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Po zakoriczonym tygodniu pracy w gabinecie pomocy psy-
chologicznej zamykam teczke z zaplanowanymi spotka-
niami, notatkami pelnymi waznych pytan, zagadnien,
pomystéw, hipotez, historii poruszanych w trakcie spot-
kan z osobami, ktére zglosity sie po pomoc. Za oknem za-
bytkowej krakowskiej kamienicy, w ktérej pracuje, jest juz
ciemno. Zamykam je, po czym przygladam si¢ ciemno$ci
za nim. Wiele méwi o nas samych. Gdy btadzimy, zasta-
nawiamy sie, poszukujemy, zdarza si¢ (co jest do przewi-
dzenia) okres, w ktérym niewiele spraw wydaje si¢ nam
jasnych i zrozumiatych, przygladamy sie im z nadzieja
na nauczenie si¢ czego$, ale i z przekonaniem, ze nie na
wszystko mamy wptyw. Warto wtedy czasem po prostu za-
trzymac si¢ i odpoczaé; zaakceptowa¢ to, ze nie wszystko
w naszym zyciu bedzie jasne. Ta ,szaréwka”, przypomi-
najaca zmierzch dnia, to nie tylko potencjalne zagrozenie,
ale cyklicznie powracajacy w naszym Zyciu moment, nie-
odlaczna cze$é naszej biografii, okres przejSciowy przed
tym, co nazywamy przysztoscia, z ktéra wigzemy nasze
nadzieje. Ten stan nie zawsze wymaga leczenia i interwen-
cji, jest cze$cig naszego zycia psychospotecznego. Charak-
teryzuje sie on niewiedza i zagubieniem, dlatego nierzadko

staje si¢ powodem leku i frustracji z powodu tego, ze Zycie
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jest trudne, nieprzewidywalne, niesprawiedliwe itp. Opo-
wiadamy sobie o tym w rézny sposéb: czasem narracja zbie-
ramy w sobie sity czy uspokajamy sie, stajemy sie dzigki niej
zdolni do zaakceptowania tego, czego nie potrafimy zmie-
ni¢. Innym razem odbieramy sobie nig sit¢, demotywujemy
sie, ograniczamy kontakt z wltasnym sprawstwem. Juz nie
chowamy sie i nie odpoczywamy w mroku, nie dajemy sobie
przestrzeni, ale zaczynamy walczy¢ z wtasnymi emocjami,
wykrzykiwa¢ pretensje do §wiata, kierujac niektére z nich
przeciwko samemu sobie. Przezywamy konflikt, btadzimy
mys$lami, niespokojnie poszukujemy odpowiedzi na wie-
le pytani. Jedno z nich brzmi: czy kazdy potrzebuje
psychoterapii?

Zyjemy w §wiecie przeterapeutyzowanym, siegamy tak-
ze po leki i ,ztote Srodki”, ktére maja nas znieczulié na to,
co boimy sie odczuwad. Postepujemy w sposéb, ktéry moze
sugerowal, ze boimy sie czué i zy¢ samodzielnie; boimy
sie, ze zmarnujemy sobie zycie, jesli nie bedzie si¢ toczyto
wedtug projektu i zatozen, jakie pierwotnie przyjelismy.
Nie pozostawiamy w nim przestrzeni na ten metaforycz-
ny ,wieczdr”, czyli spokéj, odpoczynek, pauze, akceptacje
tego, ze czego$ nie wiemy i ze potrafi to nas bardzo niepo-
koi¢. Tak wielu ludzi nierzadko ma poczucie, ze sg wybra-
kowani, chorzy, Zli. Boja si¢ zaufa¢ sobie samym, a wiec
czué i zy¢ samodzielnie. Obawiajg si¢ bledéw, kary z ich
powodu, zawiedzenia si¢ samym sobg i sprawienia zawo-
du innym. Wspédtczesnie gabinety specjalistow stuzacych
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psychologicznym wsparciem, od psychologéw po coachéw,
przezywaja oblezenie, ktére z kolei zwraca uwage na etycz-
ne granice §wiadczonych przez nich ustug oraz zwigzanych
z tymi ostatnimi oczekiwan. Psychoterapeuta ma zastapic¢
innych, waznych w zyciu pacjenta/klienta, ludzi: przyja-
ciét, mentora, przewodnika. Wiele oséb deklaruje, Ze bez
ciagtej psychoterapii nie datoby rady funkcjonowa¢ samo-
dzielnie, co dla mnie osobiscie brzmi zaréwno interesujaco,
jak i niepokojaco.

