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Jak sie zmieniasz

JEZELI ISTNIEJE JAKIS SYSTEM psychoterapii, kt6-
ry jasno wykazat swoja wyzszo$¢ nad innymi w dziedzinie pomocy
ludziom chcacym porzuci¢ niechciane zachowania - jego nazwa pozo-
staje dla nas tajemnicg. Az do niedawna zmiana pozostawata enigma-
tycznym pojeciem i zadna z kilkuset istniejacych szkét psychoterapii
nie byla w stanie efektywnie wyjasni¢, w jaki sposéb zmiany zachodza.
Co wiecej, zadna terapia nie okazata sie ani odrobine bardziej skutecz-
na od strategii zmiany stosowanych samodzielnie przez zdetermino-
wane, wytrwale jednostki, ciezko pracujace nad porzuceniem swoich
niechcianych zachowan.

Badanie, w jaki spos6b ludzie zmieniajg si¢ na wilasna reke, bez po-
mocy psychoterapii, stalo sie pasja zarowno moja, jak i moich kolegow.
Dla mnie osobiscie praca ta rozpoczeta sie od trudnej do zniesienia
frustracji spowodowanej tym, iz nie bylem w stanie poméc pewnemu
cztowiekowi przezwyciezy¢ depresji i alkoholizmu, ktére go w koncu
zabily. Czlowiek ten nie ufat psychoterapii i zaprzeczat temu, ze jego
depresja oraz uzaleznienie stanowig problemy, zatem zadanie niesienia
mu pomocy przypadto w udziale jego najblizszym. Chociaz probowa-
liSmy mu pomoéc, zadne nasze wysitki nie przyniosty skutku.

Tym cztowiekiem byl moj ojciec. Po jego $mierci, ktéra nastapi-
1a, kiedy bytem w wieku gimnazjalnym, zaczatem na serio studiowac
psychologie, aby zrozumied, co sie¢ wtasciwie stato. Interesowato mnie,
czy rzeczywiScie nie byto lepszych sposoboéw, aby skutecznie pomoc
ludziom takim, jak mo6j ojciec w zmianie samych siebie. Niewiele os6b
uzaleznionych albo ludzi z innymi niszczacymi ich problemami chce
i potrafi poszukiwac profesjonalnej pomocy. Chcialem znalez¢ jakis
sposOb na to, aby cudowne mozliwosci wgladu, jakie oferuje psycho-
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logia, zapewni¢ tym, ktérzy zazwyczaj z nich nie korzystaja, ludziom,
ktorzy probuja zmieniaé sie na wtasng reke. Podczas moich studiow
musiatem skonfrontowaé sie — tak samo jak kazdy laik poszukujacy
dzisiaj terapii — z oszatamiajacymi mozliwosciami wyboru sposrod r6z-
nych istniejgcych systemoéw psychoterapeutycznych.

Terapia jest sprawg ztozong. Pomyslcie o mozliwosciach, przed jaki-
mi stajecie, kiedy probujecie skierowa¢ indywidualnego klienta, ktory
ma jeden lub wiecej skomplikowanych probleméw, do terapeuty spe-
cjalizujgcego sie w konkretnej teorii. Rozwija sie pomiedzy nimi uni-
kalna relacja, niepodobna do jakiejkolwiek innej, jaka ten terapeuta
stworzyt z innymi klientami. Terapeuta moze zastosowac jedng z wielu
technik terapeutycznych i musi na biezgco podejmowac decyzje o tym,
co, kiedy i w jaki sposob robi. Zaden pojedynczy system terapii nie
bedzie w stanie w pelni uwzgledni¢ wszystkich pojawiajacych sie tu
zmiennych.

W przypadkach, kiedy skomplikowany przedmiot badan pozostaje
niedostatecznie wyjasniony, zazwyczaj tworzy sie nowe teorie. Kiedy
moi koledzy i ja rozpoczynaliSmy nasza prace, w dziedzinie psycho-
terapii postepowat proces fragmentaryzacji. Oszacowano, ze w latach
piecdziesiagtych istniato okoto trzydziestu szesciu odrebnych systemow
psychoterapii; dzisiaj jest ich ponad czterysta! Wiele z nich to waskie
podejicia. Kazde ma swoje wtasne dogmaty, swoich Swietych i swoich
odstepcow, a takze swoich bardziej lub mniej wiernych wyznawcow.
Wyznawcy ci nazbyt czesto pozostaja Slepi na znaczace zbieznosci po-
miedzy ich wtasng teorig a teoriami przyjetymi w innych systemach.
Dostrzegaja jedynie dzielgce je rdéznice. Wydaje mi sie, ze owe réznice
przyciagaja o wiele za duzo uwagi.

