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Przedmowa

Z pojEciem szczElcia wiCée siE olbrzymia ironia. Jego rdzej pocho-
dzi od siowa oznaczajCcego Wiprzez przypadeky lub VizrzCdzeniem
losuy, przywodzCcego na myHl col- nowego w pozytywnym sensie,
uczucie zachwytu i wdziEcznol€ za to, co sik wydarzyio. Ironia po-
lega na tym, $e ludzie nie tylko poszukuj¢ tego szczElcia, ale i prJ-
ijC je zatrzymaC Z zwiaszcza $eby uniknCC Wizgryzotyy. Nlestety
dCéenie do zapanowania nad szczElciem mose nas przerosnCC,
a podjEte starania przyjCC planowanC, zamkniEtC i sztywnC postaC.

SzczElcie nie sprowadza siE wyiCcznie do tego, $e dobrze siE
czujemy. W przeciwnym wypadku najszczEHiwszymi ludifmi na
lwiecie byliby narkomani. Co wiEcej, pogoj za dobrym samopo-
czuciem mose okazaC sif bardzo niefortunna. Nieprzypadkowo
narkomani mwiC o Wdawaniu sobie w $yiE Z poniewa$ prbuj¢
utrzymaC col w organizmie, wspomagajCc siE lrodkami chemicz-
nymi. Ale niczym motyl przytwierdzony szpilkC do stoiu, szczElcie
wtedy umrze Z chyba $e tylko lekko je przytrzymamy. Nie tylko
narkomani zachowujC siE w taki sposJb. DCSCc do osiCgniEcia
emocjonalnego rezultatu, ktdry nazywamy szczElciem, wikkszolC
z nas robi col caikowicie do niego przeciwnego, i czujemy bezsil-
nol€ i przygnEbienie, gdy pojawia siE nieunikniony efekt naszych
dziaiaj. DopJki nie przejrzymy na oczy, w zasadzie wszyscy szu-
kamy idziaikiy szczElcia.

Niniejsza ksiCska bazuje na wykorzystaniu terapii akceptacji
i zaangasowania (ACT), popartej badaniami metody opierajCce;
siE na nowym i zaskakujCcym podejiciu do szczElcia i Syciowej
satysfakcji. Zamiast uczyC nowych technik pogoni za szczElciem,



ACT stawia na zaprzestanie codziennej walki i skojczenie z ucie-
kaniem od tego, co siE w wokJi dzieje i uczuciem straty. Russ
Harris wyTo$yT to podejlcie w skrupulatny, twirczy i przystEpny
sposJb. W 33 niediugich rozdzialach tiumaczy, jak to siE dzie-
je, se wpadamy w iiputapkE szczElciay, i jak siE z niej wyrwac,
ulwiadamiajCc sobie swoje poiosenie i wykorzystujCc akceptacjE,
poznawcze zdystansowanie i swoje wartol-ci.

Radosna nowina przebijajCca Z Kart tej ksiCSki jest taka, $e nie
musisz czekaC, $eby zaczCC naprawdg $yC. Nie musisz ju$ diusej
czekaC. Ludzie przypominaj¢ Iwa w papierowej klatce Z dali SiE
uwikziC ziudzeniom wiasnego umysiu. Ale choC klatka sprawia
wrasenie solidnej, to nie da siE w niej zamknCC ludzkiego ducha.
Istnieje inna droga, ktJrC dr Harris olwietla potESnym reSekto-
rem w postaci swojej ksiCski.

Przyjemnej podrJsy. Znalaziel siE w dobrych rEkach.

Steven C. Hayes
Pomysiodawca ACT
Uniwersytet Nevady



WSstEp:
JA TYLKO CHC» BY« SZCZ»aLIWY!

Wyobraf sobie przez chwilk, $e niemal cala twoja wiedza na temat
poszukiwania szczElcia byta niedokiadna, zwodnicza i nieprawdzi-
wa. | dlatego wialnie byiel nieszczEHiwy. A jelli to twoje wiasne
wysiiki uniemosliwiaty osiCgniEcie zamierzonego celu? I wszyscy,
ktJrych znasz, jadC na tym samym wJzku Z iCcznie z psychologa-
mi, psychiatrami i guru samopomocy twierdzCcymi, $e potrasC
rozwiat wszystkie twoje wCtpliwolci?

StawiajCc takie pytania, nie pribujE tylko przykuC twojej uwa-
gi. KsiCska, ktJrC trzymasz w dioniach, oparta jest na coraz licz-
niejszych wynikach badaj naukowych, wskazujCcych, $e wszyscy
dalilmy siE schwytaC w potE$nC psychologicznC puiapkE. Naszym
$yciem kierujC bezusyteczne i niedokiadne przekonania o istocie
szczEkcia Z powszechnie przyjEte w spoieczejstwie, bo iwszyscy
wiedzC, $e to prawday. Z pozoru sC caikiem sensowne Z dlatego
natykasz it na nie w kasdym kolejnym poradniku, jaki wpada
ci w rEce. Ale te same biEdne przekonania sC zarazem przyczynC
i sif¢ napEdzajCcC biEdne koo, przez co im mocniej staramy SiE
znalefC szczElcie, tym bardziej cierpimy. Cala ta psychologiczna
puiapka jest bardzo dobrze ukryta i nawet nie zdajemy sobie spra-
wy, e dalilmy siE w niC ziapaC i nas kontroluje.

To ta zia wiadomol€.

