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Niniejszy artykut omawia kilka wybranych technik terapeutycznych,
ktére majq pomdc w radzeniu sobie w regulowaniu wtasnych emocji

i myslenia. Wszystkie wybrane tu metody sq moZzliwe do zastosowania
w krétkim jednorazowym kontakcie z osobq zwracajqcq sie o pomoc

i oparte sq jedynie na rozmawianiu i argumentowaniu. Techniki te sq
wybrane z réznych podejs¢ terapeutycznych i sqg w powszechnym uZyciu
w praktyce psychoterapeutycznej.

PORADNIK SPOWIEDNIKA < CZERWIEC 2014 75



Podejscie
indywidualne
vs. podejscie
techniczne

Cztowiek
jako ztqczenie
materii i ducha

Zarys
problematyki

76

WYBRANE TECHNIKI PSYCHOTERAPII...

Wstep

Kiedy przychodzi do konfesjonatu penitent, powstawac
w nas moze Konflikt. Z jednej strony mys$limy, Ze jest to
osoba taka jak my, ktora potrzebuje po prostu ciepta, mi-
tosci, ludzkiego spontanicznego podejscia. Chcemy trak-
towa¢ ludzi indywidualnie, nie przedmiotowo. Z drugiej
strony istnieje nurt, ktéry nazwe ,technicznym”, ,porad-
nikowym”. O pomocy psychologicznej mysli sie tu w kate-
gorii zastosowania odpowiedniej techniki, adekwatnej do
czasu i sytuacji. Dobra pomoc jest zmieszaniem podejscia
do cztowieka jako do indywidualnej osoby i podejscia do
cztowieka jak do psychologicznej maszyny, gdzie stosuje
sie technike.

Dziatanie mnie jako wolnej osoby (duszy) jest indywidu-
alne, nieprzewidywalne, nie poprzedzone przyczyna (nie-
zdeterminowane, moja wolna decyzja), zagadkowe, nie
wynikajace z dziedziczenia, nie wynikajgce z wychowania,
stajace sie (ciagle sie samoksztattujace), dazace do warto-
$ci, szukam sensu, stawiam pytania, mam relacje duchowa
z bytami duchowymi. Dziatanie mnie jako bytu material-
nego, psychiczno-cielesnego, jest jako$ciowo inne. Jestem
tu wlasnie zdeterminowany, mozna mnie wychowywacg,
mam potrzeby i czuje ich napieranie, dziatam schema-
tycznie, dziedzicze po rodzinie geny i tradycje. Te dwa po-
rzadki sa we mnie naraz, dualizm ten wynika z ontologii.
Cztowiek jest, idgc za mysleniem Arystotelesa, ztozeniem
niematerialnej duszy (forma, czynnik aktywny) i mate-
rialnego organizmu psycho-fizycznego (czynnik bierny,
poddajacy sie) (hylemorfizm).

Ponizej zajme sie nasza nizsza, zdeterminowang czescia.
Powyzsze rozréznienie jest jednak konieczne, aby unik-
nac przygnebiajacego redukcjonizmu do materii, schema-
tow, technik i mechanizméw. Niniejszy artykut traktuje
wiec o technikach, czyli o rzeczach prostych, wynikaja-
cych z ludzkich wtadz nizszych - czyli dziatania mys$lenia
praktycznego, wyobraZni, pamieci i uczu¢. Podzielitem ten
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tekst wedtug tego, do jakiej wtadzy naszej osoby gtéwnie
sie technika odwotuje. To oczywiscie sztuczny podziat, bo
cztowiek dziala catoSciowo, ale robie go, zeby czytelnik
jako$ poczut te rézne swoje aspekty i mozliwo$¢ oddzia-
tywania na nie. Ponizsze techniki sg oparte wytacznie na
rozmowie i argumentacji, bo w takiej konwencji odbywa
sie spotkanie z ksiedzem. Nie ma tu wiec technik innych,
takich jak: rysowanie, odgrywanie rol, dziatanie.

Techniki radzenia sobie
oparte na uwadze

Wiele cierpien ludzkich bierze sie z nieadekwatnego (za
duzo lub za mato) uzycia uwagi. Kiedy przezywamy ja-
kie$ zagrozenie (np. trudna sytuacja w pracy z niepodat-
nym na dialog, apodyktycznym szefem), czesto cata nasza
uwage kierujemy na te wtasnie stresujaca sytuacje. Jest to
poniekad naturalne, bo organizm chce uzyskac jak najwie-
cej informacji o zagrozeniu. Jednak cze$¢ naszych zagro-
zen we wspoétczesnej cywilizacji jest chroniczna i niezmie-
nialna. Przecigza nas hatas i ttok miejskiego ruchu w go-
dzinach szczytu, kakofonia zbednych informacji z kazdej
strony na kazdy temat, ilo$¢ oczekiwan ludzi wobec nas,
trudno$ci finansowe, wymagania w pracy, informacje
o chorobach z wielu zrédet, o zdrowym i niezdrowym zy-
wieniu - wszystko szkodzi! - ,nie jedz stonego, stodkiego,
ttustego, konserwantéw” etc. Przecigzaja nas tez zdarze-
nia faktycznie traumatyczne, jakie nas spotykajg — $mierci,
awanse, $luby, emerytury, rozwody.

W tej sytuacji nieroztropne kierowanie uwagi polega na
nadmiernym skupieniu sie na stresach chronicznych i nie-
zmiennych (za duzo uwagi) albo na uciekaniu od streso-
ra: ,nie ma bolu” (za mato uwagi). Stresor - rzecz, ktorej
sie boimy, troche nas hipnotyzuje, mamy jako ludzie ten-
dencje do wpatrywania sie w zrodto stresu, koncentra-
cji na tym. Ciggle myslimy, jak rozwigza¢ sytuacje trudng,
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np. sptaci¢ kredyt. Albo unikamy patrzenia na stresor, jak
dziecko, ktére zamyka oczy dtonmi. A tak naprawde to,
czego potrzeba, to takie uzycie uwagi, ktéra nam doda sit.
Chodzi o odciecie sie od niekonstruktywnej koncentracji
na stresorze, ktérego nie da sie zmieni¢ na dany czas, albo
o przyjeciu uczu¢ nieakceptowanych.

Odwracanie uwagi. Jest technikg zauwazong juz w daw-
nych tradycjach duchowosci - szczego6lnie wschodniej
(koncentracja na oddechu, doznaniach, czynnosciach). Jest
tez wspoétczesng technika z psychoterapii depresji, z nurtu
poznawczego, sprawdza sie tez w radzeniu sobie z gtodem
alkoholowym czy narkotykowym®. Podstawowym celem
tej techniki jest przeniesienie naszej uwagi z przeciazaja-
cych bodZcoéw wewnetrznych (automatycznych natretnych
mysli, wspomnien, nattoku uczué, bélu i innych nieprzy-
jemnych doznan fizycznych) na bodzce zewnetrzne, czyli
na to, co sie dzieje poza nami, dookota nas, albo na spokoj-
ne neutralne bodZce wewnetrzne, ptynace z ciata.

Cata idea tych technik jest bardzo prosta i polega na tym,
zeby odwr6ci¢ uwage od np. gtodu czynnosci natogowej
(musze sie napic!), od boélu fizycznego (boli mnie!), psy-
chicznego (cierpie, nikt mnie nie rozumie, jestem napie-
ty!) na co innego.,Co z oczu, to z serca” — mowi przystowie.

Przyktady przekierowania uwagi, ktére mozna zalecag,
kiedy widzimy, ze ludzie za mocno (utrata miary) koncen-
truja sie na stresorze.

Sposéb 1. W chwili nattoku negatywnych uczu¢ skoncen-
truj uwage na opisywaniu swojego otoczenia, np. tego, co
sie dzieje za oknem (opis samochodow, drzew, ludzi, wy-
staw sklepowych). Im wieksza uwage poswiecisz opisy-
wanym przedmiotom i sytuacjom, tym bardziej prawdo-
podobne stanie sie, Ze mniej sie bedziesz koncentrowat na
wewnetrznym cierpieniu.

Sposéb 2. Zadzwon lub spotkaj sie z przyjacielem, z kim$
z rodziny lub terapeutg i zacznij rozmowe, z kimkolwiek.
Jest to dobry spos6b na odwré6cenie uwagi od niekontro-
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lowanego pragnienia. Rozmowa z czlowiekiem daje tyle
nowych bodzcéw, ze przekierowuje Cie z biezacych kole-
in psychiki.

Sposob 3. Unikaj miejsc, w ktérych mozesz odczuwac gtéd
czynnosci natogowej, cierpienie psychiczne (alkoholik
unika kolegéw od kieliszka, zakupoholik sklepéw, wiele
cierpien zaczyna sie od sytuacji samotnos$ci). Za to nato-
miast mozesz wyj$¢ na spacer, odwiedzi¢ przyjaciela albo
wyj$¢ do kosciota.

Sposob 4. Jesli poczujesz gtdd czynno$ci natogowej w miej-
scu, gdzie mieszkasz, zajmij sie pracami domowymi. Po-
sprzataniem mieszkania albo jakas$ ,meska” praca, remon-
tem, naostrz noze, sko$ trawnik. Ta czynno$¢ nie tylko
odwrdci uwage od nawykowego przymusu, lecz rdwniez
wzmochi twoje poczucie wartosci.

Sposéb 5. W trudnych momentach wiacz glosSno muzyke,
ktdra lubisz, a moze sam na czyms$ grasz?

Sposéb 6. Skup sie na oddychaniu. Na przyktad licz od-
dechy. W ciaggu dnia usiadZ, rozluznij ciato, zamknij oczy
i skup uwage na nosie i tym, jak powietrze przechodzi
przez nos: wdech - wydech. Oddychaj spokojnie, bez na-
gltych zmian rytmu. Licz oddechy w mysli od 1 do 10...
Wdech - 1..., wydech - 2..., wdech - 3..., wydech - 4... etc.
Przy dziesiatym oddechu zacznij od poczatku. Mozna tez
liczy¢ np.: Wdech 1, 2, 3, utrzymaj wdech 4, wydech 1, 2, 3
utrzymaj wydech 4. Mozna wraz z oddechem modli¢ sie,
co wypracowata Modlitwa Jezusowa.

Sposéb 7. Licz wspak. Na przyktad odejmuj 7 od 1000, ...
993, ... 986 ... etc.

Sposéb 8. Réb zwykte czynnos$ci z uwagg i koncentracja.
Chodz $wiadomie: podnosze noge, podnosze, podnosze,
przenosze, stawiam, stawiam, podnosze ... Jedz Swiadomie,
czuj smak, réb to spokojnie. Przyrzadzaj jedzenie $wiado-
mie. Sprzataj $wiadomie - nie mys$lac o efekcie wysprzata-
nia, ale o samej czynno$ci sprzatania, ktéra jest tu celem.
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Sposéb 9. Kiedy jeste$ w stresie — rob to, co sprawia Ci
przyjemnos¢, a nie jest destrukcyjnym natogiem. Psychi-
ka naprawde nie jest tak bardzo skomplikowana. Nie po-
trafimy jednocze$nie przezywac wielu uczué¢ naraz: albo
sie zto$cimy, albo jestesmy smutni, albo pozadamy, albo
cokolwiek - ale nie wszystko naraz. Dlatego odwrdcenie
uwagi moze polega¢ na szybkim przekierowaniu z napie-
cia w przyjemnos¢, rados¢ albo w pozadanie. Poczatek
tego jest jakby nienaturalny, no bo jestem smutny, a wola
robie co$ przyjemnego. Nalezy jednak zrobi¢ te niena-
turalng czynno$¢, bo jest ona rozumna i uzasadniona,
w efekcie ma prowadzi¢ do poprawy nastroju.

Powyzsze techniki odwotywaty sie do odwrocenia i prze-
kierowania uwagi. Odwrdcenie to nie ma by¢ zaprzecza-
niem czy uciekaniem, ale spokojnym planowym zabie-
giem postepowania ze swoim krngbrnym napietym orga-
nizmem. Ponizej przedstawiona jest strategia odwrotna
- obserwowania napiecia, paradoksalnie tez skuteczna.

