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Eugene Gendlin uzyt terminu ,$lepe zautki” jako tytutu pierwszego rozdziatu swojego podrecznika
Terapii Zorientowanej Focusingowo. Ta metafora idealnie oddaje rodzaj miejsc, w ktérych ludzie
moga utknad, i role Focusingu jako sposobu na wydostanie sie z nich. W pdzniejszych etapach mojej
kariery jako terapeuty focusingowego pracowatem niemal wytgcznie z osobami, ktorych ciezkie $lepe
zautki byty owiane pozornymi niemozliwosciami, takimi jak ,trauma”, ,uzaleznienie” lub oba te
zjawiska jednoczes$nie. W niniejszym tekscie zamierzam podzieli¢ sie z czytelnikami przekonaniami,
jakie pozostawito we mnie to doswiadczenie.

Napisatem juz na ten temat teksty akademickie (szczegdlnie dotyczace uzaleznien?), wiec tym razem
pozwole sobie na wyrazenie tego, co wydaje sie dla mnie najistotniejsze, wtasnymi stowami,
pozostawiajgc odnosniki do przypisdw na koncu tekstu. Pierwsze trzy sekcje przedstawig Slepe zautki
z perspektywy Focusingu. Kolejne dwie omdwig potgczenie Focusingu i EMDR w pracy ze $lepymi
zautkami. Na koniec wskaze, jakie znaczenie ma dla mnie Focusing poza przestrzenig terapeutyczng,
proponujac filozofie projektowania ogrodéw.

Odnajdywanie siebie

Dla osdéb zajmujgcych sie Focusingiem jest oczywiste, ze doswiadczenie jest w jakis sposdb sercem
zycia — nawet jesli trudno je zdefiniowad. Juz od narodzin zostajemy wrzuceni w doswiadczenie bez
przygotowania czy zgody i rozpoczynamy dtugg droge prob, by odnalezé swoje miejsce w tym, co sie
dzieje. Wyzwanie, ktdre stawia zycie — (co to znaczy by¢ mng? Co oznacza by¢ tutaj?) — pojawia sie
jako ztozona sieé potgczen: postrzegania, mysli, uczuc i dziatan. Choé prébujemy te sieci rozplata,
zawsze musimy zrozumie¢ kontekst i relacje, aby cokolwiek pojg¢. Ryba wyjeta z wody to ciekawa
metafora, ale w rzeczywistosci bez wody ryba szybko stanie sie martwa.

W focusingu nieustannie zwracamy uwage na to, co sktada sie na te mieszanine doswiadczen,
rozpoznajac ,,implicytywng ztozonos¢” potaczen, ktore jg tworzg. Pomagamy ludziom je dostrzegac,
pokazujac, ze najwiekszy potencjat zycia odnajduje sie wtedy, gdy otwieramy sie na catos¢ tego, co
jest. Pewien filozof ujgt to wyzwanie zycia w tym kontekstowym zawirowaniu jako: , Céz, chyba po
prostu musze od teraz is¢ dalej”.

Dostrajanie sie do potencjatu i wyzwan tych bogatych momentéw moze by¢ ekscytujace, ale i
wyczerpujace. Zbyt wiele na codzienne zycie. W wiekszosci przypadkéw potrzebujemy prostszych
zasad dziatania, nawykowych odpowiedzi i skrétéw myslowych, ktére pozwalajg nam oszczedzié czas
i wysitek, omijajgc kosztowny proces ponownego orientowania sie w kazdej nowej sytuacji. Prostsze
okreslenie to ,,skréty” — sposoby dziatania w stale zmieniajgcym sie Srodowisku bez koniecznosci
wielokrotnego przechodzenia przez kosztowny proces orientacji (kosztowny zaréwno pod wzgledem
czasu, jak i wysitku). W tym artykule podkreslam trzy rodzaje skrotow: etykiety poznawcze
(odnoszenie sie do sytuacji przez uproszczone, powtarzajgce sie schematy), karykatury ja
(uproszczone poglady i osady dotyczgce ,mnie” jako czesci doswiadczajgcej) oraz zaleznos¢ od emoc;ji
(stosunkowo prymitywne wskazéwki kierujgce uwage na potencjalnie wymagane dziatanie).




Nie mozna przecenic znaczenia tych skrétéw w kontekscie slepych zautkéw. Uproszczenia nie sg
problemem same w sobie, ale nadmierne poleganie na nich tatwo prowadzi do Slepego zautka, z
ktérego trudno juz sie wydostaé. Jednocze$nie majg swoje uzasadnione miejsce w zyciu. Wiekszos$¢
naszego funkcjonowania odbywa sie wiasnie za ich posrednictwem. Moze by¢ tutaj pomocne
okreslenie przynajmniej trzech powoddw, dla ktérych wiekszosé ludzkiego zycia przezywana jest
jedynie poprzez uproszczenia i nawykowe rozumienie napotykanych sytuacji.

e Pierwszym powodem jest po prostu zmniejszenie wymaganego wysitku. Szacuje sie, ze
»autopilot” w ludzkim umysle dziata przez wiekszos¢ czasu, przynajmniej w pewnym stopniu
— zarzadzajgc nawykowymi dziataniami, znajomymi okolicznosciami i wspdlnymi zatozeniami.
Kiedy idziesz znang $ciezkg lub wykonujesz rutynowa czynnos¢, mozesz by¢ na autopilocie
przez minuty, a nawet godziny, uswiadamiajgc sobie rzeczywistos¢ dopiero wtedy, gdy cos
nieoczekiwanego wytraci cie z tego stanu.

e Drugim powodem jest to, ze rzeczywistos¢ czesto zawiera co najmniej niewygodng prawde,
jesli nie aspekty nas samych i naszego zycia, z ktérymi nie jestesmy w stanie sie zmierzyc.
JesteSmy zachecani do ,,patrzenia na jasng strone” i ,nadziei na najlepsze”. O wiele
wygodniej jest zy¢ w Swiecie, w ktérym wiele przykrych rzeczy jest niezauwazanych. To, co
czasem nazywamy lekiem lub depresjg, moze by¢ konsekwencjg préby zycia w jedynie
pozytywny sposéb, gdy brutalne negatywy w koncu nas dopadaja.

e Trzecim powodem jest to, ze w kazdej konkretnej konfrontacji z rzeczywistoscig ujawnia sie
jedynie czes¢ ztozonosci sytuacji, pozostawiajgc inne prawdy do dalszej eksploracji. Z
perspektywy Focusingu zadne opisanie rzeczywistosci nie jest w stanie wyrazi¢ wszystkich
subtelnosci i potaczen danej sytuacji. Teorie i abstrakcje sg jeszcze bardziej wybidrcze. Nawet
jesli odtozymy na bok ludzkie pragnienia manipulowania samym sobg, zawsze pozostanie
wiele rzeczy niewypowiedzianych.