Dobra jest taka, e wciC$ istnieje nadzieja. Mo$esz nauczyC siE
rozpoznawaC VipuiapkE szczElciay i, co wasniejsze, na dobre SiE
z niej wydostaC. Wymagane do tego umiejEtnolci i wiedzE zdobE-
dziesz dziEki tej ksiCsce, bazujCcej na rewolucyjnych osiCgniEciach
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w dziedzinie ludzkiej psychologii: modelu przemiany znanym jako
terapia akceptacji i zaangaSowania (ACT).

ACT (w jEzyku angielskim wymawiane tak samo jak siowo Wacty
Z WidziaiaCy Z przyp. tium.) zostaio stworzone w Stanach Zjednoczo-
nych przez psychologa Stevena Hayesa, a nad rozwojem techniki
pracowali jego liczni koledzy, w tym Kelly Wilson i Kirk Stroshal.
ACT okazalo siE byC zdumiewajCco skutecznC metodC w leczeniu
wielu problemJdw: poczCwszy od depresji i IEkJw, a skojczywszy na
chronicznym bJlu, a nawet uzale$nieniu od narkotykJw. Przykiado-
wo, badania psychologJw Patty Bach i Stevena Hayesa, w ktJrych
ACT stosowano na pacjentach dotkniEtych przewlekiC schizofreniC,
daly zdumiewajCce rezultaty Z po zaledwie czterech godzinach tera-
pii wskaFnik ponownych przyjeC chorych spadi o pofowE! ACT oka-
zaio SiE te$ wysoce skuteczne w przypadku mniej dramatycznych
problemJw, z jakimi borykajC siE miliony z nas, jak rzucanie palenia
czy obnisanie poziomu stresu w miejscu pracy. W przeciwiejstwie
do przewasajCcej wikkszolci innych terapii, ACT opiera SiE na ba-
daniach naukowych, i z tego wialnie powodu biyskawicznie rolnie
jego popularnol€ wirJd psychologdw na calym lwiecie.

ACT ma pomJc prowadziC intensywne, niepozbawione znacze-
nia $ycie i skutecznie radziC sobie z towarzyszCcym temu bJlem.
Do realizacji tego celu ACT wykorzystuje szelC zasad w niczym
nieprzypominajCcych tak zwanych zdroworozsCdkowych strategii
z r3$nej malci poradnikJw,

Czy to col zwyczajnego, byC szczEHiwym?

W cywilizacji Zachodu panuje wysszy standard Sycia ni$ kiedy-
kolwiek wczelniej. Mamy wiEcej lepszej jakolci poSywienia, lep-
szC opiekE medycznC, warunki mieszkaniowe i sanitarne, wiEcej
pieniEdzy, lepszC opiekE ze strony pajstwa, dostEp do edukacji
oraz caiego spektrum mosliwolci zwiCzanych z wymiarem spra-
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wiedliwolci, podrJ$ami, rozrywk€ i karierC. Prawda jest taka, $e
dzisiejszej klasie Iredniej Syje siE lepiej ni$ nie tak dawno temu
rodzinie krlewskiej, a mimo to wszEdzie widaC ludzkC niedolE.

W ksiEgarniach w niebywalym tempie rozrastajC siE dzialy
z ksiCskami psychologicznymi i poradnikami rozwoju osobistego,
a pJiki uginajC sik pod ich cifsarem. Mo$na tu znaleFC prace na
temat depresji, [EkJw, jadiowstrEtu psychicznego, przejadania sik,
kontrolowania agresji, rozwodJw, problemdw w zwiCzkach, pro-
blemJw seksualnych, uzale$nienia od narkotykJw, alkoholizmu,
niskiej samooceny, samotnolci, smutku, hazardu z wymiej col,
a znajdzie siE ksiCska podejmujCca ten problem. Tymczasem w te-
lewizji, radiu, w magazynach i gazetach, dziej w dziej iieksperciy
bombarduj¢ nas poradami majCcymi pomdJc zmieniC swoje sycie
na lepsze. Dlatego z roku na rok zwikksza siE liczba psychologdw,
psychiatrdw, doradcw maréejskich i rodzinnych, pracownikw
spoiecznych i osobistych trenerdw. | Z zastandw siE nad tym do-
brze Z pomimo calej tej pomocy, doradztwa i $yciowej mCdroli,
ludzkiego nieszczElcia nie ubywa, a wrEcz przeciwnie, narasta ono
w biyskawicznym tempie! Czy taka sytuacja jest normalna?

Dane sC przytiaczajCce: kasdego roku u przynajmniej 30 pro-
cent dorosiych zdiagnozowane zostajC zaburzenia psychiczne.
awiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, $e depresja stanowi obec-
nie czwartC pod wzglEdem rozpowszechnienia, kosztJw leczenia
i destrukcyjnego wpiywu chorobE na lwiecie, a do 2020 roku
przesunie sik na drugC pozycjE. Co tydziej jedna dziesiCta dorosiych
cierpi na klinicznC depresjE, a w trakcie swojego $ycia zostanie ni¢
dotkniEty co piCty cziowiek. Co wiEcej, jeden na czterech bEdzie
mial problemy zwiCzane z uzalesnieniem od narkotykJw lub alko-
holu, i z tego wialnie powodu w samych Stanach Zjednoczonych
jest obecnie ponad 20 milionJw alkoholikJw!