Ludzie uciekaja od bolesnych stanéw, takich jak smutek,
napiecie, lek. Idzie za tym mys$lenie, jakie$ przeczucie, Ze
taki unik, odepchniecie trudu uczuciowego od siebie po-
moze. Brak akceptacji dla swoich uczué¢ okazuje sie jed-
nak spietrza¢ trudnosci, a nie je rozwigzywac. Do pro-
blemu ,przezywam napiecie” dochodzi problem ,prze-
Zywam napiecie - Ze przezywam napiecie”, ,boli mnie
- i wkurza mnie, Zze mnie boli”, ,nie zmieniam sie - i iry-
tuje mnie moja stagnacja w zmianie”. Takie napinanie sie
podwaja problem. Okazuje sie, ze paradoksalnie przywi-
tanie swojego przezycia, skupienie uwagi na tym, co prze-
zZywam, a co oceniam jako trudne - pomaga. Nie chodzi
tu o skupienie ,na stresorze”, czyli na tym, co faktycznie
rodzi lek, rozpacz, gniew. Ale o skupienie sie ,na uczu-
ciach” zalewajacych mnie, ktérych nie chce. Zapoznanie
sie z tymi uczuciami, zrobienie czego$ w rodzaju: ,witaj,
moj smutku”, ,,co chcesz mi powiedzie¢ moja siostro, bolu
gtowy, towarzyszko mojego zycia?”. Co mozna tu konkret-
nie zrobic?
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Po pierwsze, proces akceptacji uczu¢ nalezy rozpocza¢ od
zobaczenia w ogoéle, Ze ich unikam, prébuje kontrolowac,
regulowa¢. Przyktadowe pytania to: ,0d jak dawna do-
$wiadcza Pan trudnych i bolesnych emoc;ji?”, ,Z czego war-
toSciowego dla Pana musiat Pan zrezygnowa¢ z powodu
tych emocji?”, ,Kto Pana nauczyl, ze «zlych» emoc;ji trze-
ba sie pozby¢?”, ,Jak Pan pozbywa sie emocji, jakie metody
Pan odkryt?”, ,Czy przypomina Pan sobie sytuacje, Ze po

prostu przezywat Pan emocje i zyt dalej?”, ,Jak to jest prze-
sta¢ walczy¢ i pozwoli¢ przezyciom ptyngé przeze mnie?”

Po drugie, trzeba podwazy¢ btedne przekonanie o total-
nym charakterze uczué. Ludzie sg przekonani, przezy-
wajac silne negatywne uczucia, ze one bedg trwac¢ dtu-
go. Tymczasem uczucia sg krotkie i wystarczy poczekac,
a zmiana uczuciowa przyjdzie sama, bo taka jest ich natu-
ra (sg materialne - a wiec zwigzane czasem i przestrzenia,
skonczone, przeciwnie do mysli, w tym jest ich stabo$¢
a nasza sifa, bo cztowiek jest tez niematerialny). Jednak
w momencie przezywania psychicznego cierpienia wy-
daje sie ono nieskonczenie dtugie. W tej sytuacji mozna
zadac¢ kilka pytan, ktére pozwolg osobie uchwyci¢ przej-
Sciowy i zmienny charakter uczu¢. ,Czy zauwazytes, ze
teraz nie przezywasz uczu¢, ktére czute$ rano albo wczo-
raj?”,,Czy zaobserwowate$, ze Twoje uczucia zmienity sie
nawet teraz, podczas naszej rozmowy?”, ,Czy widzisz, jak
te uczucia zmieniaja swoje natezenie?”

Po trzecie, nalezy zaja¢ miejsce obserwatora. Przejscio-
wos¢ uczuc i wykorzystanie jej w pracy nad soba nazy-
wane jest obrazowo surfingiem?, czyli wykorzystaniem
zjawiska falowania uczu¢. Walka z objawem (objadanie
sie, palenie, samogwatt, samookaleczenia, hazard) moze
go podsycac. Ros$nie napiecie i w efekcie koniecznos¢ jego
rozegrania w dziataniu. Surfing méwi co$ w stylu - im-
puls jest jak fala, dobrze, masz cierpienie teraz, poptyn
z nim, potocz sie z nim. Obserwuj go nieoceniajaco, jak-
by$ byt obserwatorem. Osiggnij z nim szczyt fali i opad-
niecie. Surfing to zatoZenie (stuszne ontologicznie!), ze

PORADNIK SPOWIEDNIKA < CZERWIEC 2014

Zauwazenie
dotychczasowych
sposobéw
poradzenia sobie
Z napieciem

Zauwazenie
przejsciowego
charakteru uczué

Surfing, uczucie
i jego analogia fali

81



Eksperymenty
z wtasnym
napieciem

Profilaktyka
i program HALT

82

WYBRANE TECHNIKI PSYCHOTERAPII...

nasze impulsy uczuciowe majg ograniczony czas trwania,
jezeli stajac na chwile z boku, nie zadziatamy pod wpty-
wem impulsu, to parcie psychiczne zacznie opadac. A za
$w. Tomaszem mozna zatozy¢, Ze sprawno$¢ niedziatania
pod wptywem impulsu wzrosnie. Kazde takie udane odro-
czenie gratyfikacji popedowej zwieksza nasza site w pora-
dzeniu sobie nastepnym razem, a ostabia przymusowos¢
i site tego impulsu. Kluczem jest tu staniecie z boku i bycie
obserwatorem zamiast gladiatorem.

Po czwarte, warto zacza¢ taniec z wiasnymi uczuciami.
Mozna zacza¢ eksperymentowac i poznawac siebie w kon-
tekscie uczué. Przy nattoku uczuciowym zwigzanym z nato-
gami i przymusami, kiedy to cztowiek nie moze powstrzy-
mac¢ sie od picia alkoholu albo od przymusowego mycia
rak, mozna zaproponowac odroczenie czynnosci przymu-
sowej. K: ,Musisz umyc¢ rece? Dobrze. Ale powstrzymaj sie
15 minut, zréb to dopiero przy obiedzie, kolacji, za godzi-
ne”. K: ,Musisz sie napi¢? Dobrze. Ale odrocz to jeszcze
przez chwile, najpierw zréb zakupy, napij sie po zakupach”.
K: ,Potrzebujesz wypi¢ trzy piwa. Dobrze. Eksperymen-
tuj, wypij dwa i patrz, co bedzie”. Tego typu zabieg moze
by¢ adekwatny. Bo catkowite zaprzestanie czynnosci przy-
musowej na ten moment jest za trudne, a catkowite bycie
pochtonietym przymusem jest ponizej mozliwosci osoby
- jest brakiem oporu. Natomiast zdobycie sie na cze$ciowe
dziatanie moze okazac¢ sie mozliwe, a w $wiadomosci i pa-
mieci pozostawia nieoceniony $lad - ,moge kontrolowac,
czasem, troche, ale mam wplyw na moj natég”.

Techniki radzenia sobie
oparte na zachowaniach
wolitywnych

Program HALT®. Srodowiskiem, ktére ma dtuga tradycje
odkrywania sposobéw radzenia sobie z napieciem uczu-
ciowym, jest Srodowisko anonimowych alkoholikéw.
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Radzenie sobie z gtodem alkoholowym tak naprawde jest
radzeniem sobie z glodem uczuciowym w ogole. Nazwa
metody profilaktyki (zapobiegania powstawaniu) gtodu
alkoholowego powstata od pierwszych liter angielskich
stow: hungry - gtodny, angry - rozgniewany, lonely - sa-
motny, tired - zmeczony. Pierwsze litery wyrazéw daja
stowo HALT, co w jezyku niemieckim znaczy - STOP. Alko-
holicy zidentyfikowali cztery czynniki, rodzace napiecie,
ktdre to napiecie z kolei rozpoczyna lawine czynno$ci na-
togowych. Chcesz zmniejszy¢ ryzyko pojawienia sie gtodu
alkoholowego - trzymaj sie czterech zasad:

,Nie badZ gltodny” - starajmy sie nie wychodzi¢ z domu
bez zjedzenia czegos$. Trzezwi alkoholicy z doswiadcze-
niem twierdza, Ze pokusa na kieliszek zwielokrotnia sie,
gdy jestesSmy gtodni, wtedy tez czesto bywamy Zli. Orga-
nizm cztowieka jako laboratorium biochemiczne bardziej
domaga sie dla alkoholika alkoholu, gdy zotadek jest pu-
sty. A osoba natogowa myli gtéd z potrzeba napicia sie (za-
¢pania, zrobienia zakupow, zagrania na automacie). A za-
tem jezeli nie mozna juz z réznych przyczyn zje$¢ przed
wyjSciem $niadania - wypij herbate, szklanke wody mine-
ralnej, soku czy mleka, zjedz co$ stodkiego. Wéwczas za-
potrzebowanie na alkohol znacznie ostabnie.

,Nie badZ rozgniewany” - gniew jest naturalnym uczu-
ciem. Jednak zbyt duzy poziom zto$ci zaburza w nas funk-
cjonowanie. Ten stan psychiki jest w wiekszo$ci powodem
siegania po kieliszek - aby osiggna¢ odprezenie. Przeci-
wienstwem gniewu jest wyciszenie, spokdj, albo pozada-
nie i mito$¢.

,Nie badZ samotny” - samotno$¢ nie jest najlepszym sta-
nem dla osoby od czego$ uzaleznionej w jego drodze trzez-
wienia - od samotno$ci bliska droga do frustracji, ztoSci
napiecia, rozzalenia. Jako przeciwwage dla samotnosci sta-
wia sie kontakt z drugim cztowiekiem. Przy drugim, trzez-
wym, trudno jest tez robi¢ wlasne czynnos$ci natogowe
- bo wstyd. We wspoélnocie AA praktykuje sie czeste mi-
tyngi i kontakt z tzw. sponsorem (osoba stale dostepng, np.
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pod telefonem). Miedzy innymi jednym z najwazniejszych
symptoméw nawrotu choroby alkoholowej jest izolacja,
samotne uciekanie w $wiat marzen, unikanie mityngdéw,
czucie nieuzasadnionych urazéw do innych ludzi. Dlate-
go za wszelka cene nalezy unika¢ bycia samotnym - szu-
kaj ludzi!

»,Nie badz zmeczony” - trudno oczywiscie nie by¢ zmeczo-
nym, kiedy trzeba pracowac, ale chodzi o to, aby stanu tego
nie przedtuzac. Istotne jest unikanie zmeczenia fizycznego,
ale rowniez psychicznego. Doswiadczenie uczy, Ze alkohol
na krétko usuwa zmeczenie. Daje pozorne uczucie lekko-
$ci, a przekonania o jego ,uzdrowienczym” i ,krzepigcym”
dziataniu - prowadzg na manowce. Alkohol dziata znieczu-
lajaco - stad ztudzenie, Ze usunat nasze zmeczenie. Tylko
naturalny wypoczynek: spacer, relaks umystowy i fizyczny,
sen - daja efekty.

Ksigdz w konfesjonale z powodzeniem moze zaleca¢ za-
sady haltu jako profilaktyke dla wszelkiej masci natogow-
cOw i osOb przezywajacych napiecia psychiczne, ktére
same nie wiedzg, jak, kiedy i dlaczego sie one pojawiaja.

Technika ,czas bez leku” Lek ma to do siebie, Ze moze da-
zy¢ w nieskonczonos$¢. Jezeli np. mam sprawe w sgdzie
albo czeka mnie wazny egzamin, moge sie nieustannie
ba¢, az do czasu realnego rozwigzania tej sytuacji. To btad,
poniewaz miara leku jest tu przekroczona; jezeli egzamin
mam za miesigc, to nic mi nie daje banie sie teraz. Lek
bywa pomocny, ostrzega przed zagrozeniem, ale na mie-
sigc przed - paralizuje. Technika wolitywna w tej kwestii
jest powiedzenie sobie czego$ w tym stylu: ,Dobrze, fak-
tycznie sytuacja moze by¢ zagrazajaca, to poboje sie na
dzien przed tym, teraz mam czas wolny od strachu. Zaczne
sie bac¢ za tydzien, wystartuje z lekiem w lipcu!”