W tej ksigzce chce zastanowid sie, czym jest proces psy-
choterapeutyczny i czy zawsze jest on konieczny. Poszu-
kam odpowiedzi na pytanie, z jakich powodéw siegamy
po psychoterapi¢ oraz co w nas nie pozwala nam zaufa¢
samym sobie? Nie chce zniechecaé ci¢ do siegniecia po
pomoc psychoterapeuty, ale u§wiadomic ci, ze by¢ moze ze
swoimi problemami, Zyciowymi wyzwaniami jeste$ w sta-
nie poradzi¢ sobie sam. Chodzi mi o to, by wskazaé na twdj
potencjat oraz na zasoby, jakie juz masz. Psychoterapia
nie wlewa w ciebie Zycia, ale poszerza twoja perspekty-
we, ukazujac wiele mozliwosci, ktére juz istnieja, tylko
nierzadko przez ciebie niezauwazone. Zy¢ $wiadomie to
m.in. doznawaé wiecej radosci i satysfakcji, zaspokajaé
rozwojowa potrzebe samospetnienia i szczescia przy jed-
noczesnym docenieniu wktadanych przez siebie zasobéw
i wysitku w zycie, w akceptacje i szacunek tak dla wtasnych
przestrzeni, uczué, decyzji, jak réwniez tych nalezacych

do innych ludzi.
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Ksigzka ta nie jest ztotym srodkiem na cokolwiek. To nie
ksiega zakle¢ ani psychoczaréw, ani zwierzenia wszechwie-
dzacego specjalisty. Stanowi ona opis drogi, w ktéra wyru-
szasz od siebie do siebie, przechodzac przez §wiat swoich
doswiadczen, strat i mozliwosci. Nie dlatego, ze jestes staby,
wymagasz naprawy i przemiany w kogo$ innego, ale dla-
tego, ze mozesz zrozumie( siebie, poznaé, zaakceptowac,
nie porzucad jednej czesci siebie na rzecz drugiej: pozada-
nej, bo kojarzonej z sukcesem, szeroko pojetym szczesciem
i w pelni kontrolowanej.

Chce ci tutaj zwrdcié uwage takze na mity, ktére mozesz
podziela¢ na swéj wlasny temat oraz te zwigzane ze stereo-
typowym postrzeganiem psychoterapii. Te o nas samych
sprzyjaja nie tylko szukaniu w innych wsparcia, ale réwniez
pokusie przerzucania na nich odpowiedzialnosci za nasze
decyzje, dziatania oraz zaniechania. Jesli chodzi o psycho-
terapie, w mitach na jej temat przejawia si¢ nasza roszcze-
niowa postawa konsumpcyjna: chcemy jasnej odpowiedzi
na nasze pytania i lekarstwa leczacego wszystkie bolgczki;
pary butéw na droge przez zycie, ktéra bedzie pasowata na
wszelkie okazje. Jak zapewne juz intuicyjnie czujesz, to tak
nie dziata. Wokét psychoterapii narosto réwniez wiele ta-
kich mitéw, ktére moga sprawiaé, ze cz¢$¢ oséb bedzie wsty-
dzita sie skorzysta¢ z profesjonalnego wsparcia. Te btedne
przekonania sg ksztattowane w duzej mierze przez me-
dia. W internecie mozemy znaleZ¢ wiele tresci méwigcych
o tym, Ze terapia to powdd do wstydu, a dorosty cztowiek
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sam powinien radzi¢ sobie z problemami, a jesli sobie nie
radzi, to co§ jest znim ,nie tak”. Te przekonania mogg nas
zaréwno sktania¢ do podjecia psychoterapii, jak i do obawy
przed nig. Warto zatem przyjrze¢ sie temu, jak ja postrze-
gamy, w tym zasoby i potencjalne straty z nig zwigzane.

W dzisiejszych czasach pas startowy stuzacy usamo-
dzielnieniu si¢ mtodych ludzi wydaje si¢ coraz dtuzszy.
Moze to mieé zwigzek z tym, jak definiujemy zyciowy suk-
ces, spetnienie, miltos¢, oraz do czego przestalismy sie czué
gotowi, poniewaz poprzeczki w tych sferach sa dla nas zbyt
wysoko zawieszone.

