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Terapia =

racjonalno-emotywna

Ta najnowsza ksigzka na temat REBT zawiera zwiezty i nadzwyczaj uporzqdkowany opis
terapii, przejrzyscie ukazujgcy wszystkie jej aspekty filozoficzne, teoretyczne i praktyczne.
Przestudiuj jq doktadnie, stosuj zawarte w nigj zasady i metody, a z pewnosciq Ty i Twoi
pacjenci ogromnie na tym skorzystacie.
dr Arnold A. Lazarus, Amerykariska Komisja Psychologii Profesjonalnej
Ludzi niepokojq nie rzeczy, ale poglqdy, ktore majq na ich temat!
Epiktet z Hierapolis
Nowoczesna terapia poznawczo-behawioralna ma swoje poczatki w terapii racjonalnej,
stworzonej w latach piecdziesiatych przez Alberta Ellisa. Obecnie znana jest ona pod nazwg terapii
racjonalno-emotywnej (REBT) i na state weszta do kanonu najskuteczniejszych nowoczesnych
terapii. Jej celem jest zmiana blokujacych nas nieracjonalnych przekonan, ktére sprawiaja, ze
odczuwamy emocjonalny bél, i uniemozliwiaja nam samorealizacje, przezywanie szczescia oraz
przyjemnosci w zyciu. Setki tysiecy pacjentéw zawdzieczaja swoje zdrowie i szczescie terapeutom
REBT oraz ich aktywnym interwencjom.

Ksigzka ,Rational Emotive Behavior Therapy” jest zaktualizowanym, nieocenionym Zrodtem
uzytkowej wiedzy dla praktykujacych terapeutdw, ale takze wszechstronnym przewodnikiem dla
kazdego pasjonata psychologii, zainteresowanego t3 tematyka od strony czysto teoretycznej.
Inajdziesz tu omdwienie zasad, metod pracy, opisy przypadkdw i dziesiatki cwiczen, ktére mozesz
wykorzystac w swojej pracy.

- Teoria zaburzen i zmiany osobowosci

« Proces oceny w terapii

« Techniki poznawcze i behawioralne

« Techniki emotywne i doswiadczeniowe
« Integracja REBT z innymi terapiami
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Filozofia i teoria osobowosci jako podstawy
terapii racjonalno-emotywnej

erapia racjonalno-emotywna opiera sie na dwéch rodzajach teorii.
-|- Pierwszy z nich to filozoficzne spojrzenie na ludzka osobowosé i jej
zaburzenia. Drugi rodzaj to teorie terapeutycznej zmiany. Teorie te
laczy sie ze soba pod kilkoma waznymi wzgledami. W tym rozdziale
skupimy sie na filozofii i zagadnieniach osobowosci oraz pytaniu, dlacze-

go niektorzy ludzie sg bardziej zaburzeni niz inni.

Filozofia postmodernistyczna a terapia racjonalno-emotywna

Albert Ellis stworzyl terapie REBT jako logiczny pozytywista, to znaczy
taki, ktéry wierzy, ze wprawdzie nie ma prawdy absolutne;j i czystej, jed-
nak naukowcy mogg do niej blisko dotrzeé¢ poprzez odkrywanie faktéw
dotyczacych danej sytuacji, a nastepnie wycigganie z nich wnioskéw.
Prawda moze by¢ jednak tylko tymczasowa, gdyz — jak zauwazyt
Karl Popper (1985)
dami, to odkrycie nowych faktéw moze jg sfalszowac.

