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Recenzia

Recenzent: dr Dorota Kobylinska

Recenzowany artykul: Rozmowy z samym sobg ma na celu prezentacje trzech
technik opierajacych si¢ na rozmowie z postaciami reprezentujacymi wewnetrzne ja
- rozmowy z oporem, przejecia nowej jakosci od wyobrazonej postaci oraz rozmowy
z przyszlym ja — w kontekscie psychologii procesu, dezintegracji pozytywnej oraz pra-
cy z przekonaniami. Tekst odnosi si¢ do praktyki psychologicznej, nie jest raportem
z badan empirycznych, ale raczej analiza wybranych metod pracy np. coachingowe;j.
Autor prezentuje, na podstawie przykladéw, zalety stosowania omawianych technik,
w szczegolnosci w kontekscie uéwiadamiania sobie zrédet oporu oraz wyzwolenia
motywacji do zmiany w kierunku pozadanego stanu.

Artykul napisany jest przystepnym jezykiem. Jego struktura (wprowadzenie,
rozwiniecie oraz podsumowanie) oraz praktyczne przyklady ulatwiajg zrozumienie
prezentowanych technik oraz wskazuja konkretnie na sposob ich zastosowania tak, aby
bylty one skuteczne. Autor ze zrozumieniem odwoluje si¢ do kontekstu teoretycznego,
wyjasniajac dziatanie omawianych technik. Na uwage zastuguje wtasnie to polaczenie
teorii z praktyka, co zdecydowanie jest przydatne w pracy praktycznej (wielu bowiem
praktykow odcina sie od teorii, wielu za$ teoretykéw i naukowcéw zapomina o prak-
tycznych zastosowaniach ich badan i teorii).

Artykut jest prawidlowo przygotowany pod wzgledem formalnym, by¢ moze
jedyna sugestia dotyczy¢ by mogla podziatu tekstu na podrozdziaty.

Mysle, ze cho¢ tekst nie jest typowym raportem z badan, jego warto$¢ praktyczna
zdecydowanie przemawia za tym, aby zostal on opublikowany i udostepniony w ten
sposob szerszemu odbiorcy.
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STRESZCZENIE

Celem artykutu jest prezentacja technik opierajacych sie na rozmowie z posta-
ciami reprezentujacymi wewnetrzne ja. Techniki oméwione w artykule — rozmowa
z oporem, przejecie nowej jakosci od wyobrazonej postaci oraz rozmowa z przysztym
ja — rozpatrywane sa w szerokim kontekscie teoretycznym: psychologii procesu,
dezintegradji pozytywnej oraz pracy z przekonaniami (terapii poznawczo-behawio-
ralnej). Duzo miejsca zostato réwniez poswiecone kwestii oporu oraz spojrzeniu
na niego z perspektywy psychologii procesu.

Stowa kluczowe: psychologia procesu, coaching, opor, rozwdj osobisty, ja, ja idealne,
ja realne
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Austriacki dramaturg K. Kraus podobno powiedzial: ,,Z kobietami prowadze
monolog. Ale rozmowa z samym sobg jest bardziej pobudzajaca”. Abstrahujac od
plci, o ktodrej si¢ wypowiadal, sedno wypowiedzi jest czytelne — niektére rozmowy
prowadzimy ciekawiej z samymi sobg niz z innymi ludzmi. Zalozeniem mojego
artykulu jest prezentacja zaplecza teoretycznego oraz trzech przykladéw technik
pracy psychologicznej opartych o dialog miedzy wewnetrznymi glosami; techni-
ki zostaly zobrazowane przykladami. Pierwsze ¢wiczenie polega na rozdzieleniu
monologu wewnetrznego na ja oraz opor i probie osiggniecia miedzy nimi porozu-
mienia; zostalo ono ujete w kontekscie psychologii zorientowanej na proces. Drugie
¢wiczenie - przejecie pozadanej jakosci od wyobrazonej postaci - nawigzuje do
teorii dezintegracji pozytywnej i jest rozpatrywane pod katem rozpadu jednostki na
fragmenty i integracji ich na wyzszym stadium oraz pod katem pracy z przekona-
niami - dotarcia do przekonan kluczowych i spojrzenia na nie z nowej perspektywy.
Trzecie ¢wiczenie — rozmowa z przyszlym ja — dotyczy kwestii akceptacji niektorych
obszaréw ja idealnego, zwigzanych z poczuciem sily i sprawczosci. Czescig wspdlng
prezentowanych technik jest kwestia oporu wewnetrznego — pierwsza technika polega
na dojsciu do tego, co opdr chcialby nam przekaza¢, natomiast dwie nastepne — na
ominieciu go, dotarciu do nowych, pozadanych jakosci i probie przejecia ich.