Niniejsza ksiagzka nie udzieli ci odpowiedzi na pytanie,
czy podjecie psychoterapii w twoim przypadku jest zasad-
ne. Nie mam na celu przekonania cie do niej ani odwodze-
nia od niej; chce jedynie urealnié jej obraz, podkreslajac
znaczenie twoich wlasnych zasobéw w zakresie szeroko ro-
zumianego radzenia sobie w zyciu. Nie wszystko, czego sie
boisz, wymaga psychoterapii. Jednoczesnie nie musisz jej
podejmowacé dopiero wtedy, gdy lek spedza ci sen z powiek.
Tu znajdziesz okazj¢ do przyjrzenia si¢ swoim lekom i pod-
jecia decyzji, czy decydujesz sie na psychoterapie, czy raczej
podejmiesz samodzielna prébe poradzenia sobie z przezy-
wanymi trudno$ciami.

Nie jeste$ zepsuty. Nie wszystko wymaga naprawy i le-
czenia. Psychoterapia nie jest warsztatem, do ktérego tra-
fiajg zdezelowane silniki naszych motywacji czy wytarte
klocki hamulcowe naszej psychiki. To przestrzeni, w ktérej
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spotykamy sie z drugim cztowiekiem i sobg samym, a §ci-
§lej rzecz ujmujac: z tymi cze$ciami siebie, o ktérych wo-
limy nie mysle¢, a do ktérych réwniez nawiaze w réznych

rozdziatach tej ksigzki.
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CZYM JEST
PSYCHOTERAPIA?
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Psychoterapia jest procesem, w ktérym pacjent wchodzi
w trudng, dynamiczng relacje z psychoterapeuty. Po-
trzebuje on zaufania czemus wiecej niz wlasnemu lekowi
i zazwyczaj ma nadzieje na uzyskanie zrozumienia oraz
wsparcia, pomocy w radzeniu sobie ze swoimi troskami,
przezywanym cierpieniem i problemami, jakie posiada.
Nie zawsze jednak jest to tatwe. Niektére osoby zgtasza-
ja sie po pomoc do psychoterapeuty/psychologa po to, by
sabotowa¢ siebie i §wiat przez utwierdzanie si¢ w tym, ze
nikt nie jest w stanie ich zrozumie¢ ani im pomdc. Bez
us$wiadomienia sobie wtasnej motywacji trudno o zmiane.
Osobom nawet o takiej motywacji mozna jednak pomdc,
jesli zdecyduja si¢ ,zaryzykowaé” i otworza sie na relacje
z drugim czlowiekiem, poniewaz autosabotaz zazwyczaj
jest forma wotania o pomoc w stylu: , Przekonaj mnie, ze
warto zy¢, by¢ soba, ryzykowaé, ze rezygnujac z bliskosci
czy zaufania, popetniam btad”.

W relacji psychoterapeutycznej mozna do§wiadczy¢
frustracji. Po pierwsze, psychoterapeuta nie udziela goto-
wych rad i nie daje rozwigzan, ale towarzyszy pacjentowi
w zmudnej pracy nad osiggnieciem réwnowagi, satysfakecji
izdrowia. W dzisiejszych czasach, gdy postrzegamy ustugi
zwigzane ze zdrowiem psychicznym przede wszystkim jako

17
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towar, szukamy szybkich rozwigzan i drég na skréty. Czto-
wiek jednak jest sam w sobie skomplikowanym procesem
i tutaj drogi na skréty po prostu nie ma.

