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Przedmowa

Z pojeciem szcze$cia wiaze sie olbrzymia ironia. Jego rdzen pocho-
dzi od stowa oznaczajacego ,przez przypadek” lub ,zrzgdzeniem
losu”, przywodzacego na mysl co§ nowego w pozytywnym sensie,
uczucie zachwytu 1 wdzigczno$¢ za to, co si¢ wydarzyto. Ironia po-
lega na tym, ze ludzie nie tylko poszukuja tego szczescia, ale i pro-
buja je zatrzymal — zwlaszcza zeby uniknaé ,zgryzoty”. Niestety
dgzenie do zapanowania nad szcze$ciem moze nas przerosnad,
a podjete starania przyjac planowana, zamknieta i sztywna postac.

Szczescie nie sprowadza si¢ wylacznie do tego, ze dobrze sig
czujemy. W przeciwnym wypadku najszczes$liwszymi ludZzmi na
$wiecie byliby narkomani. Co wigcej, pogon za dobrym samopo-
czuciem moze okazaé sie bardzo niefortunna. Nieprzypadkowo
narkomani méwia o ,dawaniu sobie w zyle — poniewaz prébuja
utrzymac co§ w organizmie, wspomagajac si¢ Srodkami chemicz-
nymi. Ale niczym motyl przytwierdzony szpilka do stotu, szczescie
wtedy umrze — chyba ze tylko lekko je przytrzymamy. Nie tylko
narkomani zachowuja sie w taki sposéb. Dgzac do osiggniecia
emocjonalnego rezultatu, ktéry nazywamy szczesciem, wigkszo§¢
z nas robi co$ catkowicie do niego przeciwnego, i czujemy bezsil-
no$¢ i przygnebienie, gdy pojawia si¢ nieunikniony efekt naszych
dziatan. Dopdki nie przejrzymy na oczy, w zasadzie wszyscy szu-
kamy ,dzialki” szczescia.

Niniejsza ksiazka bazuje na wykorzystaniu terapii akceptacji
i zaangazowania (ACT), popartej badaniami metody opierajacej
si¢ na nowym i zaskakujacym podejsciu do szczgscia i zyciowej
satysfakcji. Zamiast uczy¢ nowych technik pogoni za szcz¢$ciem,



ACT stawia na zaprzestanie codziennej walki i skoficzenie z ucie-
kaniem od tego, co si¢ w wokdl dzieje i uczuciem straty. Russ
Harris wylozyl to podejscie w skrupulatny, tworczy i przystepny
spos6b. W 33 niedtugich rozdzialach tlumaczy, jak to si¢ dzie-
je, ze wpadamy w ,pulapke szcze$cia”, i jak si¢ z niej wyrwad,
uswiadamiajac sobie swoje polozenie i wykorzystujac akceptacje,
poznawcze zdystansowanie i swoje wartosci.

Radosna nowina przebijajaca z kart tej ksiazki jest taka, ze nie
musisz czekal, zeby zacza¢ naprawdg zy¢. Nie musisz juz dluzej
czekal. Ludzie przypominaja lwa w papierowej klatce — dali si¢
uwiezi¢ zludzeniom wlasnego umyshu. Ale cho¢ klatka sprawia
wrazenie solidnej, to nie da si¢ w niej zamkna¢ ludzkiego ducha.
Istnieje inna droga, ktérg dr Harris o$wietla poteznym reflekto-
rem w postaci swojej ksigzki.

Przyjemnej podrézy. Znalazles si¢ w dobrych rekach.

Steven C. Hayes
Pomystodawca ACT
Uniwersytet Nevady



Wstep: ] )
JA TYLKO CHCE BYC SZCZESLIWY!

Wyobraz sobie przez chwile, ze niemal cata twoja wiedza na temat
poszukiwania szczescia byla niedoktadna, zwodnicza i nieprawdzi-
wa. I dlatego wlasnie byle$ nieszczesliwy. A jesli to twoje wlasne
wysitki uniemozliwialy osiagniecie zamierzonego celu? I wszyscy,
ktérych znasz, jada na tym samym woézku — facznie z psychologa-
mi, psychiatrami i guru samopomocy twierdzacymi, ze potrafig
rozwiaé wszystkie twoje watpliwosci?

Stawiajac takie pytania, nie probuje tylko przykué twojej uwa-
gi. Ksiazka, ktéra trzymasz w dloniach, oparta jest na coraz licz-
niejszych wynikach badan naukowych, wskazujacych, ze wszyscy
dali$my sie schwyta¢ w potezna psychologiczng pulapke. Naszym
zyciem kieruja bezuzyteczne i niedoktadne przekonania o istocie
szczeScia — powszechnie przyjete w spoleczefistwie, bo , wszyscy
wiedza, ze to prawda”. Z pozoru sa calkiem sensowne — dlatego
natykasz si¢ na nie w kazdym kolejnym poradniku, jaki wpada
ci w rece. Ale te same bledne przekonania sa zarazem przyczyna
i sifa napedzajaca bledne kolo, przez co im mocniej staramy sie
znalez¢ szcze$cie, tym bardziej cierpimy. Cala ta psychologiczna
putapka jest bardzo dobrze ukryta i nawet nie zdajemy sobie spra-
wy, ze daliSmy si¢ w nia ztapa¢ i nas kontroluje.

To ta zla wiadomos¢.