Wedlug Poppera (1985), Bartleya (1984) i Mahoneya (1991) logicz-
ny pozytywizm ma swoje ograniczenia, a kilku postmodernistycznych

nawet jesli hipoteza poparta jest dobrymi dowo-

myslicieli uznalo go nawet za watpliwy [Derrida, 1976; Feyerband, 1975;
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Gergen, 1995]. Zauwazyli oni, ze to przeciez ludzie zawsze identyfikuja
Sfakty” i ,prawdy”, wiec z zalozenia nie przedstawiaja one zadnej
~obiektywnej” czy ,,prawdziwej” rzeczywistosci. Na wiele lat po tro-
sze fenomenalistyczny i egzystencjalny Albert Ellis stal sie réwniez
umiarkowanym, a nie radykalnym postmodernisty. Terapia racjonalno-
emotywna zawsze byta do§é postmodernistyczna, w szczegblnosci dla-
tego, ze wystepuje przeciwko wszelkim nakazom oraz powinnosciom
i z tego wzgledu sprzeciwia sie pojeciu absolutnej prawdy. Oto gléwne
postmodernistyczne zalozenia terapii wedlug ,,Postmodernistycznej
etyki aktywno-dyrektywnego doradztwa i psychoterapii” [Ellis, 1997]:

1. By¢ moze istnieje jakis rodzaj niekwestionowanej obiektywnej
rzeczywistosci lub rzeczy samej w sobie, ale poznajemy je tylko
poprzez nasza omylna, osobisto-spoteczna, zréznicowang
i zmienng ludzkg percepcje. Nie mamy zadnej absolutne;j
pewnosci, czym jest lub czym bedzie rzeczywistosé, chociaz
jestesmy gleboko przekonani, ze to wiemy.

2. Nasze poglady na to, co jest dobre, a co zte, whasciwe
i niewla$ciwe, moralne i niemoralne, sg w wiekszo$ci przypadkéw
konstrukcjami osobisto-spotecznymi. Okreslenie uniwersalnych
prawd jest zadaniem niemozliwym do wykonania, a wszystkie
przekonania etyczne majg nature domniemana,.

3. Choé ludzka osobowo$¢ ma pewne wazne wrodzone i dosé
trwale elementy, to w duzej mierze formowana jest takze
przez relacje oraz otoczenie spoleczne i jest znacznie mniej
indywidualistyczna, niz sie powszechnie uwaza.

4. Wychowanie w okreslonej kulturze w duzym stopniu wptywa
na 0sobowosé lub ja warunkuje. Ludzkie zachowania sa
zdumiewajaco wielokulturowe i nie ma ostatecznych dowodéw
na to, ze te réznorodne kultury sa dobre lub zle, lepsze czy gorsze
od innych [Ivey i Ragazio-DiGilio, 1991; Sampson, 1990].

Podejscie do dobra i zta metoda albo/albo jest dosé czeste,
ale malo elastyczne; jest ono réwniez nieprecyzyjne,
ograniczone i wynika z uprzedzen. Ze wzgledu na to,
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ze monolityczne rozwigzania typu albo/albo lub wszystko/nic
majg swoje ograniczenia, lepiej jest wzia¢ pod uwage szereg
réznych rozwigzan typu i/takze i przetestowaé je po to, aby
sprawdzi¢, ktére dzialajg dobrze, a ktére Zle.

5. Prawie wszystkie rozwigzania probleméw zalezg od naszych
wyjSciowych celéw i zamiaréw, a te sg zawsze dyskusyjne
— nigdy absolutne. Mozemy osiagnaé¢ konsensus w kwestii
wyboru cel6w i zamiaréw, ale nigdy nie dojdziemy do pelnej
zgody, ktére z nich sg lepsze lub gorsze.