Moim zdaniem fundamentalne pytanie orientacyjne (jak mam teraz is¢ dalej?) pozostaje kluczowe
kazdego dnia. Focusing jest wiec chwilg zatrzymania, pauza, ktéra pozwala nam na nowo dostosowac
orientacje, odnalez¢, gdzie doktadnie jestesmy, i odkry¢, jak wyglada wiasciwy nastepny krok. Jednak
w wiekszosci przypadkow polegamy na skrétach (etykietach poznawczych, karykaturach ja,
wskazowkach emocjonalnych), ktére majg nas prowadzi¢. Skréty te dostarczajg réznych
przyblizonych kierunkdw, ale sg tez fatszywymi przyjaciétmi —niezbedne i przydatne w codziennym
zyciu, lecz jednoczesnie sg jedynie przyblizeniami, uproszczeniami i schematami nawykowymi, ktére
fatwo nas mogg zwies¢. W istocie, zycie w uproszczeniach to w duzej mierze zycie terazniejsze
postrzegane przez pryzmat przesztosci. Krety, niespieszny proces sesji focusingowej otwiera
przestrzen na balansowanie miedzy tymi skrétami a gtebszymi, bardziej intuicyjnymi potgczeniami z
doswiadczeniem. Gdy odwazymy sie wkroczy¢ w obszar tego, co ,wiecej niz da sie powiedzie¢”?,
Zycie zaczyna sie na nowo uktadaé na naszych oczach.

Slepe zautki

Gendlin opisat dynamike $lepych zautkéw jako ,,zatrzymany proces”, co$ ,,ograniczonego strukturg” i
»,Zamrozong catos$¢”. Do opisu tego zjawiska uzywat obrazu muchy uwiezionej za szybg okna.
Bzyczenie, bzyczenie, bzyczenie3. Niestrudzenie probuje posuwac sie naprzdd, uderzajac raz po raz w

2 Wszystko, co mozna zrobié¢ celowo, to skierowaé uwage na cielesne odczucie czego$ wiecej, niz da sie
wyrazi¢ sfowami.”

3 ,,0wad znowu i znowu uderza w szybe, probujac polecie¢ do $wiatta, tylko po to, by bole$nie zderzyé sie ze
szktem. Ale po jakims$ czasie podejmuje drobne proby, bzzz, bzzz, bzzz, bzzz, juz nie s3 to te okropne pierwsze
uderzenia, kiedy owad z impetem rozbijat si¢ o szybe, jakby jego ciato chciato lecie¢ ku stoncu. Teraz to sg



przeszkode. Jednak jej implicytywne zaangazowanie w $wiat zostaje zablokowane, a jedyne, co moze
zrobic, to wcigz powtarzac prdoby potgczenia sie z rzeczywistoscig. Wokoét nas znajduje sie wiele
fragmentdw Zzycia, ktdre przeksztatcity sie w odizolowane powtdrzenia, zamrozone catosci. Niektore
ze wspomnianych wczesniej skrétéw myslowych sktaniajg nas do nadawania wiekszej wartosci
momentom oderwanym od kontekstu, abstrakcyjnym elementom, pozornie kluczowej roli jednostki,
zamiast postrzegaé zycie jako catos¢ — dramat, w ktérym wszystko jest ze sobg powigzane i rozwija
sie w niepowtarzalny sposéb. Przypisujemy prawde przewidywalnym, zatrzymanym kadrom
rzeczywistosci, zamiast zanurzac¢ sie w bogactwo smaku, dotyku, wzroku i zapachu nieco
nieprzewidywalnych interakcji, jakie niesie ze sobg ewoluujgcy proces zycia.

Ryzykujgc nadmierne uproszczenie, moge wskazac napiecie, jakie odczuwam pomiedzy ogélnym
rozumieniem rzeczywistos$ci proponowanym przez wspotczesng kulture i nauke a tym, ktére oferuje
Focusing. Pierwsze z nich postrzega zycie w kategoriach racjonalnych, nieustannie zachecajgc nas do
podazania za abstrakcyjnymi prawdami, naukowo potwierdzonymi uogélnieniami, ktére maja
rozjasniac niejasnosci codziennosci. W centrum znajduje sie jednostka, ktérej przypisuje sie zdolnos¢
do samorealizacji — zycia, wolnosci i dgzenia do szczescia. Kazdy z nas ma mozliwosé ksztattowania
wtasnego losu, wybierania celdéw, kierowania wysitkami i czerpania nagrdd z zycia. Trudnosci, jakie
napotykamy, wymagaja umiejetnosci rozwigzywania probleméw, zdolnosci do odrézniania wtasciwej
odpowiedzi oraz determinacji, by wytrwaé. W tym ujeciu slepe zautki zycia sprowadzajg sie
zasadniczo do porazek jednostki, bteddw, ktdre nalezy naprawié. Oto trzy przyktady:

e Ja(tozsamosc) — W tym ujeciu zaktada sie, ze kazdy ma zaréwno prawo, jak i obowigzek, by
odniesc¢ sukces jako osoba. Wyzwanie polega na odkryciu, kim jestesmy i na znalezieniu
wtasciwej Sciezki zyciowej. Szczescie i spetnienie sg mozliwe do osiggniecia, o ile wtozymy w
to wystarczajgco duzo wysitku. W przeciwnym razie pojawiajg sie problemy do ,naprawienia”
— defekty charakteru, osobiste stabosci, choroby i syndromy, ktére nas powstrzymuija.
Problemy postrzegane sg gtdwnie jako indywidualne i mogg by¢ sprowadzane do
,hiedoskonatosci” wymagajacych korekty. To jednostka jest uznawana za zrédto problemu, a
nie interakcje z otoczeniem. Leczenie farmakologiczne koncentruje sie na zwalczaniu
osobistych dolegliwosci, a terapia dazy do rozwigzania problemdw poznawczych i
behawioralnych.