Dobra jest taka, ze wciaz istnieje nadzieja. Mozesz nauczy¢ si¢
rozpoznawad¢ ,pulapke szczeScia” i, co wazniejsze, na dobre si¢
z niej wydosta¢. Wymagane do tego umiejetnosci i wiedze zdobe-
dziesz dzigki tej ksiazce, bazujacej na rewolucyjnych osiagnieciach
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w dziedzinie ludzkiej psychologii: modelu przemiany znanym jako
terapia akceptacji i zaangazowania (ACT).

ACT (w jezyku angielskim wymawiane tak samo jak stowo ,,act”
— ,dziala¢” — przyp. thum.) zostalo 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 si¢ by¢ zdumiewajaco skuteczng metoda w leczeniu
wielu probleméw: poczawszy od depresiji i lekéw, a skoniczywszy na
chronicznym bélu, a nawet uzaleznieniu od narkotykéw. Przyktado-
wo, badania psychologéw Patty Bach i Stevena Hayesa, w ktorych
ACT stosowano na pacjentach dotknietych przewlekla schizofrenia,
daly zdumiewajace rezultaty — po zaledwie czterech godzinach tera-
pii wskaznik ponownych przyjec¢ chorych spadt o polowe! ACT oka-
zalo si¢ tez wysoce skuteczne w przypadku mniej dramatycznych
problemow, z jakimi borykaja si¢ miliony z nas, jak rzucanie palenia
czy obnizanie poziomu stresu w miejscu pracy. W przeciwiefistwie
do przewazajacej wigkszosci innych terapii, ACT opiera si¢ na ba-
daniach naukowych, i z tego wlasnie powodu blyskawicznie ro$nie
jego popularno$¢ wsréd psychologéw na calym $wiecie.

ACT ma pomoc prowadzi¢ intensywne, niepozbawione znacze-
nia zycie i skutecznie radzi¢ sobie z towarzyszacym temu bélem.
Do realizacji tego celu ACT wykorzystuje szes¢ zasad w niczym
nieprzypominajacych tak zwanych zdroworozsadkowych strategii
z réznej masci poradnikow.

Czy to co$ zwyczajnego, by¢ szczesliwym?

W cywilizacji Zachodu panuje wyzszy standard zycia niz kiedy-
kolwiek wcze$niej. Mamy wigcej lepszej jakosci pozywienia, lep-
sza opieke medyczng, warunki mieszkaniowe i sanitarne, wiecej
pieniedzy, lepsza opieke ze strony pafistwa, dostep do edukacji
oraz calego spektrum mozliwosci zwiazanych z wymiarem spra-



wiedliwo$ci, podrézami, rozrywka i karierg. Prawda jest taka, ze
dzisiejszej klasie $redniej zyje sie lepiej niz nie tak dawno temu
rodzinie krélewskiej, a mimo to wszedzie wida¢ ludzka niedole.

W ksiggarniach w niebywalym tempie rozrastaja si¢ dzialy
z ksigzkami psychologicznymi i poradnikami rozwoju osobistego,
a potki uginajg sie pod ich ciezarem. Mozna tu znalez¢ prace na
temat depresji, lekow, jadlowstretu psychicznego, przejadania sie,
kontrolowania agresji, rozwodéw, probleméw w zwiazkach, pro-
bleméw seksualnych, uzaleznienia od narkotykdéw, alkoholizmu,
niskiej samooceny, samotno$ci, smutku, hazardu — wymiefi cos,
a znajdzie si¢ ksiazka podejmujaca ten problem. Tymczasem w te-
lewizji, radiu, w magazynach i gazetach, dzietr w dzien ,.eksperci”
bombardujg nas poradami majacymi pomoéc zmieni¢ swoje zycie
na lepsze. Dlatego z roku na rok zwigksza si¢ liczba psychologéw,
psychiatréw, doradcow matzefiskich i rodzinnych, pracownikéw
spolecznych i osobistych treneréw. I — zastandéw si¢ nad tym do-
brze — pomimo calej tej pomocy, doradztwa i zyciowej madrosci,
ludzkiego nieszczescia nie ubywa, a wrecz przeciwnie, narasta ono
w blyskawicznym tempie! Czy taka sytuacja jest normalna?

Dane sa przytlaczajace: kazdego roku u przynajmniej 30 pro-
cent dorostych zdiagnozowane zostaja zaburzenia psychiczne.
Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze depresja stanowi obec-
nie czwartg pod wzgledem rozpowszechnienia, kosztéw leczenia
i destrukcyjnego wplywu chorobg¢ na $wiecie, a do 2020 roku
przesunie si¢ na drugg pozycje. Co tydzien jedna dziesigta dorostych
cierpi na kliniczng depresje, a w trakcie swojego zycia zostanie nia
dotkniety co pigty czlowiek. Co wiecej, jeden na czterech bedzie
mial problemy zwigzane z uzaleznieniem od narkotykéw lub alko-
holu, i z tego wtasnie powodu w samych Stanach Zjednoczonych
jest obecnie ponad 20 milionéw alkoholikéw!

Ale bardziej zdumiewajace 1 otrzezwiajace od tych danych jest
to, ze niemal pofowa ludzi w ktérym$§ momencie swojego zycia
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bedzie powaznie rozwaza¢ dokonanie samobéjstwa, zmagajac sie
z tym problemem przez okres dwoch tygodni lub dhuzej. Jeszcze
bardziej przerazajace jest, ze co dziesiata osoba faktycznie podej-
mie probe samobojcza.

