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Najgorsza Jest la
NIEPEWNOSC

Nikt z nas nie jest w stanie przewidzie¢ przyszlosci, cho¢
nieustannie probujemy. Niepewnos¢ nas meczy, drazni, sklania
do obwiniania innych, pSLlJB nasze zwiazki. Lepie] nauczy¢ sie,
jak z nig zy¢ — mowi psycholog 1G0R ROTBERG.

ROZMAWIA MAGDALENA JANKOWSKA ILUSTRACJE ANETA KLEJNOWSKA

PANI: Od wielu oséb styszalam ostainio
zdanie: ,Najgorsza jest ta niepewnosé”.
Dlaczego ona tak nam cigzy, dlaczego jest
«najgorsza”?

IGOR ROTBERG: Nasz umysl jest nastawio-
ny na szukanie rozwigzan. Dzieki temu ist-
nieje postep cywilizacyjiny — kiedy dostrze-
gamy problem, prébujemy sie z nim
zmierzyvé. Gdy meczymy sie w pracy, zaczy-
namy rozmawiac¢ o tym z bliskimi, groma-
dzimy dobre rady, oferty, umawiamy sie na
rozmowe kwalifikacyjng. Radzimy sobie,
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czyli oswajamy trudno$é emocjonalnie,
dzialamy praktycznie lub mentalnie, zeby
sie jej pozby¢. Natomiast niepewnosé jest
problemem, ktérego usunaé¢ nie mozna.
Nikt nie jest w stanie przewidzie¢ swojej
przyszloéci. Niepewnosé walezy z natural-
na sklonnoscia naszego umystu do znajdo-
wania odpowiedzi. Bo jaka jest odpowiedz
na pytanie: ,,Co bedzie za pét roku?”.

Nie wiem.

Wiasnie. To jedyna naprawde realna od-
powied?. Ale naszemu umystowi zdanie:

~Nie wiadomo, co bedzie” przypomina

pusta przestrzen. Umysl trudzi sie, zeby
zapelnic ja informacjami, danymi, sposo-
bami rozwiazania. Tymezasem w naszej
pandemicznej rzeczywistosci dane sg
sprzeczne, kazda informacje mozna pod-
wazy€. Nie wiemy, czego sie trzymaé, i czu-
jemy sie bezsilni. W te pustg przestrzen
fatwo wpasowujg sie leki, niepokoje, bez-
radnoé¢, schemat dzialania, jakim jest
zamartwianie sie. Dlatego méwimy, ze nie-
pewnoscé jest najgorsza,



MO) SWIAT

Ta wywolana pandemiq jest trudniejsza?
Niektérzy psychologowie nazywaja ja kry-
zysem traumatycznvm, bo dotyczy spraw
ostatecznych, jest zwiazana z zagrozeniem
zdrowia i zycia. Nie wiem, ile oséb zacho-
ruje, ile umrze, nie wiem, czy i kiedy be-
dzie szczepionka. Oczywiscie rok temu tez
tego nie wiedzialem, ale nie myslatem
o0 tym, a wiec tego nie przezywalem, Taki
kayzys jest jak otwarcie tamy: plynag emo-
Cje, pojawiaja, sie pytania, na ktore nie zna-
my odpowiedzi, doSwiadczanie niepew-
noesci staje sie intensywne. Slyszvmy, ze
choroba sie cofa — uspokajamy sie. Nagle
jakis ekspert maéwi, ze to poczatek, bo be-
dzie druga fala - i niepewnos¢ rosnie.
Zaniepokoilo mnie ostatnio, ze lekarze

bardzo powoli i ostroznie wracajg

do przychodni. Pomyslatam, ze skoro

dla nich pandemia wciqz trwa, to musi by¢
nadal powazna sprawa.

O to chodzi — jeste$my uwrazliwieni na ten
rodzaj obserwacyi, jestesmy w stanie alertu,
Wystarczy jedna informacja, jedno spo-
strzezenie, by niepewno$¢ wzrosla.