Ale bardziej zdumiewajCce i otrzefwiajCce od tych danych jest
to, $e niemal polowa ludzi w ktJryml- momencie swojego $ycia
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bEdzie powasnie rozwasaC dokonanie samobJjstwa, zmagajCc SiE
z tym problemem przez okres dwJdch tygodni lub diusej. Jeszcze
bardziej przerasajCce jest, $e co dziesiCta osoba faktycznie podej-
mie prdbE samobJjczC.

ZastanJw siE chwilE nad tymi statystykami. PomyH o ludziach,
ktdrych znasz; swoich przyjaciotach, rodzinie i wspJipracowni-
kach. I wyciCgnij wnioski z podanych tutaj danych: niemal pofowa
osobil-cie znanych ci ludzi na pewnym etapie swojego Sycia bEdzie
tak przytioczona przez smutek, $e bEdC rozwasaC samobJjstwo.
A co dziesiCta osoba bEdzie pribowala zrealizowaC swoje zamie-
rzenie! Przez dwa ostatnie stulecia udaio nam siE wydiusyC red-
niC ludzkiego $ycia o polowE. Ale czy jednoczelnie dwukrotnie
zwikkszylilmy intensywnol€, radol€ i spefnienie, jakie z tego $ycia
czerpiemy? Statystyki jasno i wyrarnie mJwiC, $e szczElcie nie jest
czyml zwyczajnym!

Dlaczego tak trudno byC szczEHiwym?

By znalefC odpowiedf na to pytanie, musimy cofnCC siE w czasie.
UmysT cziowieka wspJiczesnego, z jego zdumiewajCcC umiejEtno-
lciC analizowania, planowania, tworzenia i porozumiewania siE,
mocno ewoluowai w przeciCgu ostatnich stu tysiEcy lat, to jest od
momentu, gdy nasz gatunek Z homo sapiens Z pojawir siE na pla-
necie. Ale umysT nie ewoluowar, $eby poprawiC nam samopoczucie,
umosliwiC opowiadanie lwietnych kawaidw, pisanie sonetw i mJ-
wienie Wkocham ciEy. Ewolucja mJzgu miafa nam pomJc w na-
jeSonym niebezpieczejstwami lwiecie. WyobraF sobie, Se jestel
jednym z tych pierwszych ludzi nale$Ccych do kultury zbieracko-
-Towieckiej. Czego ci potrzeba, by mJc sif rozmnasaC i przetrwaC?

Czterech rzeczy: poSywienia, wody, schronienia i seksu; ale
martwy nie bEdziesz mial z nich wielkiego posytku. Dlatego prio-
rytetem dla prymitywnego ludzkiego umysiu byio wypatrywaC
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wszystkiego, co mose wyrzCdziC mu krzywdE Z i unikaC tego! Za-
sadniczo prymitywny umysi zaprogramowany byt na funkcjE Wnie
daj siE zabiCy i okazal siE pod tym wzglEdem ogromnie przydatny.
Im lepiej naszym przodkom wychodziio przewidywanie zagrosej
i unikanie ich, tym diusej Syli i mieli wikEcej dzieci.

Z kasdym kolejnym pokoleniem ludzki umysi radzii sobie coraz
lepiej. Obecnie, po stu tysiCcach lat ewolucji, wspJiczesny umysi
nadal nieustannie wypatruje Kiopotdw. Ocenia niemal wszystko,
na co siE natkniemy: Jest dobre czy zie? Bezpieczne czy wrkcz
przeciwnie? WyrzCdzi krzywdE czy pomose? Tyle $e teraz umysi
nie ostrzega nas przed szablastozEbnymi kotami czy 200-kilogra-
mowymi wilkami, a przed utratC pracy, odrzuceniem, mandatem,
nieopiaceniem rachunkJw, publicznym skompromitowaniem siE,
zdenerwowaniem bliskich, rakiem i tysiCcami innych, codziennych
zmartwiej. W efekcie wiEkszol€ czasu zamartwiamy siE rzeczami,
ktJre przewasnie i tak siE nie zdarzajC.

Kolean reguiC przetrwania wczesnego cziowieka jest przyna-
le$nol€ do grupy. Jelli wykopali cif z klanu, to wilki niediugo
wpadnC na twJj trop. W jaki zatem spost mJzg chroni przed
odrzuceniem przez grupE? PordwnujCc ciE z innymi czionkami
klanu: Czy tutaj pasujE? Czy robiE to, co trzeba? Czy wystarczajC-
co pomagam? Czy jestem tak dobry jak pozostali? Czy robik col,
za co mogC mnie wyrzuciC?

Brzmi znajomo? Nasze wspJiczesne mJzgi nieustannie ostrzega-
iC nas przed odrzuceniem i pordwnujC z resztC spoteczejstwa. Nic
dziwnego, $e tracimy tyle energii, zamartwiajCc siE, czy inni nas
polubiC! Albo $e nieustannie szukamy sposobJw, by w czyml- siE
poprawiC, albo do czegol- siE przyczepiC, gdy nie speiniamy oczeki-
waj. Sto tysiEcy lat temu moglitmy porwnywaC siE do zaledwie
kilku czionkJw klanu. Za to dzisiaj wystarczy, $e otworzymy gazetE
albo wiCczymy telewizjE czy radio, $eby momentalnie natknCC siE
na caie mnJstwo ludzi, ktjrzy sC od nas mCdrzejsi, bogatsi, wyssi,
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szczuplejsi, bardziej pociCgajCey, silniejsi, majC wiEkszC wiadzE, sC
stawni, osiCgnEli wiEkszy sukces albo sC bardziej podziwiani. Jak
najszybciej sprawiC, $eby nastolatka popadia w depresjE? PokazaC
jej pismo o modzie. Gdy zacznie siE pordwnywaC do tych wszyst-
kich napakowanych kolagenem supermodelek na cyfrowo mody-
8kowanych zdjEciach, bez cienia wCtpliwolci poczuje siE gorsza
albo wrEcz nieatrakcyjna. Z nami jest tak samo. DziEki ewolucji
mosemy nawet stworzyC swoje wymarzone Wjay Z i pordwnaC sie-
bie z tym niedol-cignionym wzorem. Jakie mamy szanse w takim
zestawieniu? Zawsze bEdziemy siE czuC niewystarczajCco dobrzy!

