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2ycie w kontrolowanym transie

* Rozpoznawanie schematow postrzegania rzeczywistosci
* Nauka wchodzenia w trans i wykorzystywania petni wtasnego potencjatu
* Praktyczne sposoby i techniki wprowadzania trwatej zmiany

Ksiazka Richarda Bandlera bedzie dla Ciebie interesujgca pod warunkiem, ze pragniesz
by¢ szczesliwszy i cieszy¢ sie nieograniczonymi sukcesami, catkowitg wolnoscig
oraz gtebokim wewnetrznym spokojem. Jesli nie — to nie jest ksigzka dla Ciebie.

dr Robert Holden,

autor Happiness NOW i Inteligencji sukcesu

Wolnos¢ to umiejetno$é wykorzystania Swiadomego umystu do kierowania
nieSwiadomymi zachowaniami

W mniejszym lub wiekszym stopniu wszystko jest hipnoza. Ludzie jednak nie sa
wprowadzani w trans i wyprowadzani z niego, tylko przechodza ptynnie z jednego
transu w inny. Kazdy ma swoje transe w pracy, zwiazkach z ludzmi, jezdzeniu
samochodem, wychowywaniu dzieci... i caty zbidr transéw z problemami.

Witaj w rzeczywistosci, w ktdrej rzadzi najlepszy hipnotyzer $wiata — jeden

z najbtyskotliwszych umystow w dziedzinie rozwoju osobistego. Richard Bandler.
Cztowiek, ktorego pasjonuje odkrywanie granic tego, co mozliwe. Jak sam twierdzi,
na razie nie doszedt do kresu swych poszukiwan.

Dzielac sie swoja niezwykta, sprawdzong w praktyce wiedza, pomaga usuna¢
pozornie bardzo skomplikowane dolegliwo$ci i zniwelowac kryzysy psychiczne

czy emocjonalne. Uczy metod rozwiazywania problemow juz istniejacych, a takze tych,
ktdre dopiero moga sie pojawic. Pokazuije, jak tatwo mozemy zmieni¢ swoje zycie,
pozby¢ sie blokujacych nas lekow, fobii i obsesji. Czy to mozliwe? Tak, poniewaz
jestesmy jedynymi maszynami, ktore potrafig programowac sie same. JesteSmy
»metaprogramowalni”.

Obok wiedzy teoretycznej ksigzka zawiera intrygujace studia przypadkdw, rozmowy
Z pacjentami oraz ¢wiczenia. Znajdziesz tu takze zestaw materiatow dodatkowych
— przeznaczonych gtéwnie dla tych, ktdrzy nie mieli wcze$niej do czynienia z praca
Richarda Bandlera.
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JAK LUDZIE TWORZA
SWOJA RZECZYWISTOSC
I SKAD CZERPIEMY WIEDZE



Jeden

Schematy,
uczenie sie i zmiana

Jak przejac kontrole nad swoim umystem

Napisalem wiele ksigzek i opowia-
datem o NLP i hipnozie setkom tysiecy 0sob, lecz mimo tego wciaz ist-
nieje wiele niejasnosci w kwestii podobienstw i roznic miedzy tymi
dwoma zagadnieniami. W tej ksigzce zamierzam uprosci¢ calg sprawe.
Moj poglad jest taki, ze w mniejszym lub wiekszym stopniu wszystko
jest hipnoza. Ludzie jednak nie sg wprowadzani w trans i wyprowadzani
z niego, tylko przechodza plynnie z jednego transu w inny. Kazdy ma
swoje transe w pracy, w zwigzkach z ludZzmi, w jezdzeniu samochodem,
wychowywaniu dzieci i caly zbior transéw z problemami.

Jedng z charakterystycznych cech transu jest jego schematycznosé.
Trans jest powtarzalny lub nawykowy. Stanowi takze sposéb, w jaki
przyswajamy wiedze.

Gdy przychodzimy na $wiat, mamy do przyswojenia olbrzymig iloé¢
wiedzy i doswiadczent — poczawszy od chodzenia, méwienia i samo-
dzielnego jedzenia, a skoficzywszy na decyzji, co zrobié z resztg swojego
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zycia. Nasze mozgi szybko uczg sie automatyzacji zachowan. To oczy-
wiscie nie znaczy, ze umyst automatyzuje wylacznie ,,dobre” zachowania
— do$¢ czesto uczy sie wykonywaé pewne czynno$ci w sposob, ktory
sprowadza na nas nieszcze$cie lub nawet wpedza w chorobe.

