





0 ksigzce

»Jesli chcesz wesprzed sile swojego pacjenta, zaprzeczaj mu” — tak
mowi skrocona formula terapii prowokatywnej. W celowej pro-
wokacji terapeutycznej terapeuta wyszydza pacjenta i wyolbrzy-
mia jego problemy i troski. Prowokuje go w ten sposéb do tego,
zeby sam zaczal sie $miaé, a nastepnie $mieje sie razem z nim,
z nim, a nie z niego! Taki $§miech uwalnia pacjenta z roli ofiary
i pokazuje mu mozliwos¢ zdystansowania si¢ wobec wlasnego
nieszczescia i podjecia nowych prob, ale juz optymistycznych,
dotyczacych mierzenia si¢ ze swoimi problemami. Wzmacnia sie
w ten sposob osobista odpowiedzialnos¢ pacjenta za to, co robi,
poniewaz terapeuta zachowuje sie tu jak partner czy kolega, a nie
ochrania go przed jego potrzebami czy slabo$ciami.

Terapi¢ prowokatywna, ktéra opiszemy w niniejszej ksiazce,
opracowal amerykanski psycholog Frank Farelly. Hans-Ulrich
Schachtner i Eleonore Hofner przywiezli ja do Niemiec i udo-
skonalili w stworzonym przez siebie Niemieckim Instytucie Te-
rapii Prowokatywnej. Styl prowokacji nie tworzy zadnej nowe;
szkoly terapii, moze jednak wzbogaci¢ kazda forme komunikacji.
A to dlatego, ze $miech ulatwia kazdemu obcowanie z drugim
czlowiekiem.



A

.0

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



REDAKCJA: Natalia Paszko
SkeAD: Tomasz Pilasiewicz
PROJEKT OKEADKI: Tomasz Pilasiewicz
TrUMACZENIE: Katarzyna Jurczak

Wydanie I
BIALYSTOK 2012
ISBN 978-83-7377-534-3

Tytul oryginatu: Das wire doch gelacht! Humor und Provokation in der Therapie
Originally published under the title DAS WARE DOCH GELACHT!
Copyright © 1995 by Rowohlt Verlag GmbH, Reinbek bei Hamburg

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Bialystok, 2012.
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wiszelkie prawa zastrzezone. Zadna czeéé tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

é
STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85662 92 67 - redakcja
85654 78 06 — sekretariat
85653 13 03 — dzial handlowy - hurt
85654 78 35 — www.talizman.pl — detal
sklep firmowy: Biatystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Smiech i drwina przegoniq nawet diabla.
— Martin Luther
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0 ksigzce

Odkad pamigtam, interesowala mnie psychologia. Jednak po
studiach, podczas ktorych nastawialem si¢ na prace naukows,
pojawilo si¢ w moich myslach nieprzyjemne uczucie, ze zgubi-
tem po drodze swoja wczesniejsza spontaniczno$é w kontaktach
z ludZmi.

Minelo juz prawie 1S5 lat od czasu, gdy natknatem sie na ksigzke
Franka Farrelly’ego Terapia Prowokatywna. Z tego przez 10 lat
ciagle wyjezdzalem na miesiac lub dwa do USA, zeby sie nauczy¢
terapii innowacyjnych, zaprzyjaznitem sie z terapeutami, ktorzy
je prowadzili, i trafitem na takich nauczycieli, jak B. Bob i Mary
Goulding oraz Milton Erickson.

Az tu nagle pewnego wieczoru w domu kolegi wpadla mi
w rece ksigzka Franka Farrelly’'ego. Zafascynowany, czytalem calg
noc, wybuchalem przy tym co chwila tak glosnym $miechem, ze
obudzilem caly dom. Od razu czulem, ze trafitem na co$, co moze
bardzo wzbogaci¢ niemiecka scene psychoterapii. Pomys$lmy tyl-
ko — $mia¢ sie z samego siebie!

Chcialem pozna¢ Franka Farrelly’ego. Pewnej mroznej zimy
polecialem do Madison w stanie Wisconsin i zostalem tam o wie-
le dluzej, niz planowatem — zaprzyjaznilismy sie. Catymi dniami
obserwowalem jego prace z pacjentami, wieczorami pokazywa-
tem mu, jak sie toczy i ogélnie zajmuje stolarstwem — miat u sie-
bie maly zaklad stolarski. Frank Farrelly opowiedzial mi bardzo
otwarcie o pelnych bélu fazach zwatpienia, gdy sam szukal swojej
wlasnej drogi — do$wiadczenie, ktére réwniez znatem. Dzieki
tak pojawiajacym sie impulsom zaczela sie dla mnie nowa era
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w podejéciu do pacjenta. Postanowilem zatem przywiez¢ Franka
Farrelly’ego do Europy. Juz p6l roku pdzniej zainteresowanie jego
metoda bylo tak duze, ze przyjechal do Niemiec, zeby prowadzi¢
seminaria. Zaproszenia przebijaly sie nawzajem: Australia, An-
glia, Filipiny, Francja, Holandia i Szwajcaria tez chcialy zapozna¢
sie z jego terapia. Od jakiegos czasu jego seminaria odbywaja sie
juz w wielu z tych krajow.

Nie da sie skopiowa¢ jego postgpowania z pacjentami. Dlugo
trwalo, zanim pojalem, do czego mozna doj$¢ i jak moge to wy-
korzysta¢ w terapii. W niniejszej ksiazce, o ktorej dlugo dysku-
towaliémy z Eleonore Hofner i ktéra zawiera doswiadczenia nas
obojga, opisalimy — naszym zdaniem — gléwne zalozenia stylu
prowokatywnego.