Wprowadzajac w tematyke artykutu, chcialbym zacza¢ od przedstawienia
zalozen i sposobow pracy psychologicznej' psychologii procesu. Kluczowy jest
podzial na proces pierwotny i wtorny, ktdre ,,okreslaja tendencje do spostrzegania
danego doswiadczenia jako bardziej przynaleznego do ja lub nie ja” (Teodorczyk,
Szymkiewicz, 2011, s. 326). Powyzszy podzial dotyczy réwniez rozgraniczenia na
uswiadomione oraz nieu§wiadomione tresci — emocje, postawy, mysli, zachowania.
W trakcie przechodzenia z procesu wtornego w pierwotny (inaczej mowigc: uswia-
damiania i akceptacji tresci wypartych, zagrazajacych obecnemu $wiatopogladowi
jednostki) pojawia si¢ prog (edge), bliski stosowanemu w wielu szkotach terapii okre-
$leniu opor (resistance). Pojawienia si¢ progu nie da si¢, a nawet nie nalezy unikaé
— jest on niejako straznikiem dawnego ja, i tylko oswojenie czy tez przepracowanie
go moze prowadzi¢ do powstania zintegrowanego nowego ja.

Proces ujawnienia tresci zawartych w obszarze ,nie ja” oraz akceptacji ich
(wlaczenia ich do obszaru ja) przedstawie na przyktadzie hipotetycznego Adama. To
¢wiczenie, nalezgce do repertuaru psychologii procesu, nazywa sie rozmowa z oporem.
Wyobrazmy sobie trzydziestoletniego kawalera o imieniu Adam, ktéry od kilku lat

! Celowo nie uzywam okreslen: praca terapeutyczna czy terapeuta, poniewaz one jednoznacz-
nie wskazujg na oddzialywanie terapeutyczne; psychologia procesu nie robi rozréznienia na formy
terapeutyczne (kliniczne) oraz formy rozwojowe, dlatego tez zdecydowalem si¢ na okreélenia: praca
psychologiczna i prowadzacy.
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podejmuje proby zawarcia statego zwigzku, a mimo to wszystkie jego dotychczasowe
zwigzki mozna uzna¢ za krétkotrwale. Gléwna motywacja (u§wiadomiona, zawarta
w obszarze ja) Adama jest che¢ zwigzania si¢ na dluzej. Wyobrazmy sobie teraz
dwie ambiwalentne sily, $cierajace si¢ ze soba: jedna wynikajaca ze wspomnianej
motywacji, druga blokujaca ja, zwigzana z oporem. W przypadku pracy zgodnie
z psychologia procesu obie te sily moglyby zosta¢ przedstawione przestrzennie
w formie dwu pdl (kazde pole reprezentuje inng sile — perspektywe, role, tendencje),
natomiast klient przechodzilby z jednego obszaru na drugi w zaleznosci od tego,
z ktdrej pozycji chcialby si¢ wypowiada¢ - czy z pozyciji ja, czy opdr. Przykiadowo
ta rozmowa mogtaby sie odby¢ w nastepujacy sposob:

Ja: Witam. Chcialbym porozmawia¢ z Tobg na temat moich zwigzkéw... Chcial-
bym si¢ dowiedzie¢, dlaczego blokujesz moje dziatania zmierzajgce do bycia
w stalym zwigzku.

Opor: Nie wiem, mam wrazenie, ze to jeszcze nie pora...

Ja: Dlaczego tak uwazasz? Mam juz trzydziesci lat, uwazam sie za osobe dojrzala,
zawodowo ustabilizowang.

Opér: Ale do zwiagzku trzeba czego$ wiegcej...

Ja: Czego wedlug Ciebie w takim razie mi brakuje, bym mogt zawrze¢ zwigzek?
Opér: Mam wrazenie, ze dotyczy to sfery emocjonalnej... Nie czuje, by$ byt
emocjonalnie na to gotowy.

Ja: Uwazam, ze emocjonalnie juz dojrzalem, mam w koncu trzydziesci lat, a wiec
nie wiem, czy o to chodzi...

Opér: Zauwazyles moze, w jakich sytuacjach daje o sobie zna¢?

Ja: Nigdy sie glebiej nad tym nie zastanawiatem... Tak teraz pomyslalem, ze
chyba w tym momencie, gdy moja partnerka zaczyna przejawia¢ duzg troske
w stosunku do mnie.

Opor: Tak, co$ w tym jest... A konkretniej?

Ja: Gdy zaczyna by¢ taka troche... matczyna. Chyba przestaje si¢ czu¢ w takich
momentach silny, trace troche grunt pod nogami.

Opér: Dokladnie, przestajesz czu¢ sie jak mezczyzna, a przeciez uwazasz, ze
mezczyzna jako glowa rodziny jest jej ostoja, a posiadanie rodziny wymaga
sity, wytrwalosci. Dlatego tez wole Cie zatrzymac, niz pozwoli¢ Ci wejs¢ w ten
sposob w relacje.