Uczymy sie przez powtarzanie. Czynno$¢ wykonana odpowiednig
ilo§¢ razy wytycza wlasng neuronowg Sciezke w mozgu. Gdy kolejne
neurony nauczg sie taczy¢ ze sobg i przekazywac impulsy, zachowanie
zostanie ustalone.

Sen to wazny element procesu uczenia sie.

Freud postrzegat sny jako jedynie ,spelnienie pragnien” — i by¢
moze dla niego tylko tym byly. Ja uwazam, ze sen to nieswiadoma proba.
Jesli robie co$ po raz pierwszy, zazwyczaj ide do domu, ktade sie
spac i éwicze to przez calg noc. To jedna z funkcji fazy REM snu (fazy,
w ktorej wystepujg szybkie ruchy gatek ocznych). Stanowi ona sposob,
w jaki nieswiadomy umyst przetwarza to, czego doswiadczyliSmy w ciggu
dnia. To po prostu ¢wiczenie przez powtarzanie na poziomie neurolo-
gicznym w celu opanowania nowej wiedzy. Duzg role odgrywa tu
jako$¢ informacji i materiatu. Jesli umyst nie ma niczego konkretnego
do opanowania, przetwarza nonsensy.

Jesli cheesz przejaé kontrole nad procesem uczenia sie, musisz
zrozumied, ze znaczenie ma nie tylko samo powtarzanie, lecz takze jego
szybkos§¢. Umyst potrafi rozpoznawaé schematy, lecz kolejne kroki mu-
sza by¢ przedstawione w odpowiednim tempie, aby calo$¢ zostala uzna-
na za schemat.

Wiekszo$¢ z nas rysowala na marginesach zeszytow szkolnych serie
postaci z kresek, a nastepnie wertowala zeszyt, aby uzyska¢ wrazenie
ruchu. Na kazdej stronie znajdowat sie nieruchomy obrazek, lecz umyst
odczytywal schemat — w tym przypadku ruch — dopiero wtedy, gdy
obrazki przesuwaly sie wystarczajaco szybko.

Gdyby nie ten proces, nie bylibySmy w stanie cieszy¢ sie oglada-
niem filmow. Gdyby$my potrafili rejestrowac tylko jedng klatke dzien-
nie, nie zrozumieliby$my fabuly.



SCHEMATY, UCZENIE SIE I ZMIANA 21

We $nie przebiegamy wiec w myslach to, czego mamy sie nauczy¢,
a caly proces nie odbywa si¢ w czasie rzeczywistym. ,, Wewnetrzny” czas
tym rozni sie od normalnego, ze mozemy go rozciggaé lub kondenso-
wad. Uczymy sie z niezwyklg predkoscia — o$miogodzinng prace je-
steSmy w stanie przerobi¢ w pie¢ minut przed przebudzeniem. Badacze
snu potwierdzaja te koncepcje. Z badan aktywno$ci neuronowej
wynika, ze osoby, ktore twierdza, ze mialy dlugie i zlozone sny, $nily je
w epizodach po kilka minut lub nawet sekund.

Wynika z tego, ze sen jest jednym ze sposobow, w jaki sie progra-
mujemy lub przeprogramowujemy. Jesli nie wierzysz, ze takze to potra-
fisz, sprobuj wykona¢ w nocy nastepujace ¢wiczenie:

Gdy juz ulozysz sie do snu, spojrz na zegarek i kilka razy stanowczo
powiedz sobie, ze obudzisz sie 0 okreslonej godzinie. Mozesz ustawi¢
budzik, ale i tak obudzisz sie kilka sekund przed jego uruchomieniem.

Z tym zjawiskiem zetknglem sie w wielu roznych kulturach. Nie-
ktorzy ludzie delikatnie uderzajg glowa w poduszke tyle razy, ile wynosi
liczba oznaczajaca godzine, o ktorej checg wstac.

Inni stukajg sic w glowe lub przedramie, aby ustawi¢ godzine po-
budki. Niezaleznie od metody, zasada jest taka sama — w jaki$ sposob
,wiesz”, ze masz wewnetrzny zegar, ktory mozesz ustawiaé za pomocg
specjalnego rytuatu i ktory obudzi Cie rownie skutecznie jak zwykly
budzik, choc¢bys spat jak zabity.

Jesli mozesz sie zaprogramowac na wykonanie jednej prostej czyn-
no$ci — na przyktad obudzenie sie bez budzika — mozesz to zrobic¢
takze w odniesieniu do innych dziataii. Wezmy taki wyjazd do super-
marketu. Zalézmy, ze potrzebujesz chleba, mleka, masta orzechowego
i kilku sokéw w kartonie. Mozesz potem przejechac kilka kilometrow,
przejs¢ obok tysiecy produktéw, a nawet rozmawiac z kim§ przez ko-
morke i mimo tego wcigz pamietaé o soku, masle orzechowym, mleku
i chlebie.