Zastanow si¢ chwile nad tymi statystykami. Pomysl o ludziach,
ktérych znasz; swoich przyjaciotach, rodzinie i wspotpracowni-
kach. I wyciagnij wnioski z podanych tutaj danych: niemal polowa
osobiécie znanych ci ludzi na pewnym etapie swojego zycia bedzie
tak przyttoczona przez smutek, ze beda rozwazaé¢ samobdjstwo.
A co dziesiata osoba bedzie probowata zrealizowaé swoje zamie-
rzenie! Przez dwa ostatnie stulecia udalo nam si¢ wydtuzy¢ $red-
nia ludzkiego zycia o polowe. Ale czy jednocze$nie dwukrotnie
zwiekszyliSmy intensywno$¢, rado$¢ i spefnienie, jakie z tego zycia
czerpiemy? Statystyki jasno i wyraznie méwia, ze szcze$cie nie jest
czyms$ zwyczajnym!

Dlaczego tak trudno by¢ szczesliwym?

By znalez¢ odpowiedZ na to pytanie, musimy cofnaé si¢ w czasie.
Umyst czlowieka wspotczesnego, z jego zdumiewajaca umiejetno-
Scig analizowania, planowania, tworzenia i porozumiewania sie,
mocno ewoluowal w przeciagu ostatnich stu tysiecy lat, to jest od
momentu, gdy nasz gatunek — homo sapiens — pojawil si¢ na pla-
necie. Ale umyst nie ewoluowal, zeby poprawi¢ nam samopoczucie,
umozliwi¢ opowiadanie Swietnych kawat6éw, pisanie sonetéw i mo-
wienie ,kocham ci¢”. Ewolucja mézgu miala nam poméc w na-
jezonym niebezpieczefistwami $wiecie. Wyobraz sobie, ze jeste$
jednym z tych pierwszych ludzi nalezacych do kultury zbieracko-
-lowieckiej. Czego ci potrzeba, by moéc si¢ rozmnazaé i przetrwac?

Czterech rzeczy: pozywienia, wody, schronienia i seksu; ale
martwy nie bedziesz mial z nich wielkiego pozytku. Dlatego prio-
rytetem dla prymitywnego ludzkiego umystu byto wypatrywaé



wszystkiego, co moze wyrzadzi¢ mu krzywde — i unikaé tego! Za-
sadniczo prymitywny umyst zaprogramowany byl na funkcje ,,nie
daj si¢ zabi¢” i okazal si¢ pod tym wzgledem ogromnie przydatny.
Im lepiej naszym przodkom wychodzito przewidywanie zagrozen
i unikanie ich, tym dhuzej zyli i mieli wigcej dzieci.

Z kazdym kolejnym pokoleniem ludzki umyst radzit sobie coraz
lepiej. Obecnie, po stu tysiacach lat ewolucji, wspélczesny umyst
nadal nieustannie wypatruje klopotéw. Ocenia niemal wszystko,
na co si¢ natkniemy: Jest dobre czy zle? Bezpieczne czy wrecz
przeciwnie? Wyrzadzi krzywde czy pomoze? Tyle ze teraz umyst
nie ostrzega nas przed szablastozebnymi kotami czy 200-kilogra-
mowymi wilkami, a przed utrata pracy, odrzuceniem, mandatem,
nieoplaceniem rachunkéw, publicznym skompromitowaniem sie,
zdenerwowaniem bliskich, rakiem i tysiacami innych, codziennych
zmartwien. W efekcie wiekszo$¢ czasu zamartwiamy sie rzeczami,
ktore przewaznie i tak si¢ nie zdarzaja.

Kolejna regula przetrwania wczesnego czlowieka jest przyna-
leznos¢ do grupy. Jesli wykopali ci¢ z klanu, to wilki niedlugo
wpadna na twéj trop. W jaki zatem sposob moézg chroni przed
odrzuceniem przez grupe? Poréwnujac cie z innymi czlonkami
klanu: Czy tutaj pasuj¢? Czy robie to, co trzeba? Czy wystarczaja-
co pomagam? Czy jestem tak dobry jak pozostali? Czy robig¢ cos,
za cO moga mnie wyrzucic¢?

Brzmi znajomo? Nasze wspolczesne mozgi nieustannie ostrzega-
ja nas przed odrzuceniem i poréwnujg z reszta spoteczefistwa. Nic
dziwnego, ze tracimy tyle energii, zamartwiajac si¢, czy inni nas
polubia! Albo ze nieustannie szukamy sposob6w, by w czyms si¢
poprawié, albo do czegos si¢ przyczepié, gdy nie spetniamy oczeki-
wan. Sto tysigcy lat temu moglismy poréwnywac sie do zaledwie
kilku cztonkéw klanu. Za to dzisiaj wystarczy, ze otworzymy gazete
albo wlaczymy telewizj¢ czy radio, zeby momentalnie natkna¢ si¢
na cale mnoéstwo ludzi, ktérzy sa od nas madrzejsi, bogatsi, wyzsi,
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szczuplejsi, bardziej pociagajacy, silniejsi, majg wicksza wladze, sa
stawni, osiagneli wigkszy sukces albo sa bardziej podziwiani. Jak
najszybciej sprawié, zeby nastolatka popadla w depresje? Pokaza¢
jej pismo o modzie. Gdy zacznie si¢ poréwnywac do tych wszyst-
kich napakowanych kolagenem supermodelek na cyfrowo mody-
fikowanych zdjeciach, bez cienia watpliwosci poczuje sie gorsza
albo wrecz nieatrakcyjna. Z nami jest tak samo. Dzigki ewolucji
mozemy nawet stworzy¢ swoje wymarzone ,ja’ — i porownac sie-
bie z tym niedoscignionym wzorem. Jakie mamy szanse w takim
zestawieniu? Zawsze bedziemy sie czu¢ niewystarczajaco dobrzy!

