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Na pozotktym strzepie kartki...

...bedacym jednym z milionéw, ktére wznosza dziurawy gmach
mojej pamieci, znajduje sie¢ taki obraz. Cieple, stoneczne lato.
Przede mna dlugie i waskie pola pszenicy, jeczmienia i owsa.
Droge osnuwa co kwadrans mgla kurzu, gdy z dzika predko-
Scig przemknie jaki$ pojazd. Siedze w miejscu, oparty o starg
studnie, ktéra daje ztudne poczucie cienia. Ciesze sie, ze ksigz-
ke, ktérg trzymam, wydano na szarym papierze. Nie nazna-
cze jej ubrudzonymi ziemig palcami. Zaczynam snu¢ teorie
fantastyczne. Moze to nie przypadek, ze okladka jest gietka,
a kartki szarawe? Moze wtasénie poradniki psychologiczne
powinny nadawa¢ si¢ do tego, aby méc je wszedzie ze sobg
zabraé? W podréz byle czym, na spacer byle gdzie, w strone
byle jaka... Chowaé w starym plecaku, kieszeni od flaneli czy
foliowej torbie w towarzystwie na wpét zgniecionej butelki po
wypitej wodzie. Bo jesli sie zamoczy, to wyschnie i nie bedzie
nawet $ladu.

Trzymam w dtoni tani poradnik. Tani w znaczeniu nisko-
kosztowy, lecz bogaty trescig. Kupitem go w nieistniejacej
dzi$ juz sieci ksiegarn z fioletowym szyldem. Mialem tam
karte stalego klienta, ktéra wydano mi po tym, jak uzbie-
ratem paragony za laczng sume 500 zl. I zbieralem kolejne,
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by otrzymacé srebrng karte. Ale nim zwiericzylem ten mozét
sukcesem, sie¢ ksiegarnl zamknieto. Wtedy jednak jeszcze
istniala. W tekturowym koszu z przecenami lezata zielona
ksigzka z u$miechnieta kobieta na okladce. Autor nazywat
sie Albert Ellis. Jego dzieto bylo niedrogie, kosztowato 6,90 zt.
Kupitem je bez zastanowienia, bo tytut kusit uwolnieniem sie
od negatywnych emocji.

W pokoju, ktéry wynajmowalem, odkrytem tego samego
dnia, ze chyba nie tylko usmiech kobiety z oktadki czy obiet-
nica wyzwolenia podziataly skutecznie na mojg uwage. Tak,
znalem autora. Od niedawna. Na linii czasu, ktéra wyryso-
walem w zeszycie z notatkami do psychologii, znajdowat sie
takze Albert Ellis, obok Aarona Becka. W glowie kotatata mi
mys$l: ,Becka pamietatem, ale Ellisa?”. Doszedlem do wnio-
sku, ze nim zainteresowatem sie chronologia dziejéw psy-
chologii, nazwisko Aarona Becka — jednego z ojcéw terapii
poznawczej — bylo mi w nie do konica jasny sposéb znane.
Ellisa jednak nie. Ale od niedawna wéwczas juz tak. Jako
wspottwoércy, wraz z Beckiem, rewolucji poznawczej na fonie
psychoterapii. Zapewne wiec méj mézg sptatat mi w ksiegarni
figla, sktaniajac do zakupu ksiazki niby jedynie z powodu ku-
szacego tytutu i okladki. A to w istocie bity dzwony w innym
kosciele. Kosciele znanych nazwisk. I to nazwisko przeméwito
z otchlani pamieci utajonej, wplywajac na decyzje o zakupie.
Stuszna decyzje.

Od chwili nabycia do momentu wertowania ksigzki Ellisa
wsréd pdl z dojrzewajacym zbozem mineto kilka tygodni. Sg
wakacje oddzielajace jeden rok akademicki od drugiego. Spe-
dzam je tradycyjnie w domu rodzinnym. I czytam. I oczom
nie wierze. I rozumieniu swojemu nie ufam. I oddycham gle-
biej. Bo oto okazuje sie, ze byli wiréd wielkich psychologéw
i tacy, ktérzy nie podzielali entuzjazmu Zygmunta Freuda
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co do konieczno$ci ponownego przeczolgania sie w bolesnej
retrospektywie po to, by utajone traumy z dziecinistwa wy-
plynety wreszcie na wierzch i przestaty dawac o sobie zna¢
w dorostosci, kryjac sie za maska depres;ji, histerii lub nerwicy.
Co wiecej, okazato sie, ze wiele sposréd zatozen Freuda w ciagu
dekad, ktére uptynely od jego $mierci, zostalo definitywnie
zanegowanych przez $wiat nauki. Jak kompleks Edypa i Elek-
try czy zabarwiona psychoseksualnie etiologia wiekszosci
zaburzen psychicznych.

Odkrywam takze, ze dziecinnstwo wcale nie determinuje
naszej przyszlosci. Ma na nig wptyw, to oczywiste. U jednych
wiekszy, u innych mniejszy. Jednak nie mozna tworzy¢ pro-
stych zwigzkéw przyczynowo-skutkowych pomiedzy wyda-
rzeniem X z dziecinistwa a do§wiadczeniem Y z dorostosci. To
wbrew logice, zdrowemu rozsadkowi, a nawet intuicji. I ze
zdumieniem czytam, ze wielu z nas, ktérzy mierzymy sie z tru-
dami rozmaitego kalibru, moze samodzielnie sobie z nimi po-
radzié, bez konieczno$ci natychmiastowego siegania po rade
specjalisty. Nie ma to wydZwieku zniechecenia do podejmowa-
nia profesjonalnej terapii. Wszak sam Albert Ellis przez wiek-
szo$¢ swojego diugiego zycia przyjmowat pacjentéw w ramach
wizyt prywatnych. To raczej préba wywazenia. Powiedzenia,
ze sta¢ nas na wiecej, niz sami podejrzewamy. Ze mamy zaso-
by potrzebne do wyjécia na prostg. Czasem jednak o tym za-
pominamy. Lub nie pamietamy, ze wiedzielismy.