Naukowcy akademiccy czesto zadaja ode mnie czegos, co nazywaja
y»dowodem”. Pytajg o teorie, ktora kryje sie za tym, co robie, i chca,
zebym jg wyjasnil, najlepiej z odniesieniami do odpowiednich badan
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naukowych. Zdarzalo mi sie nawet, ze ludzie zadali wlasciwych cyta-
tOw, potwierdzajgcych to, co wymyslitem. Ja to postrzegam tak, ze nie
musze udowadniaé, ani nawet rozumieé wszystkiego, co dotyczy pracy
umyshu. Niezbyt mnie interesuje to, dlaczego co§ powinno dziatac.
Chce jedynie wiedzie¢, jak dziala, bo dzieki temu moge pomagaé
innym wplywac na to, co pragng zmienic.

Prawdg jest, ze jesli odkryjesz, jak co$ jest wykonywane, mozesz to
z tatwoscig zmienié. JesteSmy w znacznym stopniu istotami programo-
walnymi — co wcigz jeszcze jest bardzo niepopularnym pomystem
w pewnych kregach. Gdy zaczatem uzywac pojecia ,programowanie”,
ludzie wpadali w prawdziwa wscieklosé¢ i mowili takie rzeczy jak:
y2Porownujesz nas do maszyn, podczas gdy jeste$my istotami ludzkimi,
a nie robotami”.

Tak naprawde jednak moje stowa oznaczaly co§ wrecz przeciwnego.
Jeste$my jedynymi maszynami, ktore potrafia programowac sie same.
JesteSmy ,metaprogramowalni”. Potrafimy ustawia¢ celowo wymy-
Slone, zautomatyzowane programy, ktore odpowiadajg za wykonywanie
nudnych, prozaicznych zadan, uwalniajac nasz umyst dla innych, bar-
dziej interesujacych i kreatywnych zajec.

Jednoczesnie, jesli robimy automatycznie co$, czego nie powinni-
$my robi¢ — objadamy sie, palimy papierosy, boimy sie wind lub §wiata
zewnetrznego, wpadamy w depresje lub pozadamy zony sgsiada — mo-
zemy zaprogramowac w sobie zmiane. To nie oznacza, ze jesteSmy
robotami, tylko ze zyskujemy coraz wieksza wolnos¢.

Dla mnie wolnoé¢ to umiejetno$¢ wykorzystania $wiadomego umy-
stu do pokierowania swoimi nieswiadomymi dzialaniami. Nieswiadomy
umyst jest potezny, ale potrzebuje instrukcji. Bez nich mozesz skon-
czyé, probujac chwycié sie brzytwy... a potem odkryé, ze nigdy nie
byto zadnej brzytwy.



Dwa

R6b to, co skuteczne

Sekret latwej zmiany

Virginia Satir, terapeutka rodzinna,
powiedziala kiedy$ co§, co utkwilo mi w pamieci na dtugie lata:
»Wiesz, Richard, wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze wola przetrwania to naj-
potezniejszy ludzki instynkt, ale to nieprawda. Najpotezniejszym in-
stynktem jest trzymanie sie tego, co znane”.

Miala racje. Spotkatem ludzi, ktorzy chcieli popetni¢ samobdjstwo,
poniewaz nie potrafili znie$¢ mysli o zyciu bez partnera, ktory umart
lub odszedt z kim§ innym. Juz na samg mysl o tym, jak wszystko sie
zmieni, czuli przygniatajgcy strach.

[stnieje powdd takiego zachowania. Jednym ze sposobéw tworze-
nia modeli rzeczywistosci jest uogdlnienie. Nasze przezycie i rozwoj
zaleza od oswajania rzeczywisto$ci, lecz ta postawa rodzi jednocze$nie
pewne problemy.

Kazdego dnia natrafiasz na nowe drzwi, lecz na poziomie praktyki
wiesz, ze kazde z nich to po prostu drzwi. Nie zastanawiasz sie, co to
jest i jak to otworzy¢é. Wymieniasz uécisk dloni z tysigcami osob, lecz



24 SCHEMATY PRZETWARZANIA [ WYWOLYWANIA STANOW

mimo iz za kazdym razem jest to inna reka, nie jest to nowe doswiad-
czenie, poniewaz w jaki$ sposob uczynites je ,,takim samym”. Jest ono
przechowywane w przegrodce w umysle opisanej jako ,,uscisk dtoni”.