Nie przyzwyczajamy sie do niej? Przeciez

w jakiej$ formie towarzyszy nam
codziennie, cale zycie. Nie wiemy,
jaka bedzie pogoda, czy zdamy
egzamin, nie mamy pewnosci,
czy jesteémy kochani i na jak
dlugo, czy nie stracimy pracy...
Nie nazwalbym tego przyzwy-
czajeniem, ale mamy mné- s
stwo sposobow oswajania
niepewnoéci. Zdrowych
i mniej zdrowych. Odwiecz-
nym uspokajaczem nie-
przewidywalnosci zycia sg
przeciez rézne praktyki
religiine, ktére sklaniaja
nas, by ufa¢ Bogu lub
zyciu. Mamy rozmaite
podpory kulturowe

w postaci hasel typu
~Iwoje zvcie zalezy od
ciebie”, , Jestes kowalem
wlasnego losu” - te z kolei
naklaniaja nas, bvémy rzuci-
li sie w wir zadan, zajeli dzia-
laniem i nie snuli domystéw.
Wielu z nas prébuje sobie radzi¢ za
pomocg zdobvwania informacji 1 wycia-
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gania wnioskéw — zyskujemy w ten spos6b

poczucie kontroli nad zyciem. Inni dzwo-
nia do przyjacidl, zeby przegadac sprawe
i uspokoi¢ emocje. Albo ida pobiegaé.

Z powodu nieprzewidywalnosci zycia czytamy

tez horoskopy, wrézymy sobie, chodzimy

do jasnowidzéw?

Tak, to kolejne sposoby radzenia sobie.
Bywaja poprawiaczami nastroju, zaklina-
czami rzeczywistosci, przynosza ulge
w trudnych emocjach. To prosta metoda:
niepewno$¢ sprowadza niepokdj — usurimy
go. Mozna powiedziec, ze nic w tym zlego:

Wiara w siebie jest
jak emocjonalna
tarcza antykryzysowa.
NIE WIEM, CO
PRZYNIESIE
PRZYSZEOSC,
ALE DAM RADE.

jesli wpadnie nam kamyk do buta, wyjmu-
jemy go, a nie przvzwyczajamy sie do nie-
go. Ale z drugiej strony popadamy w zalez-
noé¢ od niesprawdzalnych prognoz.
Czy niepewno$é moze nam szkodzic?
Sama niepewno$¢ nie. Raczej to, w jaki
sposob radzimy sobie z trudnymi emocja-
mi przez nig ,,zaproszonyrmi”. Na przyktad
dos¢ powszechnym i niezdrowym sposo-
bem jest sieganie po alkohol, Rzeczywiscie
obniza poziom leku, tyle ze na chwile.
Pijemy z powodu niepewnosci?
Oczywiscie. Zeby jej nie czué, odcigé sie.
Rzecz w tym, ze spowodujemy w ten spo-
séb inne problemy. To jak z tabletka na b6l
zeba. Thumi bol, ale odcina nas tez od in-
formacji: ,,Halo, z twoim zebem jest co$
nie tak”. Mozna w ten sposdb dtugo funk-
cjonowaé, az pewnego dnia obudzimy sie
ze spuchnietg twarza.
Powiem tak: wszyscy do§wiadezamy miepo-
koju, leku. Ale jesli jest tak duzy, ze unie-
mozliwia nam realizacje plandéw i odbiera
rado$¢ Zycia codziennego, to warto szukaé
pomocy psychoterapeuty,
Miat pan takich pacjentéw?
Jedna z moich pacjentek
najpierw przezywata duza
niepewnos¢ zwigzang
. z planowanym na
} czerwiec Slubem cérki.
Odbedzie sie czy nie?
A jak sie odbedze, to
czy si¢ nie rozchorujg?
A jak sie nie odbedzie,
czy ich zwigzek to wy-
trzyma? Potem martwila
sie, czy miodzi poradza so-
bie po slubie, bo jedno stra-
cilo prace. Czy cérka nie
zarazi sie podczas cigzy? Ra-
dosé ze Slubu, z udanego we-
sela kompletnie sie w tych
lekach rozpltyneta. Moja pa-
cjentka byla klebkiem ner-
wow. Zaczela przeceniaé nie-
bezpieczenstwo, wlaczyla
myélenie katastroficzne.
W takim przypadku nie
doceniamy wiasnych
zdolnoéci radzenia
sobie z trudnymi
sytuacjami. Poczu-



Rys. Aneta Klejnowska, fot. archiwum prywatne

cie bezradnogci nas paralizuje, nakreca sie
spirala zamartwiania sie.