Hans-Ulrich Schachtner
Listopad 1994



Przedmowa

Gdy w roku 1985 poznalam na jakims seminarium na temat terapii
prowokatywnej Franka Farrelly’ego i rozwinieta przez niego metode,
bylam wlasnie $§wiezo po podjeciu decyzji, zeby zrezygnowac z tera-
pii jednostkowej. Zaréwno mdj rozum, jak i moje ciato sygnalizowa-
ly mi jednoznacznie, ze nakazana mi profesjonalna powsciagliwo$¢
w pracy nie jest dla tej pracy dobra. Ludzie majacy problemy psy-
chiczne zaczeli mnie tak samo irytowac, jak perspektywa stuchania
o tym przez 8 godzin dziennie, a nie miatam zamiaru skonczy¢ z cho-
roba zawodowg — przeciez pracowatam w zawodzie, ktéry powinien
leczy¢ — czyli albo wypaleniem wewnetrznym, albo skokiem z okna.

Podejécie Franka Farrelly’ego wywolalo u mnie szok leczniczy
i dalo mi nowy poczatek. Poczatkowo rozumiatam tylko odrobine
z tego, co pokazywal nam na seminarium, ale bytam zachwycona
tym, jak naturalnie i po ludzku traktowal pacjentéw. On z pewno-
$cia nie wyskoczylby z okna i, co zdumiewajace, jego pacjent tez
nie. Zastosowano tu celowa bezczelnos¢ jako terapie!

Te lekcje, ktéra byla zwrotem w moim Zyciu, zorganizowal
Hans-Ulrich Schachtner.

Juzwlatach70. odkrylon mianowicieksiazke Franka Farrelly’ego
Terapia Prowokatywna na regale swego przyjaciela, gdzie dokony-
wala zywota, zapomniana i zakurzona. W nim jednak rozpalita
natychmiast prowokacyjne pomysly i Hans-Ulrich zdecydowat
sie odnalez¢ Franka Farrelly’ego w Stanach Zjednoczonych, aby
przestudiowa¢ jego metode terapeutyczng na miejscu, jak robit
to juz wczesniej, miedzy innymi z Miltonem Ericksonem i mal-
zenstwem Goulding. Gdy udato mu sie po pél roku poszukiwan
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odnalez¢ Franka i zapytac go pozwolenie na tego typu odwiedziny,
ustyszat lapidarne: ,OK, mozesz przyjecha¢. I wez ze sobg kase!”

Hans-Ulrich byl tez ta osoba, ktéra zaprosita Franka do Nie-
miec i od roku 1982 organizuje z nim warsztaty.

Szybko zorientowali$my sig, Ze nasze tak od siebie rdzne talen-
ty doskonale sie uzupelniajq i razem, z korzyscia dla wszystkich
dajq sie zastosowad. Szybko tez chcieli$my wiedzie¢, co sie stanie,
gdy zaczniemy zachowywac si¢ prowokatywnie. Hans-Ulrich juz
od dawna lamat sobie glowe nad tym, zeby dowiedzie¢ sig, dla-
czego, kiedy i jak mozna powiedzie¢ pacjentowi ,bezczelno$ci”
z korzystnym dla niego skutkiem i nawet juz kilka takich pomy-
stlow mial.

Tak powstal zamyst napisania ksiazki. Duza role odegraly tu
doswiadczenia Hansa-Ulricha w terapii, na seminariach czy zjaz-
dach. Wiele pomysléw, o ktérych przeczytacie Paristwo w tej
ksiazce, wyszlo wlasnie od niego.

Podczas proby zrozumienia Franka stalo sie dla nas jasne: spo-
soby zachowania ujete w terapii prowokatywnej sa skuteczne nie
tylko terapeutycznie, ale sprawiaja, ze kazdy kontakt z drugim
czlowiekiem staje sie latwiejszy. Dlatego mowimy tez o stylu pro-
wokacji, nie opisujemy tu nowego budynku dla terapii, a tylko
nowy styl zachowania i komunikacji, ktéry takze w psychotera-
pii moze znalez¢ zastosowanie i moze wzbogaci¢ prawie kazde
przedsiewziecie terapeutyczne.

Na komunikacje sklada sie wiele elementéw. Najogodlniej roz-
roznia sie tu tre$¢ pewnej wiadomosci oraz sposéb, w jaki jest
przekazana. Nastawienie wewnetrzne, ktére méwca przyjmie,
decydujaco definiuje sposob, w jaki to powie. Juz same zdania
typu: ,Ale z ciebie glupol!”, ktére tylko przeczytane przekazuja
pewng informacje, zmieniaja znaczenie w zaleznosci od tego,
w jakim kontekscie i z jakim nastawieniem — na przyklad delikat-
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noéci lub pogardy — zostang powiedziane. Takze podczas uzycia
stylu prowokatywnego (w dalszej czg$ci nazwanego jako ,ProSt”;
stowo Prost oznacza w jezyku niemieckim toast ,na zdrowie” — przyp.
tlum.) centralng role odgrywa nie tre$¢ przekazanej informaciji,
a wewnetrzne nastawienie nadawcy tej informacji. Szczegélnie
wazne stalo sie tu przypomnienie o przyjaznym nastawieniu do
drugiego cztowieka, co ma ogromne znaczenie w stylu proaktyw-
nym (ProSt).

Techniki komunikacji naleza w dzisiejszych czasach do naj-
wazniejszych elementéw kazdego wyksztalcenia, o ile oczywiscie
bedziemy mie¢ w przyszlosci zaplanowany kontakt z drugim
czlowiekiem, poniewaz to wlasnie sposéb komunikacji okregla,
czy w stosunkach miedzyludzkich cos si¢ uda osiagna¢, czy nie.
Co$ na zasadzie dolewania oleju czy wsypywania piasku do silni-
ka. Co bedzie lepsze?

Ma to ogromne znaczenie w Zyciu prywatnym, w psychotera-
pii, w gospodarce. Mamy nadzieje, ze udalo nam si¢ troche przy-
blizy¢ w sposéb humorystyczno-prowokacyjny ten olej w silniku
— jak dziata i jak to mozna bez wyrzadzania szkody wcieli¢ w zy-
cie. Piasek bylby katastrofa.