Po drugie, w kontakcie z terapeutg z czasem zauwaza-
my, ze jest on obiektem, w stosunku do ktérego wyraza-
my nadzieje, oczekiwania i pretensje, ktére zywilismy lub
nadal zywimy wobec waznych dla nas oséb i relacji spoza
procesu terapeutycznego. Stanowi on lustro, w ktérym od-
bijaja sie stosowane przez nas mechanizmy radzenia sobie,
nasze cechy, pragnienia, impulsy, sposdb interpretowania
$wiata i uczucia, ktérym wielokrotnie w swoim zyciu za-
przeczali$my, przed ktérych odczuwaniem si¢ wzbrania-
my, wigzac z nimi okreslone przekonania i obawy. Proces
relacji z terapeutg bazuje na doswiadczeniu korektywnym:
terapeuta nie da nam tego, czego nie dajag nam inni ludzie
ani ich nie zastapi, ale pomoze nam do$wiadczy¢ tego,
czego, bez wczesniejszego do§wiadczenia, nie potrafilismy
dostrzec w sobie i swoich relacjach z innymi. Czasem to
brutalnie prosty wniosek, Ze wolno nam wiecej niz to, na
co sobie pozwalamy. Mimo Ze o tym wiemy, a moze nawet
czasem o tym pamietamy, to jednak na poziomie emocjo-
nalnym dla wielu z nas wydaje si¢ to ekstremalnie trud-
ne. W procesie terapeutycznym doswiadczamy wzlotéw
i upadkow, ktérych swiadkiem i towarzyszem jest psycho-
terapeuta. Przegladajac si¢ w jego postawie, mamy szanse
dostrzec oraz doswiadczy¢ innych niz nasz punktéw wi-
dzenia, sposobdw interpretowania czy reagowania, a takze
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przekonac sie, ze to, co podpowiada nam niejednokrotnie
nasz lek, wstyd czy poczucie winy, nie dotyczy wszystkich
relacji i zdarzeri w naszym zyciu, np. ze odmowa nie musi
oznacza¢ odrzucenia.

Psychoterapia to nie poradnictwo psychologiczne,
wsparcie i przyjazni, coaching czy leczenie psychiatryczne,
cho¢, o dziwo, wszystkie te procesy sa niekiedy traktowa-
ne jako tozsame. Na nasze wyobrazenie o psychoterapii
duzy wptyw miata jej pierwotna postaé, czyli psycho-
analiza, a psychoterapeutg byt ktos tajemniczo milczacy,
zapraszajacy na kozetke. Dzi$ ta forma jest jednym z wielu
nurtéw psychoterapeutycznych. Stanowita punkt wyjscia
dla psychoterapii psychodynamicznej, ale obok rozwineta
sie réwniez szkota psychoterapii poznawczo-behawioralnej,
a z niej z kolei psychoterapia schematéw, ponadto znane
jest takze podejscie humanistyczno-egzystencjalne, sy-
stemowe i psychoterapia narracyjna, jaka z tego podejscia
wykietkowata.

Istnieje w nas pokusa do ,naprawiania siebie”, ktéra po-
strzegam jako lek przed byciem soba, przed wtasna auto-
nomig, samodzielnym zyciem. Jesli uczg¢szczamy na wiele
jednoczesnych oddziatywan terapeutycznych i wspieraja-
cych oraz/lub po przerwaniu czy zakoriczeniu psychote-
rapii rozpoczynamy wkrétce nastepna, to jest taka moz-
liwos¢, ze te decyzje opieramy na przekonaniu o wlasnej
utomnosci, niezdolnosci do dosiegniecia przez siebie zbyt
wysoko ustawionych poprzeczek. Wydaje sie nam wéwczas,
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ze potrzebujemy wsparcia terapeuty, ktére miatoby przy-
pomina¢ glaskanie nas po gltowie z jednoczesna zacheta
do podjecia wyzwania. Tylko to wyglada na poszukiwanie
matki, nie terapeuty. Z pomoca takich ,matczynych” ra-
mion prébujemy przynies¢ samym sobie ulge, uzalezniamy
od nich wlasne samopoczucie i podejmowanie przez nas
decyzji.

KIEDY POTRZEBNA JEST PSYCHOTERAPIA?

Objawdéw, ktére kwalifikuja dang osobe do psychoterapii,
jest wiele. Dobrze jest przyjrze¢ si¢ wtasnym zachowaniom
i schematom myslenia, ktére moga utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie. Co si¢ w naszym mysleniu, emocjach
i relacjach powtarza? Co jest w tym dla nas i dla naszego
otoczenia tatwe, a co trudne? Jakie przynosza owoce? Jak
wczedniej napisatam, psychoterapeuta czy psycholog sta-
nowi lustro, w ktérym zgtaszajacy sie po pomoc moze sie
przejrzed, spojrzed na siebie inaczej niz dotychczas. Zazwy-
czaj spojrzenie psychoterapeuty na pacjenta/klienta jest
taskawsze i zyczliwsze niz jego samego na siebie. Niekiedy
urealnia go, ale z szacunkiem, zrozumieniem i akceptacja,
w bezpieczny sposéb, ktérego przez to ma okazje¢ nauczyé
sie sam pacjent tak w spojrzeniu na siebie, jak réwniez na
osoby, z ktérymi pozostaje w istotnych relacjach. Wazna
jest rtéwniez §wiadomos¢, jesli chodzi o posiadane mechani-