W miare moich studiéw ponownie doSwiadczytem okropnej fru-
stracji. Teraz jej zrodlem bylo uczucie, ze poswiecam caty moj czas
badaniom innych naukowcéw. I dlaczego te badania tak czesto sku-
piaty sie na wykazywaniu wyzszosci jednej teorii nad innymi? Wcigz
miatem w pamieci podstawowy powdd, dla ktorego rozpoczatem stu-
dia psychologiczne — przede wszystkim chcialem znaleZ¢ skuteczne
sposoby pomocy ludziom podejmujacym samodzielng zmiane. Czy to
mozliwe — zastanawiatem si¢ — ze setki teorii odzwierciedlaja istnienie
setek unikalnych proceséw zmiany, a niektére z nich sg bardziej war-
tosciowe od innych?

Bardziej prawdopodobne wydawato mi sie, ze nie ma jednego po-
dejscia, ktore bytoby klinicznie wtasciwe dla wszystkich probleméw,
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pacjentoéw i sytuacji. Az wreszcie w 1975 roku Lester Luborsky, psy-
cholog z University of Pennsylvania, ogtosit remis w wielkim kon-
kursie psychoterapeutycznym, cytujac werdykt Doda z Przygéd Alicji
w Krainie Czaréw: ,,Wszyscy wygrali i kazdy musi otrzymac nagrode”*.
Pbzniejsze badania dostarczyly wsparcia konkluzji Luborsky’ego, iz
wszystkie uznane terapie psychologiczne przynosza pozytywne i pra-
wie takie same wyniki.

Psychoterapia dziata. Klienci, ktorzy ukonczyli terapie, majg sie le-
piej niz 80 procent ludzi z tymi samymi problemami, ktérzy pozosta-
wali na liscie oséb oczekujacych na rozpoczecie terapii. Jednakze nikt
nigdy nie udowodnit, ze ktérekolwiek z istniejacych podejsé terapeu-
tycznych wykazuje konsekwentng przewage nad innymi i moze zostac
uznane za najlepsze.

PODEJSCIE TRANSTEORETYCZNE

Brak nadrzednej przewodniej teorii, poszukiwanie lezacych u ich pod-
toza regut, narastajgce przekonanie, iz zaden konkretny rodzaj terapii
nie jest ani troche bardziej ,,poprawny” niz inny, rozprzestrzenianie
sie nowych terapii oraz powszechny brak satysfakcji z ich ograniczo-
nej przydatnosci sktaniaty wielu myslgcych psychologbéw do poszu-
kiwania zintegrowanego podejscia do terapii. Zachecony wynikami
Luborsky’ego, majac wreszcie za sobg zaréwno studia, jak i prakty-
ke, zdecydowatem sie podjaé wtasne badania. Czy istnieje, mySlatem,
jaki$ sposdb potgczenia glebokiego wgladu psychoanalizy, poteznych
technik behawioralnych, eksperymentalnych metod poznawczych, wy-
zwalajacej filozofii analizy egzystencjalnej i ludzkich relacji psychologii
humanistycznej? Czy istnieje droga pozwalajgca wykorzysta¢ w petni
wszystkie istotne sity psychoterapii? Naturalnie, niektorzy teoretycy
upierali sie, ze taka integracja jest teoretycznie niemozliwa.

Nie mogtem si¢ pogodzi¢ z tym, ze nikt nie rozumie procesu zmiany
cztowieka. Jak to ujat psychoterapeuta Paul Watzlawick: ,.Gdyby maty,
zielony cztowieczek z Marsa poprosit nas o wyjasnienie naszych tech-
nik efektywnego zmieniania ludzi i gdybySmy mu go udzielili, czyz nie
podrapatby sie z niedowierzaniem w gtowe (albo jej odpowiednik),
i nie zdziwitby sie, dlaczego wyjezdzamy z takimi skomplikowanymi
i dalekosieznymi teoriami, zamiast zwyczajnie zapytac o to, jak czto-

* W przektadzie Macieja Stomczynskiego (przyp. red.).
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wiek zmienia sie¢ w sposob naturalny, spontanicznie i na co dzien?”
Zamiast dostosowa¢ terapie do potrzeb indywidualnego klienta, wiek-
sz0$¢ terapeutow zaklada, ze sprawy, z jakimi on przychodzi, dadzg sie
w jaki$ sposob dopasowaé do ksztattu oferowanej terapii; na przyktad,
ze wszystkie jego problemy mozna ostatecznie sprowadzi¢ do konflik-
tow w sferze seksualnej, agresji lub czegokolwiek innego.

Postanowitem odnalez¢ wspélne elementy najwazniejszych szkot
psychoterapii. Pierwszym krokiem byto przyjrzenie si¢ uznanym mi-
strzom. Przeprowadzitem rodzaj migdzykulturowych studiéw, ktérymi
objatem najwazniejsze szkoly psychologii, ze zwroceniem uwagi na
to, co je aczy. Usitowatem wyizolowac najistotniejsze reguty i proce-
sy zmiany akcentowane przez kazdg z nich. Niestety, znalaztem duzo
informacji o rodowodzie oraz przyjetych w r6znych szkotach teoriach,
ale stosunkowo niewiele na temat tego, w jaki sposdb poszczegdlne
systemy tak naprawde pomagaja ludziom sie zmieniaé.