Nie dosztoby do napisania tej ksiazki bez Franka Farrelly’ego.
Frank jest przekonany o tym, ze réwniez ludzie chorzy psychicz-
nie stang sie dojrzali, tak samo wartosciowi i silni, i ze dlatego
mozna, a nawet trzeba by¢ z nimi otwartym i szczerym.

Frankowi Farrelly’emu $cieto w symboliczny sposéb glowe za
jego podejscie. Taki jest jednak los pioniera. My jestesmy Franko-
wi wdzigczni, Ze mimo zmieniajacego si¢ $wiata mozemy ciagle
bezpiecznie korzysta¢ z tych metod.

Eleonore Hofner
Czerwiec 1994
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CO TO JEST STYL PROWOKATYWNY?

Styl prowokatywny jest metoda wywierania wplywu za pomoca
humoru i wyzwania. Wszystkim chodzi o to, aby sprowokowa¢
$miech i sprzeciw - i to w odpowiednim kierunku. Zaréwno
$miech, jak tez bunt powoduja szybko i bezproblemowo mysle-
nie i zachowanie emocjonalne, zanim jeszcze osoba ulegajaca
wplywowi bedzie mogta wyrazi¢ swoja obrone lub mobilizacje
przeciwko osobie wywierajacej wplyw. Sprzeciw jest celowo pro-
wokowany i kierowany w odpowiednim kierunku, mianowicie
przeciwko wlasnemu oczywistemu zachowaniu, a nie przeciwko
(wspierajacemu i gotowemu do pomocy) partnerowi rozmowy.

Smiech uwalnia, a sprzeciw mobilizuje do dzialania. Prowo-
kowanie kogo$ do $miechu nie jest cyniczng arogancja i jest skie-
rowane tylko przeciwko szkodliwo$ci i absurdowi w zachowaniu
innych ludzi, a nie przeciwko zranionej istocie. Przy tej okazji
przedstawia si¢ innym w szczeg6lny sposéb wzorce myglenia,
uczucia i sposoby zachowania, tak, ze nie s3 oni w stanie posta-
pi¢ inaczej, niz tylko przyja¢ to stanowisko wraz ze wszystkimi
uczuciami. Te insynuacje wypacza si¢ az do granic absurdu, co
ma skloni¢ osobe zainteresowang do $miechu. Smianie sie z sa-
mego siebie zwraca nam fragment naszej wolnosci, gdyz tylko
ten, kto sam umie si¢ zdystansowac¢ i by¢ ponad to, umie $mia¢
sie z samego siebie. ProSt ulatwia wszelka komunikacje, czy
to miedzy malzonkami lub rodzicami i dzie¢mi, czy w miejscu
pracy, podczas telefonu tesciowej. Nie mozemy straci¢ z oczu
podstawowego zachowania uzytkownika, aby nie zaliczy¢ go do
grona blyskotliwych, zdystansowanych, ale bezczelnych albo do
wybuchajacych agresja. Najlepsze pomysly spalaja na panewce,
gdy godno$¢ drugiego czlowieka nie jest powazana. ProSt nie
jest bronig, a $rodkiem pomocniczym w zaciesnieniu kontaktéw,
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srodkiem wélizgu do zardzewialej komunikacji oraz lekiem w ra-
mach psychoterapii.

ProSt sam w sobie nie jest absolutng nowo$cia. Wielu ludzi
praktykuje go wieczorami w przyjacielskim gronie piwnym,
w relacjach z dzie¢mi czy malzonkiem. Uzywaja go bez zastano-
wienia, przede wszystkim wtedy, gdy lubia przyjaciél, dobrze sie
z nimi czuja i jest im dobrze. Co moze by¢ tak normalne dla nas
na co dzien, jest czyms$ niezwyczajnym, jezeli probujemy wdrozy¢
to w inny zakres naszego Zycia niz prywatny, np. w rozmowy stuz-
bowe albo w psychoterapig. I wtedy jest lepiej, gdy nie dzialamy
tylko intuicyjnie, ale tez dobrze wiemy, co robimy.

Zastosowanie ProSt

Nie ma sensu, zeby stosowa¢ ProSt zawsze i wszedzie. A juz na
pewno nie robmy z tego naszego znaku firmowego. Ale w okre-
$lonych sytuacjach jest on bardzo pomocny, niekiedy jest nawet
jedynym ratunkiem i wyj$ciem z zagmatwanego polozenia. ProSt
jest przydatny przede wszystkim wtedy, gdy uruchamia sie ko-
munikacje ograniczong i do wyboru pozostaje niewielki stopien
dowolnoéci reakgji.

Ograniczanie przez innych dzieje si¢ niechcacy lub nie$wiado-
mie; albo wrecz przeciwnie — catkowicie $wiadomie, na przyktad
poprzez zachowanie nie fair, nieprawdziwe oskarzenia, demon-
stracje wyzszosci (,Nie wolno bi¢ dziewczynek!”, ,Nie wolno
$mia¢ si¢ w kosciele!”, ,Nie wolno by¢ niemilym dla starszych
ludzi!”, ,Nie wolno...”). W kazdym przypadku oczekuje sig
pewnych z géry okreslonych zachowan - reakgji. I ten ktos, kogo
dotyczy takie ograniczenie, kto nie moze by¢ soba, czuje si¢ z tym
zle i bezradnie.

Komunikacja jest ograniczana réwniez wtedy, gdy nastrdj
rozmowy dyktowany jest przez innych, np. poprzez zdania
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typu: ,Dzisiaj mamy chandre!”. Tak samo trudno bedzie spo-
wodowa(, aby ktos zamilkl, aby przestal juz méwi¢, i nie straci¢
przy tym dobrego kontaktu z nim. W ProSt mamy do dyspozycji
kilka drég, aby zniwelowa¢ te ograniczenia w §rodkach, ktérych
uzywamy.