Teoria REBT byla niekiedy postrzegana jako niekonstruktywistyczna
[Guidano, 1991; Mahoney, 1991], ale tak naprawde zawiera niezwykle
duzo cech konstruktywizmu. Duzy nacisk ktadzie na fakt, ze ludzie
mys$lg i pracujg w sposéb elastyczny i przystosowawczy. Wedlug niej
sztywne, absolutystyczne stwierdzenia typu musze, ktére czesto spra-
wiaja, ze ludzie sie drecza, ksztaltowane sy przez kulture, a takze
tworzone przez kreatywne i biologiczne tendencje czlowieka. Terapia
pomaga pacjentom dostrzec, jak sami tworza swoje kluczowe dysfunk-
cyjne filozofie i jak moga konstruktywnie je zmieni¢ poprzez myslenie,
poprzez mySlenie o swoim mysleniu oraz poprzez mys§lenie o mysleniu
o swoim mySleniu [Dryden, 1995; Ellis, 1994, 1996; Ellis i Dryden,
1975; Ellis, Gordon, Neenan i Palmer, 1998]. Jesli chodzi o radzenie
sobie z problemami dotyczacymi poczucia wlasnej wartosci, REBT
zgadza sie z konstruktywistycznym i egzystencjalnym stanowiskiem
Heideggera (1962), Tillicha (1953) i Rogersa (1961), ze ludzie moga
okresla¢ samych siebie jako wartosciowych tylko dlatego, iz tak cheg. Te-
rapia zajmuje sie nieSwiadomymi i cichymi procesami, z ktérych jed-
ne prowadza do zaburzef, a inne wspomagajg rozwigzywanie proble-
méw. Utrzymuje ona, ze ludzie maja ogromng naturalng zdolno$é do
rekonstruowania i zmieniania siebie, i w spos6b aktywno-dyrektywny
pomaga im to robi¢ przy pomocy zaangazowanego terapeuty. Podkresla
znaczenie stosowania elastycznej, niedogmatycznej metody nauko-
wego stawiania i sprawdzania hipotez oraz empirycznego poszukiwa-
nia wartosci i standardéw, tak aby sie przekonaé, jakie sa ich skutki.
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Filozoficzny akcent terapii racjonalno-emotywnej

Jak zauwazyliSmy juz wcezesniej, wiekszosé teoretycznej podbudowy
terapii racjonalno-emotywnej zostala zaczerpnieta raczej z filozofii niz
z psychologii. Powiedzielismy réwniez, ze REBT jest terapig poznawcza,
emotywna, behawioralng, ale bynajmniej nie stricte ,intelektualng’.
Jednak woli ona, gdy pacjenci dokonujg glebokich filozoficznych zmian,
a nie tylko zastepuja nieracjonalne przekonania i automatyczne nega-
tywne mysli bardziej rozsadnymi. Terapia nie promuje tzw. pozytywne-
go myslenia czy zastepowania mysli negatywnych optymistycznymi,
ktére mogg czasem okaza¢ sie zbyt krétkowzroczne.

Dla przykltadu: Donald mial nieracjonalne przekonanie, ze jest
zlym czlowiekiem, poniewaz oszukatl swojego brata Davida. Chodzilo
o majatek ich matki. Na wydatki zwigzane z podziatem jej majatku Do-
nald jako wykonawca testamentu bezprawnie potracit sobie kilka ty-
siecy dolaréw wiecej, niz nalezato. Nieswiadom niczego David zaak-
ceptowal taki podzial. W wyniku tego zdarzenia rok p6zniej Donald
zaczal sie uwazaé za ,podlego zlodzieja” i wstyd mu bylo przyznaé sie
przed Davidem do swojego czynu. Obwinial sie za to bezlitosnie i po-
padl w depresje.

Donald szukal pomocy u hipnotyzera, ktéry podczas kilku sesji pro-
bowal uczy¢ go pozytywnego myslenia i usitowal przekonaé, ze ma on
na koncie wiele dobrych uczynkéw, w tym pomaganie Davidowi, co
robil przez cale zycie, a tych zlych, jak oszukanie brata, jest zaledwie
kilka. Pozytywna mantra, ktérg powtarzal sobie wiele razy, brzmiata
mniej wiecej tak: ,,Robie znacznie wiecej dobrych rzeczy niz zlych,
jestem wiec z gruntu dobrym cztowiekiem”.