Tamta lektura w owo ciepte lato nosita tytut Glebokie uzdra-
wianie emogji. Przeczytalem jg jednym tchem. Porysowalem,
zaznaczajac wazniejsze fragmenty. Gesto w niej od czerwonej
kredki, ktérg od lat zakre$lam kluczowe zdania w ksigzkach.
Wtedy uchylita mi drzwi do innego pokoju, albo nawet catkiem
innego pietra w zamczysku psychologii. Pozwolila zatrzyma¢
sie, wzig¢ oddech i odetchnaé jak po wyczerpujacym marszu.
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Fascynacja podejsciem Ellisa stata sie takze zaczynem blo-
ga, ktérego w dwa lub trzy lata péZzniej nieSmiato zatozytem,
chcac wypetnié zobowiazanie, jakie na swoich czytelnikéw
natozyt Albert Ellis. Zachecat do tego, by poznawszy jego mo-
del pomocy, dzielié¢ si¢ nim z kolejnymi osobami. Aby idea
autoterapii w nurcie REBT (racjonalno-emotywnej terapii
zachowani') mogta dotrzeé do tych, ktérym okaze sie pomocna.
Juz po kilku wpisach, ktére nazywatem sesjami, do tworzenia
bloga dotaczyta moja bliska znajoma Ewelina Wrébel — be-
daca juz wéwczas doswiadczong psycholozka i terapeutka,
wyprzedzajaca moja 6wczesng wiedze o lata swietlne. Pisali-
$my blog w tandemie, przez pewien czas w trybie dwdch sesji
tygodniowo, potem jednej, a na koniec mniej regularnie. Az
po kilku latach zamilklismy. To jednak nie zakonczylo zywota
tego projektu. Blog pozostawal dostepny dla czytelnikéw i —
ku naszemu onie$mieleniu — otrzymywali$my zachety do
dalszego tworzenia oraz pozytywne recenzje odbiorcéw mimo
twérczego milczenia na tym polu.

Na poczatku pandemii koronawirusa otrzymalismy wiado-
mo$¢ z wydawnictwa Sensus z zapytaniem, czy nie rozwazyli-
by$my ksiazkowego wydania naszych sesji. Nasze terapeutycz-
ne drogi — jako niegdysiejszych autoréw bloga — potoczyty
sie w odmienne strony, co nie zmienia faktu, ze nasza przy-
jacielska (a nawet, mozna rzec, rodzinna) relacja trwa w naj-
lepsze. Za namowga Eweliny podjalem sie samodzielnej pracy
nad wydaniem ksigzki, ktéra po wzlotach i upadkach w pro-

! Z ang. Rational Emotive Behavior Therapy, co thumaczy sie niekiedy jako
racjonalno-emotywno-behawioralng terapie, zachowujac dzieki temu
jednakowy z angielskim oryginatem skrét, tj. REBT. W tym poradniku
bede jednak stosowat bardziej rozpowszechniong wersje, tj. racjonalno-

-emotywna terapia zachowar.
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cesie twérczym z nie$miatoscig oddaje do rak czytelnikéw. Na
niniejszy poradnik zlozyly sie nie tylko tresci ze wspomnia-
nego bloga, ale réwniez liczne fragmenty moich artykutéw,
ktére w ostatnich latach publikowalem na tamach takich cza-
sopism, jak ,Charaktery”, ,Psychologia w praktyce”, ,Slow”,
~Aptekarz Polski”.

Tym, co nieco spowolnito ukornczenie Autoterapii, byta moja
osobista terapeutyczna podréz. Nowe doswiadczenia, nowe
perspektywy. W koricu sam Albert Ellis zachecatl takze do
otwarto$ci na inne nurty. Thumaczyl, ze warto wykorzystywaé
to, co dziala, obojetnie, w jakiej szkole teoretycznej powstato.
Szukatem wiec. I znalazlem. Czujac, ze model REBT, choé jest
uzyteczny, ma réwniez liczne ograniczenia (jak kazda terapia),
otwieratem przed sobg kolejne drzwi. I natrafitem na terapie
skoncentrowana na rozwigzaniach (Tsr). Podejscie, ktére
uczy rozmowy o silnych stronach czlowieka zamiast o jego
niepowodzeniach. Bedace sposobem poszukiwania wyjatkéw
od sytuacji problemowych, zacheta do ogniskowania uwagi
na zdolnosciach klienta do przezwyciezania trudnosci oraz
zaproszeniem do konstruowania w wyobraZni preferowanej
przyszlosci. Zaleta tego spojrzenia jest réwniez orientacja na
terazniejszos¢ i przyszlosé, bez imperatywu powracania do
sytuacji problemowych z przeszlosci. Kryje sie w tym nasta-
wieniu przekonanie, ze zycie w catej swej rozcigglosci nigdy
nie jest pozbawione szansy na odmiane, bez wzgledu na to,
co kryje czas miniony.

Albert Ellis byt eklektykiem, szukat w innych nurtach tego,
co warto$ciowe. Akcentowat wiec réwniez uzyteczno$¢ terapii
skoncentrowanej na rozwigzaniach — jako mozliwej do zasto-
sowania wraz z technikami, ktére proponuje REBT. Odwotu-
jac sie do esencji TSR, podkreslat role inspiratora tej terapii,
Miltona Ericksona, oraz jej bezposrednich twércéw (Steve'a de
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Shazera oraz Insoo Kim Berg), piszac: ,Milton Erickson i te-
rapeuci metody skoncentrowanej na rozwiazaniach, ktérzy
stale pracuja nad rozwijaniem jego teorii, pokazywali swoim
pacjentom, ze mocno wierza w ich »normalne, ludzkie, kon-
struktywne sktonnosci, a takze w zalety i potencjat swoich pa-
cjentéw. Ta metoda »normalizowania« wtasnych mysli, uczué
i poczynan ma swoje niezaprzeczalne atuty. Bo naprawde masz
wiele konstruktywnych tendencji i mozesz je wykorzysta¢,
zeby sie wydoby¢ z praktycznych i emocjonalnych dotkéw”2.