W epoce kamienia kazdy ambitny osobnik kierowal si¢ jedna
podstawowa zasada: im wiecej, tym lepiej. Im masz bardziej za-
awansowana bron (i im wiekszy twdj arsenal), tym wiecej upo-
lujesz. Im zasobniejsza twoja spizarnia, tym wigksza szansa, ze
przetrwasz okres niedostatku. Im solidniejsze twoje schronienie,
tym mniejsze zagrozenie ze strony pogody i dzikich zwierzat. Im
wiecej masz dzieci, tym bardziej prawdopodobne, ze cz¢$¢ z nich
dozyje wieku dorostego. Nie ma co sie dziwi¢, ze nasze wspodlcze-
sne umysly nieustannie wypatruja czego$ wiecej: wyzszej pozycji
w grupie, wiecej pieniedzy, mifosci, satysfakcji z wykonywanej
pracy, nowego samochodu, mlodziej wygladajacego ciala i partne-
ra, wigkszego domu. A gdy juz nam si¢ uda i zdobe¢dziemy wigcej
pieniedzy, nowszy samochéd albo lepsza posade, wtedy — na jakis
czas — poczujemy si¢ usatysfakcjonowani. Ale wczesniej lub pdz-
niej (a przewaznie wczesniej) zaczniemy pozadacl jeszcze wiecej.

Ewolucja uksztaltowala nasze umysly w taki sposéb, ze jest nam
wrecz przeznaczone odczuwaé psychiczne cierpienie: poréwnuje-
my siebie do innych, oceniamy i krytykujemy; koncentrujemy sie
na tym, czego nam brakuje; nic, co mamy, nie sprawia nam satys-
fakcji; wyobrazamy sobie wszelkie przerazajace scenariusze, ktére
w wiekszosci nigdy si¢ nie ziszcza. I jak tu sie dziwié, ze ludzie nie
potrafia by¢ szczesliwi!



Czym doktadnie jest ,szczescie”?

Wszyscy go pragniemy i do niego dazymy — nawet Dalajlama po-
wiedzial, ze ,gléwnym celem zycia jest poszukiwanie szcze$cia”.
Ale czym jest to ulotne uczucie?

Stowo ,szcze$cie” ma dwa odmienne znaczenia. Zazwyczaj od-
nosi sie do uczucia przyjemnosci, radosci lub zadowolenia. Kazdy
z nas je lubi, nie dziwi zatem, ze tak usilnie do niego dazymy. Tyle
ze szczescie, podobnie jak zadne inne uczucie, nie trwa wiecznie.
Jakkolwiek mocno prébowaliby$my go chwycié, zawsze si¢ nam
wymbknie. I jak si¢ przekonamy, po§wigcajac swoje zycie na ugania-
nie si¢ za przyjemnoscia, przewaznie przestaniemy czerpac z niego
satysfakcje. Prawde mowiac, im wiecej wysitku wkladamy w po-
$cig, tym bardziej prawdopodobne, ze ogarng nas leki i depresja.

Druga definicja szczgscia to ,zycie bogate, intensywne i posia-
dajace znaczenie”. Gdy angazujemy si¢ w istotne dla siebie sprawy,
gdy kierunek, w ktérym podazamy, jest w naszym mniemaniu
tego wart, gdy okreslimy swoje przekonania i damy im wyraz swo-
im zachowaniem, wtedy nasze zycie stanie si¢ bogate, intensywne
i nabierze znaczenia, a my dostaniemy zastrzyk energii. To prze-
mozne uczucie dobrze przezytego zycia nie opusci nas po krétkiej
chwili. I chociaz bez watpienia dostarczy wiele przyjemnosci, to
czekaja nas tez przykre doswiadczenia — jak smutek, strach i zlos¢.
To naturalne. Zyjac pelng piersia, do§wiadczymy pelnego spek-
trum emocji.

Jak juz na pewno zdazytes sic domysli¢, w tej ksigzce interesuje
nas przed wszystkim drugie znaczenie stowa ,szcz¢scie”. Oczywi-
Scie mito jest czul si¢ szczeSliwym, i powinniSmy w pelni wyko-
rzystywal taka okazje, gdy si¢ nadarza. Ale jesli bedziemy chcieli
zaznawac go caly czas, czeka nas porazka.