e Uzaleznienie — W tym ujeciu zachowanie kompulsywne to niezrozumiate odstepstwo od
racjonalnego zycia, ktére prowadzi reszta swiata. Brak odpowiedzialnosci jest tu postrzegany
jako moralna porazka, a wynikajgce z niego poczucie wstydu powinno ,,zmobilizowa¢” osobe
do ucieczki ze slepego zautka. Sukces sprowadza sie do abstynencji i ciggtej czujnosci, by
uniknac ,sliskiej sciezki” prowadzacej do nawrotéw.

e Trauma — Chociaz wzloty i upadki sg naturalng czescig zycia, to traumatyczne wydarzenia sg
traktowane jako cos wyjatkowego, catkowicie spoza normy. Zespét stresu pourazowego
(PTSD) stat sie zaskakujgco powszechng diagnozg, ale trauma w tym podejsciu jest
problemem indywidualnym, ktéry wymaga odpowiedzi medycznej. Leki fagodza objawy, a
terapia przywraca ofierze poczucie bezpieczeistwa w swiecie.

W kontrascie do tego chciatbym zaproponowaé perspektywe focusingowa, ktéra postrzega
rzeczywistos¢ w zupetnie innych kategoriach i dzieki temu pozwala na bardziej oswiecone podejscie
do rzeczonych dysfunkcji. Jesli przyjmiemy, ze rdzeniem rzeczywistosci jest interakcja, a nie
indywidualna jednostka, to gtéwnym celem staje sie nie tyle , ksztattowanie wtasnego losu”, ile
odkrycie najlepszego mozliwego nastepnego kroku w relacji do sytuacji, w ktérej sie znajdujemy.Aby
to osiggna¢, konieczne jest podejscie ,,ponad racjonalne”, ktére zaktada, ze istnieje wiele wersji
rzeczywistosci — zaréwno miedzy ludzmi, jak i w obrebie pojedynczego doswiadczenia. Czynniki, o

drobne, rytmiczne starty, niemal nieprzerwane, wzdhuz powierzchni okna, jakby badat, zwigkszajac szanse na
znalezienie otworu, jesli takowy istnieje.”



ktorych wczesniej wspomniatem (autopilot, niewygodna prawda itd.), sugeruja, ze gteboka,
Swiadoma uwaga nie jest stanem ciggtym, lecz umiejetnoscia, ktorg nalezy rozwijaé i ¢wiczyé poprzez
ukierunkowany wysitek.

Odchodzac od paradygmatu wyabstrahowanej racjonalnosci wyrazanej przez indywidualne dziatanie,
mozna zbudowadé bardziej wspdtczujace rozumienie, ktdre dostrzega, ze cztowiek nieustannie
potrzebuje orientowac sie i ponownie orientowac, aby dobrze odnosi¢ sie do sytuacji, jakie napotyka.
Rozkwitamy wtedy, gdy wspdlne zrozumienie pozwala nam dostosowa¢ sie do przeciwnosci losu, gdy
sieci wsparcia kompensujg nasze osobiste braki, a takze gdy potrafimy stang¢ obok siebie ze
wspotczuciem, jesli musimy zmierzy¢ sie z trudnoscig lub katastrofg. Zdrowe zycie wymaga
regularnych chwil refleksji i ponowne;j kalibracji — kiedy to, co niewygodne, jest jednak przyswajane, a
my jestesmy delikatnie prowadzeni ku odnalezieniu satysfakcji w swiecie takim, jakim nas spotyka. W
zwigzku z tym trzy przyktady slepych zautkéw nabierajg nowego znaczenia:

e Ja (tozsamosc)

Zamiast koncentrowac sie na wyidealizowanych abstrakcjach ,,sukcesu jednostki”, nasze rozumienie
siebie moze by¢ bogato osadzone w sytuacjach, w jakich sie znajdujemy. Wyzwanie nie polega na
odgrywaniu z géry okreslonych rél spotecznych, ale na dostrzezeniu, jak najlepiej wykorzystac to, co
przynosi nam nadchodzacy dzien. Tutaj ,ja” moze mie¢ dwa raczej rézne znaczenia. W danym
momencie tozsamos¢ jest po prostu gtdwnym punktem zaangazowania, poczuciem bycia istotg, ktdra
wchodzi w interakcje z otoczeniem. Jednak kazda waska definicja ,ja” powinna uwzgledniac liczne
punkty styku, jakie cztowiek ma ze swoim $rodowiskiem i sytuacjg. Obok tego dynamicznego,
doswiadczeniowego ,ja” istnieje rdwniez koncepcja osoby jako odrebnej i spdjnej jednostki, ktorg
Swiat moze zobiektywizowac poprzez imie, zdjecie, zyciorys czy przypisanie jej rél spotecznych i
osadzajgcych etykiet. Wydaje mi sie, ze ci, ktdrzy cierpig z powodu $lepego zautka, czesto przychodza
na terapie obcigzeni tym ,zatrzymanym procesem” — statycznym wyobrazeniem siebie. Czasami
jednak opuszczajg go, doswiadczajgc nowo odkrytego potencjatu dynamicznego, niejasnego ,,ja”,
ktdre jest w petni potgczone z rzeczywistoscia. Autentycznos¢ nie polega na odgrywaniu osobistej
wyjatkowosci, ale na byciu obecnym w petnym zakresie, otwartym na wzajemne oddziatywania w
danym miejscu i czasie, odnawianym w nieprzewidywalnych krokach, gdy sytuacje rozwijajg sie
dalej.