Interwencja paradoksalna. U os6b, majacych sktonno$¢ do
reagowania lekiem, mozna zaleci¢ technike wzietg z logo-
terapii Viktora Frankla®. Interwencja paradoksalna pole-
ga na zaleceniu objawu. K: ,Dzi$ pomiedzy 11.20 a 11.40
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prosze sie ba¢ najmocniej jak Pan/Pani potrafi”. Interwen-
cja paradoksalna nie jest wySmiewaniem cierpienia pa-
cjenta. Zastosowana w odniesieniu do leku pokazuje pe-
nitentowi, Ze tak naprawde ma on jakas$ kontrole nad ob-
jawem. Nie jest tak, ze objaw go zalewa, kiedy chce i jak
chce. ,Ja tez potrafie co$ z nim robi¢, a skoro potrafie go
wywotaé, to moze tez potrafie i kontrolowac”. Interwencje
paradoksalng mozna tez zaleca¢ w ktdtniach matzenskich.
Dla skt6conej pary - K: ,,Codziennie o 18.14 wchodZcie do
tazienki i ktoécie sie 8 minut”.

Ekspresja uczuc i katharsis. Ptacz jest forma odreago-
wania i nasycenia. Odreagowa¢ mozna na rézne sposo-
by - uderzenie w co$, zrobienie czego$, wykrzyczenie,
nasyca tez jedzenie, picie, kupowanie. Cztowiek dotart-
szy do trudnych doswiadczen ptacze, nastepuje redukcja
napiecia, uspokojenie. Po wyptakaniu jednak nie ma juz
energii do pracy, wiec nie ma sie juz tak dobrego kontak-
tu z do$wiadczeniem wewnetrznym bedgcym przyczyna
tego ptaczu. Dziecko po ptaczu $pi, podobnie jak dziec-
ko najedzone. Dlatego jezeli w rozmowie chcemy, Zeby
osoba szukajaca pomocy miata kontakt z wewnetrznym
doswiadczeniem, powinniSmy unikac¢ najadania sie, na-
sycania sie, odreagowania. Dobry komunikat przy pta-
czu brzmi wiec: ,Placz! Ale méw. Nie przestawaj. Placz
i mow!”

Techniki ograniczenia doptywu powietrza. Ataki lekowe
kwalifikujg do kontaktu z lekarzem, zeby ustawit leki,
ale i do psychoterapii, bo s3 metody behawioralne opa-
nowania takiego ataku. Podczas ataku leku ludzie maja
tendencje do hiperwentylacji, czyli nadmiernego oddy-
chania. Lek powoduje u niektérych oséb przyspieszenie
i pogtebienie oddychania, cho¢ organizm nie potrzebuje
dodatkowej porcji tlenu. Prowadzi to do obnizenia steze-
nia dwutlenku wegla we krwi, co w konsekwencji skut-
kuje zaburzeniami wielu proceséw chemicznych regulu-
jacych prace uktadu nerwowego i powstajg objawy stanu
panicznego leku®.
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Jak opanowac¢ atak leku? Trzeba ograniczy¢ ilo$¢ powie-
trza (tlenu).

Sposéb 1. Licz powoli oddechy od 1 do 10. Liczenie od-
cina koncentrowanie mysli na bodzcach lekowych. My-
$li w ten sposdb nie rozwijajg spirali lekowej, np. ,Piecze
mnie w mostku - pewnie mam zawat - zaraz umre - umie-
ram!” Liczenie spowalnia oddech, zatem zmniejsza hiper-
wentylacje.

Sposéb 2. Przerwij oddech albo oddychaj przez rece, albo
przez woreczek plastikowy, naprzemiennie z powietrzem.

Sposéb 3. ]Jasne, dyrektywne polecenia ksiedza: ,Spojrz
na mnie! Spéjrz na zegarek! Ktéra godzina?! Siadaj! Uspo-
koéj sie!”

Technika ,stop dla mysli!”. Zatrzymaj swoje mysli, ktore kra-
73 wokdt pragnienia wypicia alkoholu, od stanowczego
STOP! Mozesz sobie wyobrazi¢ znak stopu badZ mur, $ciane,
przepas¢. Dla niektérych stopem jest chtodny prysznic. Dla
innych bardziej destrukcyjna forma stopu jest zadanie sobie
boélu i, paradoksalnie, by¢ moze bytoby to dobre, gdyby nie
wchodzito w nawyk, zatem samouszkodzenia jako droga ra-
dzenia sobie z nattokiem cierpienia psychicznego poprzez
zadanie sobie bolu albo zmiane $wiadomosci poprzez np.
wypicie kilku piw albo inng chemie - jest zamknieta.

Techniki radzenia sobie
oparte na wyobrazni

Technika negatywnych wyobrazen. Taki sposéb radzenia
pochodzi z terapii uzaleznien®. Ludzie pija miedzy innymi
dlatego, ze majg w pamieci i wyobrazni pozytywne ocze-
kiwania: ,Jak mi bedzie zaraz dobrze, jak siegne po alko-
hol, zrelaksuje sie, zapomne o problemach”. Interwencja
jest zalecenie, Zeby w momentach przezywania pozy-
tywnych wspomnien zwigzanych z alkoholem, co jedynie
wzmaga che¢ wypicia, zastgpi¢ je negatywnymi obrazami
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dotyczacymi wielu przykrych konsekwencji konsumpcji
alkoholu - poczucie beznadziejnosci i bezradnosci, straty
finansowe, utrata pracy i rodziny, chora watroba. Mozesz
sobie wypisac¢ straty na kartkach papieru, ktére ze soba
nosisz. Przy duzym nattoku mysli o piciu mozesz przeczy-
ta¢ kilka swoich strat.

Technika ,jak gdyby”. Ludzie utopieni w jakims$ stylu mysle-
nia i przezywania siebie nie mogg wyjs$¢ poza ciasny sche-
mat. Dlatego uzyteczng technikg wydaje sie technika ,jak
gdyby”. Polega ona na fantazjowaniu na temat dnia codzien-
nego, ale bez objawu. K: ,Pomysl chwile i powiedz mi, jak by
to byto, gdyby$ w ogoéle nie ktocita sie z mezem?”, ,,Gdyby$
nie musiat pali¢, gdybys nie musiat 3 razy sprawdzac zam-
kéw u drzwi przed wyjsciem”, ,Opowiedz mi godzina po
godzinie dzien bez objawu. Jak konkretnie zmieni sie Twdj
sposdb ubierania, jedzenia, drogi do pracy, spedzania czasu
wolnego?” Wyobraznia bardzo wplywa na uczucia, ale tez
jest czyms$ w rodzaju celownika. Jezeli wizualizujesz sobie
taki wtasnie dzien, to staje sie on jak gdyby mozliwoscig,
opcja wyboru. Staje sie mozliwy i prawdopodobny.

Technika wizualizacji osmieszajqcej obiekt lekowy. Boimy
sie zdarzen i ludzi. Jednak do strachu przed konkretnym
cztowiekiem, np. szefem w pracy, doktadamy temu szefo-
wi przymioty, ktérych on nie ma, Ze jest silniejszy niz jest,
sprytniejszy bardziej niz jest, Ze przewiduje nasze kroki,
bedzie uparcie nas blokowat itp. Jezeli chcemy sobie po-
radzic z takimi spotecznymi lekami, np. z salg pelng kry-
tycznych odbiorcéw, przed ktérymi mamy powiedzie¢ wy-
ktad, to mozna w tym celu uzy¢ wyobrazni. Powinni$my
wyobrazi¢ sobie obiekt budzacy lek w sytuacji $mieszne;j.
Najczesciej proponuje sie, Zzeby wyobrazi¢ sobie naszego
szefa, np. jak siedzi na ubikacji i probuje z mozotem nie-
skutecznie sie wyprézni¢. Loze szydercow, przed Ktory-
mi mamy stang¢ z wyktadem, moZemy sobie wyobrazic,
ze s3 wszyscy w pampersach albo w czapkach krasnali,
cokolwiek. Technika ta jest skuteczna i nie chodzi w niej
o deprecjonowanie czy jakie$ niegodne wyobrazenia, lecz
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obalenie naszych katastroficznych, lekowych fantazji na
temat sity i sprawczosci naszych ,wrogich” obiektow.

Technika wizualizacji pozytywnego zakoriczenia. Ludzie le-
kowi w sytuacji stresowej, majac obawy, zaczynaja w nie-
skonczonos¢ tworzy¢ namacalne negatywne scenariusze
zakonczenia ich lekowych fantazji: ,wyrzuca mnie z pracy,
wpadne w dtugi, zostane sam, zachoruje na nieuleczalna
chorobe”. Interwencjg w tej sytuacji jest pofantazjowanie
o dobrym zakoniczeniu. W wyobraZni stwdrz dobre zakon-
czenie tej historii. Opowiedz o tym w szczegdtach. Jak be-
dzie wygladat dzienn pozytywnego zakonczenia, co sie be-
dzie dziato, jak bedg wyglada¢ nastepne dni?

Technika zamiany rél. Kazdy z nas patrzy swoimi oczami,
widzi $wiat jak widzi i tak naprawde tylko czesto deklaru-
jemy, Zze rozumiemy drugiego, ale najczesciej myslimy, ze
drugi mysli i czuje tak jak my. Ludzie cierpiacy psychicz-
nie czesto myslg o sobie Zle, np. innych widzg jako silnych,
a siebie jako stabych, niespetniajagcych zadnych standar-
dow. Bardzo konstruktywnym doswiadczeniem jest wyj-
Scie poza swoje widzenie i spojrzenie na siebie innymi
oczami. W psychoterapii technika, ktéra daje szanse na
takie doSwiadczenie, jest ,zamiana krzesel” - odegranie
jakiejs roli, np. wlasnego oprawcy, matki, szefa. W konfe-
sjonale nie ma jednak miejsca na,prace ciatem”, dziatanie,
odgrywanie roli. Natomiast rozmowa jest zupetnie wy-
starczajacym narzedziem do pracy na zamiane rol. Tech-
nika ta polega na czterech krokach.

Krok pierwszy - sluchamy uwaznie wypowiedzi peniten-
ta, ktéry opisywat swoj problem, zapamietujemy jego sfor-
mutowania, stowa kluczowe, tres¢. Krok drugi - oddajemy
sytuacje rozméwcy w ten sposéb, ze méwimy co$ w styluy,
K: ,No dobrze, sprébujmy przez chwile zrobi¢ taki zabieg
w wyobrazni, ma to na celu lepsze zrozumienie tej sprawy.
Prosze Pana, prosze wyobrazi¢ sobie, ze przyszedt do Pana
na rozmowe cztowiek i opowiada, ze ..”, i tu powtarzamy
najwierniej jak potrafimy zastyszang wtasnie historie/sy-
tuacje tego penitenta, méwimy jego zdaniami, jego stowami
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kluczami. Po opowiedzeniu najwierniej, najplastyczniej jak
potrafimy tej sytuacji i oddaniu jej penitentowi: ,,... przy-
szedl do Pana cztowiek w takiej sytuacji ...” - nasz rozmow-
ca jest troche jakby ,zaczarowany”, bo jest w innej rolj, stu-
cha jakiej$ historii z boku i pomimo Ze wie, Ze to jego histo-
ria, zabieg ten powoduje, Ze stucha jej inaczej, nie jest w niej
zatopiony, uwiktany. Teraz - krok trzeci - mozemy mu za-
dac¢ kilka pytan, a jego zastanowienie sie nad odpowiedzia
bedzie pracowac¢ na jego korzys¢, bo wtasnie teraz troche
nie jest sobg, patrzy z boku. Pytamy wiec naszego ,zacza-
rowanego” penitenta o sytuacje ,tej osoby, ktéra do niego
przyszta”. O co najkorzystniej go zapytac? K: 1., Powiedz, co
moze czuc ta osoba?”, 2. ,Czego potrzebuje/chce ta osoba?”,
3.,,Co warto, Zeby zrobita? Co bys jej poradzit?”

Krok czwarty - trzeba sytuacje ponownie odwrdcic i za-
koniczy¢ czym$ w rodzaju, K: ,Jak Pan sie pewnie domysla,
ten cztowiek, ktdrego Pan prébowat rozumieé, ktéremu
Pan radzit i prébowatl pomoc, to Pan. Co Pan teraz mysli?
Czy widzi Pan jakie$ rozwigzanie?” Teraz jest moment na
wypowiedZ penitenta, co go poruszyto, co zobaczyt.