Po pewnym czasie dysponowatem czyms, co stanowito rodzaj robo-
czej listy procesow zmiany dostepnych w réznych podejsciach terapeu-
tycznych. Dane te nie uktadaty sie w zadng sensowng catosé. Mysle, ze
nalezy nieco zdemistyfikowa¢ proces naukowy. Zbyt czesto mamy ten-
dencje do fetyszyzowania odkry¢ naukowych, Slepo wierzagc w nauko-
we idee, ktore uwazamy za trudne do samodzielnego zbadania lub zro-
zumienia. Wielu z nas uwaza nauke za skonczony zbior wiedzy - tak,
jakby byta ona jakims$ fizycznym obszarem, ktorego granice i geografia
sg dobrze znane i ostatecznie potwierdzone. W rzeczywistosci to raczej
prowingja, ktorej ogromne nieznane terytoria sg tylko w nieznacznym
stopniu wypetnione przez istniejagcg w danym czasie wiedze. Formu-
fowane na biezaco pytania i wnioski pozwalajg na stopniowe wypet-
nianie otéwkiem tego obszaru, tylko po to, aby nastepnie uzy¢ gumki
albo dtugopisu stosownie do wynikow pdzniejszych badan. Naukowcy
polegaja na intuicji w takim samym stopniu, jak czyni to kazdy artysta
— jedyna réznica polega na tym, ze w sposéb Swiadomy i zdetermino-
wany probuja obali¢ lub potwierdzi¢ uzyskany wglad przy uzyciu jak
najprecyzyjniejszych narzedzi.

W konicu odtozytem proby nadania moim danym jakiegos sensu i uda-
tem sie z mojq zong Jan na kroétki weekendowy wypoczynek na Cape Cod.
Pierwszego spedzonego tam poranka nagle doznatem inspiracji, przekazu
czego$ w rodzaju graficznej idei, dzieki czemu zdotatem ujac zebrane prze-
ze mnie dane w pewien schemat. Przy $niadaniowym stole, na papiero-
wym obrusie naszkicowatem rysunek, ktory pojawit sie w mojej wyobraz-
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ni. Wreszcie bytem w stanie dostrzec zwigzki pomiedzy najwazniejszymi
teoriami psychologicznymi. Dzieki przeczuciu i ogromnej pracy odkrytem
procesy, ktore lezaty u podtoza zmiany we wszystkich rodzajach psychote-
rapii. To doprowadzito do powstania w 1979 roku mojej pierwszej ksiaz-
ki: Systemy Psychoterapeutyczne (wydanie polskie 2006).

Bardzo wczesnie odkrytem nastepujacy paradoks: chociaz gtéwne
terapie zazwyczaj nie zgadzaty sie co do tego, czego klient potrzebuje,
aby sie zmienid, i z czego wynika jego okre§lony problem, byto mie-
dzy nimi wiecej zgodnosci (jakkolwiek niezamierzonej) w kwestii tego,
w jaki sposdb zmiana zachodzi. Setki teorii psychoterapeutycznych
mozna sprowadzi¢ do kilku istotnych regul, ktére nazywam ,,procesa-
mi zmiany”. Te procesy mozna zdefiniowaé bardzo prosto: kazde dzia-
lanie, ktére podejmujesz, aby zmodyfikowaé swoje myslenie, odczu-
wanie lub zachowanie, jest procesem zmiany. Jak wida¢ w tabeli 1, nie
wszystkie procesy sg wykorzystywane przez wszystkie psychoterapie.
Ale wszystkie czterysta lub wiecej psychoterapii wywotywaly zmiane
dzieki zastosowaniu dwoch lub wiecej sposrod tych proceséw. Jako
osoba, ktora chce sie zmieni¢ samodzielnie, masz przewage polegajaca
na tym, ze mozesz wybiera¢ sposroéd wszystkich proceséw. Nie musisz
sie ogranicza¢ do jednej teorii terapeutyczne;.

PROCESY ZMIANY

W zmianie, podobnie jak w wielu innych aspektach zycia, kluczo-
we znaczenie ma umiejetno$¢ zaplanowania jej w czasie. W r6znych
stadiach zmiany bedziesz stosowal do swoich probleméw odmienne
procesy. Te stadia opiszemy w nastepnym rozdziale, podajac bardziej
szczegbtowe informacje na temat przebiegu poszczegdlnych proceséw
zmiany w kazdym ze stadiéw. Najpierw jednak przedstawimy dziewiec
gtownych procesé6w zmiany.

Poszerzanie swiadomosci

Najszerzej wykorzystywany proces zmiany — poszerzanie Swiado-
mosci — zostat po raz pierwszy opisany przez Zygmunta Freuda, ktory
utrzymywal, ze podstawowym zadaniem psychoanalizy jest ,,uczynic
Swiadomym to, co pozostaje nieswiadome”. Dzisiaj niemal wszystkie
gtowne terapie rozpoczynaja od proby poszerzenia twojego poziomu
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Tabela 1. Podsumowanie najwazniejszych teorii psychoterapeutycznych'.