e Uzaleznienie

Jedna z cech slepych zautkéw, szczegdlnie tych powaznych, jest reifikacja — tworzenie sztucznego
bytu, ktéry gromadzi problematyczne doswiadczenia i przenosi je poza obszar jednostki. Takie
zrzucanie winy wydaje sie pozwalaé na ochrone ,, najlepszych czesci” osoby, kierujgc uwage na
,wyeliminowanie usterki”. Carl Rogers zauwazyt, ze ,nerwica” moze z jednej strony uniemozliwiaé
petne zycie, a z drugiej usprawiedliwiac¢ osobe przed koniecznoscig jego przezywania. Uzaleznienie
wigze sie z tym, w jaki sposdb ludzie zarzadzajg swoim zyciem, regulujgc stopien Swiadomego
zaangazowania. Czasem szukajg ulgi, catkowicie wycofujac sie z zaangazowania. Problemy pojawiaja
sie, gdy nieznosnie trudne doswiadczenia zyciowe prowadza do powstania nawykowych schematéw
»przeskakiwania proceséw”, co nieuchronnie ogranicza jedyne zrédto odnowy — zaangazowanie w
zycie. Bzyczenie, bzyczenie — obserwujemy energie uwiezionej muchy, ktéra nie moze posung¢ sie
naprzéd. Nazywanie tego chorobg — czyms, co przejmuje kontrole nad osobg — jednoczes$nie zwalnia
jednostke z winy i odwraca uwage od trudnego do zniesienia doswiadczenia lezgcego u sedna
problemu. Czytatem kiedys artykut, ktory tgczyt wzrost zachowan kompulsywnych z dezorientacjg i
izolacjg, jakie wspodtczesna gospodarka wymusza na konsumentach i producentach. Nieprzypadkowo

4 Moje zycie byloby warte uwagi” — moéwi neurotyk — ,,gdyby nie to, ze moja nerwica mnie powstrzymuje i
jednoczesnie usprawiedliwia przed probg jego przezycia.”



jednym z najskuteczniejszych programow leczenia uzaleznien jest ten oferowany przez Anonimowych
Alkoholikow (AA), ktéry odrzuca profesjonalne podejscie do ,,choroby”, skupiajgc sie na przywracaniu
relacji — zaréwno z innymi, jak i z samym sobg. Program dwunastu krokéw oferuje cierpliwe
odkrywanie na nowo potgczenia z procesami zycia.

e Trauma

Jak wiedzg wszyscy dobrzy dziadkowie, niepowodzenia i potkniecia mogg zaréwno budowaé, jak i
famac cztowieka. Najlepsze ludowe opowiesci nie tagodzg przekazu — podkreslajg, jak wielkim
kosztem moze sie odbywad stawianie czota swiatu, w ktérym kaprysne nieszczescia sg nieuniknione.
Dopiero w XX wieku termin ,trauma” przeszedt od znaczenia medycznego, oznaczajgcego uraz
fizyczny, do opisu skutkdw niezno$nego doswiadczenia zyciowego.

Pojecie PTSD powstato, by poméc przemystowi ubezpieczeniowemu poradzic sobie z pokoleniem
zotnierzy, ktérzy powrdécili z przegranej wojny za granicg ztamani. Podobnie jak w przypadku
wczesniejszej koncepcji zrzucania winy, to podejscie medykalizuje i indywidualizuje bdl, odrywajac go
od kontekstu moralnego i spotecznego. Przeniesienie go na grunt indywidualny pozwala unikngé
odpowiedzialnosci spotecznej, czynigc katastrofy czyms, czego ,,przyzwoity” swiat moze unikngc.
Wojna i przemoc seksualna stajg sie przez to kwestiami indywidualnymi, podczas gdy naturalne
procesy spoteczne — zatoba, uznanie krzywd, zadoséuczynienie i odnowa — zostajg sttumione, a ciezar
zmierzenia sie z niesprawiedliwoscia spada na jednostke. Kluczowym elementem PTSD jest moment,
w ktdrym nieznosne doswiadczenie zostaje odtozone na bok, aby umozliwi¢ przetrwanie. Objawy to
te momenty, gdy pominiety fragment doswiadczenia domaga sie uswiadomienia i rozwigzania.
Kompleksowa trauma dotyczy osdb, ktérych dziecinstwo byto naznaczone przemocg lub
zaniedbaniem, co wielokrotnie zmuszato je do segmentacji doswiadczen. Rozwijajgcy sie przemyst
ytraumy” dziafa jednak z jedng rekg zwigzang za plecami — pomagajac jednostkom radzi¢ sobie z
nieakceptowang rzeczywistoscig, ktorg spoteczeristwo woli utrzymywacé w ukryciu.

Podsumowujac, uwazam, ze Focusing i filozoficzne podejscie Eugene’a Gendlina oferuje sposdb na
zrozumienie podstawowego procesu zycia oraz $lepych zautkdow, ktére go blokuja. Kluczowe wydaje
sie tutaj wspodtczujgce zrozumienie tego, w jakim stopniu dostrojenie sie do implicytywnej ztozonosci
Swiata jest niezbedne dla orientacji i bycia obecnym. Nawyk czesciowego dostrajania i
przeskakiwanie proceséw wydajg sie jednak dominowac. Rozumienie zycia w tych kategoriach dato
mi nowg wrazliwos$é na radykalng skromnosé — sposdb, w jaki zycie moze sie otworzy¢, gdy
zaangazowanie i spotkanie majg pierwszenstwo przed tozsamoscig i abstrakcjg. Nie moge nie
postrzegac Slepych zautkdw jako czegos wiecej niz tylko probleméw psychologicznych czy
indywidualnych. Jako terapeuta pracowatem z osobami uzaleznionymi, osobami po doswiadczeniach
wykorzystywania seksualnego w dziecifstwie oraz z zyjgcymi w izolacji mezczyznami, ktérzy rozwazali
samobadjstwo. Teraz przyjrze sie temu, jak teoria Focusingu i praktyka wptynety na sposdb, w jaki
struktura EMDR moze odnosi¢ sie do ciezkich $lepych zautkow.

Radykalna skromnos¢

Jako terapeucie zajeto mi duzo czasu, by naprawde doceni¢, jak gtebokie znaczenie moze miec
podejscie zorientowane na Focusing. Po prostu chodzi o to, ze kazde wypowiadane wyjasnienie
rzeczywistosci moze prowadzi¢ do Slepego zautka, niezaleznie od tego, jak trafne czy atrakcyjne sie
wydaje. Wiele z tych wyjasnien moze wydawac sie przyjaznych, a niektdre z nich bedg niezbedne w
naszej podroézy, ale kolejny krok ku zyciu odkrywa sie dopiero w miejscu, gdzie otwiera sie przestrzen
na ,wiecej niz da sie powiedzied¢”.