Jesli jednak pojedziesz do kraju o innych tradycjach — na przyktad
Japonii — i wyciggniesz reke, a kto§ pokloni sie w odpowiedzi, jego
dzialanie zupelnie zlamie Twoj schemat. Musisz wtedy znowu uzyé
zmystow, aby rozszyfrowaé odpowiednia reakcje w tej nowej sytuacji.

Tak to powinno wygladaé. Wtasciwe myélenie polega na tym, ze
trzymamy sie tego, co znane, dopoki schemat jest skuteczny. Gdy
przestaje dziala¢, sprawdzamy go i poprawiamy swoj sposdb mys§lenia.

Czasem jednak kurczowo trzymamy sie znajomych strategii mimo
tego, ze przestaly odnosi¢ skutek, przez co nasze zycie staje sie nie-
funkcjonalne. Zamiast na nowo okresli¢ sytuacje i wymys§li¢ nowe
zachowanie, wcigz robimy to samo, tylko bardziej uporczywie!

Popularni psychologowie mowig o ,strefie komfortu”, podczas gdy
powinni raczej méwic o ,strefie oswojenia”. Ludzie trwajg w skrajnie
nieprzyjemnych sytuacjach tylko dlatego, ze sie przyzwyczaili. Nie
wiedza, ze majg wybor, lub przedstawiajg go w tak przerazajacy sposdb
— na przyklad bycie samotnym do konca zycia po opuszczeniu brutal-
nego partnera — ze opierajg sie przed zmiana.

Psychologowie zameczyli przez lata ogromng ilo§¢ szczuréw, zmu-
szajac je do takich zadan jak przechodzenie przez labirynt w poszuki-
waniu sera. Interesujgcy w tym eksperymencie jest fakt, ze kiedy bada-
cze zmieniali polozenie sera, szczury sprawdzaly znang $ciezke najwyzej
trzy — cztery razy, po czym zaczynaly szukaé innej. Gdyby na ich
miejscu umieécié cztowieka, chodzitby w nieskoficzonosé znang trasa,
liczac na to, ze jesli powtorzy to samo wystarczajacg ilosé razy, osiagnie
pozadany rezultat.

Ten eksperyment, poza wykazaniem, ze szczury sg bystrzejsze od
ludzi, pokazuje, ze czesto zmieniamy swoje nawyki tylko wtedy, gdy
jesteSmy do tego zmuszeni... lub umieramy, kurczowo broniac sie
przed zmianami.
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Jesli chce co$ zmieni¢, postepuje zgodnie z jedng prosta zasada.
Sprawdzam, co dziala, a co nie dziala, a nastepnie wycinam to, co nie-
efektywne, i uzupelniam strategie nowymi, skuteczniejszymi stanami
$wiadomosci. To naprawde jest tak proste.

W moim mniemaniu trwala zmiana wymaga trzech krokéw:

1. Czlowiek musi poczué sie na tyle Zle ze swoim problemem,
ze naprawde zapragnie zmiany.

2. W jakis sposdb musi zobaczy¢ swoj problem z innej perspektywy.

3. Musi znalez¢ lub stworzy¢ nowe i przekonujgce mozliwosci,
a nastepnie do nich dazy¢.

Jak stwierdzila Virginia, jesli ludzie majg wybor, wybierajg to, co
najlepsze. Problem polega na tym, ze czesto nie majg wyboru.

W takich przypadkach z pomocg przychodzi hipnoza. Juz z samej
definicji, aby zrobi¢ co§ nowego, musimy zmieni¢ stan swojej swiado-
moéci. Hipnoza nie tylko to umozliwia, lecz pozwala takze zminimali-
zowac lub zniwelowaé wplyw przeszlych doswiadczen oraz stworzy¢
i zainstalowa¢ w ich miejscu nowe, bardziej przydatne stany. Za jej
pomocg pomagamy ludziom odkrywaé i sprawdza¢ nowe mozliwosci.
A ze wzgledu na to, ze dla zjawiska zwanego ,transem” charaktery-
styczne jest podobne jak we $nie zaburzenie czasu, mozemy robié to
bardzo szybko. Uczenie si¢ w odmiennych stanach pozwala na oswo-
jenie danego zjawiska poprzez nowe doswiadczenie w utamku czasu,
ktory bytby potrzebny w normalnym, §wiadomym stanie umystu.

Aby to osiggna¢, musimy najpierw zredukowac wplyw negatywnych
doswiadczen z przeszlo$ci na dane zjawisko. W ten sposob tworzy sie
miejsce na nowe i skuteczniejsze sposoby postrzegania siebie i swojego
$wiata. Moje metody (i techniki opisane w tej ksigzce) umozliwiaja
osobie, ktora byta wieZzniem wlasnej przeszlosci, stworzenie miejsca
na zmiany.