Na koniec tej pracy wyobrazni, jeZeli okaze sie, Ze penitent
dobrze wszedt w role i stworzyt konstruktywne rozwigza-
nia dla ,cztowieka w podobnej sytuacji”, nalezy unaocznic
penitentowi, Ze wobec ,innej” osoby jest tagodny, zyczli-
wy, mitosierny, a dla siebie surowy, karze siebie, nie ma
mitosierdzia. To moment, kiedy cztowiek moze dostrzec,
ze stosuje podwojne standardy, widzi, Ze sa rézne mozli-
woSci patrzenia, a jego patrzenie na siebie z jakiego$ po-
wodu jest schematyczne i surowe.

Techniki radzenia sobie
oparte na pamieci

Pamie¢ ma rézne funkcje, stanowi o tozsamos$ci - wiem,
kim bytem, co zrobitem, skad pochodze - wiem, kim jestem.
Pamie¢ ma nam pomoc unikac szkoéd (zta) juz poznanego:
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,pamietam, Ze ogien parzy, zatem nie wsadzam reki do
ogniska”. Ma tez nam pomaga¢ w uzyskaniu dobra pozada-
nego - ,jadtem ryz i mi smakowat, i nasycit, zatem bede to
robit nadal”. Z pamiecig jednak dzieje sie co$ szkodliwego
i ciekawego jednocze$nie. Ot6zZ juz poznane doswiadcze-
nia rzutujg na dalszy sposéb postrzegania rzeczywisto-
Sci. Chtopiec, ktorego pogryzt pies Azor, zaczyna bac¢ sie
rowniez psa Burka i Rudego. Jako dorosty méwi dzieciom,
chcacym miec psa, Ze nie chce mie¢ psa, bo nie lubi siersci
i porannego wyprowadzania (wyparcie + racjonalizacja).
Dochodzi tez do generalizacji (wszystkie psy, ale i koty,
i Swinki morskie) i wypracowanie stylu zycia motywowa-
nego nieswiadomym, niepamietanym zdarzeniem. Ludzie
Zyja przesztoscia, zdarzenia emocjonalnie bardzo negatyw-
ne utrwalaja w nas klisze, przez ktora patrzymy w przy-
sztos¢. I bytoby to w sumie dobre, bo chroni nas przed ztem
juz doznanym, gdyby nie to, Ze klisza ta pomija fakt, iz sie
zmieniamy. Ze maty bezbronny Ja$ staje sie silnym, zarad-
nym Janem - ktory nadal mysli, czuje i robi jak Jas.

Najbardziej nieSwiadoma jest pamie¢ emocjonalna, czyli
ten sposob zapamietywania, ktory ma dziecko, kiedy jesz-
cze nie mowi, nie umie nazwac. Dziewczynka, ktoérej mat-
ka wyjechata na 4 miesigce do sanatorium, czuta rozpacz
porzucenia, a w jej matym rozumie wyjazd ten byt réw-
noznaczny ze $miercig matki. Na terapii dobrze wspomi-
na dziecinstwo, jedyne, co ja niepokoi, to fakt, ze teraz,
jako kobieta, miata trzy nieudane zwiazki, ktére taczy je-
den wspdélny mianownik. Opuszczaja ja mezczyzni i prze-
zyla juz trzy czteromiesieczne stany depresyjne po zapa-
Sci kolejnych relacji. Z terapeutg rozmawia bez nadziei na
pomoc - bo przeciez nie ma pomocy znikad (tak kiedys
czuta). Na chwile obecna nie widzi tego, Ze sama prowo-
kuje opuszczenie, poprzez niezno$nos¢ swoich niereal-
nych oczekiwan potgczonych z agresja. Agresje oczywiscie
uzasadniong! Maz nie tak zareagowat, nie domyslit sie,
nie chciat czego$ w pore, kiedy miat chcieé¢. Kobieta ta nie
widzi, ze oto stale, nie§wiadomie, cato$ciowo, odtwarza
schemat opuszczania sprzed dziesiatek lat.
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W pracy z pamiecig chodzi o uzyskanie zrozumienia, ze
nie wszystko, co robie i czuje, wynika z mojego chcenia,
ale moze by¢ utrwalonym dziataniem z przeszto$ci, ktére
ostatecznie mozemy porzuci¢, jak zechcemy.

Delegacje rodzinne. By¢ moze zdarzyto sie czytelnikowi
co$ takiego. K: ,Prosze ksiedza, to dla mnie wstydliwe,
ale przebratem sie w sukienke mojej siostry, spodobato
mi sie, a jestem mezczyzng! Boje sie. Nie rozumiem, kim
jestem. Zrobitem to kilka razy, czy ja jestem normalny?”

Dzieci spetniaja oczekiwania rodzicéw. Spetniajg je, bo ro-
dzice s dla nich catym $wiatem i kochaja rodzicéw. Nie-
Swiadomym kierunkiem zachowania dziecka jest state
jego pytanie wobec rodzica: ,Jakiego chcesz mnie miec?
Jaki mam by¢?” A rodzice moga miec niestety gtupie ocze-
kiwania. Mogg chcie¢ chtopca zamiast dziewczynki albo
odwrotnie. Moga chcie¢ syna lekarza albo prawnika. Z bra-
ku uwagi meza mogg chcie¢ uwagi syna. Z wlasnej niespet-
nionej kariery muzyka moga zadrecza¢ przecietne mu-
zycznie dzieci lekcjami pianina. Dziecko spelni oczekiwa-
nia wbhrew rzeczywistosci, jak wierny psiak. Niestety, to
co robi, zostawia w nim $lad, a pamiec i uczenie sg $lepym
automatem - ich zadaniem jest uczy¢ sie i zapamieta¢, nie
wiedza, co i dlaczego, i po co. Moze by¢ tak, ze czujemy
sktonnosci, ktére nas zaskakuja. Dla zwierzecia sktonno$¢
jest jedyna racja dziatania. Pies chce (instynkt), wiec robi.
Dla cztowieka sktonno$¢ (emocja, potrzeba, poped, mysl)
jest tylko ,jednym z” motywéw dziatania. Waham sie po-
miedzy tym, czego chce, czym$ innym, czego chce row-
noczesnie, tym czego sie boje, oceniam swoje mozliwos$ci
zdobycia tego, przeszkody i ewentualne straty, jakie moge
ponies¢ jak po to siegne i jeszcze pomiedzy tym, co uwa-
zam, ze powinienem (wedtug mamy i wedtug taty, i babci
Zosi, i jeszcze kolegdw). Zatem cztowiek ma rozum i roz-
waza, co ostatecznie zrobi, i w konicu decyduje i robi. Pro-
ces ten jest tylko na poczatku skomplikowany; jesli co$ po-
wtarzamy, to zachowanie automatyzuje sie i nie musimy
wszystkiego rozwazac od poczatku.
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Wracajac do przyktadu mtodego cztowieka, ktéry odczut
przyjemnos$c¢ przy zatozeniu sukienki, warto po pierwsze
zapytac o skojarzenia i wspomnienia. To rzeczy zapomnia-
ne. Czasem pozostato juz tylko uczucie satysfakgji, zlepio-
ne z czynem. Teraz, nie pamietajac juz przyczyn, satysfak-
cje te wyjasniamy mylnie: ,bo tak lubie”, a realnie byto: ,bo
rodzic byt zadowolony, wiec i ja bytem zadowolony”.

Celem interwencji przy ujawnianych réznych sktonno-
Sciach bedzie, po pierwsze, dotarcie do tego zdarzenia
I staniecie na jego starcie jeszcze raz. Jeszcze raz zapyta-
nie:, Czy naprawde tak chcesz? Czy to ci pasuje, czy wolat-
bys$ inaczej? Czy raczej byta to przemoc? Teraz jeste$ juz
duzy i nie musisz spetniac tych oczekiwan. Tamta sytuacja
byta skrzywdzeniem. Nie miate$ sit, nie wiedziates. Teraz
wiesz i masz sity. Nie musisz od teraz spetnia¢ oczekiwan
rodzicéw. Jaki chcesz by¢ teraz?” Drugim celem bedzie
edukacja, ze dziatanie cztowieka nie jest zdeterminowa-
ne odczutg sktonnoscia, tak dziataja zwierzeta. Odczuta
sktonnosc¢ jest jedna z danych, a decyzja obiera kierunek
i utrwala potem juz pewna neuronalng droge zmieniajac
sie w automatyzm, w nawyk.

Karteczki ratunkowe. Emocje zamacaja pamieé, wydaje
nam sie, ze przykry stan bedzie trwal zawsze. Dlatego
w chwilach zlych Zywotnie potrzebna jest nam pamiec
chwil dobrych. Technika karteczek jest technika zaczerp-
nietg z metod radzenia sobie os6b uzaleznionych, kiedy
dopada ich gtéd substancji, ktérg przyjmuja’. Jesli pra-
gnienie jest silne, mozesz utraci¢ zdolno$¢ jasnego my-
$lenia. Mozesz wtedy nie da¢ rady my$le¢ o czyms innym.
Trzeba sie odwota¢ do bardziej automatycznej czynnosci.
W tej sytuacji pomocne beda autoinstrukcje, ktore zapi-
sujesz na matych karteczkach. Zapetnij je zaletami absty-
nencji i spisem rzeczy, ktére mozna kupi¢ za zaoszczedzo-
ne na narkotykach (alkoholu, hazardzie etc.) pieniadze.
W chwili duzego gtodu - czytaj! Przyktady napiséw na
karteczkach: ,Czujesz sie zdrowszy psychicznie i fizycz-
nie na trzezwo”, ,Swietnie uktada ci sie z zona, trzymaj
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tak dalej!”, ,Jeste§ dobrym tatg dla swoich dzieci!”, ,Za
oszczedzone na alkoholu pienigdze kupie dzis dzieciom
i Zonie lody!”.

Obserwowanie objawu. Czytelnik na pewno zetknatl sie
z terminem ,dzienniczek uczué¢”. Cztowiek osigga duza ko-
rzy$¢ z obserwowania i notowania tego, co sie u niego dzie-
je, przez notowanie poprawia pamie¢ emocji. Po pierwsze,
powieksza w ten sposéb wglad i tendencje do widzenia
tego, co u mnie. Ale po drugie, zauwaza po czasie, zZe jego
widzenie sytuacji i przezywanie zmienia sie nawet w cia-
gu dnia. Zobaczenie we wlasnych notatkach tego, co moé-
witem, jak mys$latem, co pisatem jeszcze miesigc temu, rok
temu - pokazuje moja subiektywnos¢, to, ze objaw fluktu-
uje, a nie jest staty. Skoro sie zmienia, to znaczy, Ze od cze-
go$ zalezy, to znaczy, Ze mozna co$ z tym robic¢. Samoobser-
wacja daje nadzieje.

Techniki radzenia sobie
oparte na mysleniu

Ego obserwujqgce. Pierwszym elementem do pracy z my-
$la jest zauwazenie, Ze ,przez moja gtowe stale przepty-
wa strumien mysli”. Pamietam, Ze moja babcia miata sil-
ne przekonanie, Ze jak o czyms jest napisane w Kksigzce
- to jest to prawda, jakby nie byto ksiazek science fiction
albo w ksigzkach nie byto ktamstw. Podobnie jest z na-
szymi mys$lami — skoro mysle, znaczy, ze to prawda. Ale
czy naprawde mam wierzy¢ wlasnym myslom? Psycho-
terapia poznawcza kieruje sie przekonaniem, Ze dojrza-
ty cztowiek poddaje refleksji swoj strumien mysli, bo nie
wszystkie mysli sa prawdziwe. Dla dojrzatego cztowie-
ka strumien mysli jest procesem, ktory da sie obserwo-
wa¢é, w przeciwienstwie do cztowieka identyfikujacego
sie ze swoimi my$lami: ,jestem tym, co mysle”. Cztowiek
niedojrzaty, skoro ma mysl, ze ktos jest wobec niego ztosli-
wy, bedzie czut zto$c¢ i bronit sie. Dojrzaty cztowiek, jezeli
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bedzie miat te samg mysl, zanim zadziata, podda te mysl
refleksji: ,,Czy na pewno? Czy nie wydaje mi sie?”