W mojej pracy czesto miatem do czynienia z osobami, ktére w grze zycia ,przegraty” lub poczuty, ze
przegraty. Tworzyli oni sztuczne poczucie bezpieczenstwa, ktore ostatecznie ich zawodzito.
Powszechnie spotykany w placéwkach dla oséb uzaleznionych aforyzm brzmi: ,to samo géwno, tylko
inny dzien”. Wszystkie racjonalne podejscia do leczenia starajg sie oferowad przejrzystosé i pewnosé,
diagnoze i droge do odzyskania zdrowia, ktdra pozwalataby odrzucié¢ fatsz i przyjgé prawde. W $wiecie
opartym na takich przekonaniach terapeuta musi sta¢ twardo na ziemi, by nie ze$lizgng¢ sie w
otchtan rozpaczy, ktdéra klienci bezustannie przynosza.

Zajeto mi sporo czasu, zeby naprawde zrozumieé, jak gtebokie znaczenie ma ,radykalna akceptacja
wszystkiego” Ann Weiser Cornell. Odebratem solidne przeszkolenie w nurcie skoncentrowanym na
osobie i empatia oraz bezwarunkowa akceptacja byty mi dobrze znane. Ale w obliczu tak
ucielesnionej rozpaczy trudno byto nie siegaé po jakies gotowe rozwigzania. Nawet jesli mnie
samemu dawaty one chwilowg ulge, nie przynosity wiekszego efektu. Bardzo pomocny byt dla mnie
tekst Barbary McGavin o odnoszeniu sie do tej czesci Ja, ktéra chce umrzec. Powoli uczytem sie
odnajdywac gtos tego, czego nie mozna byto wyrazi¢, a tym bardziej zaakceptowac i uczyni¢ moim
gtéwnym zadaniem ,bycie z tym, co jest poza byciem”.

Dopuszczenie tego niestyszanego gtosu i jego doswiadczenia niemal zawsze otwierato pole do
antagonizmu, brutalnego zaprzeczenia temu wszystkiemu, co dotad zostato osiggniete. Zajeto mi
duzo czasu, zanim rozpoznatem ten konflikt jako dowdd na to, ze zblizamy sie do sedna slepego
zautka danej osoby. Jak wspomniatem wczesniej, eksplicytywne stwierdzenia sg niezbedne do
porzadkowania zycia w $wiecie petnym niepewnosci i ciggtych zmian. Nasze rozumienie
rzeczywistosci i swojego miejsca w niej ugruntowuje sie dzieki znaczgcym emocjonalnym
wydarzeniom z przesztosci oraz nawykowym dziataniom, ktdre na nich bazuja. To jest wtasnie
sposéb, w jaki tworzg sie podstawowe osobiste znaczenia i poczucie bezpieczeristwa. Sprzecznosci
zostajg zepchniete na margines i sttumione, aby dominujgcy obraz siebie, zwigzany z cennym
poczuciem tozsamosci, miat najwieksze szanse przetrwania. W ten sposdb pojawiajg sie ,stonie w
salonie”, czyli to, co jest odczuwane lecz ignorowane, by zachowac pozorng spéjnosé obrazu
rzeczywistosci.

Zatem proces terapeutyczny polegajacy na kierowaniu uwagi na ten dysonans i rozumieniu go, w
ramach definiowanych bezpieczenstwem osoby, oferuje rzadka okazje do tego, by implicytywna
rzeczywistos¢ mogta zakwestionowaé, dostosowac i zrewidowac eksplicytywne tresci, ktore po
prostu nie pasujg do faktycznego doswiadczenia. Gendlin w rozmowie z Gregiem Madisonem opisuje
dylemat zwigzany z jednoczesnym pragnieniem dwdch sprzecznych celéw. Zamiast podejmowac
wybér, Gendlin Swiadomie poswieca uwage kazdemu z nich, czekajac na to, az jeszcze niejawna,
implicytywna rzeczywistosé sformutuje nowe rozwigzanie. To dobrowolne zatrzymanie sie przy
nierdwnych, konfliktowych i niejasnych aspektach implicytywnej ztozonosci sytuacji jest tym, co
podejscie Gestalt osigga poprzez technike ,,dwdch krzeset”, prowadzac klienta przez starannie
zaplanowang sekwencje artykulacji sprzecznych punktéw widzenia, az implicytywne przeformutuje
eksplicytywne.

Z czasem nauczytem sie by¢ bardziej stanowczy w empatii, poszukujac i zachecajac do artykulacji
wewnetrznych konfliktéw oraz niewyrazonych sprzecznosci, po prostu towarzyszac i wspierajgc
osobe w wytrzymaniu fizycznego dyskomfortu pozostawania w ,tym, co jest wiecej niz nazwane”.
Rosto we mnie coraz wieksze przekonanie, ze typowa praktyka Focusingu nie w petni docenia
znaczenie znalezienia cielesnie odczuwanego kroku w kierunku wyrazenia prawdy w kazdej
konkretnej chwili. Autentycznos$é nie polega tutaj na byciu sobg w sensie statej, niezmiennej
tozsamosci, lecz na byciu prawdziwym w danej chwili — wiernym samemu sobie. Pytanie, ktdre sie tu
pojawia, brzmi: ,Gdybym miat by¢ teraz wierny sobie i catej tej sytuacji i miatbym ujgé to w jednym
kroku, co to mogtoby byc¢?”.



Podejscie skoncentrowane na osobie mowi wiele o znaczeniu kontaktu miedzy terapeutg a klientem
w takich momentach, szczegdlnie w tworzeniu przestrzeni, gdzie gtosy sg doceniane, da sie
wytrzymac ten konflikt a kazdy, najbardziej niepewny kolejny krok moze zosta¢ przyjety z
otwartoscia. Ta ludzka relacja uczy nas wiele o archetypowej potrzebie potgczenia, ktdre nie
ogranicza sie wytgcznie do kontekstu terapeutycznego. Czym jest to cos, co ludzkie istoty potrzebujg
od siebie nawzajem? To wifasnie ta wspdlna nam wszystkim jakos¢ , bycia-w-obecnosci”, gdzie to, co
jawne, eksplicytywne, zostaje odsuniete na rzecz wzajemnego wspierania sie w kontakcie z
doswiadczeniem i pielegnowania potencjatu zawartego w tym, co jeszcze nie wyrazone.