Dlaczego Albert Ellis chwalit zalety innych terapii, choé¢
sam byt twérca wlasnego podejicia? Poniewaz — jak wspo-
mniatem — z natury byt eklektykiem, a wiec terapeuts, ktéry
wprost promowat warto$¢ czerpania z réznorodnych podejsé
iniezamykania sie w ciasnej klatce tylko jednego paradygma-
tu. Wydaje sie wiec Ellis idealnym cichym narratorem naszej
autoterapeutycznej podrézy. Ponadto, bardziej prawdopodob-
ne jest, ze to w ramach REBT zmieSci sie TSR anizeli na od-
wrét. REBT byla od samego poczatku rozumiana jako terapia
pojemna i ewoluujaca, a doskonate odzwierciedlenie jej roz-
wojowego charakteru to stopniowe wydtuzanie sie jej nazwy:
od terapii racjonalnej, przez terapie racjonalno-emotywng
w kolejnych latach, a na terapii racjonalno-emotywno-beha-
wioralnej koniczac.

Oba te podejicia, tj. REBT i TSR, beda dominowaé na kartach
Autoterapii. Znajdziesz tu jednak, drogi Czytelniku, réwniez
elementy innych nurtéw, jak racjonalna terapia zachowania
(RTZ) czy terapia akceptacji i zaangazowania (AcT). Pragne
od razu Cie uspokoié. Nie musisz zdobywaé bieglosci w roz-
réznianiu tych wszystkich skrétéw, literek i madrze brzmia-
cych nazw. Istotg tej ksigzki jest wspieranie pozadanych przez

2 A. Ellis, Jak zadbaé o wtasne szczescie, Krakéw 2008, s. 147.
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Ciebie zmian, nie za§ edukowanie w zakresie palety nurtéw
terapeutycznych.

Struktura, czyli jak czytaé Autoterapig?

Jedna z idei przy$wiecajacych stworzeniu tego poradnika jest
prostota. Jak tatwo zauwazy¢, ksigzka ma do$¢ prosta struktu-
re. Sktada sie ze stu krétkich rozdziatéw, nazwanych sesjami.
Kazda sesja rozpoczyna sie od motta (malenfikiej inspiracji na
powitanie — i to nie tylko autorstwa wielkich psychologéw),
nastepnie przechodzimy do gtéwnej czesci, alekture rozdziatu
wienczy ¢wiczenie.

Pragnatem, aby ksiazke te mozna bylo czytaé od dowol-
nego miejsca, bez koniecznosci studiowania jej od deski do
deski. Jest to mozliwe pod jednym warunkiem: Ze przeczytasz,
Czytelniku, z uwaga pierwsze dziesieé¢ rozdzialéw. Rozumie-
jac wéwczas rdzen zawartych na kolejnych stronach tresci,
z tatwoscia bedziesz mégl przeskakiwaé z miejsca na miej-
sce. Dzieki temu kazdy czytelnik zdota odda¢ sie lekturze na
swéj niepowtarzalny sposéb. Ci, ktérzy wolg uporzadkowana
strukture, odnajdg warto$¢ w chronologicznym zgtebianiu
rozdziatlu po rozdziale. Ci za$, ktérzy zaliczaja sie raczej do
poszukiwaczy odpowiednich tresci na odpowiednig chwile,
beda mogli otworzy¢ ksigzke na rozdziale, ktéry koresponduje
z ich biezaca potrzeba. Kazdy sposéb jest dobry. Dobre jest to,
co nam stuzy, a przy tym nie szkodzi innym. To Wy — jako
Czytelnicy — jestescie punktem odniesienia. I cho¢by nie wia-
domo jakim medrcem byt autor (a autor tej ksigzki bynajmniej
za medrca sie nie uwaza), nie zna Was lepiej od Was samych.
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Bedzie z nami ktos jeszcze

W czasie naszej autoterapeutycznej podrézy towarzyszy¢ nam
bedg bohaterowie o imionach:

Agnieszka, Anna

Ula

Tomek, Tim

Oksana, Olga, Oliwia
Tymek, Teresa

Eryk, Emil, Edward
Remigiusz, Robert, Rafat
Adrian, Aurelia, Antek
Paulina, Pawel

Ida, Irek, Iza

Alek, Anita

Obiecuje w ich imieniu, ze nie beda natretnymi kompa-
nami. Nie zdominuja tej ksigzki, co wiecej — pojawia sie tyl-
ko w niektdrych sesjach. Ich do§wiadczenia stapiaja w sobie
historie oséb, ktére dane byto mi spotkaé na swej (nie tylko)
terapeutycznej drodze, jak réwniez urywki osobistych historii.
BadZcie moimi go$¢émi. Jestescie u siebie.

Autor

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/autote
https://sensus.pl/rt/autote

SESJA 1.
Kilka stow o autoterapii,
czyli akceptuje ,tak” i akceptuje ,nie”

)

W duzej mierze mozesz sam siebie zmienic.
Jesli taki bedzie Twéj wybor. Jesli bedziesz nad tym pracowat.

ALBERT ELLIS

Czym jest autoterapia?

Autoterapia to samodzielna forma pracy nad wlasna kondycja
psychiczng przy uzyciu réznorodnych technik i narzedzi, ta-
kich jak choéby fachowa literatura, poradniki psychologiczne
czy tez aktywnos¢ fizyczna lub wykorzystywanie elementéw
sztuki (arteterapia). Warto potraktowaé autoterapie jako pré-
be polepszenia swojego dobrostanu lub — w przypadku oséb
korzystajacych ze stalego wsparcia specjalistow — jako doda-
tek do tradycyjnej psychoterapii. Autoterapia ma charakter
wspomagajaco-stymulujacy i aby byta prawdziwie skuteczna,
wymaga samodyscypliny.