Ludzie mysla emocjonalnie. ,Jestem smutna (emocja) ...
[konkluzja] ... nic mi nie wychodzi (mys$l). Jestem wsciekty
(uczucie) ... [konkluzja] ... on mi zawsze tak robi, zawsze!
(mysl)”. Ludzie myla my$li z uczuciami: ,To sie nigdy nie
skoniczy!” (to mysl - nie uczucie), ,Wariuje!” (to mysl - nie
uczucie), ,Jestem do niczego” (to mysl - nie uczucie), ,Sta-
nie sie co$ strasznego” (to mysl - nie uczucie), ,Trace pa-
nowanie nad sobg” (to mysl - nie uczucie), ,Mam zawat”
(to mysl - nie uczucie). Ludzie popeiniajg cata game bte-
dow, maja swoje typowe btedy, ktére w kotko powtarza-
ja i ptaca za ten batagan myslowy duza cene, bo za tymi
bledami wiaczajg sie uczucia i zachowania. W rezultacie,
gdyby przyrownac nas do samochodu, to btedy myslenia
powoduja, Ze jedziemy z predko$ciami niedostosowanymi
do drogi i wtgczonego biegu (za szybko, za wolno, na site
- uczucia) oraz jedziemy drogami naokoto i po wybojach
(brak dobrego planowania).

Do typowych bteddw myslenia naleza:

< czytanie w myslach: ,MysSlisz, ze jestem nieudaczni-
kiem!” A skad to wiesz? Jeste§ w gtowie rozmdéwcy?
Jesli nie zapytasz - nie wiesz (ztota zasada w terapii).

< prorokowanie z fuséw: ,Nie zdam na prawo jazdy!”
A skad to wiesz?

< katastrofizowanie: ,Jak w pracy sie dowiedzg, wyrzuca
mnie!” A skad taki wniosek?

< szufladkowanie: ,Jestem staby”, ,Jestem nieudacznikiem”.
Tak? We wszystkim? Zawsze?

< pomijanie pluséw: ,Wprawdzie dzwonite$s do mnie, zZeby
mi pomoc, ale to nic nie znaczy”. Dlaczego?

< negatywna lupa/negatywna generalizacja: ,Nigdy nie
moge dotrze¢ na czas” (przy okazjonalnym spéznie-

niu). Czemu z potoku pluséw wytawia¢ jeden minus
i nadawa¢ mu taka range? To nielogiczne.

PORADNIK SPOWIEDNIKA < CZERWIEC 2014



WYBRANE TECHNIKI PSYCHOTERAPII...

< ,albo - albo”/myslenie dychotomiczne: ,Zawsze zawo-
dze”. Naprawde zawsze?

< ksobnos¢: ,Rodzice sie rozwiedli, to przeze mnie, bo
bytem niegrzeczna”, ,Wychowawca byt zdenerwowa-
ny - widocznie zrobitam co$ nie tak”. Musze Cie zmar-
twi¢ — wiekszos$¢ rzeczy zdarza sie bez zwigzku z Toba.

<+ utopia retro: ,Gdybym wtedy w piatej klasie, wzigt ko-
repetycje z matematyki, pewnie teraz miatbym o wiele
lepsza prace”. Czy na pewno?

Radzenie sobie z btedami myslenia to dtuzszy proces.
Nurt, ktory gtéwnie sie tym zajmuje, to psychoterapia po-
znawcza. Jednak nawet krétka jednorazowa interwencja
w konfesjonale na pewno posuwa sprawy naprzod. Bo by¢
moze ksiadz jest kolejng osoba, ktéra o tym penitentowi
mowi i w osobie rodzi sie pytanie na swo6j temat. Ksigdz
powinien by¢ wiec uwazny na btedy myslowe, o btedach
mozna znaleZ¢ wiele w internecie i ksigzkach. Réwnole-
gtym do bted6w waznym aspektem oddziatywania na my-
Slenie sg negatywne mys$li automatyczne.

Podwazanie mysli automatycznych. Negatywne mysli auto-
matyczne to pojecie ukute w XX stuleciu réwniez w nur-
cie terapii poznawczej, z leczenia depres;ji i zaburzen le-
kowych. Zauwazono, ze jedng z przyczyn depresji jest
spos6b myslenia pacjentéw o sobie. Pacjenci mysla, ze
wszystko, co byto, co jest, co bedzie, co ich dotyczy, Zle sie
skonczy i jest beznadziejne, tak bedzie juz zawsze i ma to
wplyw na wszystko - wbrew rzeczywistosci.

Pierwszym etapem radzenia sobie z negatywnymi mys$la-
mi automatycznymi jest $wiadomo$¢ ich istnienia. Swia-
domo$¢ istnienia negatywnych mysli automatycznych
uzyskuje sie pytajac, jak ktos sie czut podczas dnia; jesli
okaze sie, Ze byl moment pogorszenia - przewidujemy,
ze jedna z mozliwych przyczyn moze by¢ negatywne nie-
Swiadome mysSlenie, pytamy wiec np. K: ,Przypomnij so-
bie te dzisiejsza sytuacje, kiedy nie dostatas odpowiedzi
na SMS i poczutas sie Zle - co pomyslatas?” Pytanie ,,co
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pomyslatas” bezposrednio przed zmiang uczuc jest pod-
stawowe. Dopiero jak osoba zacznie zauwaza¢, ze fak-
tycznie przed pogorszeniem nastroju wystepowaty mysli,
zaczyna sie mozliwo$¢ zmiany. P: ,,Pomyslatam, Ze mu na
mnie nie zalezy, gdyby mu zalezato, odpisatby”. A w zasa-
dzie ,nikomu na mnie nie zalezy”.

Drugim krokiem jest spytanie, jak osoba ocenia swdj na-
stréj, kiedy méwi o sobie: ,,Nikomu na mnie nie zalezy”. Do-
bra skalg jest od 0% do 100% (pierwszy pomiar). Skale sg
wazne, robi sie je po to, Zzeby jako$ uchwyci¢ zmiany i nada¢
ramy uczuciom, ktérych nattok odbierany jest jako bezgra-
niczny. K: ,M6éwisz «nikomu na mnie nie zalezy», taka mysl
tworzy w Tobie teraz pewne uczucie, jakie?” P: ,No, moze
czuje smutek”. K: ,Gdyby préobowac¢ okresli¢ na skali od 0
do 100 site tego smutku, to ile bys$ data?” P: ,75%". K: ,Czy
jeszcze jakie$ uczucia?” P: ,Zto$¢ ... na 20%".

Po tych krokach, powtérzonych odpowiednio czesto, oso-
ba zauwaza, Ze jej stany uczuciowe majg przyczyny w my-
Slach i ze te uczucia majg konkretng miare.

Kiedy juz pierwszy i drugi etap mamy za sobg, mozemy sie
zajac tres$cig negatywnych mysli automatycznych. Trzecim
etapem interwencji jest wiec sprawdzanie prawdziwos$ci
tych mysli. Przyktad interwencji opartej na sprawdzaniu
negatywnych mysli automatycznych. P: ,Jestem do nicze-
go” (negatywna mysl). K: ,Po czym to poznajesz?” P: ,Bo
nie napisatem zleconej w mojej szkole podyplomowej pra-
cy”. K: ,Pomysl, czy to, Ze nie zdazyltes$ jej napisaé, da sie
wyjasnic¢ jako$ inaczej niz «byciem do niczego», czy s3 tez
inne mozliwe przyczyny?” P: ,No, miatem matke w szpita-
lu i sporo do niej jezdzitem, no i tez miatem wiecej kore-
petycji, to moja praca. Nie zdazytem tez, bo zamiast pisac,
przez miesigc gromadzitem tyle materiatow do tej pracy,
ze wystarczy na doktorat”. K: ,Kiedy mozna powiedzie¢
o kim$ «jestem do niczego»”? P: ,No wtedy, kiedy opu-
$ci dzieci, zmarnuje cate zycie ...” K: ,Czy Pan to zrobit?”
P: ,No nie”. K: ,Jak mozna inaczej okresli¢ kogos, kto dba
o chorg matke w szpitalu?” P: ,Moze opiekunczy syn?”
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K: ,A kogos, kto bardzo skrupulatnie gromadzi materia-
ty do pracy, a potem tego nie moze przetrawic¢?” P: ,Moze
chomik, perfekcjonista”.

Czwartym krokiem jest pytanie o nasilenie uczu¢ (drugi
pomiar). K: ,Prosze powiedzie(, jak to czujesz teraz, kiedy
mowisz o sobie: «jezdzitem do chorej matki jako opiekun-
czy syn», «zbieratem duzo materiatéw do pracy jak cho-
mik». Na ile okresSlasz swoje uczucia smutku i ztosci te-
raz?” P:,Smutek - no, moze na 40%". K: ,A ztos¢?” P: ,,5%".

Pigtym krokiem moze by¢ jakies zebranie tej wymiany zdan
i zacheta do refleksji. K: ,Stysze, Ze robi Pan bardzo duzo, nie
dziwi mnie, Ze nie wyrobil sie Pan z pisaniem pracy. Stysze
tez, ze bardzo tatwo przychodzi Panu méwic o sobie «jestem
do niczego». Prosze by¢ bardziej uwaznym w stuchaniu sie-
bie, tego, co Pan mysli. Nie kazda mysl jest prawdziwa, po-
mimo Ze jest w Pana gltowie - jak Pan przed chwilg widzial”.

Technika radzenia sobie z negatywnymi myslami w pet-
nym wydaniu jest dtuzsza. Nalezy w dalszych krokach
znaleZ¢ inne, réwnowazace mysli do mysli negatywnych,
zastepujace je niejako. Nalezy dokopac sie do przekonan,
ktdre generujg te mysli. Mozna w dalszej czesci robi¢ eks-
perymenty, ktére sprawdzaja prawdziwos¢/fatszywos¢
tych przekonan. Ale to jest juz zadanie systematycznych
spotkan. W Kkrotkiej interwencji, w doraznej rozmowie,
wystarczy zainicjowac ten proces i odesta¢ do terapii.

Korzysci i straty z mysli. Powyzej omowitem kwestie nega-
tywnych mysli automatycznych. Sg one czesto nieprawdzi-
we. Jednak niektdre z mysli negatywnych mogg mie¢ w so-
bie czastke prawdy. Wezmy przyktad osoby, ktéra nie zdata
matury, a potem potoczyta swoje Zycie tak, Ze ostatecznie
teraz, w dorostosci, ma wyksztalcenie podstawowe. Nie
mozemy tego podwazy¢. Natomiast prawda i nieprawda
o mys$lach obejmuja tez ich czesto$¢ i adekwatnos$¢. No bo
c6z mi po tym, ze bede sobie powtarzat codziennie, ze je-
stem bez matury, albo tego, Ze kto$ jest szybszy ode mnie
w biegu na 10 km, albo Ze jestem chudszy/grubszy niz
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przewiduje norma (jezeli jest tu w ogole norma)? Zatem
w radzeniu sobie z my$lami nalezy odniesc sie do korzy-
$ci i strat wynikajacych z jej powtarzania sobie. K: ,Jak Pan
mysli, na ile to Panu pomaga tak méwic o sobie czy tak my-
Sle¢ o sobie?” P:,No, raczej mnie to ostabia, odbiera nadzie-
je”. K: ,Ja réwniez uwazam, Ze trudno jecha¢ samochodem
do przodu, patrzac ciggle wstecz albo na mandaty, ktére
zaplacitem”. Lub: K: ,Jak zmieniloby sie Pana zycie, gdyby
Pan mniej wierzyt w te mys$1? Albo jak by Pani zyta, gdyby
tej mysli nie byto”.