Niektore techniki z tej ksigzki pozwalajg ludziom ,,przezy¢ na nowo”
swojg przeszlo$¢, natomiast inne umozliwiajg im postrzeganie jej tak,
jakby nie catkiem nalezata do nich.
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Jesli jednak chcemy to robi¢ naprawde twdrczo, musimy rozumied,
jak ludzie konstruujg swdj obraz rzeczywisto$ci, a takze jak mozemy im
pomdc w tworzeniu nowych i bardziej przydatnych alternatyw. To,
dlaczego zachowuja sie tak, jak sie zachowujg, jest duzo mniej wazne
niz to, co robig, aby wej$¢ w problemowy stan, i jak go utrzymuja.
Gdy to odkryjemy, mozemy znalez¢ rozwigzanie nawet najbardzie;
zlozonego problemu.

Gdy zaczynalem swojg praktyke, spytalem kilku psychiatrow, jaki
jest ich najtrudniejszy problem w pracy klinicznej. Wiekszo$¢ z nich
bez wahania odparta: , Fobie”.

Latwo zrozumie¢ te odpowiedz. Czlowiek z fobig zawsze i od ra-
zu doswiadcza tej samej reakcji opartej na strachu. Nigdy o niej nie
zapomina.

Ludzie czesto twierdza, ze maja ,fobie”, podczas gdy w rzeczywi-
stoéci doswiadczaja swego rodzaju standéw niepokoju. Taki czlowiek
musi sie przygotowaé do ataku niepokoju, natomiast cztowiek z fobig
nie musi. Wystarczy, ze zobaczy winde, lub nawet tylko o niej pomysli,
aby natychmiast wywolta¢ reakcje: ,,Aaaa!”. Nigdy nie pozwala sobie
na wyjatek od tej reguly.

Fobii mozesz sie nauczy¢ na przyklad od rodzica czy opiekuna
lub momentalnie jg przyswoi¢ wskutek jakiego$§ emocjonalnie przy-
gniatajacego zdarzenia. Jest to obrazowy dowdd na zdolno$é mozgu
do bardzo szybkiego uczenia si¢ — czesto w jednym podejsciu.

Zajecie sie fobiami zaintrygowalo mnie z kilku powodéw. Nie
tylko bylem gotéw zmierzy¢ sie z ,niemozliwym”, lecz takze zdawalem
sobie sprawe, jak bardzo ludziom przydataby sie umiejetnos¢ wykorzy-
stywania zdolnoséci umystu do szybkiego uczenia sie i tatwego przy-
swajania bardziej pozytecznych reakcji. Pomysl, jak bardzo zmienitoby
sie zycie osoby, ktora nauczytaby sie momentalnie czué¢ absolutny za-
chwyt za kazdym razem, gdy spotyka swojego partnera — i vice versa.

Chociaz ludzie s czesto unieruchomieni przez swoje fobie, przeja-
wiaja niezwyklg kreatywno$¢ i poswiecenie, aby je posiadaé. Musza
do$wiadczy¢ wyjatkowego bodzca, przeprowadzi¢ skomplikowany
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proces decyzyjny i wywolaé reakcje w czasie krotszym, niz trwalby
opis danej fobii. Jesli obawiajg sic wysokosci, muszg dokladnie wie-
dzie¢, jaka ,wysokos¢” wywoluje reakcje.

Z jednym z najdziwniejszych lekow wysokosci spotkatem sie
w Michigan. Zapytalem trzysta os6b o to, czy kto§ ma jaka$ naprawde
szokujacg fobie, na co podnidst reke dystyngowany pan okolo pieé-
dziesigtki i powiedzial: ,,Ja mam lek wysokosci”.

Jego fobia nie sprawiala wrazenia zbytnio szokujacej, lecz kiedy
zaprosilem go na scene, ktéra miala okolo metr wysokosci, zaczerwie-
nit sie i odpart: ,Nie wejde”.

Wyciggnatem reke i powiedzialem: ,WejdZz chociaz na jeden sto-
pien’”, lecz pod nim natychmiast ugiely sie kolana i cofnat sie o krok.
Jak dla mnie to byla prawdziwa, silna fobia. Zszedtem przed stuchaczy,
odwroécilem go, przeprowadzitem przez ,,Szybkie leczenie fobii” (patrz
rozdzial 16.), a potem zapytatem, czym sie zajmuje.

yJestem pilotem”, odpowiedzial. Co§ w mojej reakcji lub wyrazie
twarzy sprowokowalo go do dodania: ,,Wiem, co sobie my§lisz, ale
w samolocie to co$ zupelnie innego”.