Wedtug doktora Alberta Ellisa, z ktérego dorobku bedzie-
my czerpaé w tej ksigzce garsciami, idea autoterapii jest sil-
nie zakorzeniona w dziejach psychologii i filozofii. Jej Zrédta
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wyplywaja z antycznej my$li stoikéw, jednak na drodze jej dal-
szego rozwoju i upowszechnienia staneta na progu xx wieku
psychoanaliza, czyli terapia stworzona przez stynnego neu-
rologa z Wiednia Zygmunta Freuda. Psychoanaliza stanowczo
negowala mozliwo$¢ samodzielnego poradzenia sobie przez
czlowieka z bélem psychicznym, a zatem wykluczala site
sprawcza autoterapii. Albert Ellis ganit takie podejscie, ttuma-
czac: ,Poglad, ze czlowiek moze poméc sobie sam, przetrwat
doblizszych nam czaséw w dzietach wielu pisarzy i filozoféw
(-..). Niestety spotkal sie z krytyka Zygmunta Freuda i innych
terapeutéw, ktérzy uznali, Ze jedyny prawidtowy sposéb na
to, by pomédc samemu sobie to poddanie sie psychoanalizie
z psychoanalitykiem. (...) psychoanaliza i wiekszo$¢ innych
terapii wbija ci do glowy, ze wine za twoje problemy emocjo-
nalne ponosza twoi rodzice, kultura, a takze twoja prywatna
makabryczna przeszto$é. To wierutna bzdura!”.

Mozemy Albertowi Ellisowi w tej kwestii zaufaé. Nie tylko
bowiem zdobyt wyksztatcenie psychoanalityczne, ale réwniez
przez kilka lat oddawat sie praktyce tej formy terapii. Widzac
jednak jej mizerne rezultaty, zaczat eksperymentowac i tak
powstala racjonalno-emotywna terapia zachowan* (REBT),
bedaca jednym z dwdéch nurtéw silnie reprezentowanych
w tym poradniku.

Albert Ellis gteboko wierzyt w mozliwo$¢ opanowania przez
cztowieka skutecznych narzedzi i technik pokonywania trud-
nosci psychicznych, a takze dzielenia sie ta wiedza w gronie

3 A. Ellis, Jak zadba¢ o wlasne szczescie, Krakéw 2008, s. 41, 43.

* Czasami nazwe tej terapii ttumaczy sie dostownie jako racjonalno-emo-
tywno-behawioralng terapie, co pozwala na zachowanie kolejnosci liter
w jej powszechnym skrécie, tj. REBT. W tej ksiazce pozostaniemy jednak
przy wersji uzytej w tekscie.
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przyjaciét czy rodziny. W jednej ze swych siedemdziesieciu
ksigzek napisatl: ,,Im wiecej moi pacjenciuczylio REBT innych,
tym wiecej niejednokrotnie pomagali tez samym sobie. Jest to
prawidlowo$é, ktérg prawie sto lat temu zauwazyt znany edu-
kator John Dewey — uczac czego$ innych, sami lepiej to sobie
przyswajamy. Ta prawda odnosi sie szczeg6lnie do REBT .

Czy poprzez autoterapie mozna si¢ zmienic?

Na tak postawione pytanie dr Ellis odpowiedzial bez waha-
nia: ,,Oczywiscie!”. Jako przyklad przywotal posta¢ Mike’a,
biznesmena z Nowego Jorku, ktéry pewnego razu odwiedzit
go, aby powiedzie¢: ,Dziekuje”. Mike od dziecifistwa cierpial
na zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne, ktérych zrédet Ellis
dopatrywatl sie w przesadnym perfekcjonizmie. Zapoznanie
sie z poradnikami Alberta Ellisa pomoglo mu zmienié¢ swoje
spojrzenie na zycie. Oto, jak relacjonowat wtasng autotera-
pie: , Twoje ksiazki nie sprawily, ze stalem sie nowym czlo-
wiekiem, ale niewiele brakowalo. Praktycznie kazda z rze-
czy, ktére wezeéniej wywolywaly we mnie panike, nie ma juz
nade mna takiej wtadzy. Kiedy od czasu do czasu powraca mdj
dawny perfekcjonizm, szybko rozpoznaje wtedy moje musze
i powinienem, pozbywam sie ich i moge dalej produktywnie
i szczeéliwie zy¢. (...) Zatem dziekuje za ksigzki, ktére maja
moc dokonywania cudéw. Przekonatem si¢ o tym, cho¢ prze-
ciez nie wierze w cuda. Dziekuje ci za to”e.

Czy patrzac na przyktad Mike'a, mozna uznaé, ze auto-
terapia dokonuje cudéw? Absolutnie nie. Jej celem nie sg

5 Ibidem, s. 129.
¢ Ibidem, s.12-13.
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nadprzyrodzone efekty ani metamorfoza w pie¢ minut. Albert
Ellis jednoznacznie przestrzegat przed parapsychologicznymi
sztuczkami: ,Im wiecej poszukujesz magii, tym mniej zajmu-
jesz sie tym, co sam mozesz zrobi¢, wytezong praca nad urze-
czywistnieniem pozytywnych zmian! (...) Znacznie czeéciej
wiara w cudowne rozwiazania bedzie niweczy¢ twoje wy-
trwale i usilne starania o zmiane samego siebie, konieczne do
tego, by$ stal sie mniej podatny na zaburzenia emocjonalne™.