Feedback. Ludzie nie widza tego, co robia. Draznig innych,
schlebiajg im, prébujg ich zdominowa¢, podwazy¢ autory-
tet, przymili¢ sie - traktuja nas ,jako$”. To, jak traktujemy
innych - tu ksiedza - jest bardzo czesto powtarzanym od
dziecinstwa schematem naszej relacji do os6b znaczacych,
do duzego rodzica. Po prostu nauczyliSmy sie/zapamieta-
liSmy w pewnym okresie zycia, ,kim jestem w relacji do”
rodzica, ktory jest pamietany emocjonalnie jako ,jakis”
(dobry, zty ciepty, surowy, karzacy, nieprzewidywalny, sta-
bilny ... etc). I budujemy relacje ze znaczacymi osobami
(przetozony, partner zyciowy) na bazie tej pamieci, jakby
nie uczac sie nowych informacji, ale wpasowujac selek-
tywnie nowe informacje w stary obraz ... do czasu, az ten
btad zauwazymy?®.

Dlatego ludziom potrzebne jest lustro. Lustro drugiej oso-
by. To, co moze da¢ pomoc psychologiczna osobie - to
moze dac jej informacje zwrotng. Jedng z najbardziej war-
toSciowych informacji dla drugiego cztowieka jest powie-
dzenie mu, jak ja sie czuje w rozmowie z nim i jak ja widze,
co on ze mng robi (dominuje mnie, prowokuje, uwiesza sie
na mnie, podlizuje, jest nieufny, broni sie ... etc.).

Jak da¢ takg informacje? Informacje zwrotng dajemy, mé-
wigc zawsze w trzech krokach.

Krok 1. Trzeba powiedzie¢, jak sie czuje. Podstawa jest
komunikat Ja - mdéwienie o sobie - nigdy o rozmoéwcy,
np.: ,Jest mi ciezko, czuje sie obcigzony”. A wiec moéwimy
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o swoich uczuciach. Mozna méwi¢ wprost: ,czuje sie”, ,je-
stem”. Ale tez poréwnywac: ,Czuje sie jak rozjechany przez
czotg” albo odwotywac¢ do dziatan: ,Chciatbym Cie przytu-
1i¢”, ,,Chciatbym uciec”, albo odwotywac¢ sie do potocznych
poréwnan, analogii: ,Jakby stonce zaswiecito dla mnie”.

Krok 2. ,Kiedy Ty ..” Po nazwaniu swojego stanu méwimy,
do czego go odnosimy w zachowaniu drugiego: ,Czuje sie
jak przejechany przez czotg, kiedy Ty przez dwie ostatnie
minuty oskarzasz mnie o zte intencje”. W opisie zachowa-
nia rozmoéwcy trzeba by¢ ostroznym. Trzeba mowi¢ kon-
krety. Nie mozemy powiedzie¢ np.: ,Czuje, Ze jeste$ agre-
sywny”. To ocena. Ale mozemy powiedzie¢: ,Czuje strach,
gdy przychodzisz do mojego prywatnego mieszkania bez
umoéwienia, a jesteSmy umowieni w rozmoéwnicy”. Co na-
zywamy u Drugiego?

<+ jego zachowania (bo je widze), a nie cechy (bo to moje

fantazje);

< moje spostrzezenia (bo je widze), a nie wnioski (bo to
moje teorie);

< moje opisy (bo to widze), a nie moja ocene (bo nie
wiem, co dla niego dobre);

< uzywaj raczej stéw ,mniej, bardziej, raczej” (bo Ty
masz tylko hipoteze) niz ,tak, nie, na pewno” (bo nie
wiesz, jak jest na pewno);

< to, co widzisz, styszysz ,tu i teraz”, a nie ,tam i wtedy”;

<+ méw o tym, co jest (to widzisz), a nie dlaczego cos$ jest
(nie znasz przyczyn).

Krok 3. ,Poniewaz ... potrzebuje”. Trzecim elementem in-
formacji zwrotnej jest powiedzenie, dlaczego co$ przezy-
wam, jak widze, stysze, co robi rozméwca. Na przyktad:
»Zaczat mnie bole¢ zotadek, kiedy Ty podniostes teraz
glos, poniewaz poczutem sie zagrozony”, ,Poczutem ulge,
kiedy powiedziates, Zze zalezy Ci na zakonczeniu tej ktot-
ni i chcesz zgody, poniewaz ja rowniez czuje napiecie, gdy
sie ktocimy, i chce juz sie pogodzi¢”, , Trudno mi sie stucha,
kiedy po raz kolejny duzo i dtugo méwisz, ale ja nadal nie
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wiem, o co ci tak naprawde chodzi, a ja potrzebuje wie-
dzie¢, czego ode mnie oczekujesz”. Ludzie potrzebujg lu-
stra. Potrzebuja wiedzie¢, co wzbudzaja w innych ludziach
i dlaczego. Tylko wtedy moga konstruktywnie modyfiko-
wac swoje zachowanie, jak wiedzg i rozumieja, co i jak,
i dlaczego maja zmienic.

Podwadjny sygnat. Jednym z bardzo poruszajgcych dla mé-
wigcego rodzajow informacji zwrotnej jest uchwycenie
podwdjnego sygnatu. Cztowiek komunikuje na réznych
poziomach - gestem, mowa, tonem gtosu. Jezeli jest w nim
sprzecznos¢, ktorej nie widzi, to ujawnia sie ona jednocze-
$nie w dwu réznych kanatach, np. méwi, ze sie cieszy mo-
notonnym jednostajnym gtosem albo ma radosng mine,
amoéwi o trudnych, smutnych sprawach. Zona méwigca do
meza: ,Jak to dobrze Cie widzie¢, kochanie!”, sztywniejaca
jednoczes$nie przy przytuleniu. Podwdéjny sygnat to ujaw-
nienie sie dwu motywow naraz. Podwdéjne sygnaty nie
sg zauwazane przez osobe, ktora przezywa konflikt dwu
motywéw. Oba motywy sa moje, domagaja sie ujawnienia
i urzeczywistnienia. Potrzeba je Swiadomie przyja¢. Dlate-
go dla ludzi wazni sg inni ludzie, jako lustra. Trzeba je po
prostu nagtos$nié, ujawni¢: ,Méwi Pan trudna rzecz, a sie
Pan $mieje” - tyle wystarczy. Nie wiemy, co dla Drugiego
znaczy ta sprzecznos¢. Musimy pytac.

Urealnienie niepokojéw. To kolejna metoda radzenia so-
bie z uczuciami poprzez myslenie. ,Strach ma wielkie
oczy” - uczy przystowie. Kiedy sie czego$ boimy, to ro-
zum - majacy wlasciwos¢ tworzenia fantazji, hipotez, 1a-
czenia faktéw, zajmowania sie w nieskonczonos¢ tym, co
moze poznac - ma zdolno$¢ podsycania leku do ataku pa-
niki wiacznie. Czasem trzeba temu procesowi postawic
granice, w przeciwnym wypadku u oséb reagujacych le-
kowo ich wiasny rozum zaczyna pracowac na ich nieko-
rzys¢. Uzyteczna interwencja jest prosba o ukonkretyzo-
wanie, co moze sie faktycznie ztego zdarzy¢ i sprawdzenie
realnosci tych lekowych wizji przyszto$ci. Zatem nale-
Zy poprosi¢ penitenta o konkretne wypisanie, czego sie
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boi, jak to katostroficznie zakonczy sie jego marny zywot,
w punktach. Potem nalezy te scenariusze sprawdzi¢, na
ile sa prawdopodobne w procentach, czy s3a alternatyw-
ne wyijscia, czy faktycznie skutki tych uprawdopodobnio-
nych scenariuszy sg zte, bo np. moze wyrzucenie z nudnej
nierozwojowej pracy ostatecznie bedzie korzystne. To, co
dziata w tej technice, to tez skoniczono$¢ listy lekowych
fantazji. Dopdki tej listy nie ma, wydaje sie ona otwarta,
zatem nieskoniczona. Poza tym w koncu wiemy, czego sie
boimy, lepszy wroég znany niz nieznany. Pamietam moje
zdziwienie, kiedy ustyszatem od pacjenta o uldze, jaka od-
czut, kiedy w konicu zdiagnozowano u niego chorobe reu-
matyczna, bo w konicu wiedziat, z czym walczy.

Nasz ludzki umyst ponadto jest przykuty czesto do ,tu i te-
raz”. Teraz, obecnie, cierpie, wiec jest to zte. Ludzi raczej
nalezy zacheca¢ do dtuzszej perspektywy patrzenia. Ob-
serwuj dlugoterminowe konsekwencje zdarzen, zamiast
bezposrednich. Zobacz jakie$ zdarzenie z przesztosci, kté-
re poczatkowo zdawato sie trudne, a ostatecznie nie byto
takie zte.

Technika ,,co moge - czego nie moge”. Ludzie bojac sie po-
petiaja btad bezradnos$ci, majac poczucie, Ze nie maja
wptywu na zalewajacy ich lek. Rozumnie jest usigs¢ wtedy
i podzieli¢ sobie: co moge zrobi¢ w swojej sprawie, a cze-
go nie moge. To, co moge - mam robi¢. Tym, czego nie
moge - nie zajmuje sie. Taki podziat sprawia, ze przesta-
jemy zajmowac sie wszystkim, w tym sprawami, na ktére
nie mamy wplywu, ponoszac kolejne porazki. Zabieg ten
sprawia tez, Ze nie przyjmujemy postawy ,nic nie moge”
i nie siedzimy bezradnie, czekajgc na wtasny koniec. Nie
rzucamy sie tez na rzeczy od nas niezalezne.

W realizowaniu dziatan z obszaru tego, co moge, waz-
ne jest dalej, zeby mie¢ zadowolenie z tego, co zrobitem.
Nie wiem, czy dostane prace, ale wiem, Ze moge wysytac
dziennie 30 podan o prace, albo ze moge kupi¢ gazete,
przegladac ogtoszenia i dzwoni¢ do potencjalnego praco-
dawcy. Mam by¢ zadowolony nie z faktu znalezienia badz
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nieznalezienia pracy (to obszar niezalezny ode mnie).
Mam by¢ zadowolony z faktu wystania 30 podan o prace
i p6jscia na rozmowy kwalifikacyjne - tyle moge, to zrobi-
tem, z tego jestem dumny.

Technika ,realny i nierealny wptyw objawu’”. Majac objaw,
np. lekowy albo napiecia emocjonalnego, generalizujemy
jego wptyw na nasze dziatanie. Na przyktad: przezywa-
jac lek przed spotkaniem z kobieta/mezczyzng (randka)
mamy poczucie, Ze ta osoba nas Zle odbiera, Zze wszyst-
ko zawaliliSmy, ze stabo wypadamy, a czesto informacje
zwrotne s3 inne, np. Ze byto dobrze. Czesto widze to na
grupach terapeutycznych - pacjenci majg poczucie, ze moé-
wig niesktadnie i gtupio, a grupa moéwi: ,Nie! To co powie-
dziate$ mi pomogto, byto madre”. W pracy nad soba war-
to wiec zbadac¢ rzeczywista moc objawu, czyli zadac sobie
pytanie: K: ,Co faktycznie zaburza Ci Twoj, np. lek (smu-
tek, gniew)”. Co z tym lekiem wykonam rzeczywiscie Zle,
a co dobrze? Nalezy to bardzo ukonkretni¢. Czy przeszka-
dza mi on w jezdzie na rowerze? W robieniu zakupow?
Czy moge w leku obiera¢ ziemniaki? Co moge robi¢ sku-
tecznie i dobrze (lista spraw) pomimo leku? Czy tak na-
prawde az tak duzo zachowan robie ,z lekiem”? Prawie za-
wsze okaze sie, ze lek dziata zaledwie w kilku sytuacjach.
Rzeczywistosc jest po naszej stronie!