W epoce kamienia kasdy ambitny osobnik kierowa siE jednC
podstawowC zasadC: im wiEcej, tym lepiej. Im masz bardziej za-
awansowanC broj (i im wiEkszy twJj arsenal), tym wiEcej upo-
lujesz. Im zasobniejsza twoja spisarnia, tym wiEksza szansa, $e
przetrwasz okres niedostatku. Im solidniejsze twoje schronienie,
tym mniejsze zagro$enie ze strony pogody i dzikich zwierzCt. Im
wiEcej masz dzieci, tym bardziej prawdopodobne, $e czEKC z nich
dosyje wieku dorosiego. Nie ma co siE dziwiC, $e nasze wspJicze-
sne umysiy nieustannie wypatrujC czegol wiEcej: wysszej pozycji
W grupie, wiEcej pieniEdzy, mifolci, satysfakcji z wykonywanej
pracy, nowego samochodu, miodziej wyglCdajCcego ciafa i partne-
ra, wikkszego domu. A gdy ju$ nam siE uda i zdobEdziemy wiEcej
pieniEdzy, nowszy samochJd albo lepszC posadE, wtedy Z na jakil
czas Zz poczujemy siE usatysfakcjonowani. Ale wezelniej lub pJ¥-
niej (a przewasnie wezelniej) zaczniemy posCdaC jeszcze wikcej.

Ewolucja uksztartowala nasze umysiy w taki sposJb, $e jest nam
wrEcz przeznaczone odczuwaC psychiczne cierpienie: porJwnuje-
my siebie do innych, oceniamy i krytykujemy; koncentrujemy siE
na tym, czego nam brakuje; nic, co mamy, nie sprawia nam satys-
fakcji; wyobrasamy sobie wszelkie przerasajCce scenariusze, ktJre
w wiEkszolci nigdy siE nie ziszczC. | jak tu siE dziwiC, $e ludzie nie
potrasC byC szczEMiwi!
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Czym dokiadnie jest WszczEl-ciey?

Wkzyscy go pragniemy i do niego dCsymy Z nawet Dalajlama po-
wiedzial, $e Wigidwnym celem $ycia jest poszukiwanie szczElciay.
Ale czym jest to ulotne uczucie?

Siowo iszczElciey ma dwa odmienne znaczenia. Zazwyczaj od-
nosi siE do uczucia przyjemnolci, radolci lub zadowolenia. Kasdy
z nas je lubi, nie dziwi zatem, $e tak usilnie do niego dCsymy. Tyle
Se szczElcie, podobnie jak Sadne inne uczucie, nie trwa wiecznie.
Jakkolwiek mocno pribowalibylmy go chwyciC, zawsze siE nam
wymknie. | jak si przekonamy, polwiEcajCc swoje $ycie na ugania-
nie ik za przyjemnolmc przewasnie przestaniemy czerpaC z niego
satysfakcjE. PrawdE mJwiCc, im wiEcej wysitku wkiadamy w po-
lcig, tym bardziej prawdopodobne, $e ogarnC nas IEKi i depresja.

Druga deSnicja szczElcia to WiSycie bogate, intensywne i posia-
dajCce znaczeniey. Gdy angasujemy siE w istotne dla siebie sprawy,
gdy kierunek, w ktJrym podCsamy, jest w naszym mniemaniu
tego wart, gdy okrellimy swoje przekonania i damy im wyraz swo-
im zachowaniem, wtedy nasze Sycie stanie siE bogate, intensywne
I nabierze znaczenia, a my dostaniemy zastrzyk energii. To prze-
mos$ne uczucie dobrze przesytego $ycia nie opulci nas po krdtkiej
chwili. | chocia$ bez wCtpienia dostarczy wiele przyjemnol<i, to
czekajC nas te$ przykre dolwiadczenia Z jak smutek, strach i ziol€.
To naturalne. yyjCc peinC piersiC, dolwiadczymy pefnego spek-
trum emocji.

Jak jus na pewno zdCsyTel siE domyHiC, w tej ksiCsce interesuje
nas przed wszystkim drugie znaczenie siowa WszczElciey. Oczywi-
Icie miTo jest czuC siE szczEHiwym, i powinnilmy w pefni wyko-
rzystywaC takC okazjE, gdy siE nadarza. Ale jelli bEdziemy chcieli
zaznawaC go caly czas, czeka nas poraska.