Autoterapia zmierza do przebudowania utrwalonych przez
lata negatywnych mechanizméw myslenia i dziatania. Nic jed-
nak nie odbywa sie jak za dotknieciem czarodziejskiej rézdzki.
Oczywiscie, poprawa moze nastapi¢ szybko. Nawet po pierw-
szym dniu. Jednak aby byta trwata, potrzeba konsekwentnej,
systematycznej pracy. Jak argumentowat doktor Ellis: , Ekspe-
rymentuj. Przekonaj sie, jakie metody sa skuteczne w twoim
przypadku. Wystrzegaj sie réznych guru czy innych fanaty-
kéw obiecujacych jakie$ ezoteryczne albo cudowne drogi do
uzdrowienia. Szukaj porady u fachowcéw, a nie szalericéw
spod znaku New Age. Gdy kto$ zaoferuje ci szybka, prosta
i cudowna recepte na wyleczenie, ale nie potrafi przedstawié¢
zadnych naukowych danych potwierdzajacych jej skuteczno$é,
czym predzej mknij do najblizszego dobrego specjalisty, jakie-
go mozesz znalez¢”®.

Czego dotyczy autoterapia?

Wedtug Alberta Ellisa jedna z gtéwnych przyczyn naszych
psychicznych trudnosci sg irracjonalne oczekiwania. Ocze-

7 Ibidem, s.106-107.
8 Ibidem, s. 61.
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kujemy, ze $wiat, a wraz z nim inni ludzie beda tacy, jak sobie
zyczymy. Konfrontujac sie jednak z rzeczywisto$cig, niechyb-
nie odkrywamy, ze tak w istocie nie jest. Ani $§wiat nie cieli
nam drég ptatkami réz, ani tez inni ludzie nie oddajag nam
poktonéw, gdy kroczymy przed siebie. Zdarzaja sie ktody pod
nogami oraz raniace stowa. I na tym polega zycie, w ktérym
bardzo rzadko do§wiadczamy jednoznacznych barw — czarnej
lub biatej. Z reguty mamy do czynienia z odcieniami szarosci.
Nie oznacza to jednak monotonii i marazmu. A przynajmniej
nie musi oznacza¢. Moze by¢ kwintesencja niejednoznaczno-
Sci, ktéra intryguje i ciekawi. Wcigga niczym nurt i pozwala
czerpacé z siebie gariciami. I jest zyciem, czyli wszystkim, co
posiadamy. Jedynym i niepowtarzalnym.

Albert Ellis przekonywal, ze jako ludzie mamy zaréwno
twércza nature, sklaniajacg nas do pokonywania wszelkich
trudnosci, jak i nature autodestrukcyjng. Sa w nas zaréwno
sity ciagnace nasz okret w dél, jak i te, ktére pozwalajg mu
wzbié sie nad ziemie. Rzecz w tym, by cala swojg energie prze-
kierowa¢ na pielegnowanie swej twérczej, witalnej natury,
pozwalajacej cieszy¢ sie zyciem i akceptowac je. ,Zatem jesli
nawet, podobnie jak miliony ludzi na $wiecie urodziles si¢
z silnymi sklonno$ciami autodestrukcyjnymi, nie ma watpli-
wodci, ze mozesz je skutecznie zwalczy¢™.

Jak prowadzi¢ wtasng autoterapie?
Jak pewnie juz zauwazyle$, drogi Czytelniku, konstrukcja tej

ksigzki jest prosta. Calos¢ sktada sie ze stu rozdzialéw, nazwa-
nych sesjami, z ktérych kazdy zaopatrzony jest w ¢wiczenie.

° Ibidem, s. 14.
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Mamy przed soba sto sesji — jak sto dni do szczesliwszego
zycia. Nie chodzi jednak o to, by$ z poczuciem wewnetrznej
presji czytal codziennie jedna sesje i nie opuscit chocby jed-
nego dnia swojej autoterapii. Moze sie to okaza¢ dziataniem
osile przeciwterapeutycznej. Czujac przymus i obwiniajac sie
za brak sumienno$ci, tatwo popas¢ w emocjonalne tarapaty.
Czytaj te ksigzke w sposdb, jaki bedzie dla Ciebie najbardziej
wygodny. Jedyna sugestia, jakg o$miele sie wysunaé, doty-
czy tego, bys przed wyruszeniem w swoja autoterapeutyczna
podréz przeczytal pierwsze dziesieé sesji. Zaopatrzony w te
podstawowg wiedze o stosowanych w tej ksigzce podejsciach
terapeutycznych, bedziesz mégt przemierzac ten poradnik, jak
Ci sie podoba. Czy to wybierajac sesje, ktére najbardziej Cie
zainteresuja, czy to poruszajac sie chronologicznie, po kolei.

Uwazam, ze pomystem wartym rozwazenia jest zalozenie
autoterapeutycznego notatnika, w ktérym bedziesz wykony-
wat zadania domowe i zapisywat swoje spostrzezenia. Prowa-
dzenie pamietnika ma duze wlasciwosci terapeutyczne. Po-
zwala skupié uwage i dokona¢ przegladu swoich codziennych
poczynan. Pomaga dokonywaé korekt i obserwowaé swoja
przemiane. Bez wzgledu wiec na niniejszy poradnik warto
dokonywaé samopoznawania poprzez zapisywanie swoich
doswiadczen.

Nie chce, aby lektura tej ksigzki wiazala sie z jakimikol-
wiek przymusami, ani tez by wydawata sie nazbyt ucigzliwa
poprzez swojg pryncypialnos¢ i dyrektywno$¢é. Pragne, bys
czytajac kolejne strony, czut lekkos¢ i rado$¢é towarzyszace
poznawaniu nowego i dokonywaniu zmian. Na swéj sposéb.
Krok po kroku. Powoli, w swoim tempie. Jak miat bowiem
powiedzie¢ Budda: ,To ty jeste$ swoim mistrzem, bo ktéz inny
miatby nim by¢?”.
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¢WICZENIE

Dokoricz nastepujace zdanie:

Cho¢ nie musze, to wybieram poznawanie autoterapii,

poniewaz

Wracaj do tego, co zapiszesz, kiedy tylko zechcesz, a szcze-
gblnie w momentach, w ktérych uswiadomisz sobie, ze nekaja
Cie my$li przymuszajace, w rodzaju ,,Musze sie zmieni¢” /
»Musze dokoniczy¢ lekture” / ,Musze by¢ lepszy” lub tez gdy
poczujesz zwatpienie w sens zmieniania w zyciu tego, co nie
przynosi Ci radosci.