Komunikacje z podwdjnym wigzaniem, tzw. Double Bind,
ograniczaja szczegélnie i dlatego sa polem przeznaczonym na
reakcje prowokatywne. Double Bind sa na ogél wystaniem
dwoch sprzecznych przestan jednoczesnie, z ktorych jedno jest
falszywe. Wyglada to tak, ze adresat moze tylko Zle zareagowa,
poniewaz bedzie musial zawsze zadziala¢ przeciwko jednemu
z przeslan. Nastepujaca, czgsto cytowana sytuacja Double Bind
jest rzekomo nierozwigzywalna: Mama podarowata synowi dwa
krawaty na urodziny: czerwony i niebieski. Nast¢epnego dnia wi-
dzi syna w czerwonym krawacie. Méwi z wyrzutem: , Aha, nie
podoba ci si¢ niebieski krawat!”, co w jawnym tekécie powinno
brzmie¢: ,Zadatam sobie tyle trudu, nie szanujesz moich uczu,
nie kochasz mnie!”. W ProSt syn odpowiada wesolo: ,Szczerze
mowiac, oba sa koszmarne, ale poniewaz ci¢ kocham, wlozylem
dzi$ jeden” W ten sposob juz zareagowal na jeden z zarzutow, kto-
ry nastapi (,nie kochasz mnie”) i nie zwazal przy tym zupelnie
na otoczke Double Bind, czyli przestanej podwoéjnej informacji.
Oprocz takiego stwierdzenia pozostawalo mu jeszcze tylko glu-
pie zachowanie, np. noszenie obu krawatéw naraz, co mogtoby go
réwniez wybawic z opresji.

W niektérych sytuacjach nie poleca sie zastosowania ProSt,
np. podczas przesluchania przez policje czy podczas kontroli
bezpieczenstwa na lotnisku, bo sa to miejsca, gdzie wszyscy biora
wszystko doslownie i na serio. Jesli sie spieszymy, warto jednak na
pytanie: ,Co ma pan w walizce?” znalez¢ lepsza odpowiedz niz:
yBombe i trzy granaty!”.
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i szuka¢ tam defektow, udajmy sie lepiej na poszukiwanie w sobie
pozytywnych mocy i skierujmy swoja uwage na dziesieciolecia,
ktore ten czlowiek ma jeszcze przed soba.

HUMOR JAKO SIEA NAPEDOWA

Humor jest jedna z podstawowych cech, ktérymi rézni si¢ ProSt
od innych (terapeutycznych) sposobéw zachowania. Im bardziej
szelmowsko sie zachowujemy podczas stosowania naszych pro-
wokacji, tym blizej przysuwamy si¢ w kierunku zamierzonego
dzialania, poniewaz o wiele latwiej jest je strawi¢, jesli nafaszeruje
si¢ je humorem.

Jedna z wielu wezeéniejszych zasad, ktora stosujemy, méwi nam
o tym, ze humor powinien by¢ stosowany w psychoterapii. Psy-
choterapia jest mianowicie sprawa powazna. Humor w psychote-
rapii traktowany jest zwykle nie tylko jako niepasujacy do sytuaciji,
ale wrecz jako patologia. Zwolennicy takiego przekonania wierza,
ze tylko ludzie zdegenerowani i glupi zdotaja w obliczu wlasnej
biedy na tym padole lez si¢ $mial. Jako wymierne wyrazanie uczué¢
w psychoterapii funkcjonuja: tkanie, krzyk i wybuchy zto$ci. W la-
tach 70. uwazano wrecz wybuch zlosci za znak udanego spotkania
terapeutycznego. Z wielu gabinetéw psychoterapeutéw dobiegat
wtedy krzyk, pisk czy tkanie. Pacjentom, ktérzy przychodzili do
gabinetu po raz pierwszy, nie pozwalano na wszelki wypadek na
zbyt dlugie oczekiwanie w poczekalni, poniewaz te wynajete domy
mialy zI3 izolacje dzZwigkowa. Sasiedzi traktowali psychoterapeu-
tow, jak gdyby byli éredniowiecznymi torturujacymi ciemiezcami,
wiec musieli czesto zmieniad siedzibe, nawet jesli zawsze w termi-
nie placili czynsz. Lepsze czasy nadeszly wraz z pojawieniem sig¢
hipnozy. Terapia stala si¢ tak cicha, Ze mozna bylo prowadzic ja
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w japonskich domach z papieru. Jedynym dzwiekiem, ktéry cza-
sami przerywal cisze, byl gluchy odglos uderzenia, gdy terapeuta
spadat z fotela na podloge. Jakze ta hipnoza meczyla cztowieka!
W tych czasach pojawilo si¢ ogromne zapotrzebowanie na kole-
gow prowadzacych psychoanalize, poniewaz siadali oni poza po-
lem widzenia swoich pacjentéw i ci nie mogli dostrzec, jak pod
wplywem magicznej sity opadaly im powieki.

Psychoterapeuci rozwingli z biegiem lat wiele umiejetnosci.
Na przyklad umiejetnosé¢ powtarzania wlasnymi stowami tredci
opowiedzianej przez pacjenta — tak zwana technika na papuge.
Wiekszo$¢ z nich nauczyla sie takze tak to wyglasza¢, jakby glosili
niedzielne kazanie — i to po 8 godzin dziennie. Wielu z nich po-
staralo sie tez o podstawowgq charakteryzacje potrzebna do wyko-
nywania tego zawodu: siwe wlosy i hemoroidy. Siwe wlosy byly
sygnalem, ze mamy do czynienia z osoba godna i dos§wiadczona,
hemoroidy wyjasnialy pelen wspdlczucia, udreczony wzrok. Pa-
cjentéw uczono wtedy dobitnie i za pomoca podniesionego palca
wskazujacego, ze zycie jednak sprawia przyjemnos¢. Podobnie
jest, gdy wrzeszczymy na dziecko, ze ma by¢ grzeczne. Dziecko
nie staje si¢ wtedy grzeczne, tylko porywcze. Tak samo pacjenci
uczyli si¢ przede wszystkim tego, ze kryzysy w zyciu sg czyms tra-
gicznym i tylko z wielkim trudem daja si¢ rozwiazac.