Wyjasnil, ze nie jest w stanie wej$¢ do kokpitu po schodach.
Mogl wiec lataé tylko w takich samolotach jak Boeing 747, do ktorych
wchodzi sie po rampie. Opowiedziat tez, ze gdy stuzyl w powietrznych
sitach zbrojnych, musial zamyka¢ oczy, kiedy podciggano go tytem do
kokpitu. Gdy tylko znalazt si¢ w srodku F-16, wszystko byto w porzadku.
Nie potrafil wejs¢ po drabinie do samolotu, ale bez problemu latat
z podwodjng predkoscig dzwieku i zrzucal napalm w Wietnamie.

Jego problem sprowadzal sie do przeprowadzanego w umygéle roz-
roznienia, ktore okreslalo, jak wysoka byta dana ,,wysoko$¢”. Nie miato
ono nic wspdlnego ze wznoszeniem sie, lecz ze spogladaniem w dot.
Gdy znalazl sie wystarczajaco wysoko, czul sie w porzagdku. Stwierdzil
nawet: ,Jesli wsigde do windy i wyjade na 6sme czy dziewigte pietro,
moge wygladaé przez okno lub balkon i czuje sie dobrze. Wystarczy
jednak, ze wysiagde na pierwszym pietrze i juz mam problem”.
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Gdyby jechat jedng z tych szklanych wind, nie potrafitby sie roz-
gladaé. Nie bytby w stanie spacerowaé i wygladaé z pierwszego pie-
tra, lecz czulby sie najzupelniej bezpieczny, gdyby jego pokdj znaj-
dowal sie na szesnastym. Musialby jedynie wjecha¢ na gore plecami
do okna, patrzgc na drzwi lub $ciane.

Przypuszczam, ze to, jak rozwinal tak elegancka fobie, byto bar-
dzo skomplikowane, ale nie mialo to zadnego znaczenia. Liczyl sie fakt,
ze przeprowadzal rozroznienie polegajace na tym, ze z pewnej wysoko-
$ci moglt spasé, lecz jesli znalazl sie odpowiednio wysoko, byt bezpieczny.
Gdy tylko osiagal wlasciwy pulap, fobia zwyczajnie sie wylgczata.

Gdzie$ w jego umysle byl wyznaczony jej punkt poczatkowy i kon-
cowy — oba §cisle okreslone i oba funkcjonujace catkowicie poza jego
$wiadomoscig. Poczatkowy impuls wyzwalajgcy fobie byt najnizszym
putapem, z jakim sie kiedykolwiek spotkatem.

Gdy odszedt z wojska i stal sie zawodowym pilotem, nie mial pro-
blemu z lataniem z ludZmi Boeingiem 747, lecz nie potrafit wejs¢ na
pojedynczy stopienr. Oczywidcie zrobilem to, co trzeba, zeby jak najszyb-
ciej mu pomoc. Nie chciatbym, zeby w kokpicie mojego samolotu sie-
dzial jaki$ szaleniec. Wolalbym, aby byli tam ludzie, ktérzy nigdy nie
panikuja i majg wyostrzone zmysly, dzieki czemu doktadnie wiedza,
gdzie zaczyna sie i konczy prawdziwe niebezpieczenistwo.

Interesujace jest to, ze fobie czesto sg w jakis sposdb sensowne.
Ludzie zazwyczaj zaczynajq sie ba¢ czegos, co w okreslonych okoliczno-
Sciach faktycznie moze zrobi¢ im krzywde. Gdy przychodza do mnie
osoby, ktére mowig: ,Chcialbym w ogole nie bac sie pajakow” lub
,Chcialbym juz nigdy nie martwi¢ sie wysokoscia, niezaleznie od
tego, na jakim pulapie sie znajde”, kaze im sie cofnaé i popatrzeé
realnie na to, czego zadaja. W Australii lub Afryce brak leku przed
pajakami bylby skrajna glupota, poniewaz niektére z nich bywajg
bardzo jadowite. Czlowiek z lekiem wysokosci, ktory stwierdzil, ze
chcialby moc bez strachu zatanczyé na balustradzie balkonu na czwar-
tym pietrze, takze potrzebowal konfrontacji z rzeczywistoscia.
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Wynik leczenia fobii powinien zawsze uwzglednia¢ fakt, ze czeéé
mozgu danego cztowieka juz przed leczeniem skutecznie chronila go
przed niebezpieczefistwami. Problemem jest przesadna reakcja, a umyst
potrzebuje nowej perspektywy, aby moéc dokonaé zmiany.