Twoja autoterapia jest czyms$ znacznie wiecej anizeli ten
poradnik. Bazuje na Twoim unikalnym doswiadczeniu i to
Ty jeste$ najlepszym jej instruktorem. Jesli wiec niniejsza
ksiazka Cie rozczaruje, nie win siebie. Przyjmij to z akceptacja
(ewentualnie pomstuj na autora — wyrazam zgode zaocznie).
W konicu czyz nie miato prawa tak sie zdarzy¢?
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SESJA 2.

Bezwarunkowa samoakceptacja

)

Jesli nie potrafimy kochaé samych siebie,
trudno bedzie nam pokocha¢ innych.

DALAJLAMA XIV

Na wylgczno$é mamy tylko samych siebie. Jedynie i az. Jeste-
$my samych siebie wylacznymi posiadaczami — cokolwiek
innego nam sie niekiedy wydaje lub jakkolwiek przedmiotowo
te stowa brzmig. I tylko my sami jesteSmy ze sobg w kazdej
chwili. My sami znamy siebie najlepiej, bez wzgledu na to,
jak wiele zrozumienia otrzymujemy od innych. Nie jest to
wezwanie do egocentryzmu. To raczej zacheta do bycia dla
siebie dobrym.

Samoakceptacja stanowi jeden z fundamentéw zdrowia
psychicznego i jedno z kluczowych zadan w procesie tera-
peutycznym. Poczucie winy napedzane obwinianiem sie za
to, czego doswiadczamy, potrafi zamieni¢ naszg codziennosé
w prawdziwg udreke. Niejednokrotnie zdarza sie bowiem, ze
doswiadczajac leku, obwiniamy sie o... dodwiadczanie leku,
a bedace tego wynikiem poczucie winy tylko poglebia nasz
dyskomfort. Albert Ellis wspominatl o pewnej swojej pacjent-
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ce imieniem Rosalind, ktdra cierpiata wlasnie na zaburzenia
lekowe. Poznajac koncepcje bezwarunkowej samoakceptacji,
»Spostrzegla, ze same objawy miaty Zrédto w potepianiu sa-
mej siebie za niepowodzenia w matzenstwie i rzekome niepo-
wodzenia zawodowe. Gdy przestata sie obwiniaé, znikly...”2°.
Warto wiec na moment zatrzymac sie, gleboko odetchnaé
i wzbudzié w sobie sympatie do... samego siebie. Musi by¢ to
jednak samoakceptacja bezwarunkowa.

Oczywiscie nie jest regula, ze zaakceptowanie siebie bez-
warunkowo jako zyjaca istote ludzka sprawi, ze nasze pro-
blemy psychiczne znikng, jak reka odjat. Co wiecej, czasem
tak sie nie stanie, gdyz geneza zaburzen nastroju (do ktérych
nalezy depresja) oraz zaburzen lekowych (jak réznego rodzaju
fobie lub zaburzenia lekowe uogélnione) jest niezwykle ztozo-
na. Z cala pewnosciag mozna jednak uznaé, ze wypracowanie
w sobie otwarto$ci na to, co nas spotyka, i zaakceptowanie
faktu, ze nie zawsze bedzie idealnie, ma ogromng warto$é
terapeutyczna. Jeszcze wiekszg site pozytywnego wptywu na
nasz dobrostan moze mie¢ bezwarunkowe zaakceptowanie
samych siebie. Nie oznacza ono poblazania swoim wystep-
kom czy zgody na kazdg postawe, w tym réwniez taka, ktéra
jest sprzeczna z wyznawanym przez nas systemem wartosci.
Oznacza jednak to, by zaakceptowac¢ w pelni siebie jako réwna
wszystkim innym ludziom istote, posiadajaca jak inni réwne
prawo do szcze$cia i zastugujaca na akceptacje i szacunek
wynikajace z samego faktu zycia.

Powtérzmy: bezwarunkowa samoakceptacja nie oznacza
akceptowania swoich niemoralnych czy jakkolwiek szkodli-
wych zachowan. Nalezy bowiem oddzieli¢ cztowieka — jako
zywa istote z prawem do Zycia i szczescia — od oceny jego

10 A, Ellis, Jak zadbaé o wtasne szczescie, Krakéw 2008, s. 11.
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zachowan, stéw, emocji, przekonan itp. Mozemy niekiedy za-
chowywac sie nieetycznie i nie powinni$my przymykac na to
oczu. Co wiecej, nie powinni$my akceptowac takiej postawy.
Natomiast brak akceptacji dla nieetycznego zachowania nie
oznacza braku akceptacji dla czlowieka jako cztowieka. Jesli
nasz wspoétpracownik ma niezno$nga sktonnosé do plotkowania
w miejscu pracy, mamy $§wiete prawo czu¢ dyskomfort z tego
tytulu i nie dawa¢ osobistego przyzwolenia na takie zacho-
wanie. Mozemy nazwac je niewlasciwym czy nieeleganckim.
Nie powinni$my jednak tymi samymi kategoriami okresla¢
tego cztowieka — bo czy rzeczywiscie jest on najzupelniej nie-
wiasciwy (cokolwiek miatoby to oznaczaé) lub nieelegancki?