Przy tym bylo wiadomo od dawna, ze $miech to zdrowie. Nic
wiec dziwnego, ze $miech — nie wiecej niz to uchodzilo za pozy-
teczne wedlug madrosci ludowych — wylaczono nie tylko ze szkot
medycznych, ale takze traktowano jako blad w sztuce w szkole te-
rapii. Wiasciwie do dzi$ czesto tak sie twierdzi. Dopiero ostatnio
szkota medyczna uznala, Ze oficjalnie nalezy uzna¢ uzdrawiajacy
wplyw $§miechu. Wlipcu 1992 r. umieszczono w prasie informacje
o tym, Ze pacjenci z zaburzeniami psychosomatycznymi w Bir-
mingham dostaja skierowanie do lekarza, u ktérego ucza si¢ zdro-
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wo $mia¢. Pacjentom tym pokazywano wesole filmy wideo oraz
prezentowano zarty, przy ktérych musieli by¢ w ciaglej gotowosci
do ,spontanicznego i uwalniajacego $miechu”. A przy tym tkwili
w paradoksie ,$miej si¢ spontanicznie!”.

Problem pacjenta stawal si¢ problemem dopiero wtedy, gdy
identyfikowal sie on jednostronnie (z punktu widzenia pacjenta)
- z cechg, z deficytem, z okre$lona przeslanka. Taka nieustepli-
wos¢ oznacza stres — i dla pacjenta, i dla terapeuty. To, o czym
w stresie najlatwiej zapominamy, to przemyslane i rozwazne per-
spektywy. Jesli czujemy si¢ pod presja lub w jakikolwiek sposéb
zagrozeni, wylaczamy kresomozgowie i reagujemy niczym amfi-
bie z migdzymodzgowiem: wyzwalaja si¢ w nas wrodzone wzory
reakgji odruchu walki, ucieczki lub odruch udawania martwego.
Uaktywniaja one w nas wprawdzie emocje, ale z drugiej strony
zaslepiajg poprzez cze$ciowe wylaczenie kresomézgowia.

Poprzez humor i $mianie si¢ z samego siebie nabiera si¢ dystan-
su do wlasnej nieustepliwoéci. W ten sposdb widoczne stajg sie
dla samego pacjenta (i dla jego zmeczonego terapeuty) wyjscia z,
wydawaloby sie, beznadziejnej sytuacji. Kto si¢ émieje, ma o jed-
no wyjécie walki lub ucieczki wiecej. Kto si¢ $mieje, wlacza swoje
kresomozgowie, wytwarza rozsadne i rozwazne perspektywy
iznowu moze podejmowaé decyzje.

W stylu ProSt za pomoca przesunie¢ wypaczonego punktu
widzenia pozwalamy naszym pacjentom odkry¢ w sobie strone
absurdalng i w ten sposdb spontanicznie wywolujemy ich $miech.
Zycie ponad wlasnymi glupotami daje wolno$¢, poniewaz powo-
duje odciazenie z nich, wymaga wewnetrznego dystansu, prawi-
dlowo ustawia wymiary i zwraca nam kontrole — znowu stajemy
sie autorami wlasnego zycia, przestajemy by¢ ofiarami.

Przy wprowadzeniu humoru ogromna role odgrywa osobo-
wos¢ terapeuty. Pacjent moze sie tylko uczy¢ §miania si¢ z samego
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siebie, poniewaz moze zacza¢ uwazac si¢ sam za $miesznego. Jesli
do tego nie dojdzie, dzialania terapeuty sa dla pacjenta raniace,
despotyczne i pochodzace od tego lepiej wiedzacego, krotko mo-
wiac, catkowicie pozbawione humoru'?. W sensie konstruktyw-
nym i leczniczym mozemy $mia¢ sie tylko wtedy z glupot innych
ludzi, gdy potrafimy §mia¢ sie rowniez z wlasnych glupot. Tak si¢
$miejac, $miejemy sie z glupot innych ludzi, a nie z nich samych.
Pelne humoru znieksztalcenia wspolgrajace z odczuwalng au-
toironig terapeuty maja takze korzystny skutek uboczny: wzywa-
ja, zapraszaja pacjenta do nabrania dystansu takze do wypowiedzi
terapeuty. Musi on ciagle zadawac¢ sobie pytanie: ,Mam to teraz
wzig¢ dostownie, czy mam to jeszcze sobie »przetlumaczyé«?”.
Zrozumienie, ze kazdy sposob widzenia, takze ten terapeuty,
jest zawsze tylko jednym z wielu, wprowadza wzglednos¢ i nie-
zalezno$¢ od osoby terapeuty. WyjdZmy naprzeciw prostocie
i skromnosci polowy ludzkosci i uznajmy, ze wigkszos¢ ludzi jest
w stanie rozwina¢ poczucie humoru i takze wigkszo$¢ terapeutow
moze wprowadzi¢ w nie w pracy terapeutycznej swoich pacjen-
tow. Oczywidcie w zaleznosci od pacjenta jest to roézny proces,
czasami latwy, czasami trudny, aby mdc pracowaé z humorem.
U niektérych trzeba zarty i przesadnosci forsowaé z duzymi
trudno$ciami, zanim zauwazg, Ze zartujemy, u innych natomiast
wystarczy chwila. U wszystkich jednak musimy doj$¢ do postawy
zasadniczej odprezenia i dawki humoru, takze wtedy, gdy dopie-
ro z wielkim trudem przychodzi nam $miech. Terapeuci, ktorzy
do tej pory pracowali nad tkaniem i zaciskaniem zebéw catkiem
powaznie, utrudnili sobie moze prace. Gdy kto$ uderza w ton zar-
tow, ale od zawsze byl nastawiony do zycia powaznie, ryzykuje, ze