Jednak najwazniejszg obecnoscia nie jest ta oferowana przez terapeute, ale ta, ktdrg osoba moze
dostarczy¢ sama sobie. W terapii od dawna rozpoznajemy i identyfikujemy etapy rozwojowe.
Uwaznos¢ opiera sie na zdolnosci osoby do znalezienia w sobie takiego miejsca, z ktérego moze
przygladad sie temu, co sie w nim pojawia i odchodzi. Na terapie zgtaszajg sie czasem klienci bez tej
kluczowej zdolnosci do autorefleksji i utrzymywania stabilnosci, wéwczas sg oni przez jakis czas
zalezni od terapeuty, ktory te role bierze na siebie. W takich sytuacjach wydaje sie, ze tylko kto$ inny
moze zapewnic wystarczajacy dystans, by przezwyciezy¢ zagubienie i samotnos$¢ osoby miotanej
przez prady rzeczywistosci.

Cho¢ tatwo sie zatrzymac na tej obecnosci drugiej osoby, mozemy przeoczy¢ kluczowg jakos¢, ktorej
naprawde sie szuka. Sedno samotnosci, o ktérej mowimy wydaje sie egzystencjalne — jest to co$
wiecej niz tylko brak obecnosci przyjaciot i rodziny. Zewnetrzne poszukiwanie towarzysza moze by¢
tak naprawde tesknotg za wewnetrznym towarzyszeniem samemu sobie — zdolnoscig do bycia ze
sobg. Wierze, ze jakiekolwiek zewnetrzne towarzystwo, ktdre cztowiek by sobie zapewniat, moze by¢
jedynie przejsciowym rozwigzaniem, dopdki nie rozwinie sie umiejetnos¢ towarzyszenia samemu
sobie.

Kiedy spotykam sie z moim partnerem focusingowym czesto uderza mnie ten poczatkowy moment,
gdy przychodzi moja kolej i stysze zapewnienie, ze przestrzen jest dla mnie otwarta i mamy czas na
wszystko, co chce sie pojawié. Bez watpienia jest co$ szczegdlnego w tym prezencie przestrzeni
oferowanej cztowiekowi przez drugiego cztowieka. Jednak zdaje sobie sprawe, ze ten nagty przyptyw
emocji, ktorego doswiadczam w réwnym stopniu wynika z kolejnego kroku, jaki moge zrobié jak i z
obecnosci partnera, ktory cierpliwie ze mng siedzi i wéwczas moge pojawic sie przy sobie w ten
gteboki sposdb. Zrozumiatem, ze radykalna skromnos$¢ mojego partnera pozwala mi by¢ ufnym
Swiadkiem wtasnego doswiadczania. Uwazna obecnos¢ mojego wewnetrznego swiadka sprawia, ze
izolacja tagodnieje i przeksztatca sie w rzadkg, przyjazng samotnosc.

W tej pierwszej czesci mojej refleksji na temat pracy ze $lepymi zautkami wskazatem wiele aspektow,
ktore bedg znajome dla terapeutéw. Mozecie stusznie powiedzieé, ze nie ma tu nic nowego. Dla mnie
istotna jest jednak jasnos¢, z jakg efektywne podejscia taczg wprost powtarzajgce sie egzystencjalne
momenty poszukiwania kontaktu z implicytywng ztozonoscig sytuacji, by umozliwi¢ pojawienie sie
nowego kroku naprzéd. W kolejnej czesci zilustruje zastosowanie tej radykalnej skromnosci w
przypadku powaznych utknie¢ w $lepym zautku.

Dym i lustra

Struktura teatralna terapii zawsze mnie intrygowata. W pewnym sensie ludzka bezpos$rednios¢ tego
procesu jest kluczowa. Prosi sie nas, by nic miedzy mng a osobg naprzeciwko nie przeszkadzato. A
jednak ,profesjonalne” konwencje i zasady rowniez uznaje sie za niezbedne. Granice, poufnosc,
niedyrektywnos$é oraz dziwna koniecznos¢ godziny terapeutycznej — wszystko to stuzy temu, by
wyznaczy¢ proces jako odmienny od codziennego zycia. By¢ moze stowo ,teatralna” jest zbyt mocne,



ale dostrzegam w typowej terapii przyjecie performatywnej struktury rozumienia i zachowania, ktdra
pozwala podejs$¢ do najbardziej wrazliwych obszaréw zycia i wprowadza¢ w nich zmiany.

W nastepnej czesci opisze konkretne, oparte na protokole strukturalne podejscie terapeutyczne —
EMDR (Eye Movement Desensitisation and Reprocessing, czyli odwrazliwianie i przetwarzanie za
pomocga ruchéw gatek ocznych) — i pokaze, jak odnosi sie ono do paradygmatu zorientowanego na
focusing oraz jak moze znaleZ¢ istotne zastosowanie w przypadku tego, co nazywam powaznymi
Slepymi zautkami. W tym celu w duzej mierze pomine teorie poznawczo-behawioralng, na ktérej to
podejscie sie opiera. (Ma to pewng zasadnos¢, jako ze tworczyni EMDR twierdzita, ze trafnosc tej
praktyki mozna uznaé niezaleznie od jej teoretycznych podstaw.)

W mojej pracy wzmocnione performatywne aspekty terapii EMDR wydajg sie stanowic istotne
wsparcie w rodzaju protezy, ktdre stanowi wyzwanie dla bardziej tradycyjnej terapii i pogtebia
doswiadczenie focusingu. EMDR jest uznawane za metode leczenia traumy, ale nie bede jej tutaj tak
przedstawiac. Dostrzegam charakterystyczne dysfunkcje zwigzane z trauma, ale uwazam, ze bardziej
uzyteczne jest podejscie do problemodw z mniej obcigzonej perspektywy, takiej jak slepe zautki. Dla
mnie odwotywanie sie do ludzkiego rozumienia tragedii, przeciwnosci i cierpienia pozwala lepiej
osadzi¢ trudne doswiadczenia w kontekscie zycia, zamiast przyjmowac ton skrajnosci i wyjgtkowosci,
jaki niesie ze sobg pojecie traumy. Jako certyfikowany praktyk EMDR zawsze pracowatem w oparciu o
podejscie zorientowane na focusing. To, co tutaj opisuje, czerpie szczegdlnie z wersji EMDR
uwzgledniajacej przywigzanie®.