Oddzielenie cztowieka od jego dziatan wcale nie zdejmuje
z niego odpowiedzialnosci za to, co uczynil. Bytoby to niebez-
pieczne. Wéwczas nie miatby racji bytu wymiar sprawiedliwo-
Sci, bo uznaliby$my, ze wszyscy zastuguja na wolno$¢, gdyz zte
sa ich czyny, a nie oni, a zatem nie mozna ich kara¢. JesteSmy
odpowiedzialni za swoje dziatania — w najszerszym tego sto-
wa znaczeniu. I powinni$my ponosi¢ za nie odpowiedzialnos¢.
Co wiecej, dobrze, aby$my te odpowiedzialno$¢ czuli — jako
site sprawcza, ktéra dysponujemy. Jednoczesnie nie badZmy
najsurowszymi sedziami wszystkich istot zywych, z samy-
mi soba na czele. Wyciagajmy wnioski, lecz nie biczujmy sie
w nieskoniczonos¢. Nie rozdrapujmy nowych i starych ran.
I nie stawiajmy sobie warunkéw w samoakceptowaniu siebie.
Albert Ellis stusznie bowiem zauwaza, ze nie ma nic gorszego
niz warunkowa samoakceptacja.
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¢WICZENIE

Juz dzi§ pozwdl sobie na docenienie tego, kim jestes. A kim
jestes§? Czlowiekiem, ktéry jak inni ludzie dazy do szczescia,
do ktérego ma przyrodzone prawo. Napisz na kartce wielkimi
literami ,BEZWARUNKOWA SAMOAKCEPTACJA”. Nastepnie
od kazdej z liter tworzacych oba wyrazy utwérz rozpoczynaja-
ca sie na te litere swoja mocna strone (np. O — operatywno$¢),
ceche charakteru (np. A — asertywno$¢) albo co$, co dobrze
Ciwychodzi lub co lubisz (np. M — majsterkowanie). Nastep-
nie przypatrz sie temu napisowi i katalogowi wielu rzeczy,
ktére sg Ci bliskie. Co w zwigzku z tym czujesz? Koniecznie
zachowaj te kartke i zagladaj do niej mozliwie czesto!

BEZWARUNKOWA SAMOAKCEPTAC] A
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SESJA 3.

Elastycznos¢ psychiczna

)

Kiedy dostrzegasz cos istotnego, jestes w stanie podgzac
w tym kierunku z wolnymi rekoma i nogami,
abys mégt to czud, dziataé, tworzyé i wspétuczestniczyé.
To jest wtasnie elastycznosé psychiczna.

STEVEN C. HAYES?!?

Jedno z moich wczesnych wspomnien zwigzane jest z przezy-
waniem cudzych tragedii. Kiedy z radia lub telewizji dobiegaly
informacje o nietrzezwym kierowcy, ktéry spowodowat $§mier-
telny wypadek i sam uszedl z zyciem, jeden z towarzyszacych
mi dorostych zastanawial sie na glos, jak to mozliwe, ze tak
czesto nietrzeZwy sprawca wychodzi z wypadku bez szwanku,
a tymczasem niewinni poszkodowani traca zdrowie lub gina.
Jako nadwrazliwemu chtopcu, to pytanie towarzyszyto mi wie-
lokrotnie przy réznych okazjach. Az pewnego razu jeden z ku-

11 Steven Hayes (ur. 1948) — amerykanski psycholog kliniczny, psychotera-
peuta, autor ksiagzek. Wsp6ttwérca nurtu znanego jako terapia akceptacji
i zaangazowania (w skrécie AcT, od ang. Acceptance and Commitment
Therapy).
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zynéw uchylit przede mna rabka tajemnicy. ,Wiesz, dlaczego
pijak ma wieksze szanse na przezycie karambolu?” — zapytal,
amirozblysly z zaciekawienia oczy. Zanosito si¢ bowiem na to,
ze za chwile jeden z wielkich sekretéw otaczajacego mnie §wia-
ta zostanie rozwiklany. ,,Alkohol — kontynuowat kuzyn tonem
dydaktyka — sprawia, ze nasze cialo wiotczeje”. Widzac brak
zrozumienia na mojej twarzy, dodat: ,Wiotczeje, czyli staje sie
bardziej plastyczne. Bardziej miekkie. Jak rozgrzana plaste-
lina. I dzieki temu tatwiej dopasowuje sie do zmiany miejsca
i ruchu”. Niby rozumiatem, ale najwyraZniej nie wynikato
to z wyrazu mojej twarzy, zatem mdj ,wyktadowca” dodat na
koniec: ,Zastanéw sie, co tatwiej pokruszy sie, gdy rzucisz tym
o podloge: wazon z twardego szkta czy plastikowy kubeczek?
TrzeZzwy ma cialo bardziej jak wazon, a pijany jak kubeczek.
Juz rozumiesz?”. Oczywiscie. Wszystko statlo sie jasne.

Nie przypuszczatem, ze powréce do tej opowiesci, przygo-
towujac materiat terapeutyczny. A tym bardziej nie sadzilem,
ze metafora wazonu i kubka — dotyczaca osoby nietrzezwej —
postuzy mi za... wzér. Ale niech to bedzie kolejny przykiad
niejednorodnoéci zycia i jego niepoliczalnych odcieni czerni
zbielg. Kiedy nasze przekonania na temat nas samych i §wiata,
w ktérym zyjemy, przypominajg twardy wazon, moze tatwo
doj$¢ do tragicznego zderzenia z podtozem, po ktérym zostang
drobne kawatki. Gdy jednak mamy w sobie wiecej elastycz-
nosci, jak zdolny do odksztatcen plastik, nawet wielki impet
nie pokruszy naszego budulca. I wcale nie jest to zacheta do
picia alkoholu ani tym bardziej prowadzenia pod jego wpty-
wem auta. Jest to zacheta do mniej kurczowego trzymania sie
konkretnych mysli, zwlaszcza gdy dostrzegamy ich nieuzy-
tecznos¢.