1> Zjadliwy i pokazany ze zlo¢liwg satysfakcja $miech z innego cztowieka nie ma nic wspdlnego
z humorem i w zwiazku z tym nie ma warto$ci uzdrawiajacej. Takiemu $miechowi brakuje ma-
drosci i wewnetrznego spokoju ducha.
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nie zostanie wlaéciwie zrozumiany, poniewaz osoba, z ktérg ma
do czynienia, musi si¢ na nowo zorientowac. Dlatego najlatwiej
jest stworzy¢ atmosfere pelng humoru juz od pierwszych godzin
terapii. Sama w sobie zabrania ona stawiania smutnych zapytan
oraz okazania wspoélczucia.

UCIECZKA W HUMOR

Prosze si¢ dobrze zastanowi¢. Czy znacie chocby jednego czlo-
wieka, ktéry sam o sobie powiedzialby, ze nie ma poczucia humo-
ru? No wlasnie, wy tez nie znacie takich! Nieposiadajacy poczucia
humoru to zawsze ci pozostali, nigdy ja sam.

Za ludzi bez poczucia humoru uwazamy standardowo tych, ktorzy
nie rozumieja naszego poczucia humoru. Jesli na przyklad jestem fa-
nem Flipai Flapa, aktos inny, ogladajacich, uémiechnie si¢ lekkoiz po-
czucia obowigzku, to nie ma on poczucia humoru, zdecydowanie!

Jest niezliczona liczba wariantéw poczucia humoru. No i jest nie-
zliczenie duzo komikéw: Loriot, Gerhard Polt, Woody Allen, Flip
i Flap, Charlie Chaplin na przyklad. Co ich Iaczy? Co to jest humor
i co nas sklania do $miechu? Czy to to samo? Strojenie sobie zartéw
i humor to nie to samo, nie nalezy do tej samej grupy. Zarty prowo-
kuja do uémiechu, poczucie humoru jest stanem duchowym. Ludzie,
ktorzy nie maja poczucia humoru, tez potrafia si¢ $mia z zartow.

Zatem jesli kto$ uwaza sie za czlowieka pozbawionego poczu-
cia humoru i gleboko si¢ do tego zastanawiajacego i roztrzasa-
jacego wszystko dokladnie, czym to poczucie humoru w ogoéle
jest, namawiamy go do podjecia préb przynajmniej zrozumienia
naszego stanowiska i zblizenia si¢ duchowo do niego.
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Rozpoznawanie absurdow
Wiele ludzkich zachowan przebiega w sposob absurdalny, irracjo-
nalny oraz wbrew rzetelnej wiedzy. Bardzo czesto kierujemy sie
przy tym ,uczuciem’, ale jest to i tak koszmarnie absurdalne, to
nasze zachowanie! Wielu ludzi boi si¢ na przyktad lata¢ i pewne
uczucie z zamierzchlej przeszloéci, ktore wtedy ratowalo z opre-
sji, podpowiada nam, ze czlowiek jest raczej istota naziemng, bo
najnormalniej w $wiecie nie ma skrzydel. Ponadto pojawia si¢ nie-
bezpieczenstwo ewentualnej katastrofy lotniczej, wprawdzie tak
samo prawdopodobne, jak to, ze zostaniemy trafieni spadajacym
meteorytem, mianowicie jakie$ 1:20 000. Niektorzy ludzie, jesli
maja lecie¢ gdzie$ razem, na przyklad angielska rodzina krolew-
ska, podejmuja kroki, aby razem jednak nigdzie nie lecie¢. Leca
wtedy dwoma réznymi samolotami, aby nie ryzykowa¢, ze razem
zging i pozostawia dzieci jako biedne sieroty. Gdyby jednak roz-
mawiali o wspdlnej jezdzie samochodem, nie przyszloby im nawet
do glowy, zeby jecha¢ dwoma oddzielnymi samochodami, aby
zmniejszy¢ ryzyko, chociaz powszechnie wiadomo, ze jazda samo-
chodem jest o wiele bardziej niebezpieczna niz latanie samolotem.
Lista absurdalnych ludzkich zachowan jest dluga. Na przyktad
podczas szczytu gospodarczego w 1992 roku w Monachium,
gdy wprowadzono réznorodne ograniczenia i objazdy w ruchu
drogowym, wielu ludzi pojechalo do centrum miasta, chociaz
nie mieli w tym Zadnego celu, zeby si¢ jeszcze dodatkowo de-
nerwowa¢ takimi utrudnieniami. Albo jedzie si¢ dokad$, mimo
ze wiadomo, ze bedzie si¢ stalo w 60-kilometrowym korku przy
30° w cieniu. Takie szalenistwo moze po prostu wywola¢ gleboka
depresje, i przy odpowiednich przestankach, niestety, wywoluje.
Absurd jest czym$ niedorzecznym i glupim. My, wszyscy ludzie,
znajdujemy sie nieraz w jakiej$ absurdalnej sytuacji, ktorej tak do
korica nie jestesmy $wiadomi, ale ktdra mimo to okresla wiele naszych
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zachowan: pedzimy na jakiej$ wirujacej kuli przez wszechswiat, bez
jakiegokolwiek pojecia skad, dokad i dlaczego. Niejednokrotnie nie
catkowicie wiadomo, jak. Jednocze$nie zachowujemy sie tak, jak gdy-
by$my to wszystko dokladnie wiedzieli. Nasza niewiedza, nasz ped
do wiedzy, jak cos si¢ naprawde dzieje, nadaja skrzydel nauce, filozofii
i religii. Na koricu jest doskonale tak—sie—zachowuj—jakbys$—wiedzial,
co oferuje jako podstawe wiary jakie$ ostateczne rozwigzanie, ktore
wydaje si¢ dobre. W efekcie okazuje sig, ze wprawdzie mozemy glebo-
ko wierzy¢, ale malo wiemy na pewno.