. Wybitni przed- | Najwazniejsze Techniki
Teoria stawiciele procesy zmian charakterystyczne
y Y dla teorii?
Psychoanali- | Zygmunt Freud | Poszerzanie Analiza oporu
tyczna Carl Gustav Jung | $wiadomosci | Swobodne skojarzenia
Wzbudzenie Interpretacja marzen
emocji sennych
Humanisty- Carl Rogers Wsparcie Klaryfikacja
czna/ Rollo May spoteczne i odzwierciedlenie
Egzysten- Zaangazowanie | Cieplo i empatia
cjalna Wspierajace Swobodne
relacje doswiadczanie
Gestalt/ Op- Fritz Perls Ponowna samo- | Wybieranie i infor-
arta na do- Arthur Janov ocena macja zwrotna
Swiadczeniu Wzbudzenie Konfrontacja
emocji Ogniskowanie
Poznawcza Albert Ellis Przeciwwarun- | Edukacja
Aaron Beck kowanie Rozpoznawanie
Ponowna dysfunkcjonalnych
samoocena sposobow myslenia
Restrukturyzacja
sfery poznawczej
Behawioralna | Burrhus Frederic | Kontrolowanie | Afirmacja
Skinner Srodowiska Trening relaksacyjny
Joseph Wolpe Nagradzanie Wzmocnienia
Przeciwwarun- | Trening samokontroli
kowanie

! Kazda z teorii psychoterapeutycznych ma swojg wtasng sfere doskonatosci. Psy-
choanaliza, na przykiad, jest podejsciem preferowanym w celu zwigkszenia $wiadomo-
Sci zarbwno u$wiadomionych, jak i nieuswiadomionych motywacji, a takze poszerzenia
Swiadomosci. Behawioryzm, z kolei, jest najbardziej efektywny w modyfikowaniu wy-
raznie wyodrgbnionych zachowan problemowych.

Jak sie okazuje, kazdy system jest szczegélnie uzyteczny w jednym lub dwoch sta-
diach zmiany. Model transteoretyczny uwzglednia site tych systemow, integrujac ich naj-
mocniejsze strony w spojna catosé.

2 Techniki te zostalty w tym miejscu wymienione z mys$la o profesjonalnie przygoto-
wanym czytelniku, chociaz nie beda opisane w tej ksiazce.
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Swiadomosci, poprzez zwigekszenie zakresu dostepnych ci informacji,
dzieki czemu zwieksza sie prawdopodobienstwo, ze bedziesz w stanie
podejmowac rozsgdne decyzje dotyczace twojego problemu.
Poszerzanie $wiadomosci nie ogranicza sie jednak do odkrywania
ukrytych mysli i uczu¢. Kazdy przyrost wiedzy o sobie i o naturze two-
ich probleméw, niezaleznie od tego, z jakiego Zrodta ta wiedza pocho-
dzi, poszerza twoja Swiadomos¢. Jezeli, na przyktad, prébujesz zrzucié
nadwage, a jednoczeSnie pozostajesz nieSwiadomy faktu, iz twoje ciato
potrafi szybko przystosowac sie do nowej diety przez obnizenie podsta-
wowego poziomu metabolizmu, co powoduje spalanie mniejszej liczby
kalorii — woéwczas mozesz sie dziwié, dlaczego twoja dieta nie przynosi
natychmiastowych efektow. Wigksza swiadomosé moze ci pomoc wnies§é
pewne poprawki do twojej strategii zrzucania zbednych kilogramoéw.

Wsparcie spoteczne

Ten proces obejmuje wszelkie nowe mozliwosci, ktérych moze do-
starczy¢ Srodowisko zewnetrzne, aby sktonié cie do podjecia lub kon-
tynuowania twoich wysitkow. Tworzenie stref, w ktérych palenie jest
zabronione, tworzenie kultury przyjaznej niepalgcym i wspierajacej
tych, ktorzy prébuja rzucic¢ palenie — to oczywiste przyktady procesu
wsparcia spotecznego. Niskottuszczowe menu w modnych restauracjach
moze stanowi¢ inny tego rodzaju przyktad.

Poniewaz wsparcie spoteczne jest sitg zewnetrzng, twoje postrzega-
nie tego procesu moze by¢ roézne i zaleze¢ od stadium zmiany, w kto-
rym si¢ znajdujesz. Niektorym ludziom nie podobaja sie strefy zakazu
palenia i opornie si¢ im podporzadkowuja. Inni walcza o utworze-
nie takich stref. Kazda jednostka ma prawo dziata¢ w obronie swoich
wiasnych praw, usitujac zmieni¢ srodowisko spoteczne w taki sposob,
aby pomaga¢ innym ludziom w zmianie samych siebie. Organizacje
i grupy nacisku, takie jak stowarzyszenia dzialajace na rzecz zdrowia
psychicznego, zwiazki gejow i lesbijek albo grupy obrony praw kobiet
— wszystkie udzielajg wsparcia zachowaniom, ktore stuzg wyzwoleniu
i wzmocnieniu jednostki. Wsparcie spoteczne nie tylko zwieksza roz-
norodnos$¢ mozliwych dziatan, ale takze zwieksza poczucie wlasnej
wartosci tych, ktorzy zdecydowali sie uwierzy¢ w swojg site i zdolnos¢
do dokonania zmian.
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Wzbudzanie emocji