EMDR w swojej istocie odpowiada na doswiadczeniowy fundament slepych zautkéw, lecz w
szczegdblnosci odnosi sie do poziomu utkniecia, z jakim spotykatem sie, pracujac z osobami
doswiadczajgcymi przemocy seksualnej — zwtaszcza zaniedbania i wykorzystywania seksualnego w
dziecifstwie. Dlugotrwate zycie w warunkach nie do zniesienia moze wymagac¢ ekstremalnych
Srodkoéw, by przetrwac. Wezty bolesnego doswiadczenia pozostajg nieprzetworzone i zostajg gteboko
zakopane. Wzorce pomijania procesu zostajg wplecione w to, kim cztowiek mysli, ze jest, a przez cate
zycie niezrozumiate zaktécenia w postaci ‘flashbackéw’ i koszmardw podwazajg préby budowania
poczucia bezpieczenstwa. Metafora Gendlina o udaremnionej energii muchy uwiezionej za szyba
bardzo dobrze to oddaje, ta splatana udreka niemozliwego, bzy, bzy!

Wskaze tutaj cztery elementy EMDR, ktére pomagajg wyjasni¢, jak takie wezty mogg zostaé
rozwigzane, a do pigtego odniose sie w kolejnej czesci. Pierwszym z nich jest wykorzystanie
stymulacji bilateralnej u emocjonalnie pobudzonego klienta, moze to by¢ podazanie wzrokiem za
ruchem palcéw terapeuty lub odbieranie fizycznych stuknie¢ badz dzwiekowych impulsow w
sekwencji lewo-prawo-lewo-prawo. W czesci ‘przetwarzania’ sesji EMDR taka stymulacja odbywa sie
w seriach trwajgcych okoto minuty, rytmicznie przerywanych chwilami, w ktérych klient zapraszany
jest do ponownego ugruntowania sie w obecnosci z terapeutg, w tu i teraz. Z perspektywy
teoretycznej duzy nacisk ktadzie sie na sam aspekt bilateralnosci. Jednak pomijajac to, dostrzegam tu
bezposrednig analogie z zatrzymaniem, pauzg, jaka jest nieodzowna w sesji focusingu. Jak uczy sie
kazdy focuser, zasadniczym ruchem jest odejscie od kontroli racjonalnego myslenia ku chwili
przypominajacej swobodng asocjacje, pozwalajgcej na utworzenie sie felt sense, odczuwanego sensu
biezgcego doswiadczenia, obejmujgcego cato$¢ emocjonalno-somatyczno-poznawczego
doswiadczania danej sytuacji. Twierdze, ze taka stymulacja bilateralna dostarcza doswiadczenia
focusingowego tym, ktdérzy nie sg w focusingu przeszkoleni. Co wiecej, strukturalne podpory i rytuat,
caty ten ‘dym i lustra’, stanowig niezbedng proteze wspierajgca konieczny, ale budzacy lek krok w

5 Ta sekcja opisuje standardowe techniki EMDR, wzbogacone o podej$cie EMDR uwzgledniajace przywigzanie
— zardwno w wersji ,,Attachment-Informed”, jak i ,,Attachment-Focused”. Zob. Brayne, Mark (2019). Unleash
your EMDR: Practical Tips for Attachment-Focused Transpersonal EMDR. Cromer: EMDR Focus oraz Parnell,
Laurel (2013). Attachment-Focused EMDR: Healing Relational Trauma. Nowy Jork: Norton.



ciemnos¢, w strone uwiezionego doswiadczenia. Ci, ktdrzy przetrwali dzieki kurczowemu trzymaniu
bolu w ryzach i utrzymywaniu go poza polem uwagi, tutaj otrzymujg wsparcie, by cho¢by odrobine
pusci¢ odczuwang cato$é, pozwalajgc procesowi podgzac, dokad chce!

Drugim kluczowym elementem EMDR jest identyfikacja celéw. Podczas spotkan wstepnych z
potencjalnymi klientami zwykle podsumowywatem to tak: moje podejscie dziata najlepiej u oséb
spetniajgcych trzy warunki. Po pierwsze, klient doswiadczyt w przesztosci czego$ powaznego i
bolesnego. Po drugie, to bolesne doswiadczenie wywiera obecnie istotny wptyw na codzienne zycie.
Po trzecie, klient jest gotéw pdjs¢ do dentysty. To ostatnie pordwnanie wzieto sie stad, ze spotykatem
wielu klientéw z problemami uzaleznien i zaniedbanymi zebami, ktérzy starannie unikali leczenia. Ten
trzeci warunek miat otwarcie ostrzegac, ze rozwigzanie powaznego $lepego zautka wymaga uznania i
zmierzenia sie z bolesnym doswiadczeniem. Miatem przekonanie, ze jesli uda nam sie wspdlnie
ustali¢ cel i klient byt gotdw usigé¢ na moim metaforycznym fotelu dentystycznym, to juz w jednej
sesji mozliwy byt znaczacy krok naprzod.

Zasadniczo podejscie do celéw w EMDR byto bardziej ztozone niz sie mogto wydawaé. Zaczynajac od
tego, co klient sam czut, ze chce ‘naprawi¢’, mogliémy albo zosta¢ poprowadzeni wstecz, ku
katastroficznemu wydarzeniu z przesztosci, albo ku dzisiejszemu doswiadczeniu zaktécen
spowodowanych przez flashbacki. Praktycznie rzecz biorac, jesli wszystkie slepe zautki, z jakimi dana
osoba musi sobie radzi¢, wyobrazimy sobie jako tort, to celem kazdej sesji przetwarzania jest zajecie
sie jednym kawatkiem tortu i, utrzymujgc na nim uwage, doprowadzenie do przetworzenia go (w
Focusingu: przeniesienia dalej, carrying forward; przyp.ttumacza). Dlatego nacisk ktadzie sie na dany
moment, dang sytuacje, cate to doswiadczenie, w ktdrym wezet jest najbardziej intensywnie
odczuwalny. Zwykle klient postrzega to jako moment swojej ‘traumy’ i czesto najsilniejsze odczucia
wiasnie do tego momentu prowadzg. Jednak z perspektywy przywigzania czesto wazniejsze okazuje
sie, na pewnym etapie, kierowanie sie felt sense by w pamieci cofngé sie do znacznie wczesniejszego
punktu, w ktédrym ten wezet zostat po raz pierwszy doswiadczony i uksztattowata sie powigzana z nim
konfiguracja ja.