Pozytywne myslenie przez jaki§ czas przynosito pozadane efekty,
ale niedlugo potem Donald znéw poczul sie winny i przygnebiony.
Wyzbyl sie zludzeni co do skutecznosci pozytywnego myslenia. Kiedy
pojawit sie u Alberta Ellisa na terapii REBT, nadal zywil swoje irracjo-
nalne przekonanie: ,, Absolutnie nie wolno mi czyni¢ nic zlego. Moje
dobre uczynki absolutnie nie niweluja tych zlych, ktérych nie wolno
mi bylo popehié¢. Prawdziwie zty czyn, taki jak oszukanie Davida,



Filozofia i teoria osobowosci jako podstawy terapii racjonalno-emotywnej 23

sprawia, ze jestem podlym czlowiekiem! Zastuguje wiec na cierpienie
i depresje. Tylko wlasciwa doza cierpienia moze mi pomdce. Jestem
zdemoralizowany do szpiku kosci!”.

Pozytywne myslenie sprawilo, ze Donald swoim pragnieniem nie-
czynienia zla przystonil tylko swoje negatywne, autokrytyczne mysli, nie
zdotat jednak sie ich pozby¢. Podcezas terapii REBT Albert Ellis pomégt
Donaldowi zakwestionowaé nieracjonalne przekonania i na zawsze je
zmienié. Przy okazji Donald wykonywal ,,¢wiczenia zwalczajace wstyd”
(zobacz str. 98) i zmusil sie do powiedzenia Davidowi calej prawdy.
W rezultacie Donald dostrzegl potrzebe stosowania kilku kluczowych
zasad filozoficznych i zaczat zmierzaé¢ do ich przyjecia: 1) ,Nie ma
powodu, zebym absolutnie nie mdgl zrobié nic zlego, aczkolwiek na-
prawde wolg tego nie robi¢”; 2) ,Niestety, zawsze bede niedoskonaty
istota ludzka i bede popelnial bledy. To nie jest dobra wiadomosé, ale
bede sie staral, jak umiem najlepiej, zeby by¢ raczej mniej omylnym
niz nieomylnym”; 3) ,,Jeden zty uczynek nie moze ze mnie zrobi¢ ogélnie
zlego czlowieka, a tylko czlowieka, ktory robi zte rzeczy, i musze sie
staraé je naprawia¢”.

Poprzez zakwestionowanie swoich nieracjonalnych przekonan i sprze-
ciwienie sie im oraz budowanie przekonan racjonalnych (wedlug REBT
wprowadzanie nowych, glebokich i skuteczniejszych zasad filozoficz-
nych) Donaldowi udalo sie powaznie podwazy¢ (a nie tylko schowaé pod
przykrywka czego$ innego) swoje zaburzone mysSlenie-odczuwanie-
zachowanie. Dopiero wtedy stal sie mniej przygnebiony i mniej skfonny
do depresji. Jego stan psychiczny rzeczywiscie sie polepszyt, a nie tylko
pozwolil mu czué si¢ lepiej (ttumaczymy to zagadnienie w nastepnej
sekgji), jak to bylo w przypadku pozytywnego my§lenia. Stosujac te-
rapie racjonalno-emotywna, staramy sie pomaga¢ ludziom dokonywac
glebokiej przemiany filozoficznej, czyli permanentnej fundamental-
nej zmiany pogladéw. Nie chodzi tu o zwykla automatyczna wymiane
negatywnych mysli na pozytywne, ale o zmiane podstawowych niera-
cjonalnych przekonar. Musimy sie wiec zwr6cié¢ w kierunku glebszej
formy myslenia.
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Wielokulturowe aspekty terapii racjonalno-emotywnej