Prawda jest taka, ze zycie to tez b6l. Nie mozna od tego uciec.
Jako istoty ludzkie, wszyscy stawiamy czota faktowi, ze predzej
czy pozniej czeka nas zniedoleznienie, choroba i Smier¢. Predzej czy
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pozniej wazne dla nas zwiazki rozpadna sie z powodu odrzucenia,
rozdzielenia lub $§mierci. Wszyscy kiedy$ bedziemy przechodzic ja-
ki§ kryzys, poczujemy rozczarowanie i doznamy uczucia porazki.
Co za tym idzie, w takiej czy innej postaci wszyscy zostaniemy
doswiadczeni przez bolesne mysli i uczucia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze cho¢ nie jesteSmy w stanie unik-
naé tego bdlu, mozemy nauczy¢ si¢ lepiej sobie z nim radzi¢ —
zrobi¢ dla niego miejsce, wznies$¢ sie ponad niego i nada¢ swojemu
zyciu sens. Z tej ksiazki dowiesz sig, jak to zrobi¢. Caly proces
obejmuje trzy etapy.

Najpierw dowiesz si¢, jak sam tworzysz i wpadasz w swoja pu-
tapke szczescia. Ten pierwszy krok ma fundamentalne znaczenie,
wiec prosze, by$ go nie pomijal — nie wyrwiesz sie z pulapki, nie
wiedzac, jak funkcjonuje.

W drugim etapie, zamiast uczy¢ si¢, jak unika¢ lub eliminowaé
bolesne mysli i uczucia, zdobedziesz wiedze, jak catkowicie prze-
budowa¢ swdj stosunek do nich. Nauczysz si¢ radzi¢ sobie z nimi
tak, zeby pozbawi¢ je mocy, znaczaco zmniejszy¢ i ostabi¢ wplyw,
jaki maja na twoje zycie.

I wreszcie na trzecim etapie, zamiast uganiac si¢ za przyjemnymi
myslami i uczuciami, skoncentrujesz si¢ na stworzeniu bogatego,
posiadajacego znaczenie zycia, co pobudzi twoja witalno$¢ i uczu-
cie spelnienia, dwa gleboko satysfakcjonujace i trwale doznania.

Podroz

Ta ksiazka przypomina wyprawe do obcego kraju: wiele rzeczy,
z ktérymi si¢ tutaj spotkasz, bedzie ci si¢ wydawac dziwne i nowe.
Niektore sprawia wrazenie znajomych, a jednak odrobing innych.
Chwilami poczujesz, ze rzucono ci wyzwanie lub stawiasz czemus
czola, kiedy indziej ogarnie ci¢ podniecenie lub rozbawienie. Nie
spiesz sie. Zamiast pedzi¢ przed siebie, zasmakuj w tej wedrowce.



Gdy natkniesz si¢ na inspirujacy lub niezwykly fragment, zatrzy-
maj si¢ przy nim. Zgleb i naucz si¢ z niego, ile bedziesz mogt.
Stworzenie warto$ciowego zycia jest powaznym przedsiewzigciem,
wiec poswiec swoj czas, by zdac sobie z tego sprawe.



Rozdziat 8:
STRASZNE WIZJE

Roxy byla roztrzesiona. Twarz miata blada i Sciggnieta, w oczach
tzy.

— Jaka jest diagnoza? — zapytalem.

— Stwardnienie rozsiane — wyszeptala.

Roxy byta 32-letnia prawniczka, catkowicie oddana swojej pra-
cy. Ktoregos dnia zwricila uwage na ostabienie i dretwienie lewej
nogi i kilka dni p6zniej zdiagnozowano u niej stwardnienie roz-
siane. Choroba objawia sie degeneracja nerwéw, co prowadzi do
réznorakich zaburzen w ciele. W najlepszym przypadku przelot-
nie dotkng ci¢ zaburzenia neurologiczne, ale wrécisz do siebie i juz
nigdy nie bedziesz miala stycznosci z ta choroba. W najgorszym,
choroba bedzie si¢ stopniowo nasila¢, doprowadzajac do wynisz-
czenia twojego ukladu nerwowego i powaznego uposledzenia. Le-
karze nie potrafia przewidzied, jak stwardnienie rozsiane rozwinie
si¢ u danego pacjenta.

Nic zatem dziwnego, ze wiadomos¢, ktdra uslyszata, bardzo
zasmucila Roxy: lekarz przekazal jej przerazajaca diagnoze, nie
potrafigc przewidzie¢ rozwoju choroby. Roxy zawsze wyobrazala
sobie najgorszy scenariusz. To uzyteczna cecha u prawnikow, kté-
rzy sa dzigki temu przygotowani na kazdy problem, jaki moze si¢
pojawi¢ w prowadzonej przez nich sprawie cywilnej lub karne;j.
Ale teraz zamienifa si¢ w utrapienie, poniewaz Roxy nieustannie
wyobrazala sobie siebie w wozku inwalidzkim, ze zdeformowanym
cialem i smuzka $liny plynaca z wykrzywionych ust. Ta wizja prze-
razala ja za kazdym razem, gdy pojawiala si¢ w jej myslach. Pré-
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bowata przeméwi¢ do swojego zdrowego rozsadku: ,Nie martw
si¢... ciebie to pewnie nie bedzie dotyczy¢”, ,Masz duze szanse,
ze wyjdziesz z tego... Nie martw si¢ na zapas”, ,Po co martwi¢
sie czyms$, co moze si¢ w ogole nie zdarzy¢?”. Takze przyjaciele,
rodzina i lekarze prébowali doda¢ jej w ten sposéb odwagi. Ale czy
udato im sie przegoni¢ straszne wizje? W najmniejszym stopniu.