W czasach, gdy zajglem sie badaniem fobii, wszyscy spierali sie
o wlasciwe podejscie do psychoterapii. Istnialy dziesigtki, jesli nie
setki, roznych szkot psychologii, ktore walczyly ze sobg o racje. In-
teresujace jest to, ze zadna z nich nie mogla pochwali¢ sie sukcesami.
Zadna nie wyprowadzita nikogo z jego probleméw. Wydalo mi sie to
szczegoblnie glupie, ze ci ludzie nie potrafili zrobié¢ tego, o co sie kidcili,
a co byloby najlepszym sposobem na rozwigzanie sporéw.

Ci terapeuci byli ograniczeni przez wlasne nieswiadome schematy,
ktore przyczynialy sie do porazki. Skupiali sie na tresci do§wiadczenia
klienta — zadawali pytania typu ,,dlaczego” — aby odkry¢, co byto nie
tak, i znalez¢ sposob na naprawienie bledow. Zbyt wielka wage przy-
ktadali do proby interpretacji stow klientow i nie zauwazali ich dziatan.

Ja podszedtem do tego inaczej. Dalem ogloszenie do gazety, ze
szukam ludzi, ktorym udato sie wyleczy¢ z fobii, i oferuje zaptate za
to, ze siada ze mng i porozmawiaja o swoich doswiadczeniach.

Nie oczekiwatem wiecej niz kilku oséb, ale okazalo sie, ze istnieje
bardzo wielu wyleczonych z fobii, ktorzy z przyjemnoscia porozma-
wiajg o sobie.

Wszyscy opowiadali mniej wiecej podobng historie. Méwili co$
w rodzaju: ,Pewnego dnia miatem po prostu dosy¢. Powiedzialem
sobie: »Starczy tego! Nigdy wiecej!«”. Po czym dodawali: ,,Spojrzalem
na siebie i nagle zobaczytem, jak gtupio byto zachowywa¢ sie w taki
sposOb, po czym zaczaglem sie $miac...” i po tym zwykle nastepowala
zmiana.

Zauwazylem, ze gdy dokonywali zmiany, przetgczali sie na ob-
serwowanie wlasnego zachowania. Ci, ktérzy pozbyli sie fobii, nie
postrzegali tego doswiadczenia jak wlasnymi oczyma, tylko dostownie
przywolywali je z innej perspektywy — obserwatora. Niezaleznie od



30 SCHEMATY PRZETWARZANIA I WYWOLYWANIA STANOW

tego, jak przerazajaca byla ich fobia, nie miata juz na nich takiego
wplywu z tego oderwanego lub ,,obiektywnego” punktu widzenia.
Niechcgey odkryli, jak zdystansowac sie od problematycznego przezycia.

Z kolei ludzie, ktérym nie udato sie pozby¢ fobii, patrzyli na pa-
jaki, samoloty czy windy tak, jakby w rzeczywistosci tam byli. Po-
niewaz konstruowali wyobrazenia tak, jakby uczestniczyli w danym
doswiadczeniu, cze$¢ mozgu reagowata tak, jakby faktycznie je przezy-
wali, i pograzata ich w jeszcze dotkliwszym stanie paniki.

Chociaz historia kazdej fobii byla inna, jedyna prawdziwa roznica,
jaka dostrzegtem, byt sposob, w jaki przedstawiali sobie do§wiadczenie,
ktore wzbudzato ich lek. Postanowitlem wiec wykorzysta¢ na kilku
osobach z fobiami to, czego sie nauczytem. Polecilem im, aby ,,staneli
obok” swojego ciala i obserwowali jego reakcje tak, jakby byli w drugim
koncu pokoju. To okazalo sie skuteczne — dos¢ szybko pozbywali sie
swoich lekow. Umyst po prostu zmieniat sposéb, w jaki postrzegali
sytuacje, i problem znikat.

Psychiatrzy w odpowiedzi przysylali do mnie coraz wiecej osob
z fobiami. Niektore z nich przejawialy niezwyklg kreatywnosé i po-
mystowo$¢ w wymyslaniu problemow. Pewien czlowiek na przyklad
wyksztalcil w sobie lek przed opuszczaniem miejscowosci Huntington
w Ohio. Mogt bez problemu jezdzi¢ po miescie, lecz gdy tylko dojez-
dzal do znakoéw konca miejscowosci, gwaltownie hamowat i wpadat
w panike. Nie potrafil opu$ci¢ miasta od czterech i pot roku.