Na czym polega terapia?

Zawsze na tym, zeby w konstruktywny
sposdb radzi¢ sobie z tym wszystkim, co
przynosi zycie. Psvchoterapeuta nie wyle-
czy nas z niepewnosci. Mamy takg fantazje
terapeuty naprawiacza. A on moze powie-
dzieé: ,,Prosze jeszcze bardziej poczud te
niepewnosé, nie uciekaé od niej”. Nie
przestaniemy wiec pod jego wplywem
odezuwad leku, niepewnosci, straty, smut-
ku. Usuwanie emocji nie ma sensu, sg
naszg immanentng cecha. Natomiast psy-
choterapia moze sprawié, ze bedziemy
umieli lepiej sobie z nimi radzié.

Ale jest tez chyba tak, ze niektérzy lepiej
znoszq niepewno$é, a inni gorzej?

Tak, w pewnym stopniu zalezy to od pre-
dyspozycji ukladu nerwowego. Ale ogrom-
nie wazne jest tez wychowanie: jak radzili
sobie z nig nasi rodzice? Zalézmy, ze dziec-
ko méwi: ,Nie wiem, co dalej, na jakie stu-
dia p6jé¢”. Czy rodzic daje natvchmiast go-
towa odpowiedZ, by wykluczyé niepewnosc,
czy odpowiada: ,Tak, to trudna decyzja,
sam glowitem sie nad tym kiedy$ dwa lata”.
Jedli dorastamy wérdd ludzi, ktérzy wysyla-
ja nam sygnal, ze niepewno$¢ jest czescig
zvcia, 7e jej doswiadczaja 1 sie z nig godza,
nasza tolerancja na nig roénie. Bo przeciez
z niepewnoscig mozna zyé. Nie rozpad-
niesz sie, nie musisz wiedzie¢ juz teraz.
Jak w takim razie z nig zy¢?

Zdrowy sposdb przezywania dyskomfortu
wymaga godzenia si¢ z jego istnieniem.
Nie wiem, jak bedzie na jesieni, nie moge
planowaé, ale moge mysle¢ w perspekty-
wie dwach tygodni. Skracam dystans pla-
néw i godze sie z tym. Umiem z tym zyc¢.
A w mitosci?

Tak samo. Nie jest tak, ze musze mie¢ ab-
solutng pewnos¢, zeby mie¢ dobre relacje.
Nie wiem, co bedzie dalej, jak diugo bede
kochany. Jesli bardzo silnie odczuwam nie-
pewno$é, dreczy mnie ona tak, ze nie-
ustannie poszukuje zapewnien, zadam po-
twierdzenr, domagam sie wyznan — jest
mozliwe, Zze czai sie tam inna niepewnosé
wlasnej wartosci. I moze to nig powinie-
nem sie zajac? W kazdym upewnianiu sig
bardzo wazne sa proporcje. Nie moge co
prawda podaé¢ wartoéci idealnych, ale

mam podpowiedz. Pytajmy siebie: Czy to
szukanie pewnosci nie wplywa negatywnie
na moje zycie? Czy nie trace godzin, pro-
bujac zyskaé pewnosé? Nie zaniedbuje
przez to waznych spraw? Jak to wplywa na
mdj zwigzek? Czy to go nie zaburza?
Jedna z moich pacjentek trafita do mnie
$miertelnie zmeczona cigglymi prébami
rozwiazywania niepokoju o przyszlosé. Za-
chowywala sie tak, jakby nieprzewidywal-
nos¢ zycia byla jej wina, bo mogla jeszcze
lepiej 1 wiecej kontrolowaé, by¢ bardziej
przewidujaca. Martwila sie przyszioscig
swojego zwiazku, wybiegata mysly na wiele
lat do przodu, wykupywala polisy. Z jednej
strony starala sie, z drugiej bala, ze sobie
nie poradzi, bo $wiat jest takim groznym
miejscem. Tyle zrobila, tvle zbudowala,
a wciaz nie wierzyla w siebie.