To wazne narzedzie, ktére stanowi podstawe wielu terapii i pozwa-
la uswiadomic ci, jakie mechanizmy stosujesz w celu obrony przed
zmiang. Wzbudzenie emocji jest procesem zachodzacym réwnolegle do
wzrostu $wiadomosci, ale dziatajagcym na glebszym, emocjonalnym
poziomie, i rébwnie istotnym we wczesnych stadiach zmiany. Znane
jako dramatyczne uwolnienie emocji — lub bardziej tradycyjnie jako ka-
tharsis — wzbudzenie emocji jest znaczacym, czesto naglym doswiad-
czeniem emocjonalnym bezposrednio powigzanym z problemem. Jest
to proces o niezwyktej sile.

Wzbudzenie emocji bywa czasem skutkiem rzeczywistych zycio-
wych tragedii. Brat Carla DiClemente byt palaczem, ktéry okazjonal-
nie rozwazat zaprzestanie palenia, ale nigdy nie probowat tego zapla-
nowaé konkretnie. Kiedy jego siostra, u ktoérej zdiagnozowano raka,
poprosita go o rzucenie palenia, byt tak poruszony i tak przejety jej
stanem zdrowia, ze w koncu rzucit natég. Podobne historie mozna
uslysze¢ na temat wypadkéw samochodowych spowodowanych przez
pijanego czlonka rodziny, co sktonito innego cztonka tej rodziny do
zaprzestania picia.

OczywiScie lepiej, aby wzbudzenie emocji nastepowato za posred-
nictwem filméw, relacji z dramatycznych wydarzen i metod polegaja-
cych na wzbudzaniu strachu. Uzyteczna technika pozwalajaca wywo-
ta¢ emocje poprzez dramatyczne przedstawienie wydarzen jest psycho-
drama. Cel wszystkich tych technik stanowi poszerzenie swiadomosci

i pogtebienie uczug, co stuzy popchnieciu jednostki do dziatania.

Ponowna samoocena

Ten proces wymaga od ciebie dokonania ponownej, pogtebionej
analizy twojego problemu, uwzgledniajacej zarbwno wymiar racjonal-
ny, jak i emocjonalny oraz okreslenie, jakiego rodzaju osoba mogtby$
by¢, jezeli przezwycigzysz 6w problem. Ponowna samoocena pozwala
dostrzec, kiedy i w jaki sposéb twoje zachowanie problemowe pozo-
staje w konflikcie z twoimi osobistymi wartoSciami. W rezultacie jeste$
w stanie nie tylko uwierzy¢, ale takze naprawde odczug, ze twoje zycie
byloby lepsze, gdybys$ uwolnit si¢ od tego problemu. Jak siebie postrze-
gasz: jako hazardziste, pijaka czy moze jako cztowieka prowadzacego
siedzacy tryb zycia? Jak bedziesz siebie postrzegat, jesli zmienisz swoje
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zachowanie? Jaki bedzie koszt tej zmiany w kategoriach czasu, energii,
przyjemnosci, stresu lub wizerunku? Jakie s3, ogélnie rzecz ujmujac,
zyski i koszty podjecia proby przezwyciezenia problemu? Takie emo-
cjonalne i racjonalne pytania ludzie zadaja samym sobie, kiedy doko-
nuja ponownej samooceny.

Zaangazowanie

Z chwilg gdy wybierasz zmiane, przyjmujesz za nia odpowiedzial-
nos$¢. Ta odpowiedzialno$¢ stanowi ciezar, a dokonanie zmiany, nazy-
wane niekiedy ,,samo-wyzwalaniem”, wymaga zaangazowania. Wyni-
ka ono z uznania faktu, ze wtasnie ty jeste$ jedyng osobg, ktéra jest
w stanie reagowac, mowic i dziataé w swoim wtasnym interesie.

Pierwszy krok w strone zaangazowania ma charakter raczej pry-
watny; po prostu moéwisz sobie, ze wybierasz zmiane. Drugi krok wy-
maga publicznego ogtoszenia innym, ze zdecydowanie postanowites
dokona¢ zmiany. To naktada na ciebie dodatkowa presje (do tej juz
istniejacej, ktéra wynika z wewnetrznego zobowigzania wobec sa-
mego siebie), poniewaz jesli nie osiaggniesz sukcesu, mozesz poczuc
sie zawstydzony i winny wobec tych, z ktérymi podzielites$ sie swoja
decyzja. Mozesz sktania¢ sie raczej do tego, aby twoje zaangazowanie
pozostato sprawg prywatna, dzieki czemu - jesli ci sie nie uda — inni
nie bedg wiedzieli o twoim niepowodzeniu. Chociaz taki sposéb po-
stepowania chroni ci¢ przed zawstydzeniem w przypadku niepowo-
dzenia, jednoczesnie ostabia twoja wole; zaangazowanie, ktore zosta-
o ogloszone publicznie, jest o wiele silniejsze niz to, ktoére pozostato
sprawg prywatna.