Poniewaz zawsze szukam jak najtatwiejszych i jak najszybszych
metod dziatania, polecitem mu, zeby wyobrazit sobie, ze jest Superma-
nem. Powiedziatem, zeby unitst sie ponad swoje cialo i leciat obok,
obserwujac, jak prowadzi swojego pickupa. Lecial tak przez kilka
kilometréw, az zobaczyl, jak on za kierownicg robi sie nerwowy,
wciska hamulec i wpada w panike... lecz mimo to leciat dalej!

O zmianie zachowania zadecydowat pewien trik. W swoim umysle
nie tylko byl spokojny, gdy latal wokoto, lecz takze po raz pierwszy od
lat opuscit miasto. Poniewaz cze$¢ mézgu odbierala to doswiadczenie
jako prawdziwe, moglem zebra¢ razem wszystkie bodzce, ktérych do-
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swiadczal w zwigzku z pozagdang reakcjg. Wystalismy go na przejazdzke.
Nie bylo go kilka godzin, a gdy wrocil, nie mogh wyjsé ze zdumienia.
Powiedzial, ze pojechal do znakow kornca miejscowosci, potem na
most, ktorym wyjezdza sie z Huntington, przez caly czas czekajac
na atak fobii — lecz nic sie nie stalo i pojechat dalej.

Nie musze mowié, ze niektorzy psychiatrzy byli bardzo sceptyczni.
W dalszym ciggu twierdzili, ze zmiana musi by¢ powolna i bolesna, lecz
ja odpowiadatem na to: ,,Coz, ja mialem inne do§wiadczenia. Wie-
lokrotnie dokonywatem szybkich i bezproblemowych zmian”.

Tak naprawde kazdy z nas to robil. By¢ moze czytates ksigzke, ktora
w ciggu sekundy zmienita Twoje zycie. Albo kto§ powiedzial cos, co
zmienilo natychmiast nie tylko Twoje dziatania, lecz takze catosciowy
sposob postrzegania danego przezycia. Nagle i nie§wiadomie wydarzyto
sie co$, co wylaczylo problem i aktywowato rozwigzanie.

Zafascynowalo mnie to, ze miedzy tymi walczacymi frakcjami zna-
lazto sie kilku rozsianych po calym kraju terapeutow, ktorzy zdawali
sie dziata¢ jak prawdziwi agenci zmiany. Bylem bardzo ciekawy, jak
to robili. Takg mialem zasade, ktorg kieruje sie do dzis: jesli cheesz sie
dowiedzie¢, jak robi¢ cos, czego jeszcze nie potrafisz, znajdz ludzi,
ktorzy potrafia, i zapytaj ich. Dzisiaj nazywamy to ,modelowaniem”,
a niektorzy ludzie zrobili z niego niepotrzebnie rozwlekly i skompliko-
wany proces.

Gdy po raz pierwszy zaczatem bada¢ modelowanie, zdumialo mnie,
ze ludziom, ktorzy odniesli sukces, pochlebiajg pytania o to, jak do niego
doszli, i zazwyczaj z przyjemnoscia o tym opowiadajg. Jedyny problem
polega na tym, ze nie zawsze wiedza, w jaki sposob stali si¢ tym, kim s3.

CWICZENIE: ZMIEN UCZUCIA
PRZEZ ZDYSTANSOWANIE SIE

1. Przywolaj doswiadczenie, ktore weigz Cie dreczy lub smuci.
Przypominaj je sobie tak, jakby zdarzylo sie jeszcze raz. Zobacz
je wlasnymi oczami, poczuj wlasnym cialem towarzyszace mu
uczucia i emocje. Zwrdé szezegdlng uwage na dzwieki; to moga
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by¢ stowa wypowiedziane przez Ciebie lub innego znaczacego
uczestnika tego zdarzenia. To moze by¢ takze Twoj glos we-
wnetrzny. Zapamietaj mniej wiecej, w jakim stopniu to wspo-
mnienie wcigz sprawia Ci bol.

2. Nastepnie udaj lub wyobraZ sobie, ze stajesz obok i mozesz
obserwowac siebie, ktory doswiadcza tego przezycia, tak jak na
ekranie. Odepchnij te scene daleko od siebie, coraz dalej i dalej,
obserwujac, jak wraz z powickszaniem sie dystansu kolory za-
czynaja sie zlewac i zanikajg szczegdly. Odepchnij ekran tak
daleko, aby zauwazy¢ znaczaca rdznice w sposobie przezywania
tego doswiadczenia.

Uwaga: Jedli szczegoOlnie zalezy Ci na tym, aby doswiadczenie juz
nie wrocito, mozesz je zostawi¢ tam, gdzie jest — a nawet wyrzuci¢
w przestrzen i sprawié, aby eksplodowato w storicu.