Prawda jest taka, $e $ycie to te$ bJl. Nie mosna od tego uciec.
Jako istoty ludzkie, wszyscy stawiamy czofa faktowi, Se prEdzej
czy pJiniej czeka nas zniedoiE$nienie, choroba i FmierC. PrEdzej czy
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pJniej wasne dla nas zwiCzki rozpadnC siE z powodu odrzucenia,
rozdzielenia lub Imierci. Wszyscy kiedyl- bEdziemy przechodziC ja-
Kil- kryzys, poczujemy rozczarowanie i doznamy uczucia poraski.
Co za tym idzie, w takiej czy innej postaci wszyscy zostaniemy
dolwiadczeni przez bolesne myli i uczucia.

Dobra wiadomol€ jest taka, $e choC nie jestelmy w stanie unik-
nCC tego bJlu, mosemy nauczyc SiE lepiej sobie z nim radzi z
zrobiC dla niego miejsce, wzniel€ siE ponad niego i nadaC swojemu
$yciu sens. Z tej ksiCski dowiesz siE, jak to zrobiC. Caly proces
obejmuije trzy etapy.

Najpierw dowiesz siE, jak sam tworzysz i wpadasz w swojC pu-
TapkE szczElcia. Ten pierwszy krok ma fundamentalne znaczenie,
wiEc proszk, byl go nie pomijai z nie wyrwiesz siE z puiapki, nie
wiedzCc, jak funkcjonuije.

W drugim etapie, zamiast uczyC siE, jak unikaC lub eliminowaC
bolesne myli i uczucia, zdobEdziesz wiedzE, jak caikowicie prze-
budowaC swJj stosunek do nich. Nauczysz siE radziC sobie z nimi
tak, $eby pozbawiC je mocy, znaczCco zmniejszyC i osiabiC wpiyw,
jaki majC na twoje $ycie.

| wreszcie na trzecim etapie, zamiast uganiaC siE za przyjemnymi
myllami i uczuciami, skoncentrujesz siE na stworzeniu bogatego,
posiadajCcego znaczenie $ycia, co pobudzi twojC witalnol€ i uczu-
cie spefnienia, dwa giEboko satysfakcjonujCee i trwafe doznania.

PodrJs$

Ta ksiC$ka przypomina wyprawE do obcego kraju: wiele rzeczy,
z kterml SiE tutaj spotkasz, bEdzie ci sif wydawaC dziwne i nowe.
NiektJre sprawiC wrasenie znajomych, a jednak odrobinE innych.
Chwilami poczujesz, Se rzucono ci wyzwanie lub stawiasz czemul
czola, kiedy indziej ogarnie ciE podniecenie lub rozbawienie. Nie
spiesz SiE. Zamiast pEdziC przed siebie, zasmakuj w tej wEdrJwce.
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Gdy natkniesz siE na inspirujCcy lub niezwykiy fragment, zatrzy-
maj siE przy nim. ZgiEb i naucz siE z niego, ile bEdziesz mJgf.
Stworzenie wartolciowego Sycia jest powasnym przedsiEwziEciem,
wiEc polwikC swlj czas, by zdaC sobie z tego sprawk.



Rozdzial 8:
STRASZNE WIZJE

Roxy byia roztrzEsiona. Twarz miafa bladC i lciCgniEtC, w oczach
1Zy.

Z Jaka jest diagnoza? Z zapytaiem.

Z Stwardnienie rozsiane Z wyszeptaia.

Roxy byTa 32-letniC prawniczkC, catkowicie oddanC swojej pra-
cy. KtJregol dnia zwrJcita uwagE na osfabienie i drEtwienie lewe]
nogi i kilka dni pJfniej zdiagnozowano u niej stwardnienie roz-
siane. Choroba objawia siE degeneracj¢ nerwdw, co prowadzi do
r3$norakich zaburzej w ciele. W najlepszym przypadku przelot-
nie dotknC ciE zaburzenia neurologiczne, ale wrdcisz do siebie i jus
nigdy nie bEdziesz miafa stycznolci z tC chorobC. W najgorszym,
choroba bEdzie siE stopniowo nasila, doprowadzajCc do wynisz-
czenia twojego ukiadu nerwowego i powasnego upolledzenia. Le-
karze nie potrasC przewidzieC, jak stwardnienie rozsiane rozwinie
SiE u danego pacjenta.

Nic zatem dziwnego, $e wiadomol€, ktJrC usiyszaia, bardzo
zasmucifa Roxy: lekarz przekazal jej przerasajCcC diagnozE, nie
potrasCc przewidzieC rozwoju choroby. Roxy zawsze wyobrasaia
sobie najgorszy scenariusz. To udyteczna cecha u prawnikJw, ktJ-
rzy sC dziEki temu przygotowani na kasdy problem, jaki mose siE
pojawiC w prowadzonej przez nich sprawie cywilnej lub karnej.
Ale teraz zamienila siE w utrapienie, poniewa$ Roxy nieustannie
wyobrasaia sobie siebie w wizku inwalidzkim, ze zdeformowanym
cialem i smuskC Hiny piynCcC z wykrzywionych ust. Ta wizja prze-
rasala jC za kasdym razem, gdy pojawiaia siE w jej mylach. PrJ-
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bowara przemJwiC do swojego zdrowego rozsCdku: iNie martw
SiE... ciebie to pewnie nie bEdzie dotyczyCy, WiMasz duse szanse,
$e wyjdziesz z tego... Nie martw SiE na zapasy, WPo co martwiC
siE czyml, co mose siE w ogJle nie zdarzyC?y. Takse przyjaciele,
rodzina i lekarze pribowali dodaC jej w ten sposib odwagi. Ale czy
udaio im siE przegoniC straszne wizje? W najmniejszym stopniu.