Ja: Tak, to chyba o to chodzi... Powiedz mi w takim razie, bo to mnie bardzo
interesuje, przed czym konkretnie starasz si¢ mnie ochroni¢?

Opor: Chee Cig uchroni¢ przed sytuacja, gdy zawiodles jako mezczyzna...

Ja: Ale nie przypominam sobie takiej sytuacji w kontekscie moich poprzednich
zwigzkow z kobietami...

Opér: A czy to musi wynika¢ tylko z Twoich zwigzkow? Poszukaj glebiej... Z czym
Ci si¢ kojarzy taka sytuacja?
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Ja: Tak si¢ teraz zastanawiam, ze w relacji z kobietami chyba najmniej mesko
czulem si¢ w relacji z moja matka. Jakbym czut sie chtopcem, a nie mezczyzna.
Opér: Tak, mam wrazenie, ze wlasnie o to chodzi - boje sie, Ze w stalym zwigzku
bedziesz zalezny od partnerki, nie bedziesz w stanie broni¢ swoich granic, jak
w kontakcie ze swoja matka, i z czasem stracisz swoje poczucie sity.

Ja: OK, rozumiem Twoje obawy, ale w takim razie proponuje, bysmy poszli
na kompromis - Ty dasz mi mozliwo$¢ sprawdzenia, czy poradze sobie jako
mezczyzna, natomiast ja bede pamietat o Twoich obawach i moim celem bedzie
utrzymanie swojego poczucia sity.

Opor: Dobrze, jestem w stanie to sprobowac, natomiast jezeli bede czul, ze sytuacja
rozwija si¢ w ztym kierunku, wtedy znéw dam o sobie znac.

Ja: Rozumiem, zgadzam sig, tylko teraz jednak prosze, bys dat mi mozliwos¢
dzialania i troche ostabt.

Opor: Tez sie zgadzam, w takim razie znikam.

Warto skupi¢ si¢ przez chwile kwestii oporu. Powolujac sie na terminologie
podstawowych poje¢ psychoanalizy: opdr w znaczeniu szerszym ,ujmowany jest
jako obrona (defence, Abwehr), czyli oznacza ogélng tendencje u ludzi do wypierania
w nieswiadomos¢, niezauwazania lub zapominania przykrych mysli, wspomnien,
przezy¢” (Sokolik, 2005, s. 39). Opér moze wynikac z istnienia drugiej strony w ra-
mach pracy psychologicznej: terapeuty, prowadzacego, trenera (,,odmowa lub nieche¢
do wspolpracy z terapeuty, ktéra moze przybiera¢ r6zng forme — od nieswiadomego
zapominania o terapii do odmowy spelnienia wymogéw terapeuty” — Kosslyn; Ro-
senberg, 2006, s. 686), ale rowniez moze pojawiac si¢ tez jako wewnetrzna niecheé
do zmian, niezwigzana z osobg terapeuty.

Sq rézne perspektywy patrzenia na opor. Osoby korzystajace z pomocy tera-
peutycznej czgsto przejawiaja ambiwalentne tendencje - z jednej strony daza do wy-
zdrowienia, z drugiej natomiast obawiajg si¢ doswiadczenia nieprzyjemnych emocji
czy tez poznania swoich wypieranych mysli (Zatoga, Zarzycka, 2011). W réznych
szkotach opor jest roznie rozumiany, np. w kontekscie intensywnej krétkotermino-
wej psychoterapii dynamicznej traktowany jest jako przejaw ,patologicznej czesci
superego” (s. 189), a pacjent motywowany jest do wystapienia przeciwko swojemu
oporowi. Opisana technika nie traktuje oporu jako patologii, raczej jako prog, a wiec
znieksztalcong motywacje¢ obronna jednostki (a przynajmniej stara sie odnalez¢ w niej
taka czes$¢). Obrona nie polega na stawianiu oporu nieuswiadomionym tre$ciom
przed wydobyciem ich na §wiatto dzienne, raczej rozumiana jest jako tendencja do
ochrony jednostki wynikajaca z uprzedniego zranienia jej. W tym kontekscie jest
przejawem adaptacyjnych tendencji cztowieka skrystalizowanych w nieadaptacyjna
forme unikania.
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Wewnetrzny opdr moze przejawiac si¢ w formie nieu$wiadomionych mechani-
zmo6w obronnych, np. Zartowania, racjonalizacji, albo tez moze zosta¢ przerzucony
na terapeute w postaci przeniesienia. Warunkiem koniecznym do prawidlowego
wykonania powyzszego ¢wiczenia jest umiejetnos¢ zidentyfikowania swoich me-
chanizméw obronnych, pozwala to nawet na lepsza konfrontacj¢ z oporem, gdyz
umozliwia dotarcie do zZrédta wypieranych emocji czy przekonan; opdér podczas
konfrontacji moze zosta¢ zapytany, czemu lekcewazy albo wysmiewa pewne symp-
tomy czy problemy:

Ja: Wr6cmy jeszcze do kwestii zwigzkow.