Jednym z zasadniczych aspektéw poczucia humoru jest to, ze daje
nam zdolno$¢ do rozpoznawania absurdalnej strony jakiejs sytuacji
oraz zeby jej si¢ nie daé, araczej si¢ z niej $miac. Zarysy takiego zagle-
bienia si¢ bytu ludzkiego w opary absurdu sa bardzo ogdlne, a kazdy
czlowiek z osobna ma specyficzng umiejetno$¢ potraktowania tego
z perspektywy wlasnego zycia.

Czlowiek jest jedyna istotg na naszej planecie, ktéra jest zdolna do
zastanawiania si¢ nas soba. Do pewnego stopnia potrafi wyjéc z sie-
bie i stana¢ obok, aby spojrze¢ na siebie innymi oczami. Ta zdolno$¢
do samorefleksji daje czlowiekowi wolnos¢ wyboru takze innych
reakgji niz instynktownych. Taka wzglednos¢ jest gtéwna przestanka
humoru. To dlatego czlowiek rézni si¢ od zwierzecia zachowaniem
i by¢ moze jest to wlasnie powdd, dla ktorego czlowiek jest jedynym
zwierzeciem, ktore potrafi sie $miaé. Zwierzeta nie majg, o ile wiemy;,
takiej wzglednosci, ani nie potrafia sie $mia¢; nawet jesli konie lub
szympansy wygladaja czasami tak, jak gdyby sie $mialy, szczerza tyl-
ko zuchwale z¢by.

Zartownisie Rzymianie

Pelna humoru wzglednos¢ polega na zrozumieniu, tolerancji i doj-
rzalo$ci. Absolutnie nie jest tak, ze ludzie przychodza na $wiat z po-
czuciem humoru lub bez niego, aby nastepnie biernie poddac sie sile

S1



ah
.

i

swoich genéw. Humoru uczymy sie, tak jak pisania na maszynie. Nie-
stety, nie jest to nauczane w szkotach, nawet jest to tam zwalczane.

Umiejetno$¢ brania rzeczy z poczuciem humoru wyksztalca sie
w miare czlowieczego rozwoju. Niemowle ma slabo rozwiniete
poczucie humoru, poniewaz jest jeszcze bardzo silnie ukierunko-
wane instynktem. I nie ma wlasnych pogladéw. Jest bardziej zwie-
rzeco nastawione do $wiata niz dorosly — lub przynajmniej niz
niektorzy z nich. Wymagana dojrzalos¢ trudno jest jednak zmie-
rzy¢ kalendarzowym wiekiem. Czasami zdziwieni stwierdzamy,
ze czterolatek moze miec silnie rozwinigte poczucie humoru i re-
agowa, patrzac z drugiej strony, o wiele bardziej humorystycznie,
niz niejeden czterdziestolatek w obchodzeniu si¢ z innymi ludZmi
(ijego najwigksza wlasnoscia, samochodem).

Wraz ze zwiekszajaca si¢ dojrzalo$cia mozemy sie nauczy¢ bar-
dziej relatywnie patrze¢ na siebie samych i nie traktowa¢ kazdej
wiedzy jako ogdlnie obowiazujacej, to znaczy naszych wlasnych
reakcji nie mozemy traktowaé jako wiedzy absolutnej. Mozemy
wiec siebie samych nauczy¢, jak znajdowaé absurdalng, a co za
tym idzie, komiczng strone naszego jestestwa.

Wigkszos¢ ludzi nie ma zadnego problemu z tym, zeby uzna¢
innych ludzi za absurdalnych i komicznych. Prototypem takiego
zachowania jest Obelix, ktory zawsze wtedy, gdy czegos nie wie
lub nie rozumie, wola: ,zartuja sobie ci Rzymianie/Germanie/
Szwajcarzy/Hiszpanie” itd., w zaleznosci od tego, z kim ma wla-
$nie do czynienia. Wedlug niego zartuja wszyscy, ktorych hory-
zont siega dalej, niz tylko dobrze zjes¢ i wygra¢ z Rzymianami.

Jest zatem o wiele prosciej znalez¢ komizm sytuacji w sprawie,
w ktorej jesteémy widzami, gdy chodzi o sytuacje, w ktorych
znajduja sie inni ludzie, w sytuacji, ktéra bezposrednio nas nie
dotyczy. Jesli chodzi o nas samych, takiej samej sytuacji wcale
nie uznamy za réwnie komiczna, a w sytuacjach, kiedy si¢ w cos
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wmanewrujemy, rozpoznanie tego i §miech jest uwolnieniem sie¢
z kaftana bezpieczenstwa. Zdejmujemy konskie okulary i nie je-
ste$émy juz wiezniami tylko jednego spojrzenia na dang sprawe.
Umiejetno$¢ $miania sie z samego siebie jest kluczem do wolno-
$ciido wewnetrznego spokoju.

Z wielu powodéw oplaca sie wyéwiczy¢ w sobie poczucie hu-
moru, poniewaz nie znosi ono ztoéci. Ludzie, ktérzy w co drugim
zdaniu moéwig: ,alez mnie to zezlo$cilo!” lub tez: ,alez mnie to
okropnie zdenerwowalo!”, potrzebuja zlosci by¢ moze dlatego,
zeby w ich mdlym i nudnawym Zyciu cof$ sie zadzialo. Ale poziom
adrenaliny, ktéry jest wywolywany $miechem, sprawia o wiele
wiekszg przyjemnos¢ ijest znacznie zdrowszy w dluzszym okresie.