Terapia REBT otwiera sie na pacjentéw, ktérzy pochodza z ré6znych
kultur oraz z mniejszosciowych odlaméw jednej kultury. Dzieje sie
tak gléwnie dlatego, ze najwazniejsza zasada jej teorii sprzeciwia sie ab-
solutystycznemu i sztywnemu mysleniu, zachecajac jednostki i grupy
do rozwijania niezliczonej ilosci preferencji, celéw, pragnien i stan-
dardéw, jesli tylko nie zywia przekonania, iz oni sami i inni ludzie
musza je dogmatycznie i despotycznie wprowadzaé w zycie. Jesli pacjent
ma sktonnosci, ktére w znacznym stopniu odbiegajg od standardéw
panujacych w rodzinie, kulturze, religii, czy grupie politycznej, ale
nie lamie prawa ani nie krzywdzi innych, terapeuta REBT nie bedzie
staral sie tego zmienia¢. Jednak terapia racjonalno-emotywna wyraz-
nie méwi, ze jesli kto§ despotycznie trzyma sie swoich celéw i wartosci
oraz zmusza innych do ich realizowania, to nieuchronnie popadnie
w klopoty osobiste lub spoleczne. Tak wiec byloby lepiej, gdyby ta
osoba byla wierna swoim osobistym i kulturowym zasadom, ale trak-
towala je jako silne preferencje, a nie zbyt ambitny przymus czy we-
wnetrzny nakaz.

7 tego powodu teoretycy i praktycy REBT moga pomagaé r6znym
pacjentom w osigganiu ich wlasnych celéw i wartosci. Uczg ich réwniez,
aby nie doprowadzali tych cel6w i wartoéci do ,,onanistycznego” eks-
tremum. Ekstremizm i brak gietkosci czesto sabotujg nasze osobiste
i spoleczne cele, natomiast elastyczne, choé zdecydowane standardy
tego nie robia. Praktycy REBT sg wiec w stanie w pelni zaakceptowaé
(a nie obwinia¢ i potepia¢) pacjentéw z réznych Srodowisk, kultur
i religii.

W jaki sposaob terapia REBT definiuje racjonalnos¢
i nieracjonalnos¢

Dla niektérych ludzi racjonalnosé jest ,,ztym stowem”. Oznacza ono réz-
ne rzeczy dla r6znych ludzi, a niektére z nich nie sg zbyt racjonalne!
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W rozumieniu terapii racjonalno-emotywnej racjonalnos$é nie ozna-
cza braku uczué. Od czasu do czasu od nowych pacjentéw slyszymy
zdania typu: ,,Wydaje mi sie, ze nie chce pan, zebym cokolwiek czuta.
Czy chcialby pan, zebym byta pozbawiona emocji jak zombie?”. Weale
nie! Racjonalni ludzie, gdy co$ sie im nie powiedzie, woleliby by¢
bardzo emocjonalni, na przyklad wyraznie zmartwieni, rozczarowani
czy zdenerwowani. Jak zauwazyla Windy Dryden, racjonalno$¢ w te-
rapii REBT oznacza ,,co$, co pomaga ludziom osiggaé ich podstawowe
cele i zamiary, podczas gdy »nieracjonalno$é« oznacza to wszystko,
co przeszkadza w osiggnieciu tych cel6w i zamiaréw” [Dryden, 1984,
s. 238]. Inaczej méwiac, racjonalnosé oznacza pomaganie sobie, a nie-
racjonalno$¢é oznacza autodestrukcje.

Poniewaz jednak Twoi pacjenci zyja z wyboru w jakiej$ grupie
spolecznej, racjonalnosé oznacza réwniez pomaganie grupie w dazeniu
do przetrwania oraz osiggania celéw, a nieracjonalno$é oznacza powazne
zakl6canie zycia i dobra grupy. Poza tym bycie racjonalnym oznacza
skuteczno$é w dazeniu do celéw osobistych i celéw spotecznosci. Sku-
tecznosé i racjonalno$é nie sg jednak réwnoznaczne, poniewaz ktos
moze na przyklad skutecznie wdrazaé¢ polityke autodestrukeji i ruj-
nowania zycia spotecznego.