zmy obronne i ich dynamike, czyli to, w jaki sposdb dziataja,
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ktéry z nich powtarza sie najczesciej, dlaczego i w jakich
sytuacjach oraz po co go aktywujemy, czemu ma stuzy¢.
Cierpimy, na przyktad, z powodu zaburzen lgkowych czy
depresji, natrectw lub zaburzeri osobowosci z powodu tego,
co znajduje si¢ w glebi nas samych: naszych wewnetrznych
konfliktéw szukajacych naszej uwagi i udziatu w ich roz-
wigzaniu. Codzienne trudnosci, z ktérymi uznalis§my, ze
sobie nie radzimy lub Ze sa niewazne, ktére nazwali§my
glupotami i przez to uniewaznili§my, wota do nas o nas sa-
mych. Chociaz to niechciane cze$cinas, to jednak nadal my
sami. Trudno zy¢ w petni bez poszanowania i zrozumienia
tego, co sktada si¢ na nasze zycie wewngtrzne, psychiczne.
Psychoterapia to przestrzen, w ktérej wydobywa sie z gte-
bin to, co wymaga utulenia, zaopiekowania, trzeba, zeby
wybrzmiato.

Waznym sygnalem o naszych potrzebach i wewnetrz-
nych konfliktach, a takze sposobie samoregulacji emocjo-
nalnej jest sieganie po §rodki psychoaktywne oraz ludzka
sktonno$¢ do rozwijania uzaleznienia od czynnosci (grupa
tzw. uzaleznieri behawioralnych). Co chce w sobie dzieki
nim zagtuszy¢? W jakich sytuacjach potrzebuje tego najbar-
dziej? Przed przezyciem czego sie chronie, przed jakimi my-
§lami czy uczuciami? Czemu robie sobie krzywde? W tym
wypadku przed podjeciem psychoterapii osoba uzalezniona,
szczeg6lnie od substancji psychoaktywnych, w pierwszej
kolejnosci powinna rozpocza¢ psychoterapie uzaleznien,

a jeszcze wezesniej przej$é odwyk. W przeciwnej sytuacji
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istnieje ryzyko, Ze mogtaby sobie nie poradzi¢ z obudzo-
nymi podczas terapeutycznych spotkan emocjami oraz
mechanizmami i ponownie siegna¢ po srodki usmierza-
jace nierzadko naturalny, egzystencjalny bdl, ktéry do tej
pory regulowata z pomoca réznego rodzaju szkodliwych
substanciji.

Sytuacja, ktéra powinna zwrdéci¢ nasza uwage, sa po-
wtarzajace sie zachowania oraz schematy funkcjonowania
w relacjach. Moga wynika¢ z naszego stylu przywiaza-
nia, ktéry powstaje juz w dzieciristwie, ale takze ze schema-
tami i/lub traumga relacyjna, ktéra powielamy, odtwarza-
jac ja w innych waznych dla nas relacjach miedzyludzkich.
Psychoterapia bierze na warsztat te powtarzajace sie za-
petlenia w naszym funkcjonowaniu, pozwala si¢ im przyj-
rze¢, zrozumie¢ ich mechanizmy i cele, ktérym te ostatnie
maja stuzy¢, odkrywajac przy tym ich znaczenie dla nas
osobiscie.

Jeszcze inng sytuacja kwalifikujaca do podjecia psycho-
terapii jest przezywanie rollercoastera emocjonalnego, czyli
funkcjonowanie na emocjonalnej hustawce o duzej dyna-
mice zmian, w tym jesli chodzi o funkcjonowanie w bli-
skich i waznych relacjach spotecznych: w zwigzku, rodzinie,
pracy. Sygnatem trudnosci sg nie tylko silne i zmieniajace
sie szybko, nierzadko skrajne, emocje, ale poczucie powta-
rzania schematu relacji. Putapka jest to, ze po interwencji
psychoterapeutycznej czy tez gdy po prostu zmienia sie na-
stréj pacjenta, bywa, ze traci on motywacje do dalszej pracy,
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