Opér: Haha, no tak, przeciez z Ciebie taki wieczny kawaler...

Ja: Nie rozumiem, czemu tak lekko to traktujesz, mam wrazenie, ze troche wy-
$miewasz to, o czym moéwie.

Opér: Hmm, ciezko mi stwierdzic...

Ja: Nie jest tak, ze ten temat jest dla Ciebie trudny?

Opér: Mozliwe, ze tak jest. Ciezko mi na ten temat rozmawia¢, wole zartowad na
ten temat niz si¢ w niego wglebic.

Ja: Czemu tak to czujesz?

Opér: Chyba dlatego, ze gdy wchodze w ten obszar, czuje sie troche... bezbronny.
Ja: Dlaczego?

Opér: Mam wrazenie, ze facet bez zwigzku jest jak Zolnierz bez karabinu.

Ja: To znaczy?

Opér: Mozna by powiedzie¢, ze... niepelnowarto$ciowy, niemeski.

Ta rozmowa pozwolita dojs¢ do glebszych przekonan Adama na temat jego
kawalerstwa. Gdyby poszukac¢ jeszcze glebiej, mozna by dotrze¢ do konkretnych
wydarzen, ktére wywolaly takie przekonania, i sprobowac je przepracowaé. Praca
z przekonaniami zostanie ujeta w dalszej czgsci artykutu.

Pora przejs¢ dalej. Problem, ktéry ma Adam - a wigc niedostateczna wiara
w swoja site, poczucie, Ze moze zawies¢ jako mezczyzna — mozna by probowaé
rozwigza¢ podejsciem psychologii Pprocesu (przeja¢ pewna pozadang przez niego
jakos¢ od wyobrazonej postaci). Ta praca moglaby wyglada¢ tak:

Prowadzgcy: Adamie, sprobuj okredli¢ w dwu zdaniach problem, z ktérym
przyszedtes.

Adam: Obawiam si¢, Ze w mojej relacji z partnerka bedzie taka chwila, gdy za-
braknie mi sity czy tez wytrwalo$ci, i nie spisze sie jako mezczyzna...
Prowadzgcy: Dobrze. A teraz zastanéw sie nad jaka$ postacia z bajek, filméw,
komikséw - taka, ktéra Cig¢ w pewien sposob pociaga, fascynuje, ma w sobie
co$ magnetycznego.
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Adam: Hmmm... Tak sobie pomyslatem o dawnych wladcach, np. o krélu Arturze.
Tylko ze to jest bardziej moje wyobrazenie, nie pamigtam w ogéle loséw krola
Artura.

Prowadzgcy: W tym ¢wiczeniu chodzi wlasnie o wyobrazenie. Jakbys$ mdgt opisaé
kréla Artura?

Adam: Silny, a nawet wladczy, mysle, Ze czasami nawet okrutny...

Prowadzgcy: Skupmy si¢ bardziej na tych aspektach, ktore Ci imponuja.

Adam: To rzeczywiscie sila, taka sita wewnetrzna, wynikajaca z tego, ze rzadzi
calym swoim krélestwem.

Prowadzgcy: Dobrze, to sprébuj poczuc si¢ przez chwile jak krdl Artur. Mozesz
pochodzi¢ jak on, sprobowa¢ odezwac sie jak on. (Adam wczuwa si¢ w postac.)
Jak si¢ czujesz jako krol Artur?

Adam: Mam pewne problemy z wejsciem w role... Nigdy wczesniej czegos$ ta-
kiego nie robitem.

Prowadzgcy: A czy odgrywate$ kiedys role, np. podczas przedstawien w szkole?
Adam: Tak, zdarzylo mi sie, z tego, co pamietam, to nawet dwa razy.
Prowadzgcy: To potraktyj to jako zadanie aktorskie, takie podejscie powinno
Ci ulatwi¢ prace.

Adam: OK., udalo sie.

Prowadzgcy: Super, ciesze sig, ze¢ sie udalo. Jak sie czujesz jako krol Artur?
Adam: Czuje sie taki... silny. Jakbym nie mial ograniczen. Czuje si¢ bardzo
dobrze w swojej skorze.

Prowadzgcy: To dobrze, mozemy w takim razie przej$¢ dalej. W dalszej czedci
¢wiczenia Ty bedziesz caly czas w tej postaci, natomiast ja przyjde do Ciebie
jako Adam.