Roxy przekonara siE, $e czasami udaje siE jej wypchnCC ten ob-
raz ze swojej giowy, ale nie na diugo, a gdy wraca, jeszcze bardziej
jC niepokoi. Ta powszechnie stosowana, ale nieskuteczna technika
kontroli nosi nazwk tiumienia myli i polega na wypychaniu ze
swego umysiu przygnEbiajCcych myHi i obrazdw. Na przykiad,
za kasdym razem, gdy pojawi siE niechciana mylkl lub obraz, mo-
$esz sobie powiedzieC: WiNie, nie myH o tym!y, WiPrzestaj!y albo
po prostu odepchnCC j¢ w swoim umyle. Badania wskazujC, e
0 ile stosowanie tej techniki mose pomJc w dorafnym pozbyciu
siE przygnEbiajCcych myli, to po pewnym czasie pojawia ik efekt
jojo Z negatywne myHi powracajC, jest ich wikcej i sC bardzie]
intensywne.

WiEkszol€ z nas ma skionnol€ do malowania przysziolci w czar-
nych barwach. lle to ju$ razy widzialel w swoich myllach, jak
ponosisz poraski, jestel odtrCcany, robisz z siebie polmiewisko,
tracisz prack, chorujesz, starzejesz siE, tracisz sily albo pakujesz
siE w jakiel kiopoty? W stanie fuzji poznawczej te obrazy wydaj¢
siE niezwykle realne, jak gdyby wydarzenia, ktJre sobie wyobra-
samy, rzeczywilcie mialy miejsce. To oczywiste, $e budzC nasz IEk.
ParafrazujCc Marka Twaina, w swoim $yciu dolwiadczamy wielu
przeraajCcych sytuacji, a WlEkszoIC Z nich nigdy nie ma miejsca.

Te nieprzyjemne, wytrCcajCce z rdwnowagi obrazy bEdC poja-
wiaC sifE w giowie za kasdym razem, gdy $ycie postawi na naszej
drodze jakiel wyzwanie, i mosemy zmarnowaC wiele swojego cza-
su, pribujCc je zgiEbiC albo siE ich pozbyC Co wiEcej, jelli caiko-
wicie siE z nimi zestroimy, mogC okazaC siE tak przerasajCce, e ze
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strachu nie bEdziemy w stanie skupiC siE na tym, co w danej chwili
robimy. Przykiadowo, wielu ludzi unika lotJw samolotem, ponie-
was ich umysi przywoiuje obrazy katastrof lotniczych. W fuzji
poznawczej:

= traktujemy powasnie te obrazy;

= polwiEcamy im cai€ swojC uwagk;

= reagujemy, jakby siE urzeczywistnily;

= traktujemy je jak prawdziwC wizjE przysziolci.

W zdystansowaniu poznawczym zal-:
= stwierdzamy;, $e to tylko obrazki;
= zwracamy na nie uwagk tylko, jeli mogC nam siE do czegol-
przydaC.

Techniki zdystansowania stosowane na obrazach nie rJ$niC siE
wiele od tych stosowanych na myHach. PoczCtkowo musimy sku-
piaC siE na tych obrazach, CwiczCc zdystansowanie. Ale dCsymy
do sytuacji, gdy pozwalamy, $eby obrazy przepiywaly przez nas,
a nasza uwaga siE na nich nie skupiafa. To trochE jak mieC w po-
koju wiCczony telewizor, ale go nie oglCdaC.

Techniki zdystansowania pomagajC nam dostrzec, czym tak
naprawdE sC te obrazy: niczym innym jak kolorowymi zdetka-
mi. Gdy jUS SiE na nich poznamy, mosemy pozwoliC im istnieC,
nie walczCc z nimi, nie ocenlaJCc ich ani ich nie unikajCc. Innymi
siowy, mosemy je zaakceptowaC. A to oznacza, $e nie musimy siE
ich ju$ baC. ye przestaniemy marnowaC naszC cennC energik na
szamotanie siE z nimi. | wreszcie, $e mosemy skoncentrowaC siE
na czyml- bardziej konstruktywnym.

Zanim przetestujesz ponissze techniki, muszE powiedzieC col
jeszcze na temat bolesnych wspomniej. W ich przechowywaniu
biorC udzial wszystkie nasze zmysiy: wzrok, siuch, wEch, smak
i dotyk. Techniki, ktdre tutaj przedstawiE, skutkujC czEsto w przy-
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padku wspomniej wzrokowych, czyli zebranych gidwnie przez

zmysi wzroku. W fuzji poznawczej:

= polwiEcamy tym wspomnieniom cai¢ naszC uwagE;

= reagujemy, jakby siE urzeczywistnily;

= reagujemy, jakby niosiy ze sobC zagrosenie.

W zdystansowaniu poznawczym zal-:

= stwierdzamy, $e to tylko obrazki;

e jestelmy lwiadomi, $e to, co SiE wydarzylo, mialo miejsce
w przesziolci i jus wiEcej z tego powodu nie ucierpimy;

= zwracamy na nie uwagk, tylko jeli mogC nam siE do czegol
przydaC.