Roxy przekonala sig, ze czasami udaje si¢ jej wypchnaé ten ob-
raz ze swojej glowy, ale nie na dtugo, a gdy wraca, jeszcze bardziej
ja niepokoi. Ta powszechnie stosowana, ale nieskuteczna technika
kontroli nosi nazwe tlumienia mysli i polega na wypychaniu ze
swego umystu przygnebiajacych mysli i obrazéw. Na przyklad,
za kazdym razem, gdy pojawi si¢ niechciana mysl lub obraz, mo-
zesz sobie powiedzie¢: ,Nie, nie mys$l o tym!”, ,Przestan!” albo
po prostu odepchnaé ja w swoim umysle. Badania wskazuja, ze
o ile stosowanie tej techniki moze poméc w doraznym pozbyciu
sie przygnebiajacych mysli, to po pewnym czasie pojawia si¢ efekt
jojo — negatywne mysli powracajg, jest ich wiecej i sg bardziej
intensywne.

Wiekszos§¢ z nas ma sklonno$¢ do malowania przysztosci w czar-
nych barwach. Ile to juz razy widziate§ w swoich myslach, jak
ponosisz porazki, jestes odtracany, robisz z siebie posmiewisko,
tracisz prace, chorujesz, starzejesz sig, tracisz sily albo pakujesz
sie w jakie$ klopoty? W stanie fuzji poznawczej te obrazy wydaja
si¢ niezwykle realne, jak gdyby wydarzenia, ktére sobie wyobra-
zamy, rzeczywiscie mialy miejsce. To oczywiste, ze budza nasz lek.
Parafrazujac Marka Twaina, w swoim zyciu do$wiadczamy wielu
przerazajacych sytuacji, a wigkszo$¢ z nich nigdy nie ma miejsca.

Te nieprzyjemne, wytracajace z rOwnowagi obrazy beda poja-
wial si¢ w glowie za kazdym razem, gdy zycie postawi na naszej
drodze jakie$§ wyzwanie, i mozemy zmarnowaé wiele swojego cza-
su, probujac je zglebi¢ albo si¢ ich pozby¢. Co wiecej, jesli catko-
wicie si¢ z nimi zestroimy, moga okazac si¢ tak przerazajace, ze ze
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strachu nie bedziemy w stanie skupi¢ sie na tym, co w danej chwili
robimy. Przykladowo, wielu ludzi unika lotéw samolotem, ponie-
waz ich umyst przywoluje obrazy katastrof lotniczych. W fuzji
poznawczej:

* traktujemy powaznie te obrazy;

* poSwiecamy im calg swojg uwage;

* reagujemy, jakby si¢ urzeczywistnily;

* traktujemy je jak prawdziwa wizj¢ przysztosci.

W zdystansowaniu poznawczym zas:
* stwierdzamy, ze to tylko obrazki;
* zwracamy na nie uwage tylko, jesli moga nam si¢ do czegos
przydacd.

Techniki zdystansowania stosowane na obrazach nie r6znig si¢
wiele od tych stosowanych na myslach. Poczatkowo musimy sku-
piac si¢ na tych obrazach, ¢wiczac zdystansowanie. Ale dazymy
do sytuacji, gdy pozwalamy, zeby obrazy przeplywaly przez nas,
a nasza uwaga si¢ na nich nie skupiala. To troch¢ jak mie¢ w po-
koju wlaczony telewizor, ale go nie ogladac.

Techniki zdystansowania pomagaja nam dostrzec, czym tak
naprawd¢ sa te obrazy: niczym innym jak kolorowymi zdjatka-
mi. Gdy juz si¢ na nich poznamy, mozemy pozwoli¢ im istniec,
nie walczac z nimi, nie oceniajac ich ani ich nie unikajac. Innymi
stowy, mozemy je zaakceptowad. A to oznacza, ze nie musimy sie
ich juz ba¢. Ze przestaniemy marnowa¢ nasza cenng energie na
szamotanie si¢ z nimi. I wreszcie, ze mozemy skoncentrowac si¢
na czyms§ bardziej konstruktywnym.

Zanim przetestujesz ponizsze techniki, musz¢ powiedzie¢ co$
jeszcze na temat bolesnych wspomniet. W ich przechowywaniu
biora udzial wszystkie nasze zmysly: wzrok, stuch, wech, smak
i dotyk. Techniki, ktore tutaj przedstawig, skutkuja czesto w przy-
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padku wspomnien wzrokowych, czyli zebranych gléwnie przez

zmyst wzroku. W fuzji poznawczej:

* po$wiecamy tym wspomnieniom calg nasza uwage;

* reagujemy, jakby si¢ urzeczywistnily;

* reagujemy, jakby niosly ze soba zagrozenie.

W zdystansowaniu poznawczym zas:

* stwierdzamy, ze to tylko obrazki;

* jestesmy Swiadomi, ze to, co si¢ wydarzylo, mialo miejsce
w przeszlosci i juz wiecej z tego powodu nie ucierpimys;

* zwracamy na nie uwage, tylko jesli moga nam si¢ do czegos
przydad.