Przeciwwarunkowanie

Technicznym terminem okreslajacym zastapienie niezdrowych re-
akcji reakcjami zdrowymi jest zmiana uwarunkowan lub przeciwwa-
runkowanie. Wszystkie nasze zachowania sg uwarunkowane: jest bar-
dziej prawdopodobne, ze bedziemy sie przejadaé, kiedy jadamy w re-
stauracji, niz wowczas, gdy spozywamy positki w domu; ze bedziemy
naduzywa¢ alkoholu, kiedy odczuwamy niepokdj, niz gdy jesteSmy
zrelaksowani; ze bedziemy pali¢, kiedy jesteSmy znudzeni, a nie wtedy;,
gdy jesteSmy aktywni; ze bedziemy emocjonalnie zestresowani przeby-
wajac w samotnosci, niz wowczas, gdy jesteSmy z innymi ludZmi.
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Niemal kazda zdrowa aktywno$¢ moze by¢ efektywng technika
przeciwwarunkowania. Na przyktad, osoba zazywajaca narkotyki moze
wybraé jogging, zeby zwalczy¢ pragnienie siegniecia po nie; cztowiek
prowadzacy siedzacy tryb zycia moze odwiedzi¢ kogo$ z rodziny i spe-
dzi¢ z nim czas, zamiast leze¢ na kanapie. Jest wiele réznych dobrych
form aktywnosci stuzacych zmianie uwarunkowan — sztuka polega na

znalezieniu takich, ktére beda odpowiadac wtasnie tobie.

Kontrolowanie srodowiska

Kontrolowanie srodowiska, podobnie jak przeciwwarunkowanie,
jest aktywnosScig zorientowang na dziatanie. W tym przypadku jednak
nie kontrolujesz swoich wewnetrznych reakcji, lecz restrukturyzujesz
swoje otoczenie w taki sposéb, aby zmniejszy¢é prawdopodobienstwo
wystapienia wydarzen, ktére mogg powodowa¢ problemy. (Technicz-
nie rzecz biorac, przeciwwarunkowanie modyfikuje indywidualne reak-
cje na okreslone bodzce, podczas gdy kontrola srodowiska reguluje ro-
dzaj i charakter tych bodZcéw). Techniki kontroli srodowiska mogg by¢
tak proste, jak usuniecie narkotykéw czy alkoholu z twojego domu.
Pozytywne przypomnienie, takie jak powieszony gdzie§ w domu znak
zakazu palenia albo ostrzezenie przed przejadaniem sie przyklejone na
drzwiach twojej lodoéwki, to inne przyktady takich technik.

Nagradzanie

Kara i nagrody to dwie przeciwstawne strony tej samej monety:
mozesz ukara¢ zachowanie problemowe lub nagrodzi¢ zachowanie
pozadane. Kara jest rzadko uzywana przez osoby odnoszace sukcesy
w zmianie samych siebie lub przez dobrych terapeutéw. Karanie jest
etycznie watpliwe, a ponadto raczej czasowo ttumi zachowania proble-
mowe, niz prowadzi do trwatej zmiany.

Nagrody natomiast sg czesto z powodzeniem wykorzystywane do
zmiany zachowania. Prosta formg nagrody jest docenienie samego sie-
bie. Innym rodzajem nagrody moze by¢ prezent, ktéry sprawiasz sobie
po osiggnieciu pewnego celu albo ktory kupujesz za pienigdze, ktérych
nie wydate§ na zachowanie problemowe. Nagrody moga pochodzi¢
takze od innych ludzi: twoja rodzina moze doceni¢ to, ze udato ci sie
zrzuci¢ nadwage, albo mozesz wygrac z przyjacielem zaktad, o ile rzu-
cisz palenie.
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W Nowej Anglii czesto spotykamy sie z negatywng reakcjg na na-
grody, ktora prawdopodobnie wynika z naszego dziedzictwa kultu-
rowego. Wiele os6b wyznajacych purytanski system wartosci uwaza,
Ze nie majg zadnego prawa do nagrod za zmienianie zachowan, ktore
skadinad nigdy nie powinny mie¢ miejsca, takich jak naduzywanie al-
koholu, jedzenia czy tytoniu. Te osoby odmawiaja sobie wzmocnien
za postepy, jakie poczynity na swojej drodze do pozytywnej zmiany.
Jezeli jestes takg osoba, najlepiej bedzie, jesli przedyskutujesz te sprawe
z tymi, ktorzy sg blisko ciebie, wykorzystujac nastepny proces zmiany.