Racjonalno$¢ jest stowem o wielu znaczeniach, ale niektére z nich
wzajemnie sobie przecza. Z punktu widzenia pacjenta racjonalnos$é za-
zwyczaj oznacza pomaganie sobie, czyli dgzenie do tego, czego sie pra-
gnie, i unikanie tego, czego sie nie chce. Jest to w duzej mierze sprawa
indywidualna. Pacjenci mogg chcie¢ przedktada¢ interesy spoteczne
nad osobistymi i do pewnego stopnia, jak wskazat Adler (1929), jest to
objaw zdrowia psychicznego i zdrowia spolecznosci. Ale indywidualni
ludzie réwniez cheg by¢ akceptowani przez innych i jesli tego nie za-
znaja, beda prawdopodobnie wyglada¢ na przygnebionych, nawet jesli
wecale tak sie nie czuja. Tak wiec indywidualna adaptacja psychiczna
pokrywa sie z zasadg traktowania innych w spos6b mily i odpowiedni.
Dlatego tez dla dobra osobistego i spotecznego najbardziej racjonalng
rzecza, jaka mozna zrobié, jest znalezienie réwnowagi miedzy intere-
sem prywatnym a spolecznym, co wcale nie jest tatwe!



26 Terapia racjonalno-emotywna. Podrecznik

Nie jesteSmy w stanie (jak postmodernisci i konstruktywisci) sfor-
mulowaé zasadniczej i absolutnej oceny racjonalnosci, podobnie jak
nie istnieje ,,prawdziwa” ocena tego, co jest ,,dobre”, a co ,zle”. Ludzie
potrafig wprawdzie wypracowaé pewne ,,racjonalne” cele, ale robig to
stosunkowo rzadko. Jesli Twoi pacjenci chcg czué mniejsza panike,
wécieklo$§¢ czy mniejsze przygnebienie, mozesz poméc im w osiggnie-
ciu tego celu, stosujgc metody REBT (oraz inne techniki terapeutyczne).
Takie techniki samopomocy bedziemy nazywaé ,racjonalnymi”. W wiek-
szoSci przypadkéw bedg one przynosic lepsze efekty niz inne metody.
Nie oznacza to jednak, ze sa one ,racjonalne” i ,,dobre” dla kazdego
pacjenta w kazdych warunkach. Zawsze mozesz by¢ sceptyczny co do
tego, czy sg one absolutnie prawdziwe lub uniwersalne. Stosuj je dlate-
20, ze uwazasz je za czesto lub zazwyczaj skuteczne. Jednak musisz mieé
otwartg glowe i sceptyczne spojrzenie!

Zdrowe i niezdrowe uczucia negatywne
w terapii racjonalno-emotywnej

Terapia REBT ma kilka teorii na temat zdrowych i niezdrowych nega-
tywnych uczué, ktére pojawiaja sie w momencie, gdy pacjent napotyka
na jakie§ wydarzenie aktywizujace. Po pierwsze, prawie wszystkie uczu-
cia sg ,,naturalne” i niemal automatycznie powstajg w wyniku wyobra-
zenia sobie lub faktycznego odczuwania bodzc6w, ktére pacjent odbiera
jako wstretne lub nieprzyjemne. Jest to jak najbardziej ,,zdrowa” ludzka
reakcja. Gdyby bowiem ludzie nie mieli zdrowych negatywnych uczug,
nie probowaliby zmniejszaé lub unikaé negatywnych bodzcéw. W re-
zultacie ich zycie byloby zatosne i trudno byloby im przezy¢. Z kolei
uczucia pozytywne sa motorem napedzajacym cheé zycia i zwieksza-
jacym wydajnosé.

Tak wiec terapia REBT zacheca ludzi do odczuwania (czesto silnego)
zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych emocji. Terapia ta nie jest (jak
blednie mysla niektérzy terapeuci) ,racjonalna” w tym sensie, ze pro-
muje brak pasji, stoicyzm i bezdusznosé. Jest ona bardziej epikurejska
niz stoicka.
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W sytuacji, gdy co$ pojdzie nie tak, terapia racjonalno-emotywna
stawia jasng granice miedzy zdrowymi uczuciami negatywnymi, takimi
jak smutek, zal, frustracja, zdenerwowanie, i niezdrowymi uczuciami
negatywnymi, jak panika, depresja, wscieklosé i uzalanie sie nad soba.
Zdrowe uczucia negatywne wywotuja dzialania majace na celu pomoéc
sobie lub spotecznosci. Natomiast niezdrowe uczucia negatywne za-
kt6caja dziatania pomocowe albo wywotujg biernosé lub zachowania
destrukeyjne. Tak wiec, jesli ktos sie boi, ze obleje egzamin, uczy sie
wiecej, aby go na pewno zdaé. Jesli jednak ktos wpada w panike, bo
moze oblaé egzamin, wéwczas czesto unika nauki (co nakreca dalsza
panike), uczy sie niespokojnie i nieefektywnie lub nie podchodzi do
egzaminu.