Nieprzejmowanie sie natrectwami. Przydatng metafora tego
podejscia jest historia potworéw w autobusie’ z psychote-
rapii poznawczej. Metafora ta ma na celu pokazanie peni-
tentowi, jak radzi¢ sobie z wewnetrznymi napieciami. Hi-
storia/metafora potwor6w w autobusie w skrocie jest taka.
Wyobraz sobie, Ze jestes$ kierowca autobusu; podczas ruty-
nowej trasy okazato sie, ze w autobusie siedzi kilka wtocha-
tych ztosliwych potwordw, ktére zaczety by¢ coraz bardziej
hatasliwe. Podeszty do Ciebie i zaczynaja Cie zagadywac,
krzycze¢ do Ciebie. Zaczynasz z nimi dyskutowa¢, ze nie
powinny przeszkadza¢, Zze majg usig$¢. One zaczynajg ar-
gumentowag, ze jeste$ kiepskim kierowcg, nieudacznikiem,
ze jeste$ Spiacy, Ty to negujesz, udowadniasz. Orientujesz
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sie, ze w efekcie tej dyskusji z potworami mingte$ kilka
zakretow i jedziesz nie tg drogg co trzeba. I teraz konklu-
zja z tej historii. Skup sie na drodze! Uznaj, Ze potwory s3,
moga rozne rzeczy mowic, ale przegrywasz na poswiecaniu
im uwagi, na dyskusjach z nimi. Gubisz droge. Powiniene$
raczej koncentrowac sie na kierowaniu droga do celu, niz
na prébie przekonania potwordéw, Ze nie maja racji.

Ta metafora odnosi sie do natretnych mysli, do powtarza-
jacych sie napie¢ uczuciowych. Niech sobie one zyja i pty-
ng, i przetaczajg sie, Ty rob swoje. W tym sensie metoda
ta jest podobna do techniki odwracania uwagi.

W filozofii drogi jest tez glebszy aspekt zakresu odpo-
wiedzialnosci za droge, a nie za wynik. My nie mozemy
odpowiada¢ za ostateczny skutek naszych dziatan, po-
niewaz jest tu za duza liczba niekontrolowanych zmien-
nych. Nawet jak chce bardzo dobrze i robie dobra rzecz
- kiedys$ podawato sie jako sztandarowy przyktad takiej
dobrej rzeczy przeprowadzenie staruszki przez ulice - to
nie wiem, jaki bedzie finalny efekt zajmowania sie sta-
ruszka. Bo rezultat zalezy tez od drugiej osoby, jej odbio-
ru, a moze ona pomysli, ze chce jg okrasc i dostanie ata-
ku serca? Czy mam wtedy wpas¢ w depresje? Chciatem
dobrze. To, co mozesz robi¢, to realizowa rozpoznang
swoja droge na bazie prawego, uksztattowanego, dojrza-
tego sumienia. Zajmij sie wiec istnieniem i byciem, a nie
osigganiem celéw. IdZ na spacer (istnie¢), zamiast idZ do
sklepu (po co$). Réb swoje - zamiast walczy¢ z wtochaty-
mi potworami. Masz natogi, upadki, wady - Zle, ale walka
z nimi moze by¢ dtuga, wiec jedZ powoli swoja droga, za-
miast prébowaé zmieni¢ natychmiast swoje potwory. Nie
wiadomo, czy do $mierci zdazysz wygra¢ z wada (moze
dopiero w czysccu), z przywigzaniem - ty masz walczyc,
upadacipodnosic sie. A efekt? Kto wie, jaki bedzie. Bardzo
demotywujgce jest myslenie w kategorii sukcesu, bo suk-
cesOw czesto jest jak na lekarstwo, a natogéw i upadkéw
powodz. MySlenie w kategorii sukcesu, skutku (coraz bar-
dziej obecne w reklamie) jest tez po prostu nieprawdziwe
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- bo sukces zalezy nie tylko ode mnie, a ostatecznie nie
wiadomo, czy bedzie sukcesem i przyniesie realne szcze-
$cie. Pilnuj wiec swojej matej, dobrej, systematycznej re-
guty - na to masz wplyw.

Alternatywne opowiesci. Ludzie w cierpieniu buduja swo-
ja tozsamo$¢ tunelowo, widzac swoj los, przysztosé, moz-
liwosci w jeden mozliwy sposoéb, np. P: ,jestem robotni-
kiem”, ,trzeba wytrzymaé pijacego meza”, ,nie wytrzy-
mam napiecia, musze co$ kupi¢”. Takie okreSlenie siebie
poprzez jeden rodzaj opowiesci jest niezgodne z antropo-
logig $w. Tomasza, na ktdrej sie opieram, poniewaz to, co
sie urzeczywistnito nasza decyzja i dziataniem, faktycznie
jest juz nie do zmiany, jest zapisane, kreuje przysztosc. Ale
to, co sie zdarzy, jest tylko w moznosci, tylko potencjal-
nie. Dlatego niezwykle trafnym kierunkiem mys$lenia jest
szukanie tzw. alternatywnych opowiesci. Nie musi by¢ tak
dalej, jak jest teraz. Nie jestes$ tylko tym, jak myslisz o so-
bie. GdybySmy méwili do mlodziezy, powiedzielibySmy:
»Zmien software” albo ,zaktualizuj sobie system”, ,pobierz
inng aplikacje”. Cztowiek tak determinuje sam swoje my-
$lenie o sobie, ze bardzo trudno mu dostrzec swoje zasoby:.
Bardzo trudno zobaczy¢ mu, ze nie jest brzydkim kaczat-
kiem. Pomocne pytania. K: ,Czy jest w Twoim otoczeniu/
rodzinie osoba, ktéra nie zauwaza Twojego problemu.
Dlaczego? Albo osoba, ktéra najmniej widzi ten problem.
Dlaczego? Kto bytby najmniej zaskoczony tym, Ze sobie
doskonale poradzisz, kogo by to nie zdziwito?” W naszym
otoczeniu sa ludzie, ktorzy patrzg na nas innymi niz my
oczami. Znajg inng opowies¢ o nas.

Inny rodzaj pytania. K: ,Opowiadasz mi historie umeczo-
nego pracg 45-latka, ktéry poswieca dzieciom po 2,4 mi-
nuty dziennie, a zonie 2,4 minuty razy 2. Opowiedz mi te-
raz Twoj wymarzony dzien, w szczegotach, dzien, w kto6-
rym masz wytaczong opcje «pracoholik»”.

Pytania kartezjanskie. Ludzie maja roézne zyciowe cele
i r6zne przekonania co do ich realizacji lub fiaska ich re-
alizacji. Emocjonalne przywiazanie do posiadania réznych
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dobr, wartosci, osiggnie¢, znaczen tak bardzo fiksuje ro-
zum, ze dla umystu widnieje tylko jedna droga konczaca
sie sukcesem (osiagniecie celu) i reszta porazka. Pytania
kartezjanskie pomagaja uzyskac szerszy oglad sprawy
i zdystansowac sie do takiego celu. Jezeli rozmawiamy
z osobg, ktora jedyna opcje widzi w dostaniu sie na medy-
cyne, to trzeba jej zada¢ nastepujace pytania:

1. ,Co by sie wydarzyto, gdybys sie dostat na medycyne?”

Ten element penitent ma opanowany. O tym marzy, to
wizualizuje.

2. ,Co by sie wydarzyto, gdybys sie nie dostat na medy-
cyne?”
Ta opcja tez jest przeanalizowana. To frustracja. W wy-
obrazni mamy tu porazke i koszty. B6l podazania stara
droga.

3. ,Co by sie nie wydarzyto, gdybys sie dostat na medy-
cyne?”
To pytanie jest nowoscig, otwiera nowg perspektywe,
poszerza. Tu wida¢ korzysci, ktére mozesz miec teraz,
a ktérych nie widzisz. Stracisz je, jezeli osiggniesz cel.
By¢ moze bedziesz musiat zrezygnowac z przyjemno-
$ci, ktérych normalnie nie zauwazasz. Jezeli rzeczywi-
Scie zostaniesz lekarzem, stracisz inne swoje potencjal-
ne talenty, na ktére nie bedziesz miat czasu. To o to py-
tanie chodzi w tej interwencji.

4. ,Co by sie nie wydarzyto, gdybys sie nie dostat na me-
dycyne?”
To pytanie powoduje zamet w lewej pétkuli mézgu,
wychodzi poza schemat. Moze by¢ twoércze. Nie dosta-
jesz sie na medycyne. Nie wydarza sie cata $ciezka zy-
ciowa ciebie lekarza - razem z jej negatywami. A tak
w ogdle - to co jest wazne w zyciu? Ja lekarz? Czy moze
zupemnie co innego?

Z pytaniami kartezjanskimi kojarza mi sie pytania z treningu
tworczosci, w ktorej istnieje technika pytan ,jak dziecko”
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To ryzykowne tak méwi¢ do osoby z problemem, ale ...
czasem moze by¢ to strzat w dziesiatke. P: ,Boli!” K: ,Dla-
czego ma w zyciu nie bole¢?”, P: , Ktdce sie!” K: ,Skad masz
poglad, Ze nie ma by¢ ktétni w dobrym zwigzku?”, P: ,,Cho-
ruje!” K: ,Skad wiesz, Ze masz nie chorowac?”, P: ,Do-
kad bede cierpial, ze bytem niekochany przez rodzicéw!”
K: ,Skad masz przekonanie, ze to ma znikngc¢?”, P: ,Musze
robi¢ dobro!” K: ,Skad wiesz, ze wieksze nie jest mezne
znoszenie za?”

Technika pytania o wyjqtki. Czlowiek szukajacy pomocy
widzi sytuacje jako trudng i trwajaca stale. To niepraw-
da. Niewatpliwie musiat by¢ w zyciu moment, gdy pro-
blemu nie byto. Przydatna jest tu technika poszukiwania
wyjatkow, wywodzaca sie z terapii narracyjnej’. Wyja-
tek - to czas, kiedy objaw psychologiczny, cierpienie, za-
met, ,zta” cecha, natretne zachowanie nie istniato albo
byto mniej nasilone. Przyktady: P: ,Ktoce sie”, K: ,Czy pa-
mietasz w ciggu ostatnich dni, tygodni etc. czas, kiedy
sie nie ktocite§ albo kitdcites sie mniej?” W poszukiwa-
niu wyjatkéw chodzi w pierwszej kolejnosci o odnalezie-
nie sytuacji, gdzie objawu nie ma, albo jest/byt mniejszy.
Na tym nie koniec; dajmy na to, Ze penitent odpowiedziat:
P: ,Tak, ostatnio, jak byliSmy u te$ciéw, to sie nie ktdcili-
Smy” - wtedy odpowiedzig ksiedza powinno by¢: K: ,Co
jest takiego w domu te$ciéw, moze chodzi o osoby, sytu-
acje - nie wiem. Ale co jest tam takiego, Ze sie tam nie kt6-
cisz?”, P: ,Wstydze sie przed tesciami”, K: ,Czyli wstyd jest
Twoim sprzymierzenicem w otwartej walce z zong ... Czy
da sie to jakos zastosowa¢ w waszym mieszkaniu?” Jak wi-
da¢, drugim krokiem po odnalezieniu wyjatku jest znale-
zienie w nim jakiej$ okoliczno$ci, zasady, ktéra sprawia, Ze
objawu nie ma albo jest mniejszy. Chodzi tu o znalezienie
takiego czynnika w tej sytuacji, ktory sprawia, Ze meczacy
objaw maleje. To naprawde skuteczna metoda, nie wiem,
na ile wida¢ to po tym tekscie, ale dla osoby, ktéra mysli,
Ze jest utopiona w bezmiernym oceanie objawu, okazuje
sie, ze sa tu wyspy i, mato tego, sa na tych wyspach kon-
kretne czynniki, ktére moze zastosowac¢, modyfikowac
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w celu ztagodzenia cierpienia. Pomocne w poszukiwaniu
wyjatkow sa pytania: K: ,Czy byty chwile, kiedy rzeczy
uktadaty sie pomys$lnie? Zdarzato sie, Ze nie zauwazates
problemu? Jak to sie stato? Jak sie zachowywates? Kiedy
to byto? Co musiato by sie zdarzy¢, zeby to byto czesciej?
Kto byt wtedy obecny? Co robite$ inaczej?”

Skalowanie. Skalowanie to technika z terapii skoncentro-
wanej na rozwigzaniu'l. Osoba zgtaszajgca sie po pomoc
czesto ma tyle wewnetrznego chaosu, Ze nie wie, gdzie sg
granice jego objawu i cierpienia. Dlatego trzeba cierpie-
niu nada¢ miare, czemu dobrze stuzy skalowanie. Ponizej
przedstawiam krok po kroku te metode na przyktadzie
objadania sie.