Wispierajgce relacje

Zmiana na wtasng reke oznacza podejmowane samodzielnie proby
zmodyfikowania zachowania, bez pomocy profesjonalistow. Nie ozna-
cza to jednak, ze masz odrzucac troske, wsparcie i inne formy pomocy
ze strony 0sob, ktore s3 wazne w twoim zyciu. To rozr6znienie pozwoli
unikng¢ starego nieporozumienia, jakoby zmiana na wtasng reke ozna-
czata zmiane ,,dokonywang w pojedynke”. W toku przechodzenia przez
caty cykl zmiany mozesz zwerbowa¢ ludzi, ktérych bedg ci pomagaé. To
prawda, Ze nie jesteSmy w stanie kontrolowac, w jaki sposob nasi przy-
jaciele i cztonkowie rodziny dziatajg na nasza rzecz, ale mozemy prosié
ich o wsparcie, komunikowa¢ im nasze oczekiwania i dzieli¢ si¢ z nimi
naszymi doSwiadczeniami. To wiasnie mamy na mysli, kiedy méwimy
o ,,werbowaniu” albo ,,wywolywaniu” wspierajgcych relacji.

Budowanie wspierajacych relacji z innymi ludZzmi jest najczeSciej
wykorzystywanym procesem zmiany zardéwno w psychoterapii, jak
i w wypadku os6b, ktére zmieniajg sie bez pomocy profesjonalistow.
Niezaleznie od tego, czy zwracasz sie w strone profesjonalisty, przyja-
ciela, cztonka rodziny czy duchownego - relacje z innymi ludZmi beda
dla ciebie zrodtem wsparcia, troski, zrozumienia i akceptacji.

Niestety, wielu ludzi jest nieprzygotowanych do udzielania nawet
najprostszych form pomocy i nie posiada w tym zakresie cho¢by pod-
stawowych umiejetnosci, takich jak stuchanie albo odzwierciedlanie.
Pomaganie innym nie zawsze jest proste. Dla wielu sposroéd nas udzie-
lanie wsparcia tym, ktérych kochamy, w ich emocjonalnym bélu, jest
trudne i niewygodne. Jednoczes$nie, poniewaz wspierajace relacje maja
najwazniejsze znaczenie dla 0s6b probujacych zmienié swoje zachowa-
nia, w pierwszych pieciu rozdziatach tej ksigzki zawarlisSmy szczegoto-
we informacje z myslg o osobach pomagajgcych.
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Procesy i techniki

Tych dziewieciu proceséw zmiany nie nalezy myli¢ z technikami
zmiany. Kazdy z proceséw moze obejmowac szerokg strategie wykorzy-
stujacg wiele technik. Istniejg tuziny, a nawet setki technik, ktére mogg
znalez¢ zastosowanie w ramach kazdego z procesow. Dla przyktadu,
badajac grupe ludzi, ktérzy na wtasng reke rzucali palenie, znalezlismy
ponad 130 odrebnych technik, na ktérych te osoby polegaty w swoich
wysitkach zmierzajacych do ostatecznego zerwania z natogiem. Tabela
2 wymienia niektére techniki uzywane przez psychoterapeutéw, cha-
rakterystyczne dla poszczegdlnych procesow.

Nastepujgca anegdota, pochodzjca z grupy oséb rzucajacych pale-
nie prowadzonej przez Johna Norcrossa, ilustruje roznice miedzy pro-
cesem a techniky: cztonkowie grupy dyskutowali skuteczne sposoby
przezwyciezenia impulséw do przejadania sie. Jaka$ starsza pani wy-
znatla, ze pokusa zjedzenia czego$ zanika, kiedy calg sobg oddaje sie
grze na pianinie. Mtody cztowiek powiedziat, ze jego pokuse ogranicza
jogging, Ustyszawszy to, pewna kobieta w §rednim wieku rozptakata
sie w poczuciu bezsilnej frustracji: ,Wiec co, do diabta, ja mam zrobi¢?
Ja nie gram na pianinie ani nie biegam!”. Kobieta ta pomylita dwie
techniki: granie na pianinie i jogging z procesem zmiany uwarunko-
wan. Proces ten jest jednym z najszerszych wsrdd proces6w zmiany.
Obejmuje nieomal nieskoniczong wielos¢ technik — rézne formy relak-
sacji, studiowanie, ogrodnictwo, spacerowanie, prace, ptywanie itd.