Tak wiec terapia REBT zacheca pacjentéw do glebokiej wiary
w sukees, jesli chodzi o wazne zadania oraz zwigzki. Chce przy tym, aby
wyzbyli sie typowo ludzkiej skfonno$ci do podnoszenia swoich pra-
gnien do rangi absolutystycznych nakazéw typu: ,,Musze odniesé sukces,
bo jesli tak sie nie stanie, jestem bezuzyteczny!”. Takie stwierdzenia sg
zrodlem dysfunkeyjnych uczué negatywnych, szczegélnie paniki i de-
presji, ktore blokujg pragnienia.

Wedlug teorii REBT w czlowieku z jednej strony drzemia pragnie-
nia i preferencje, a z drugiej przymusy i nakazy. Sa one ze sobg nieroz-
lacznie powigzane i wystepuja prawie u kazdego. Z powodéw wrodzo-
nych i biologicznych, a takze rodzinnych i kulturowych wszyscy zostalismy
wyposazeni w rézne odcienie pragnienia: umiarkowane, srednie i silne.

Teoretycy REBT twierdza, ze gdy czlowiek ma silne pragnienia, to
(statystycznie) przejawia wieksza tendencje do zamieniania ich w przy-
musy i nakazy. Tak wiec Twoi klienci moga mieé srednig preferencje
bycia lubianymi przez innych ludzi, a wtedy fakt, ze kto$ ich nie lubi,
nie przysporzy im wiekszego problemu. Jesli jednak ta preferencja
jest silna, beda prawdopodobnie (Swiadomie i/lub nieswiadomie)
bardziej sklonni do stwierdzen typu: ,,Ludzie muszg mnie lubié¢! Jesli
znajdujg sie tacy, ktérzy mnie nie lubia, czuje sie okropnie, gdyz to
znaczy, ze nie jestem sympatyczng osoba!”.
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Nie jest jasne, dlaczego ludzie czesto zamieniajg swoje silne prefe-
rencje i awersje w wewnetrzne nakazy. Byé moze takie praktyki po-
magaly przezy¢ ludziom pierwotnym w czasach, gdy otoczenie spo-
teczne i fizyczne bylo znacznie bardziej niebezpieczne.

Biologia a ludzka racjonalnosé i nieracjonalno$é

W odréznieniu od innych form psychoterapii opierajacych sie na zato-
zeniu, ze ludzkie zaburzenia sg wyuczone lub uwarunkowane, REBT
wysuwa hipoteze, iz rozwijanie mys$li racjonalnych i nieracjonalnych
jest zar6wno cechg wrodzong ludzi, jak i efektem procesu edukacji
spolecznej. Oczywiscie mysli te musza by¢ w duzej mierze racjonalne
i mieé na celu samopomoc, bo w przeciwnym razie ludzie nie mogliby
przezy¢. Ludzie z natury sa konstruktywistami i dlatego, gdy stykaja
sie z trudnoSciami lub zdarzeniami aktywizujacymi, ktére sg sprzeczne
z ich interesami (szczeg6lnie z instynktem przezycia), starajg sie kreatyw-
nie rozwigzywaé swe problemy. Taka jest ich natura juz od dziecifistwa
(podobnie jak w przypadku innych istot zywych), z tym ze u ludzi jest
ona o wiele silniejsza. Po pierwsze, ludzie wykazuja sie wiekszg kre-
atywnoScig wowczas, gdy mysla, czuja oraz walcza o przetrwanie. Po
drugie, maja do dyspozycji wiecej przyjemnych zajeé, takich jak gry,
sport, sztuka, muzyka, nauka itd. — wprawdzie nie stuza one przezyciu,
ale moga pomée. Po trzecie, ludzie sg praktyczniejsi i daza do samore-
alizacji w wiekszym stopniu niz zwierzeta.