Pamietaj jednak, Ze pracujgc ze wspomnieniami, powinienes
zachowac ostroznos¢. Co prawda techniki opisane w tym rozdziale
pomagaja uporaé si¢ z wieloma nieprzyjemnymi wspomnieniami
— na przyklad takimi, ktére dotycza zyciowych porazek, spraw,
ktore zawaliles, sytuacji, gdy ktos ci¢ odrzucil, ponizyt lub wprawit
w zaklopotanie — ale moga okaza¢ sie nieodpowiednie, gdy w gre
beda wchodzily bardziej traumatyczne sytuacje. Jesli twoje leki
spowodowane sa traumatycznymi wspomnieniami gwaltu, tortur,
molestowania, przemocy domowej lub innych powaznych wyda-
rzefi, to nie polecam ci stosowania tych metod na wlasng reke.
Powiniene$ raczej nauczy¢ si¢ dystansowaé do tych wspomnien
pod okiem dysonujacego odpowiednim treningiem terapeuty.

Dystansowanie sie do nieprzyjemnych obrazow

Zadna znana ludzkosci technika nie jest w 100% skuteczna i po-
dobnie rzecz si¢ ma z technikami zdystansowania. Jesli odkryjesz,
ze ktora$ z technik nie dziala, skoncentruj si¢ na uczuciu stopienia
si¢ z danym obrazem i przejdz do kolejnej techniki. Zanim zasto-
sujesz ktorakolwiek z nich, najpierw przeczytaj instrukcje, a na-
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stepnie przywolaj niezno$ny, powracajacy do ciebie obraz. Jesli ma
postaé filmu, skré¢ go do dziesigciosekundowego nagrania. Odl6z
ksigzke na bok i wyprébuj wybrana technike. Jesli ktéras wyda ci
sie nieodpowiednia, nie korzystaj z niej.

EKRAN TELEWIZORA

Przywolaj nieprzyjemny obraz i zwrd¢ uwage, jak na ciebie od-
dziatuje. Teraz wyobraz sobie, ze po drugiej stronie pokoju stoi
maly telewizor. Umie$¢ na jego ekranie swéj obraz. Pobaw sie
ustawieniami: przewrd¢ obraz do gory nogami; ,potéz” go, okred;
rozciagnij na boki. Jesli to nagranie, pus¢ je w zwolnionym tempie.
A teraz do tylu, tez na zwolnionych obrotach. Przewin do przodu,
a potem do tylu. Zmniejsz nasycenie koloréw, az obraz stanie sie
czarno-bialy. Podkre¢ nasycenie i jasnosci, az bedzie niemozliwie
wrecz krzykliwy (ludzie na ekranie telewizora beda mie¢ jaskrawo-
pomaranczowa skore, a chmury stana si¢ rézowe). Nie chodzi o to,
zeby pozbyc si¢ tej wizji, ale zeby zobaczy(, ze w rzeczywisto$ci jest
to tylko nieszkodliwy obrazek. Zdystansowanie sie do niego moze
potrwac od dziesi¢ciu sekund do dwdch minut. Jesli po tych dwoch
minutach obraz nadal cie niepokoi, przejdz do kolejnej techniki.

SMIESZNE NAPISY LUB SMIESZNY LEKTOR

Wyswietl wybrany obraz na ekranie swojego wymyslonego tele-
wizora i podl6z pod niego humorystyczne napisy albo $mieszne-
go lektora, na przyklad: ,Kleska totalna!” — premiera na TVP1
w piatek o godzinie 20:30; albo: , Rzucita mnie dziewczyna!” — do
obejrzenia w kinach!. Jesli dany obraz wiaze si¢ jako$ z opowie-
Scig, ktorej zdazytes juz nadac tytul, to wykorzystaj go w tej tech-
nice. Na przyklad obraz, na ktérym co$ ci si¢ nie udaje mogtby
mie¢ podpis: ,,Opowies¢ o porazce”. Jesli po uplywie kolejnych
trzydziestu sekund obraz nadal ci¢ niepokoi, wyprébuj kolejna
technike.
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PODKtAD MUZYCZNY

Wyswiet]l wybrany obraz na ekranie swojego wymyslonego telewi-
zora i podtéz pod niego wybrana przez siebie $ciezke dzwickowa.
Wyprébuj kilka rodzajéw muzyki: jazz, hip-hop, muzyke klasycz-
na, rock albo ulubione motywy z filméw. Jesli wyswietlany w te-
lewizorze obraz nadal ci¢ niepokoi, przejdz do kolejnej techniki.