Powiedz sobie: ,MOJ
UMYSE WARIUJE
NA PUNKCIE
PRZYSZ1.05CI,
czyli tego, czego
nie ma 1 moze nigdy
nie bedzie. To tylko
mysli, nie fakty”.

Ufnos¢, ze sobie poradze, jest bardzo wazna?

Nie wiem, co przyniesie przyszloéé, ale
dam rade. Cokolwiek sie wydarzy. Tak poj-
mowana wiara w siebie podnosi nasza to-
lerancje na niepewnos¢, jest emocjonalng
tarczg antykryzysowa. Moja pacjentka jej

nie miata, bo jedno z jej rodzicéw méwito:
.Staraj sie bardziej”, a drugie: ,Béj sie bar-
dziej”. Upraszezam, ale wyniosla z domu
trudny schemat emocjonalny oparty na
duzych wymaganiach i leku. W jej przy-
padku bardzo wazne bylo oddzelanie mysli
od fakiéw. Zauwazenie, ze to, czego sig
obawia, dzieje sie w jej glowie. Nasza nie-
pewnos¢ podsycaja mysli: LA co, jesli nie
dam rady/zachoruje/wszystko sie rozpad-
niefon mnie nie kocha?”. Méwie czasem
do pacgjentéw: Wyobraz sobie, Ze te mysli

to liscie rzucone na wode. Siedzisz nad

rzeka 1 patrzysz, jak przeplywaja. To
wszystko. Obserwuyj je, ale nie identyfikuj
sie z li$émi na rzece, to bez sensu, jestes
przeciez na brzegu. Powiedz sobie: ,, Méj
umyst znowu wariuje na punkcie przyszlo-
$ci. Czyli tego, czego nie ma i moze nie be-
dzie. To tylko produkt mojego umystu”.
Czasem méwimy: ,Ale ja nie moge juz
wytrzymaé tej niepewnoéci, to okropne!”.

To znak, ze wchodzimy w emocje i chetmie
byémy kogo$ obwinili. Partnera, innych lu-
dzi. Przez chwile poczujemy ulge. A potem
od nowa to samo. Lepiej sie zatrzymac
i pomyslec: ,Ale dlaczego nie moge tego
wytrzymac?”. Niepewnosc jest czescia zy-
cia, nigdy nie opusci nas na dobre. Niech
sobie roénie w kaciku, ale nie podlewajmy
jei, bo nam zajmie caly ogrdd. Kazdy musi
ugada¢ sie z niepewnoscig sam, zeby sie
0 nig ciggle nie potykac.

Zauwazylam, ze lepiej sobie z niq radzq

osoby z umiejetnoéciq czekania.

To prawda. Te zdolnosé tez wyrabiamy
sobie w dzieciristwie, CzekaliSmy na rodzi-
caion w koficu wracat. Sam tez czekal,
nie wpadal w panike, méwil: , Jeszcze nie
wiem, pomysle, a na razie pokroje mar-
chewke”. Jestesmy juz dorodli, ale mozemy
uwewnetrznié ten przekaz, mowic sobie:
+Poczekamy, zobaczymy”. Tak uczymy sie,
ze niepewno$¢ nie jest straszna.

Ale my dzi$ nie umiemy czekaé.

Tak, zyjemy w natychmiastowosci. Klikam
i mam odpowiedZ w trzy sekundy, Kryzys
pandemiczny pokazuje, ze to luzoryczne.
Ja sam mam na grudzien zaplanowany wy-
jazd do USA na konferencje psychologicz-
na. Oplacitem pobyt, lot. Ogromnie chcial-
bym wzia¢ w niej udzial. Ale nie wiem, czy
polece, dzi§ nie jestem w stanie odpowie-
dzieé¢ na to pytanie. Musze pogodzié sie
z tym, Ze trzeba czeka¢. Nie zastanawiam
sie, co bedzie w grudniu. Przeciez nie
wiem nawet, co bedzie w sierpniu. m
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