Krok 1. ,Stysze, Ze objadanie sie, o ktérym Pan mdwi, prze-
zywa Pan jako cierpienie. Czy mozemy temu sie chwile
przyjrze¢? Niech Pan zatozy, Ze jest stan, w ktéorym w tej
sprawie jest u Pana rewelacyjnie, problemu catkowicie nie
ma. Nadajmy temu numer 10. [ jest stan, gdzie problem
jest nasilony ekstremalnie - Ze gorzej by¢ nie moze - to
numer 1. Gdzie sie Pan umie$ci pomiedzy 10 a 17"

Dajmy na to, Ze penitent powie ,cztery”.

Krok 2. ,,Co Pan takiego robi, Ze Pana sytuacja nie pogarsza
sie, a jest jedynie na cztery?”

Nigdy nie jest tak, ze kto$ sobie w ogole nie radzi, raczej
radzi sobie ,jakos$”. Dopiero tego typu pytanie: ,Co takiego
robisz, Ze nie pogarsza sie?” us§wiadamia rozumowi, ze nie
jest tak, ze nic nie moge. Nie tylko moge, ale stale to robie,
tylko nie zauwazam - i wtasnie dlatego jestem na 4, a nie
na 3, 2 albo gorze;.

Krok 3. ,Jaki punkt na skali bytby wystarczajaco dobry
dla Pana?” Niech penitent powie, ze bytoby to np. ,szes$¢”
- wtedy nalezy zapyta¢, po czym penitent pozna, Ze idzie
w kierunku ,sze$¢”. Nie pyta¢ o 6, bo to za duzo dla wy-
obrazni, ale np. ,Po czym poznasz, Ze jeste$ na 4 i % (lub
oczko wyzej)?” Nie pytac tez: ,,co musisz zrobi¢” — bo osoba
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cierpigca nie wie, co ma zrobi¢, zrobitaby, gdyby wiedziata,
ale pyta¢, po czym pozna, ze bedzie jedynie oczko wyzej.

Pamietaj, nie wyreczaj ludzi w odpowiedzi. Nie méw za
nich, jezeli kto$ nie wie, jak to bedzie krok wyzej - po-
milcz, poczekaj. Twoje nazwanie za kogo$ nie pomoze.
Warto powiedzie¢, ze czasem znajdowanie drogi bywa
trudne. Czasami kto$ w bardzo depresyjnej sytuacji méwi,
ze jest na ,zero”. Trzeba wtedy powiedzie¢, ze zero to stan,
ktéry jeszcze sie nie zdarzyl. To najgorsze rzeczy, ktére
mogtyby sie zdarzy¢, ale jeszcze ich nie byto.

Technika pytania o cud. ,Pytanie o cud” to sztandarowa
technika terapii skoncentrowanej na rozwigzaniu. Nasz
rozum czesto i plastycznie widzi wtasne cierpienie, ale
jako$ jasno i namacalnie nie wizualizuje sobie zbyt cze-
sto docelowego stanu dobrostanu - bez cierpienia. To zu-
petnie bezpieczna technika, majaca na celu przekierowaé
ster na kierunek pozytywnej zmiany. Mniej wiecej wygla-
da ona tak.

,Chciatbym Ci zada¢ pytanie. Czy moge? Przypus$émy, ze
dzisiaj w nocy, kiedy $pisz, zdarzy sie cud. Polega on na
tym, ze problemy, z ktérymi sie tu zgtaszasz, ulegly roz-
wigzaniu. Poniewaz jednak dziato sie to w czasie Twoje-
go snu, gdy sie obudzisz, nie wiesz, Ze zdarzyt sie ten cud.
A zatem kiedy obudzisz sie jutro, po czym poznasz, ze zda-
rzyt sie ten cud?”!? Pytanie o cud nie jest marzycielskim
gdybaniem. Jest konkretnym odniesieniem do zgtaszane-
go cierpienia: ,problemy, z ktorymi sie tu zgtaszasz” oraz
konkretnymi oznakami poprawy: ,po czym poznasz”. Nie
chodzi tu o zaden cud, ale o uéwiadomienie sobie kierun-
ku zmiany i jej oznak - czyli tego, czego nie widzi rozum,
przykuty do kontemplacji bolesnego objawu. Dla mézgu
okreslenie, na czym polega cud, to okreslenie celu zmiany.
Mato tego, ta zmiana juz jakby sie wydarza w tym dyskur-
sie, bo penitent méwi o namacalnych rzeczach (objawach
cudu), ktére sg konkretne i w zasiegu reki. Jezeli cel (cud)
penitenta jest nierealistyczny, nie nalezy sie tym martwic,
bo w marzeniach jest ujety zaczyn realnych potrzeb osoby.
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Mozna przeformutowac te nierealistyczne marzenia (by¢
znanym top muzykiem) na realnie mozliwe potrzeby (by¢
waznym dla wtasnych dzieci). Dobrze jest opisa¢ cud
konkretnie, bogato, ze szczegétami (np. co bedziesz ro-
bit w ciggu dnia, co bedziesz jadt, z kim bedziesz spedzat
wolny czas). Jak konkretnie zmienig sie zachowania peni-
tenta. Co dostrzeze jego zona, corka, ojciec? Czesto okazu-
je sie, ze osoba juz w zachowaniach dazy do ,,cudu” (poza-
danej zmiany), ale tego nie zauwaza, zmiana juz namacal-
nie sie dokonuje. Nie zawsze nalezy pytac¢ o cud (choroba
nowotworowa, $mier¢ bliskiego).

Planowanie. Jest sztandarowa technika radzenia sobie
z uzaleznieniem®. Jezeli masz nawyk (natég) i nie planu-
jesz dnia, ale pozwalasz, Zeby dzien sie ,toczyt sam”, ryzy-
kujesz, ze natég, jak skrzywiona o$ roweru, zboczy Twdj
kurs na bok. Jezeli dorobites sie w zyciu natogu, to bedzie
on codziennie lekko prébowat zboczy¢ Twéj kurs w swo-
ja strone, nawet jak jest pokonany. Im dtuzsza abstynen-
Cja, tym stabiej, ale jednak. Dlatego czlowiek z natogiem
powinien jecha¢ w Zyciu jak na skrzywionym rowerze.
Wiem, Ze moj rower $cigga mnie w lewo, wiec ja musze
patrze¢ w przod i silniej trzymac kierownice w prawo.
Tym trzymaniem jest planowanie dnia. Rano albo dzien
wcze$niej powinieniem zaplanowa¢ nadchodzacy dzien.
Cztowiek z natogiem (wyuczonym nawykiem radzenia so-
bie z przykrymi uczuciami) powinien zapetni¢ swoj plan
dnia takimi aktywno$ciami, ktére pozwolg konstruktyw-
nie spedzac czas z dala od wyzwalaczy. Planowanie ak-
tywnos$ci moze wskrzesi¢ niektére z dawnych zaintereso-
wan i hobby. Zastanawiam sie, na ile planowanie dnia nie
jest ideowo zbiezne z jaka$ czescia filozofii regut zakon-
nych. Kiedy to zakonnik zyt pewnym stalym rytmem, re-
guta postepowania, ktéra niejednokronie wytyczata pla-
nowanie dnia.

Znajdowanie ,dobrego” w ,ztym’. Jezeli co$ istnieje, za-
tem jest dobre. Ludzie wiele swoich cech, zdarzen, de-
cyzji postrzegaja jako zlte. Jestem - za mato odwazny, za
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impulsywny, niecierpliwy, skapy, splugawiony, glupi, ze-
psuty, smutny. Idac za $w. Tomaszem trzeba powiedzie¢
jednak - warto te stowa doktadnie przeczytac¢ - ze: ,,Kazda
rzecz jest o tyle dobra, o ile jest bytem [...] Skoro wiec byt
jest miarg dobra, gdy cztowiekowi brak peti bytu, brak
mu takze petni dobra - i w tej mierze zachodzi w nim zto.
Np. u $lepego zycie jest dobrem, a brak wzroku ztem [...]
Kazda czynno$¢ o tyle jest dobra, o ile jest bytem; o tyle
za$ nie jest dobrg, ale zla, o ile brak jej petni bytu, jaka
czynno$¢ ludzka powinna posiada¢”'*. Zatem zto jest bra-
kiem dobra, ktére dana rzecz mie¢ powinna. ,Niebytowi
nic nie przystuguje z natury, bo niebytu nie ma. Byt musi
zaistnie¢, aby przystugiwato mu dobro i by mogto mu ja-
kiegokolwiek dobra naleznego z natury zabrakna¢. Jesli
drzewu brak skrzydet, nie jest to zto, gdyz skrzydta nie
lezag w naturze drzewa, ale je$li kobieta nie moze miec
dzieci, to jest to zto, gdyz w naturze kobiety lezy mozno$¢
rodzenia”®.

Prawdziwym ztem nie sg uczucia, objawy, cierpienia, ale na-
sze niemoralne decyzje, wbrew prawemu sumieniu: ,smu-
tek odnoszacy sie do prawdziwego zta nie moze by¢ naj-
wiekszym ztem, gdyz istnieje co$ gorszego od niego, a mia-
nowicie przeczenie, Ze jest ztem to, co jest prawdziwie ztem,
albo nieodrzucanie tego. Natomiast bol czy smutek z powo-
du pozornego zta, ktére jest prawdziwym dobrem, nie moze
by¢ najwiekszym zitem, gdyz gorsza jest rzecza catkowicie
odstapi¢ od prawdziwego dobra. A wiec zaden smutek nie
moze by¢ najwiekszym ztem dla cztowieka”?®.

Zrozumienie niezupeino$ci doswiadczanego zta, smutku
i przykrosci ma moim zdaniem fundamentalne znacze-
nie dla osoby pomagajacej. Pomagacze boja sie cierpie-
nia pacjentow, poniewaz majg poczucie, ze pacjent w da-
nej chwili cierpi do tego stopnia, iz zaraz sie wrecz ,roz-
padnie”, a poniewaz grzechem gtéwnym terapeuty czesto
jest przymus omnipotencji (,musze pomoc, bo beze mnie
to ..”), sytuacja ta przygniata terapeutow. Ot6z $w. Tomasz
mowi, Ze nie ma totalnej przykro$ci. Kazda przykro$¢ nosi
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w sobie sprzeczno$¢, jakis aspekt posiadanego ,zta” pasu-
je cztowiekowi albo jakis aspekt przezy¢ smutku ,pasuje”
cztowiekowi - musi tak by¢, bo istnieje, a wszystko, co ist-
nieje, w jaki$ sposéb pasuje bytowi. Swiety Tomasz pisze:
»,Sam bol moze by¢ przygodnie przyjemny, np. gdy towa-
rzyszy mu podziw (...) albo gdy wywotuje wspomnienie
rzeczy umitowanej, ktdrej utrata boli cztowieka”'’. A wiec
w naszych przezyciach, cechach, natogach, zawsze jest
pewna sprzecznos$¢: cze$¢ nam pasuje, a czeS¢ nie.

Uwagi koncowe

Niniejszy artykut byt przegladem wybranych metod ra-
dzenia sobie z uczuciami i my$lami. Wszystkie powyzsze
techniki mogg mie¢ zastosowanie jako jednorazowa inter-
wencja w rozmowie z penitentem. Oczywiscie przeczyta-
nie tekstu nalezy traktowac jako zachete do dalszej gteb-
szej lektury tematu. Zanim zabierzemy sie za pomaganie
W powyzZszy sposéb, warto lepiej ugruntowac sobie dana
metode, najpierw poprébowac, przyswoi¢ ja technicznie.
Poza tym stosowanie metod pomocy psychologicznej win-
no by¢ ujete w planie szerszej interwencji. Powinno sie
wiedzie¢, dlaczego wtasnie te metode chce zastosowaé
teraz, w odniesieniu do tej osoby. Jednoczesnie powyz-
sze sposoby rozmowy, argumentowania nie sg tez niczym
skomplikowanym ani ezoterycznym, opierajg sie na zwy-
ktej logice, prawdopodobnie uzywamy ich czasem intu-
icyjnie. Dlatego mozna sadzi¢, ze korzystna jest populary-
zacja technik psychoterapeutycznych w srodowisku os6b
zajmujacych sie szeroko pojetym pomaganiem.
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