PamiEtaj jednak, $e pracujCc ze wspomnieniami, powinienel
zachowaC ostro$nol€. Co prawda techniki opisane w tym rozdziale
pomagajC uporaC siE z wieloma nieprzyjemnymi wspomnieniami
Z na przykiad takimi, ktre dotyczC $yciowych porasek, spraw,
ktJre zawalifel, sytuacji, gdy ktol- ciE odrzucil, ponisyT lub wprawit
w zakiopotanie Z ale mogC okazaC siE nieodpowiednie, gdy w grE
bEdC wchodzily bardziej traumatyczne sytuacje. JeHi twoje IEKi
spowodowane sC traumatycznymi wspomnieniami gwaitu, tortur,
molestowania, przemocy domowej lub innych powasnych wyda-
rzey, to nie polecam ci stosowania tych metod na wiasnC rEKE.
Powinienel raczej nauczyC siE dystansowaC do tych wspomniej
pod okiem dysonujCcego odpowiednim treningiem terapeuty.

Dystansowanie siE do nieprzyjemnych obrazw

yadna znana ludzkol<ci technika nie jest w 100% skuteczna i po-
dobnie rzecz sik ma z technikami zdystansowania. Jelli odkryjesz,
$e ktJral z technik nie dziafa, skoncentruj siE na uczuciu stopienia
SiE z danym obrazem 1 przejdr do kolejnej techniki. Zanim zasto-
sujesz ktJrCkolwiek z nich, najpierw przeczytaj instrukcje, a na-
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stEpnie przyworaj nieznokny, powracajCcy do ciebie obraz. Jeli ma
postaC 8lmu, skrJC go do dziesiEciosekundowego nagrania. OdiJ$
ksiCSkE na bok i wyprdbuj wybranC technikE. JeHi ktJral- wyda ci
SiE nieodpowiednia, nie korzystaj z niej.

EKRAN TELEWIZORA

Przywolaj nieprzyjemny obraz i zwrJC uwagk, jak na ciebie od-
dzialuje. Teraz wyobraF sobie, $e po drugiej stronie pokoju stoi
maly telewizor. UmielC na jego ekranie swJj obraz. Pobaw SiE
ustawieniami: przewrJC obraz do gJry nogaml iiporJsy go, okrEC;
rozciCgnij na boki. Jeli to nagranie, pul€ je w zwolnionym tempie.
A teraz do tyiu, te$ na zwolnionych obrotach. Przewij do przodu,
a potem do tyfu. Zmniejsz nasycenie kolorw, a$ obraz stanie SiE
czarno-bialy. PodkrEC nasycenie i jasnolci, a$ bEdzie niemosliwie
wrEcz krzykliwy (ludzie na ekranie telewizora bEdC mieC jaskrawo-
pomarajczowC skJrE, a chmury stanC siE risowe). Nie chodzi o to,
$eby pozbyC siE tej wizji, ale Seby zobaczyC, $e w rzeczywistol<ci jest
to tylko nieszkodliwy obrazek. Zdystansowanie siE do niego mose
potrwaC od dziesiEciu sekund do dwJch minut. JeHi po tych dwJch
minutach obraz nadal ci€ niepokoi, przejdr do kolejnej techniki.

aMIESZNE NAPISY LUB @MIESZNY LEKTOR

Wylwietl wybrany obraz na ekranie swojego wymyllonego tele-
wizora i podiJ$ pod niego humorystyczne napisy albo Fmieszne-
go lektora, na przykiad: WKIEska totalnaly z premiera na TVP1
w piCtek o godzinie 20:30; albo: WRzucita mnie dziewczynaly z do
obejrzenia w kinach!. Jeli dany obraz wiCse siE jakol z opowie-
lciC, ktdrej zdCsytel jus nadaC tytul, to wykorzystaj go w tej tech-
nice. Na przykiad obraz, na ktirym col- ci siE nie udaje mJgiby
mieC podpis: WOpowiel€ o porascey. Jelli po upiywie kolejnych
trzydziestu sekund obraz nadal ciE niepokoi, wyprJbuj kolejnC
technikE.
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PODKDAD MUZYCZNY

Wylwietl wybrany obraz na ekranie swojego wymyl-lonego telewi-
zora i podid$ pod niego wybranC przez siebie Icie$SkE diwiEkowC.
WyprJbuij kilka rodzajdw muzyki: jazz, hip-hop, muzykE klasycz-
nC, rock albo ulubione motywy z 8lmJw. Jetli wylwietlany w te-
lewizorze obraz nadal ciE, niepokoi, przejdr do kolejnej techniki.