Elastyczno$¢ psychiczna, szeroko opisywana przez tera-
peutéw nurtu akceptacji i zaangazowania (w skrécie terapii
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ACT), to wladciwoéé czynigca nas bardziej odpornymi na przy-
kre doswiadczenia. Albert Ellis, ktéry w momencie powstania
terapii AcT byt 70-letnim seniorem'?, nazywat taka postawe
racjonalng elastycznoscia. Bez wzgledu jednak na niuanse
stowne, wazne, ze dzieki bardziej elastycznej postawie mo-
zemy przekona¢ sie, ze $wiat nie musi by¢ taki, jak go sobie
wy$nilismy, a mimo tego mozemy by¢ w tym §wiecie szczesliwi.
Albert Ellis sformutowat katalog wytycznych umozliwiajacych
wypracowanie w sobie takiej postawy. Glosza one:

1. Zamiast kurczowego trzymania sie jednej tylko metody rozwo-
julub wsparcia warto otworzy¢ sie réwniez na inne, mogace
okaza¢ sie pomocnymi. Nikt nie ma patentu na nieomylno$é
oraz na skuteczno$¢ terapeutyczna. Istnieje mnéstwo réznych
drég, z ktérych wiele okaza¢é sie moze wartymi przejscia.

2. Istniejg alternatywne rozwigzania probleméw, bo zawsze ist-
nieje inny punkt widzenia. To niemal przykazanie REBT, po-
niewaz dzieki niemu us§wiadamiamy sobie, ze na wiele spraw
mozna spoglada¢ z réznych perspektyw.

3. Praca, relacje, samorozwdj to wielkie warto$ci w naszym zy-
ciu, ale nie ma sensu czyni¢ z nich dogmatéw, majacych jeden
okreslonych ksztalt i bedacych nienaruszalnymi w kazdych
okolicznos$ciach. Otézinasza praca, i nasze relacje nie zawsze
beda takimi, jak je sobie wymarzylismy. I warto pogodzi¢ sie
z tym, ze czasem mozemy mie¢ pod gérke. Nie chodzi tutaj
o akceptacje niepowodzenia, lecz faktu, ze moze ono wystapié.
Jest to kwestia pogodzenia sie z tym, Ze zycie miewa rézne
odcienie. Jeli bedziemy oczekiwali bezwzglednie samej bieli,
niechybnie sie rozczarujemy.

12 Albert Ellis urodzit si¢ w 1913 roku, z kolei terapia akceptacji i zaangazo-
wania powstata w latach 8o. xx wieku.
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4. Absolutyzowanie i podnoszenie rozmaitych spraw do ran-
gi dogmatu z reguty utrudnia zdrowe funkcjonowanie, gdyz
zmniejsza naszg elastyczno$¢. Dogmat ze swej definicji jest
czyms$ nienaruszalnym, a wiemy, Ze Zycie to potok zmienno$ci.
Mozemy kultywowaé dogmaty w ramach systemu religijnego,
jesli jednak dogmatyzujemy i absolutyzujemy swoja codzien-
noé¢, moze przerodzi¢ sie ona w wiezienie o zaostrzonym
rygorze.

5. Nie wymagajmy za wiele od innych. Im mniej bedziemy wyma-
gaé, tym mniejsze bedzie nasze rozczarowanie, gdy nie otrzy-
mamy tego, na czym nam zalezy. Nie oznacza to bynajmniej
oziebtosci czy rozluzniania waznych dla nas relacji. To raczej
wieksze zrozumienie dla cudzej niedoskonatosci i przyjecie
z otwartoscig faktu, ze nie zawsze wszyscy beda spetniali na-
sze oczekiwania.

6. Zaakceptujmy fakt, ze urodziliSmy sie z tendencjami do sa-
morealizacji, ale réwniez z tendencjami do autodestrukgji.
Jedno i drugie mozemy pielegnowac niezwykle owocnie. Je-
8li jednak spojrzymy na sprawe obiektywnie, odkryjemy, ze
mamy w reku duza moc. Moc ksztaltowania swojego zycia. Ale
warto przy tym pamietaé, ze mimo naszych staran nie zawsze
bedzie ono perfekcyjne.

7. Bezwarunkowo akceptujmy siebie jako istote ludzka oraz in-
nych jako istoty ludzkie dazace do szczescia. Nie oznacza to
akceptacji dla wszystkich stéw, mysli, odczué, emocji, czynéw,
postaw czy dokonad. A jedynie (i az) dla naszego czlowie-
czenstwa, z ktérym przychodzimy na ten §wiat poczatkowo
catkiem bezbronni.

Warto zaakceptowac¢ niepewno$¢ losu. Bo w istocie nie
wiemy, co nam sie przydarzy. Do pewnego stopnia mozemy
sprawowac kontrole nad biegiem zdarzen, ale jest ona ogra-
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niczona przez niezliczone czynniki, ktére moga niespodzie-
wanie zmienié obrét spraw. Dlatego, jak pisat dr Ellis, ,,mozesz
zaakceptowaé prawde, ze nie masz wtadzy nad tym, co nazy-
wamy »losem, i nad wieloma wypadkami, jakie mogg ci sie
przydarzy¢. Jesli jednak bedziesz goraczkowo przekonywat
samego siebie, ze musisz kontrolowa¢ te wszystkie niebez-
pieczne zdarzenia, i tak ci sie to nie uda, a nawet jesli uda
ci sie to cze$ciowo, znacznie ograniczysz w ten sposéb wtasng
wolno$¢ i wlasne zycie”*.

¢WICZENIE

Wybierz plasteline lub modeline w dowolnym kolorze — naj-
lepiej takim, ktéry podoba Ci sie najbardziej — a nastepnie
ugniataj ja w dtoni niczym ciasto az do momentu, gdy stanie
sie miekka i plastyczna. Nastepnie utwérz z niej symbol, ktéry
moze przypominac Ci o tym, Ze warto czasem nieco odpuscic.
Ze warto by¢ elastycznym, otwartym na do$wiadczenia i al-
ternatywne poglady. Niech to bedzie symbol Twojej nowej
elastyczno$ci psychiczne;j.

13 A, Ellis, Jak zadbaé o wtasne szczescie, Krakéw 2008, s. 90.
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