Adam: Rozumiem, mozemy zaczac.

Prowadzgcy: Witam Ciebie, krolu Arturze. Przyszedfem do Ciebie prosi¢ Cie o rade.
Styszalem, ze jeste$ poteznym wladca, wigc mysle, ze jeste$ w stanie mi pomoc...
Adam: Mozliwe... Stucham Ciebie.

Prowadzgcy: W jaki sposéb rzadzisz swoim krolestwem?

Adam: Jestem silnym, ale sprawiedliwym wiadcg. Jezeli kto$ ztamie ustanowione
przeze mnie prawo, niezaleznie, czy to bedzie zwykly obywatel, czy tez mozno-
wiadca, zostanie przeze mnie ukarany.

Prowadzqgcy: Podziwiam takie podejscie... Ale skad czerpiesz sile, by nie ulega¢
zewnetrznym naciskom czy tez wewnetrznemu zwatpieniu?

Adam: Musialbym sie chwile nad tym zastanowi¢. (krétka pauza) Sile czerpig
z tego, kim jestem... Jestem wladcg krdlestwa, ktore dobrze prosperuje, i to daje
mi poczucie, ze to, co robie, jest wlasciwe.

Prowadzgcy: Rozumiem. Tez chciatbym sie tak poczug, ale ja niestety nie mam
swojego krolestwa, wiec nie moge z tego czerpac sity. Czy moglby$ mi co$ dora-
dzi¢ odnosnie do mojego zycia?
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Adam: Tak sobie pomyslalem, Ze pewnie tez masz w swoim zyciu dziedziny,
z ktdrych jeste$ zadowolony, a nawet dumny... Na przyktad praca albo sport,
uprawiales przeciez duzo sportu. Sprébuj w nich odnalez¢ to poczucie sity, ufam,
ze przeniesie si¢ ono tez na inne dziedziny.

Prowadzqcy: Dzigkuje bardzo za rade, ufam, ze okaze si¢ pomocna!

Podejscie ukazane w tym ¢wiczeniu wydaje mi si¢ w swojej istocie najbardziej
bliskie teorii dezintegracji pozytywnej K. Dabrowskiego (1979, 1988, 1996). Organizm
w swoim rozwoju przechodzi fazy ,,rozpadu” pozwalajace na ponowna integracje na
wyzszym stadium. ,,Pola” znane w psychologii procesu okreslane s3 w u Dabrow-
skiego mianem ,,dynamizméw” (,dynamizmem nazywam spoista, wydzielong pod
wzgledem rodzaju, zakresu i poziomu sile psychiczng, bioraca zasadniczy udziat
w rozwoju jednostki w procesie dezintegracji pozytywnej i integracji wtornej” — 1979,
s. 5). W procesie dezintegracji nastepuje rozluznienie czy nawet rozbicie psychiczne,
pozwalajace na wyodrebnienie (w pierwszych fazach nieuswiadomione, z czasem
poddajace si¢ $wiadomosci) réznych dynamizméw bedacych ze sobg w sprzecznosci,
co objawia si¢ najczesciej nerwicami, stanami depresyjnymi lub lekowymi. W procesie
integracji do wyzszych struktur niezbedne jest rozbicie struktur nizszych:

Z[..] przystosowaniem pozytywnym laczy si¢ bardzo wyraznie nieprzystosowanie
pozytywne. Jest to sprzezenie konieczne z przystosowaniem pozytywnym. Reali-
zacja coraz wyzszej hierarchii wartosci, coraz wyzszej hierarchii celéw taczy sie
z tendencja ostabienia wlasciwosci nizszego poziomu, nieprzystosowania si¢ do
nich, przekraczania ich, eliminowania ich ze struktury osobowosci. (1988, s. 34)