ZMIANA SCENOGAFII

WyobraF sobie, $e zmienia SiE scenograSa transmitowanego Simu.
Skupiaj siE na kasdej przez dwadziel-cia sekund, po czym przechodf
do nastEpnej. Niech niepokojCcy ciE obraz pojawia siE na podko-
szulce biegacza albo gwiazdy rocka; na pidtnach lub banerze przy-
piEtym do lecCcego samolotu; jako naklejka na zderzak, zdjEcia
z magazynu albo w formie tatuasu na czyichl- plecach; jako wyska-
kujCce okienko na ekranie komputera albo plakat w sypialni nasto-
latka; na znaczku pocztowym lub jako rysunek w komiksie. Popul¢
wodze wyobrafni Z mo$liwolci sC praktycznie nieograniczone.
Jelli nadal czujesz wiEF z tym obrazkiem z wciC$ wywoiuje twJj
niepokJj, smutek albo te$ polwiEcasz mu cai€ swojC uwagE Z to
radzE, Sebyl kasdego dnia polwiEcit przynajmniej piEC minut na
wykonanie kilku z przedstawionych tu Cwiczej albo caiego ich ze-
stawu. Wialnie to doradziiem Roxy i po tygodniu jej wizja siebie
samej na wzku inwalidzkim przestaia j¢ niepokoiC. Wracaia do
niej od czasu do czasu, ale nie budziia jus$ strachu i przeplywaia
w tle, umosliwiajCc Roxy skupienie siE na wasniejszych sprawach.
Paradoksalnie, im mniej staraia sit wypchnCC niepokojCcy obraz
ze swojej lwiadomolci, tym rzadziej siE on pojawiai. Nie by to cel
Cwiczej, a czEsto towarzyschy jej pozytywny efekt uboczny. Na-
biera to sensu, gdy pomyl leC o efekcie j jojo, z ktrym czEsto mamy
do czynienia, gdy pribujemy odepchnCC od siebie myHi i obrazy.
W przypadku mniej kiopotliwych wizji mosna I'miafo wykorzy-
staC inne techniki zdystansowania. Zamiast: #Naszia mnie myl,
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Se...|, mosesz po prostu stwierdziC: WW mojej giowie pojawita siE
wizja...y; przykiadowo: WW mojej giowie pojawiia SiE wizja, Se
zawalE rozmowE kwaliSkacyjnCy. MoSesz nawet pomyleC: iMJj
umysi pokazuje mi wizjE...y.

Zamiast nadawaC nazwE opowielci, mosesz daC tytul obrazko-
wi. Na przykiad: WAcha! To obrazek z cyklu ZSamotny i nieszczE-
HiwyY!y. VWspomnieniu tak$e mos$esz nadaC tytul: wAcha! Wspo-
mnienie Zpaskudnego kosza!Yy. Zawsze te$ mosesz powiedzieC:
WDZIEKUJE ci, umyHey, wyrasajCc wdziEcznol€ za kasdy podsu-
nikty obraz. A oto jeszcze jedna technika pomagajCca uporaC siE
z kiopotliwymi obrazami.

ZMIANA GATUNKU

Ta technika jest najskuteczniejsza w przypadku nagraj. Zamiej
swJj obraz na krJtki wideoklip, ten zal- umiel na ekranie tele-
wizora. Teraz odtwarzaj go, zmieniajCc gatunek Slmu. Niech to
bEdzie na przykiad SIm gangsterski, western, szmirowata opera
mydlana, thriller, science Sction, SIm animowany Disneya albo
musical. Za kasdym razem, gdy zmienisz gatunek, dokonuj te$
zmian w garderobie, scenograSi i aktorstwie, ale nie modySkuj
niczego w przebiegu wydarzej. Odtwarzaj klip raz za razem, sty-
lizujCc go na rJéne gatunki, a$ wreszcie dotrze do ciebie, $e to
tylko SIm.

PamiEtaj, naczelnym celem zdystansowania jest akceptacja. Nie
chodzi o to, seby pozbyC siE tych obrazw, ale $eby przestaC SIE
z nimi szamotaC. Pytasz, dlaczego miaibyl- je zaakceptowaC’? Ponie-
was$ prawda jest taka, $e takie straszne obrazki bEdC ciE nawiedzaC
w rJ$nej postaci przez caie twoje $ycie. PamiEtaj, $e punktem wyj-
Icia dla rozwoju twojego umysiu by mechanizm majCcy uchroni¢
CiE przed ImierciC. Ratowarl skJrE twoim przodkom, wysyiajCc im
ostrzesenia: obraz niedfwiedzia I'piCcego na kojcu jaskini albo
glodnego tygrysa szablastego przyczajonego na skalach. Po set-
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kach tysiEcy lat ewolucji mJzg nie powie ci przecie$ ni z tego,
ni z owego: WiCzekaj no chwilkE. WilkJw i niedfwiedzi ju$ nie
ma Z nie muszE wysyTaC ostrzese Ju. Niestety nie tak dziaia umysT.

PowtJrzE to: nie musisz wierzyC mi na siowo Z opieraj sif na
wiasnym dolwiadczeniu. No, bo czy pomimo wszystkich tych
technik, ktJre stosowalel na przestrzeni lat, twJj mJzg nadal nie
podsyTa ci nleprzyjemnych wizji? Mu5|my nauczyc SiE z nimi $yC
Z koncentrowaC siE na nich, gdy niosC ze sobC jakCl naukE, a po-
zwalaC im przychodziC i odchodziC, jeli sC dla nas bezusyteczne.

| jeszcze jedna sprawa Z jestem tutaj, Seby ciE przygotowaC.
JeMi bEdziesz stosowaC opisane techniki, nieprzyjemne obra-
zy mogC zniknCC albo bEAC znacznie rzadziej do ciebie wracaC,
a twoje samopoczucie ulegnie wyrarnej poprawie. Ale pamittaj,
$e to tylko korzystne skutki uboczne twoich Cwiczej, a nie cel, do
ktirego dCsysz. DystansujCc siE do mylHi lub obraziw w nadziei,
Se siE ich pozbEdziesz, wcale ich nie akceptujesz. Wykorzystujesz
strategif akceptacji, jakby byTa strategiC kontroli Z a to koniec
kojcdw obrJci siE przeciwko tobie. Korzystaj z technik zgodnie
z ich przeznaczeniem i miej ku temu dobre powody, a pomogC ci
uwolniC siE z putapki szczElcia.