Liczba proceséw zmiany jest — w przeciwienstwie do liczby technik
— dosy¢ ograniczona. Jest co prawda jeszcze kilka innych, ale te dziewie¢
wczesniej opisanych proceséw to najszerzej rozpowszechnione i najsku-
teczniejsze podejscia do zmiany, wykorzystywane zardbwno przez profe-
sjonalistow, jak i osoby, ktore z powodzeniem zmieniajg sie same. Abys$
jak najsprawniej postugiwat sie tymi procesami, w nastepnych rozdzia-
tach opiszemy co najmniej trzy sposrod najbardziej efektywnych technik
wykorzystywanych w ramach kazdego procesu zmiany. Wyniki badan
sugeruja, ze skuteczna zmiana zachowania jest bardziej prawdopodobna
w przypadku, kiedy ludzie majg wyb6r pomiedzy dwoma sposobami
prowadzgcymi do zmiany, niz wowczas, gdy wskazuje sie im tylko jedng
mozliwg droge; wskazniki sukcesu wzrastajg jeszcze bardziej przy trzech
lub wiecej mozliwosciach do wyboru. W takim przypadku twoja moty-
wacja do zmiany wzrasta, twoje zaangazowanie staje sie silniejsze, a tym
samym wzrasta twoja zdolno$¢ do wyzwolenia sie z problemu.
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Tabela 2. Podsumowanie niektorych technik uzywanych w ramach poszczegol-

nych procesow.
Proces Cele Techniki?
Poszerzanie Dostarczenie Obserwacje,
Swiadomosci dodatkowych konfrontacje,

informacji o sobie
i problemie

interpretacje,
biblioterapia

Wsparcie spoteczne

Wzrost spotecznej
akceptacji dla zachowan
stanowigcych alternatywe
zachowan problemowych

Walka o prawa
represjonowanych,
upowaznianie,
interwencje w obszarze
polityki spotecznej

Wzbudzenie emocji

Doswiadczanie i wyrazanie
uczué dotyczacych
problemu i jego rozwigzan

Psychodrama,
praca nad zalem po stracie,
odgrywanie rél

Ponowna samoocena

Przyjrzenie si¢ uczuciom
i mys$lom o sobie
pojawiajacym si¢
w zwigzku z problemem

‘Wyjasnianie wartosci,
wyobrazenie przysztego ja,
korygujace doswiadczenie
emocjonalne

dla zachowan
problemowych

Zaangazowanie Dokonanie wyboru i zaan- Terapia zwigkszajaca
gazowanie sie w dziatanie zdolnos¢ do podejmowa-
lub uwierzenie we wtasng nia decyzji,
zdolnos¢ do dokonania postanowienia noworoczne,
zmiany logoterapia

Przeciwwarunkowanie Dostarczenie alternatywy Relaksacja,

odwrazliwianie
(desensytyzacja),
afirmacja, pozytywne
stwierdzenia o sobie

Kontrolowanie srodowiska

Unikanie bodZcow
wywotujacych zachowania
problemowe

Restrukturyzacja srodowiska
(np. usunigcie alkoholu
lub ttustego jedzenia),
unikanie sytuacji
wysokiego ryzyka

Nagradzanie

Nagradzanie siebie
lub bycie nagradzanym
przez innych
za dokonanie zmian

Zawieranie kontraktow,
jawne i niejawne
wzmocnienia

Wspierajace relacje

Zjednanie sobie wsparcia
kogos, kto okaze troske

Sojusz z terapeuta,
wsparcie spoteczne,
grupy samopomocy

3 Wymienione tu techniki sg wykorzystywane gtéwnie przez psychoterapeutdw.

W czgsci II niniejszej ksiazki bedziesz miat okazje nauczy¢ si¢ najbardziej tworczych
i efektywnych technik stosowanych w ramach kazdego procesu przez osoby, ktore zmie-
nity swoje zachowania bez pomocy profesjonalistow.
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Jak pokazano w tabeli 1, poszczegdlne procesy sg zakorzenione
w bardzo r6znigcych sie systemach psychoterapii. Stabos¢ wielu terapii
tkwi w tym, iz polegaja one na wyselekcjonowanych dwoch, trzech
technikach dla kazdego procesu i nie s3 w stanie zaproponowac klien-
tom odpowiedniego zakresu alternatyw. Niektore osoby wolg ustyszec¢
z ust autorytetu, ze istnieje jedna technika, ktéra jest najlepsza. Z ba-
dan moich kolegdw i moich wtasnych wynika jednak jasno, ze w kaz-
dym z proceséw zmiany mozna efektywnie zastosowac liczne metody
oraz ze jednostki, ktore wierza, iz moga dokonaé¢ zmiany w sposéb
autonomiczny, beda skuteczniejsze niz te, ktérym zaoferowano jedynie
bardzo ograniczone mozliwosci wyboru.

W miare jak uktadatem owe terapeutyczne procesy zmiany w spoj-
na i znaczacy catosé, zaczalem sie interesowad, jak one wygladaja
w przypadku wysitkow osob, ktore zmieniajg sie na wtasng reke. Czy
takie osoby wypracowujg wtasne procesy zmiany, ktérych nic nie taczy
z procesami rozwinietymi i stosowanymi przez psychologow? Czy tez
- by¢ moze — obydwie grupy siegaja po te same procesy? Istniat tylko
jeden sposob, zeby to sprawdzi¢ — nalezato zbada¢ osoby, ktére zmieni-
ty swoje zachowania bez korzystania z pomocy profesjonalistow. Spo-
dziewatem sie, ze ci ludzie beda mnie w stanie czego$ nauczy¢, ale nie
oczekiwatem, ze nauka ta okaze sie tak gteboka.
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