Humor nie lubi nie tylko zloci, ale nie cierpi si¢ tez z poczu-
ciem beznadziejnosci i bezradnosci. Relatywno$¢ tej sytuacji
wymaga zdystansowania si¢ od wlasnych probleméw, poprzez co
uwidaczniaja sie drogi rozwiazan, nawet w sytuacji, zdawaloby
sie, bez wyjécia. A gdy tylko wida¢ rozwiazania, nabieramy prze-
moznej sity i pokonujemy uczucie rezygnacji. Jest to pewien cykl:
jesli sie od siebie i moich absurdéw nie zdystansuje oraz nie bede
umial sie z nich $mia¢, bede wikla¢ sie coraz glebiej i beznadziej-
niej we wlasne pulapki i sytuacje przymusowe. Im bardziej jestem
uwiklany, tym mniej mam dystansu do wlasnych probleméw. Im
mniej mam dystansu, tym mniej potrafie si¢ $mia¢ z samego sie-
bie, itd. Jesli natomiast potrafie $miac sie z samego siebie, tworze
w sobie coraz wiecej wolnego miejsca. Moje wewnetrzne uwi-
klanie ustepuje, nie wpadam tak czesto w (zastawione) pulapki
i dlatego tym wiecej potrafie $mia¢ si¢ z samego siebie. To znowu
powieksza we mnie wolne miejsce, i tak kolo si¢ kreci. Dlatego nie
na prézno mowi sie: $§miech to zdrowie! Poniewaz pobudza on
energie organizmu i uwalnia nas z kaftana bezpieczenistwa naszej
wlasnej glupoty.
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Szczescieinieszczegsciena podstawiewewngtrznego przekonania
Jedna z gléwnych réznic pomiedzy czlowiekiem szczesliwym
i nieszcze$liwym jest taka, ze ludzie szczesliwi czuja sie wolni,
a nieszczesliwi — uwigzieni. Ludzie nieszczesliwi i neurotyczni
czujq sie beznadziejnie, bezradnie, jakby byli zapedzeni w $lepa
uliczke. Uwazaja, ze s3 wydani na pastwe jakich$ niekontrolowa-
nych i niemozliwych do zmiany okoliczno$ci. Im bardziej w nie
zawiklani i $cie$nieni si¢ czuja, tym bardziej kreca si¢ wokdt
wlasnego paskudnego losu. Tym samym coraz mniej s w stanie
zdystansowac sie do takiej sytuacji. Z biegiem czasu ich smutny
los staje si¢ najwazniejszym sensem ich zycia. A tym samym zdo-
bywa on fatalng moc w ich my$leniu i dzialaniu®.

Jednoczeénie ci ludzie czuja, Ze co$ nalezy zrobi¢ — i to co$ in-
nego niz do tej pory — aby si¢ uwolni¢. Ale zwalaja to na innych,
a ostatnim ogniwem tego laricucha sa terapeuci, ktorzy zrozumieja
to, czego nie chca zrozumie¢ przyjaciele, krewni, uméwieni lekarze.

Takze ludzie szczesliwi wiedza, ze wielu rzeczy nie da sie kon-
trolowa¢ czy zmieni¢, ale oni w to nie watpia. Rozpoznaja, kie-
dy nadciagaja wydarzenia, ktérych nie da sie kontrolowa¢ albo
zmieni¢. Moga wtedy zdystansowac si¢ do tych spraw i traktuja
to jako mozliwo$¢ nauczenia si¢ czego$ na przyszlos¢. Ich glow-
ne podejscie jest zgodne z taoizmem: skoncentrowanie si¢ na
rzeczach, ktére mozna zmieni¢ i przyjecie do wiadomosci tego,
czego zmienic si¢ nie da'.

13 Kazdy terapeuta zna pacjentdw, ktorzy potrafia wyliczy¢ przepisane i polkniete leki psycho-
tropowe z ostatnich 20 lat z nazwy oraz sposéb ich dozowania i ktérych nie zmeczy wyliczanie
niezliczonych szczegotéw historii ich choroby, gdy nie ma juz innych. Generalnie wszystkie te
kleski sg interesujace i wazne, ale nie w takim wymiarze dla jednego stuchacza.

'* Polecamy tu lekture ksiazek A.A. Milne ,Kubu$ Puchatek” oraz ,Tao Kubusia Puchatka”
autorstwa Benjamina Hoffa. Taoizm w podejéciu do sprawy jest tu pokazany w bardzo trafny
i wesoly sposéb.
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Powiedzenie Smiech to zdrowie, to juz nie tylko utarty
slogan, a rzeczywistos¢ wykorzystywana przez naukow-
cow do zwalczania licznych dolegliwosci. Wywotaj w sobie
smiech, a poczujesz ulge, zatagodzisz stres. Twoje miesnie
wykonaja takg samg prace jak podczas ¢wiczen na sitowni.

Wykorzystaj moc smiechu aby uporac sie z sytuacja, ktdra
wydaje Ci sie bez wyjscia. OsSmiesz swdj problem, a natych-
miast pojawig sie przed Toba kolejne rozwigzania i gdy juz
oddzielisz emocje od faktdw, z roli ofiary staniesz sie pa-
nem sytuacji.

Metody zaproponowane przez autordw ksigzki, pomoga
Ci w zwalczaniu absurdéw i problemdw dnia codziennego.
Utatwia réowniez komunikacje, czy to miedzy matzonka-
mi, rodzicami i dziec¢mi, czy tez w pracy. Przekona; sie, jak
w prosty sposdb mozesz zdoby¢ ich sympatie i uznanie.

Jestesmy jedynymi stworzeniami na Ziemi, ktdre potrafia
wykorzystad site smiechu. Wtasnie tej umiejetnosci potrze-
bujesz, aby pozbyc sie trosk i zaprzyjaznic sie z otoczeniem.

Smiej sie na zdrowie!
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