Latwo jest uwydatnia¢ konstruktywizm czlowieka i bagatelizowaé
jego destruktywizm. Przyjmujac pozycje obronna, czesto (diabelnie
czesto!) nie chcemy przyznaé, ze jesteSmy nieracjonalni, autodestruk-
cyjni, spolecznie niemoralni oraz destrukeyjni w stosunku do innych.
Jak w swojej pracy ,,The Biological Basis of Human Irrationality” za-
uwazyl Albert Ellis [Ellis, 1976], nie mozemy jasno udowodnié¢, ze lu-
dzie rodzg sie nieracjonalni i zostaja wychowani tak, aby zachowywaé
sie nieracjonalnie, ale mamy wiele dowod6éw na poparcie tej hipotezy.
Swiadectwo:
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1. Prawie wszyscy ludzie na wiele sposob6w sabotujg siebie
i innych pomimo wysitk6w i pragnieni, zeby by¢é lepszymi.

2. Cho¢ grupy kulturowe majg bardzo zr6znicowane cele
i warto$ci, ich czlonkowie z tatwoscig tworza zaklécajace
rzeczywisto$¢ nieracjonalne przekonania (absolutne przymusy
i nakazy) na temat swoich zasad i standardéw. To powoduje,
ze sie zamartwiajg.

3. Pomimo wielu technik samopomocy, ktérych ludzie uczg sie
od rodzicéw, réwiesnikéw i z massmediow, weigz wykazuja
oni wiele zachowan autodestrukeyjnych, takich jak brak
dyscypliny czy zwlekanie.

4. Ludzie, ktérzy ,,stanowczo” sprzeciwiajg sie ,,glupim”
zachowaniom, czesto sami sie w nie angazuja. Agnostycy
gloszg absolutystyczne filozofie, a osoby bardzo religijne
dopuszczajg sie niemoralnych czynéw.

5. Miliony ludzi przyznaja sie do zachowan autodestrukeyjnych,
takich jak nadmierne picie czy zazywanie narkotykéw, jednak
konsekwentnie sie im oddaja.

6. Wiele 0s6b wraca do swoich destrukcyjnych zachowan, takich
jak na przyklad agresja czy hazard, mimo ze bardzo sie starali
z nimi skonczy¢.

7. Ludziom czesto latwiej jest ucieka¢ sie do dziatan
autodestrukeyjnych (typu nadmierne jedzenie), niz w sposéb
rozsadny ich zaprzestaé.

8. Psychoterapeuci, ktérzy przypuszczalnie najlepiej wiedza,
czym jest destrukeyjne zachowanie, czesto sami sie w nie angazuja,

Widzimy wiec, ze prawie kazdy czlowiek rodzi sie nieracjonalny
i jest wychowywany w tym duchu, wiec r6znego typu zaburzenia nie sa
mu obce. Na szczescie ludzie sg takze w duzej mierze racjonalni i maja,
jedyna w swoim rodzaju umiejetnosé myslenia (dzieki dobrze rozwinie-
temu jezykowi) o swoim nieracjonalnym mysleniu oraz myslenia o my-
Sleniu 0 swoim my§leniu. Tak wiec sg konstruktywistami.
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Chcac poméce swoim samokrytycznym pacjentom, powiedz im, ze
ludzie:
e czesto z latwosciqg mysla, czuja i zachowuja sie w sposéb
destrukeyjny,
® mogq sie konstruktywnie zmienié,

e muszg duzo éwiczy¢ i pracowad, jesli cheg wykorzystaé swoja
naturalng kreatywnosé w celu zredukowania naturalnej
tendencji do autosabotazu.
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