Wréé¢my do naszego przykladu. Proces rozdzielenia monologu wewnetrznego
na dwie (lub czasem wiecej) odrebne postaci pozwala na uswiadomienie sobie i na-
zwanie ja realnego, a z drugiej strony - ja idealnego (czy raczej jego czesci, przeja-
wu), natomiast rozmowa tych postaci i prosba o wskazéwki oraz rady, jak osiagnac
oczekiwany stan, nie jest niczym innym jak tylko préba integracji rozszczepionych
fragmentow ja. Posta¢, ktdra zostaje przywotana, celowo jest wyobrazeniem, a nie
wierng replika istniejacej czy tez historycznej postaci, by mogta ,,przemyci¢” tresci
istotne dla jednostki. Dabrowski pisze, ze dezintegracja ,,stanowi o przezyciach nie-
zapomnianych, o natrectwach pozytywnych, o entuzjazmie twérczym, o zadziwieniu
nowg rzeczywistoscig” (1988, s. 45). Traktowanie wchodzenia w posta¢ jako zadania
aktorskiego pomaga omina¢ prog (opor), ktdry niechybnie pojawi si¢ w odniesieniu
do pozadanej jakosci. Prog moze tez przybierac forme bardziej bezposrednia: ,Ale ja
taki nie jestem na co dzien, nie wiem, jak to zrobi¢...” (jakby uczestnik przeczuwal,
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ze wchodzi w posta¢ w pewnym sensie mu daleka, a wiec lezaca w obrebie procesu
wtérnego — ,nie ja”’). W tym ¢wiczeniu nie ma miejsca na konfrontacj¢ z oporem,
nalezy go oming¢, ,,oszukac”, by dotrze¢ do glebszych, interesujacych nas tresci. Prosba
o udzielenie wskazéwek ma réwniez wymiar motywacyjny, poniewaz rozmawiamy
z osoba, ktora nam imponuje; podobnie okreslit swoje przezycia jeden z pacjentow
Dabrowskiego - ,doswiadczatem wielkiej radosci, kiedy moja opinia i postawy zostaly
potwierdzone przez kogo$, kto byt dla mnie wysokim autorytetem” (1988, s. 69-70).
Takim ,wysokim autorytetem” jest wlasnie wyobrazona postac.

Ciekawym uzupelnieniem tego ¢wiczenia bytaby praca z przekonaniami —
element terapii poznawczo-behawioralnej (Beck, 2005; Padesky, Greenberger, 2004;
Popiel, Praglowska, 2011; Rakowska, 2005). Posta¢, w ktora wciela sie klient, posiada
zupelnie inny zestaw przekonan niz on sam. Znamienny jest moment ztapania postaci
- uczestnicy bardzo czesto okreslaja te chwile jako bardzo przyjemng, odkrywcza
i otwierajaca, wiazaca sie rdwniez z przyplywem energii oraz pewnego rodzaju po-
czucia wewnetrznej sity. U Zrodia tej zmiany moim zdaniem lezy nagle wybicie sie
z wyznawanego $wiatopogladu - pozbycie sie sztywnych, ograniczajacych przekonan
i wyjécie poza nie. Dotyczy to przede wszystkich tzw. przekonan kluczowych, a wigc
»przekonan lezacych na najglebszym poziomie poznania. Sg to stwierdzenia o cha-
rakterze absolutnym, ktére okreslaja nas, innych, §wiat” (Padesky, Greenberger, 2004,
s. 145). Ich zrédlo czesto lezy w dziecinstwie, w zwigzku z czym sg one bardzo mato
podatne na zmiang (dziecko nie posiada zdolnosci zweryfikowania sadéw przeka-
zywanych mu przez rodzicéw, a nawet nie czuje takiej potrzeby; przyjmuje je raczej
jako sady ostateczne, bowiem w swoim rozwoju nie zdobylo jeszcze umiejetnosci
przyjmowania innej perspektywy i spojrzenia wieloptaszczyznowego). Na wzrost
pewnosci swoich przekonan majg wpltyw wydarzenia traumatyczne lub wielokrotnie
powtarzajace sie. Skoro Adam nie czul si¢ pewnie w relacji ze swoja matka oraz jego
wszystkie zwigzki z kobietami konczyty sie po krotkim czasie, mogl sobie wyrobi¢
przekonanie, ze jest slaby albo Ze nie uda mi si¢ zwigza¢ na dluzej.

Wré¢my do ¢wiczenia. Postaé, w ktorg sie wcielit - sredniowieczny wladca - jest
natomiast osobg silng, a nawet wszechmocna, biorac pod uwage kontekst historyczny.
Bardzo dobrze oddaje to zwrot ,jakbym nie mial ograniczen” — nalezy uzna¢ go za
»przekonanie kluczowe”. Progiem, ktéoremu Adam stawil czota, bylo wywrdcenie
do géry nogami jego zbioru sadoéw na temat siebie i swojej pozycji w $wiecie, a kon-
kretniej przejscie na drugi koniec kontinuum poczucia wtasnej sily - z pozycji: staby
na pozycje: wszechmocny. Przyjecie nowej, przeciwnej perspektywy jest wyjatkowo
cenne, poniewaz uswiadamia relatywnos$¢ przekonan klienta i daje mozliwo$¢ spoj-
rzenia na $wiat przez pryzmat catkowicie odmiennych przekonan (de facto nie do
konca rzeczywistych — wszechmoc nie jest oczywiscie mozliwa do osiaggniecia, ale
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jako jakos¢, ktora fascynuje i magnetyzuje Adama, staje si¢ dla niego bardzo roz-
wojowa). Stanowi to ogromny potencjal, z ktérego grzechem byloby nie skorzysta¢:

Prowadzgcy: Krolu Arturze, powiedziales, ze czujesz si¢ bardzo silny, jakbys nie
mial ograniczen... Co przez to rozumiesz?