ZMIANA SCENOGAFII

Wyobraz sobie, ze zmienia si¢ scenografia transmitowanego filmu.
Skupiaj si¢ na kazdej przez dwadziescia sekund, po czym przechodz
do nastepnej. Niech niepokojacy ci¢ obraz pojawia si¢ na podko-
szulce biegacza albo gwiazdy rocka; na ptétnach lub banerze przy-
pietym do lecacego samolotu; jako naklejka na zderzak, zdjecia
z magazynu albo w formie tatuazu na czyich$ plecach; jako wyska-
kujace okienko na ekranie komputera albo plakat w sypialni nasto-
latka; na znaczku pocztowym lub jako rysunek w komiksie. Popusé¢
wodze wyobrazni — mozliwosci sa praktycznie nieograniczone.
Jesli nadal czujesz wiez z tym obrazkiem — wciaz wywoluje twdj
niepokdj, smutek albo tez poswigcasz mu cala swoja uwage — to
radze, zeby$ kazdego dnia poswigcil przynajmniej pi¢¢ minut na
wykonanie kilku z przedstawionych tu ¢wiczen albo calego ich ze-
stawu. Wtasnie to doradzitem Roxy i po tygodniu jej wizja siebie
samej na wozku inwalidzkim przestata ja niepokoi¢. Wracata do
niej od czasu do czasu, ale nie budzila juz strachu i przeplywala
w tle, umozliwiajac Roxy skupienie si¢ na wazniejszych sprawach.
Paradoksalnie, im mniej starala si¢ wypchnaé niepokojacy obraz
ze swojej Swiadomosci, tym rzadziej si¢ on pojawial. Nie byt to cel
¢wiczen, a czgsto towarzyszacy jej pozytywny efekt uboczny. Na-
biera to sensu, gdy pomyslec o efekcie jojo, z ktérym czgsto mamy
do czynienia, gdy probujemy odepchna¢ od siebie mysli i obrazy.
W przypadku mniej klopotliwych wizji mozna §miato wykorzy-
sta¢ inne techniki zdystansowania. Zamiast: ,Naszta mnie mysl,
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ze...”, mozesz po prostu stwierdzi¢: ,, W mojej gtowie pojawita sie
wizja...”; przyktadowo: ,W mojej glowie pojawita si¢ wizja, ze
zawale rozmowe kwalifikacyjng”. Mozesz nawet pomysleé: ,Moj
umysl pokazuje mi wizje...”.

Zamiast nadawa¢ nazwe opowiesci, mozesz da¢ tytul obrazko-
wi. Na przyktad: ,,Acha! To obrazek z cyklu »Samotny i nieszcze-
Sliwy«!”. Wspomnieniu takze mozesz nada¢ tytul: ,, Acha! Wspo-
mnienie »paskudnego koszal«”. Zawsze tez mozesz powiedziec:
»Dzigkuje ci, umysle”, wyrazajac wdzigcznos$¢ za kazdy podsu-
nigty obraz. A oto jeszcze jedna technika pomagajaca uporac si¢
z klopotliwymi obrazami.

ZMIANA GATUNKU

Ta technika jest najskuteczniejsza w przypadku nagran. Zamien
swoj obraz na krétki wideoklip, ten za$§ umies¢ na ekranie tele-
wizora. Teraz odtwarzaj go, zmieniajac gatunek filmu. Niech to
bedzie na przyklad film gangsterski, western, szmirowata opera
mydlana, thriller, science fiction, film animowany Disneya albo
musical. Za kazdym razem, gdy zmienisz gatunek, dokonuj tez
zmian w garderobie, scenografii i aktorstwie, ale nie modyfikuj
niczego w przebiegu wydarzen. Odtwarzaj klip raz za razem, sty-
lizujac go na rézne gatunki, az wreszcie dotrze do ciebie, ze to
tylko film.

Pamigtaj, naczelnym celem zdystansowania jest akceptacja. Nie
chodzi o to, zeby pozby¢ sie tych obrazéw, ale zeby przestac sie
z nimi szamotal. Pytasz, dlaczego mialbys je zaakceptowac? Ponie-
waz prawda jest taka, ze takie straszne obrazki beda ci¢ nawiedza¢
w roznej postaci przez cale twoje zycie. Pamietaj, ze punktem wyj-
Scia dla rozwoju twojego umystu byl mechanizm majacy uchroni¢
ci¢ przed $miercig. Ratowal skére twoim przodkom, wysytajac im
ostrzezenia: obraz niedzwiedzia $piacego na koncu jaskini albo
glodnego tygrysa szablastego przyczajonego na skatach. Po set-
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kach tysiecy lat ewolucji mézg nie powie ci przeciez ni z tego,
ni z owego: ,Czekaj no chwilke. Wilkéw i niedzwiedzi juz nie
ma — nie musz¢ wysyla¢ ostrzezen”. Niestety nie tak dziala umyst.

Powtérze to: nie musisz wierzy¢ mi na slowo — opieraj si¢ na
wlasnym do$wiadczeniu. No, bo czy pomimo wszystkich tych
technik, ktére stosowales na przestrzeni lat, twéj mézg nadal nie
podsyta ci nieprzyjemnych wizji? Musimy nauczy¢ si¢ z nimi zy¢
— koncentrowac sie na nich, gdy niosg ze sobg jaka$ nauke, a po-
zwalaé im przychodzi¢ i odchodzi¢, jesli sa dla nas bezuzyteczne.

I jeszcze jedna sprawa — jestem tutaj, zeby ci¢ przygotowac.
Jesli bedziesz stosowal opisane techniki, nieprzyjemne obra-
zy moga zniknal albo beda znacznie rzadziej do ciebie wracad,
a twoje samopoczucie ulegnie wyraznej poprawie. Ale pamietaj,
ze to tylko korzystne skutki uboczne twoich ¢wiczen, a nie cel, do
ktérego dazysz. Dystansujac si¢ do mysli lub obrazéw w nadziei,
ze si¢ ich pozbedziesz, wcale ich nie akceptujesz. Wykorzystujesz
strategi¢ akceptacji, jakby byla strategia kontroli — a to koniec
koncéw obroci si¢ przeciwko tobie. Korzystaj z technik zgodnie
z ich przeznaczeniem i miej ku temu dobre powody, a pomoga ci
uwolnic sie z putapki szczescia.
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stworzy¢ bogate, intensywne i satysfakcjonujgce zycie.
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