Adam: Mam ogromng wladze, jestem ponad ludZzmi, odpowiadam tylko przed
Bogiem i historig, a wiec moge zrobi¢ wszystko, co zechce!

Prowadzgcy: Stad tez to przekonanie o braku ograniczen?

Adam: Dokladnie, uwazam, Ze praktycznie jestem wszechmocny.

Prowadzgcy: W takim razie podziwiam Ciebie, ja szczerze méwigc, mam przeciw-
nie, to znaczy nie czuje sie taki silny w zyciu, czesto brakuje mi pewnosci siebie. ..
Adam: Uwierz mi, to tylko kwestia wiary oraz tego, co myslisz o sobie. Przyznam,
ze tez kiedy$ podobnie uwazatem, az do momentu, gdy sobie uéwiadomilem, ze
to JA kreuje swoja rzeczywisto$¢, i wystarczy, bym sie na to otworzyl.
Prowadzgcy: Uwazasz, ze ja tez jestem w stanie tak sie poczuc?

Adam: Tak, zdecydowanie tak. Moja rada — wpierw otworz si¢ na sama mozliwos¢,
ze moglbys taki by¢ - silny, pewny siebie!

Prowadzgcy: Bardzo ciekawa wskazdwka, postaram sie ja wykorzysta¢ w zyciu.
Dzigkuje!

Przyjecie perspektywy wszechmogacego wiadcy pozwolito Adami na odkrycie,
ze mozliwa jest zmiana przekonan na bardziej adaptacyjne i wspierajace. Przejdz-
my w takim razie do ostatniej techniki, bazujacej na tym wgladzie - do rozmowy
z przysztym ja. Najbardziej bezposrednia manifestacjg dyskusji z samym soba jest
konfrontacja obecnego ja z ja idealnym, czyli wyobrazonym ja, ktéremu udalo si¢
o0siggnac to, co zamierzyl osiggna¢. Adam chciatby dokona¢ zmiany w swoim zyciu,
by czu¢ si¢ pewniej w relacji z partnerka. Zatézmy, ze poprzez coaching, a wigc umie-
jetnie zadawane pytania (Wilson, 2010), dotart do tego, co chce osiagnac i potrafi
okresli¢, jaki chcialby by¢ po zmianie, a wiec potrafi okresli¢ swoje przyszle ja. Dla
klaryfikacji sytuacji prowadzacy moze zacza¢ od podsumowania w formie parafrazy:

Prowadzgcy: Ustaliliémy, ze chcialby$ w procesie coraz silniejszego angazowa-
nia si¢ w zwiazek sprawdzi¢, na ile pewnie bedziesz czut si¢ w glebszej relacij.
Sygnatami, ktére beda wskazywaé, ze nie idziesz w dobrym kierunku, beda
mys$li automatyczne - ,,nie uda mi si¢”, ,nie poradze sobie” oraz automatyczne
obrazy - Ciebie w kontakcie z Twoja matka; wtedy tez bedziesz staral sie nakie-
rowa¢ my$lenie na nowe tory, poprzez konfrontowanie ich z rzeczywistoscig. By
zwigkszy¢ swoja pewnos¢ siebie, zdecydowales§ si¢ wroci¢ do boksu oraz mniej
czasu spedza¢ przy komputerze na rzecz aktywnoséci na $wiezym powietrzu.
Postanowile$ rowniez porozmawia¢ ze swoja partnerka o swoich obawach. Czy
co$ pominglem albo Zle zrozumiatem?
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Adam: Nie, wszystko si¢ zgadza.

Prowadzgcy: Dobrze, w takim razie p6jdzmy dalej. Wyobraz sobie, ze osiagnates
juz to, co chciales osiagnaé — wrocites do boksu, wigcej czasu spedzasz na zewnatrz,
porozmawiale$ ze swoja partnerka oraz konfrontujesz sie z automatycznymi
mys$lami i obrazami. Postaraj si¢ wejé¢ w ten stan, ja natomiast odegram Ciebie,
czyli obecnego Adama.

Adam: Chyba zaczynam to czué... OK, jestem w tym stanie.

Prowadzgcy: Chcialbym sie dowiedzie¢, jak sie teraz czujesz.

Adam: Silniejszy, pewniejszy siebie, to w sumie calkiem przyjemne uczucie. Tak,
czuje sie bardzo dobrze.

Prowadzqgcy: Swietnie, to oznacza, ze jeste$ w roli. Zaczniemy teraz rozmowe.
Witam, jestem Adam. Chcialbym, aby$ mi opowiedzial, jak udato Ci si¢ osiagna¢
to, co planowate$ osiagna¢?

Adam: Hmmm... Rzeczywi$cie rozmowa z partnerka byta najtrudniejsza cz¢$cia
mojego zadania, ale postanowilem sie wczesniej przygotowa¢ do niej, dlatego tez
w trakcie niej wiedziatem konkretnie, o co mi chodzi. Moja partnerka przyjela to
bardzo dobrze, przyznam, ze pozytywnie mnie tym zaskoczyla. Boks i spedzanie
czasu poza domem daja mi duzo sity, jestem dzieki temu tez pewniejszy siebie —
ciesze sig, ze zdecydowalem si¢ na powrét do aktywnosci fizyczne;.
Prowadzgcy: Ciesze si¢, ze widzisz takg poprawe u siebie. Tylko przyznam szczerze,
ze mam pewne obawy, czy uda mi si¢ doj$¢ do tego, co Ty teraz masz...

Adam: (chwila zastanowienia) Moge Ci powiedzie¢ z mojej perspektywy, ze
warto jest przejs¢ te droge, ktorg ja przeszedlem, poniewaz mam teraz o wiele
mniej watpliwosci, jestem w stanie si¢ glebiej zaangazowa¢ w zwiazek, mam ta-
kie przekonanie wewnetrzne, Ze sobie poradze, czuje sie lepiej, nawet fizycznie,
pewnie dzieki wigkszej ilosci sportu.

Prowadzgcy: A jezeli bede miat chwile zawahania, co mogtbys mi wtedy doradzic?
Adam: Pamietaj, ze sita jest w Tobie, Ty tylko musisz dotrze¢ do niej. Wazne, bys
w trudnych chwilach miat kontakt z nig, to Ci pomoze. Mozesz nawet wyobraza¢
sobie jg jako jasna kule energii w twoich trzewiach, mnie to pomaga.
Prowadzgcy: Dzigkuje bardzo, czuje, Zze mi bardzo pomogles. Dzigkuje tez za
rozmowe.

W tej technice widz¢ podobienstwa do terapii humanistycznej — dazenia do
zmniejszenia niespdjnosci, czyli ,,rozdZwieku miedzy ja realnym (jaki jestem) a ja
idealnym (jaki chce by¢)” (Kosslyn, Rosenberg, s. 687). Albo patrzac z perspektywy
psychologii procesu - rozdzwigku migdzy procesem pierwotnym a wtérnym. Co
ciekawe, proces wtorny, a wiec obszar nie ja, wcale nie musi by¢ obszarem nega-
tywnym - wrecz przeciwnie, klientowi moze sprawia¢ trudno$¢ uznanie swojego
potencjalu bycia silniejszym, bardziej rozwinietym. Prog objawia si¢ wiec w momencie
uswiadamiania sobie swoich mozliwosci, swojej sity, co wcale nie oznacza, ze bedzie
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w takim razie prostszy do przepracowania... Obszar nie ja, oprocz spolecznie nie-
akceptowanych tresci, zawiera tez w sobie poklady ogromnej energii, w zaleznosci
od ukierunkowania jej konstruktywnej lub niszczycielskiej, a wiec potencjalnie czy
tez hipotetycznie zagrazajacej jednostce lub jej §wiatopogladowi.

Trzy oméwione techniki pozwolily naszemu hipotetycznemu Adamowi na
przyjrzenie si¢ zrédlowi swojego oporu, dotarcie do poczucia sity, ktérej mu brako-
walo, oraz na wzmocnienie motywacji do zmiany i dojscie do sposobdw osiagnigcia
pozadanego stanu. Pozwolilo to na rozpad starych, nieadaptacyjnych wzorcéw
funkcjonowania i rozwinigcie nowych, natomiast to, czy uda si¢ je zintegrowac na
wyzszym poziomie, zalezy juz od Adama i jego konsekwencji w pracy nad soba.
Jakosci, jakie zdobyl w trakcie, moze przywotywaé¢ w momentach dla niego trud-
nych, np. poczuc si¢ jak wladca, gdy czuje, ze traci kontakt z wewnetrzng moca,
albo poby¢ przez chwile przysztym ja, gdy zauwaza, ze zagubil si¢ w trakcie swojej
drogi. Moze réwniez bazowac na wskazdwkach otrzymanych od postaci, jak cho¢by
wyobrazanie sobie jasnej kuli jako sposob odzyskiwania dostepu do wewnetrznej
sity. Do przeprowadzenia wymienionych przeze mnie technik nie jest niezbedny
terapeuta — moga one by¢ wykonywane indywidualnie, stajac si¢ w ten sposdb czesciag
autoterapii czy tez dbania o dobrostan psychiczny (Dabrowski, 1996) — polegajacych
na wzmacnianiu tych tendencji, ktore sg pozadane, rozwojowo wyzsze, a ostabianiu
niechcianych, a wiec rozwojowo nizszych.
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