Bez wzgledu na to, w jaki sposéb ustalany jest cel (target), pierwszym krokiem jest wzmocnienie jego
somatycznych, emocjonalnych i poznawczych aspektéw, ozywienie go w przestrzeni sesji. Tworzony
jest obraz konkretnego momentu i zbierane sg zwigzane z nim wspomnienia doznan zmystowych. To
wtasdnie z tego punktu rozpoczyna sie proces przetwarzania. Ustalanie celéw stanowi wiec osobliwe
potaczenie elementdw jawnych, eksplicytywnych, odwotujacych sie do pragnien i zyciowych
priorytetdow danej osoby, oraz ukrytych, implicytywnych, ktdre polegajg na podazaniu wstecz i
przywotywaniu przezycia lezgcego w samym centrum sprawy. Cho¢ poznawcze tresci sg jasno
okreslane na kazdym etapie, to zamiast odtwarzania utartych historii i wyjasnien, klient jest
zapraszany do zwrdcenia uwagi na catosciowe odczucie konkretnego momentu i to, co najbardziej sie
z niego wytania. Dla mnie ta czes$¢ pracy odnosi sie do klasycznego opisu kluczowego procesu
focusingu autorstwa Akiry lkemi. Jest to bardzo bliskie temu, co w focusingu nazywamy ‘crossing’ —
czyli,,szczegdlng formgq refleksyjnej aktywnosci, w ktorej ktos ponownie przezywa sytuacje, bedgc
jednoczesnie uwaznym na to, jak jest w tej sytuacji, lub jak ta sytuacja jest odczuwana w ciele”.

Trzecim kluczowym elementem jest podrdz do spotkania, ktérg osoba odbywa z tym fragmentem
swojego splatanego zycia. Ani klient, ani terapeuta nie wiedzg, dokagd ona zaprowadzi, ale stopniowo
rodzi sie wspdlne zaufanie do tego, ze stymulacja bilateralna potrafi utrzymad ich na wtasciwej
$ciezce, nie wokot ani ponad problemem, lecz przez niego, ku innemu miejscu. Swiadomie lub nie,
klient odczuwa w sobie niemal te samg energie, by unikaé lub odrzucac to, co sie pojawia w
sekwencji stymulacji bilateralnej. To alter ego jego tesknoty za rozwigzaniem zostaje w procesie
witane i przyjmowane w réznych formach, jako czes¢ chronigca przed bdlem, i sama moze stad sie
punktem, na ktérym skupia sie proces. W ten sposéb rozwijajacy sie proces focusingu pomaga osobie
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rozpoznac i wytrzymac wtasng ambiwalencje. W otwartym zmierzeniu sie z tym fragmentem tego, co
nie do zniesienia, klienci czesto sg zaskoczeni, ze nie zostajg zniszczeni. Zamiast tego uczg sie
wywazonej pasywnosci towarzyszenia swojemu przezywaniu rezonanséw zmystowych,
emocjonalnych szczytéw, porwanych znaczen, kawatkdéw uktadanki, ktdrej nigdy nie dato sie ztozy¢.

Proces rozpoczyna sie od obrazu przetomowego momentu w zyciu i wszystkich skojarzen, ktére on
niesie. W sekwencjach stymulacji bilateralnej terapeuta i klient pozwalaja, by proces sie rozwijat i
prowadzit ich tam, dokad chce. Pojawiajg sie silne uczucia, a zadaniem terapeuty jest fagodnie
utrzymywac proces na wybranym celu, mierzac sie wprost z wycinkiem splgtanego zycia, ktéry zostat
wybrany. Co jakis czas uwaga wraca do obrazu, od ktérego wszystko sie zaczeto. Jednak, w miare jak
focusing pozwala klientowi trwaé przy petnym spektrum doswiadczenia, na pierwszy plan wysuwajg
sie elementy emocji i znaczen. Czesto intensywnos¢ tego doswiadczenia wydaje sie nie do zniesienia i
pojawia sie silna pokusa, by zaoferowa¢ uspokajajgce wsparcie. Tymczasem terapeuci uczg sie
wspieraé klienta w odwrotnym kierunku: pomdc mu skorzystaé z tej okazji, by zmierzy¢ sie z tym, co
bytoby prawda, gdyby najciemniejszy lek o sobie okazat sie prawdziwy. To wtasnie ten moment
(‘uswiadomienia’ i ‘uosobienia’®) przynosi najwieksze owoce — umozliwiajgc przeniesienie dalej
najbardziej ‘ciezkich’ slepych zautkow, tych zakorzenionych w poczuciu tozsamosci.

Jak w kazdym procesie focusingowym, pojawig sie zwroty, powtdrzenia i zaskoczenia.

Jako terapeuta staram sie utrzymywac silny kontakt z ciatem, nawet podczas spotkan online. Gdy
wszystko jest bardzo chwiejne, czasem dobrze jest zaproponowac stymulacje bilateralng poprzez
siedzenie naprzeciw klienta i delikatne stukanie w jego kolana: lewa-prawa-lewa...W ciggu pot
godziny lub wiecej spotkanie z dotkliwym wspomnieniem wydobywa na wierzch bolesne emocje i
najtrudniejsze prawdy o sobie samym. Terapeuta kieruje uwage na sam proces doswiadczania oraz
na ,skroty”, ktére sg z nim zwigzane (etykiety poznawcze, karykatury siebie, sygnaty emocjonalne).
Zamiast wdawac sie w dyskusje o tych elementach, terapeuta zaprasza klienta, by w petni przyjat i
zbadat ten, ktéry w danym momencie wydaje sie najbardziej znaczacy, by z petng uwaznoscia i
otwartoscig zwrdcic sie ku ziarnu prawdy, jakie niesie, zarowno w tym momencie, jak i poza nim:
,Wtedy bytes taki samotny — i byte$ samotny przez cate swoje zycie.” W ten sposdb bogactwo
doswiadczenia w rdznych chwilach i strzepach kontaktu zostaje kolejno uhonorowane. Przechodzenie
tam i z powrotem pomiedzy nimi a bezposrednim doswiadczaniem pozwala, by tworzyty sie nowe
odczucia catosci, by zastygte, slepe zautki zostaty przezyte na nowo, w odmienionej formie. Mdéwitem
0 zyciu terazniejszo$cig w odniesieniu do przesztosci. Tutaj rozwigzanie przychodzi poprzez zycie
przesztoscig w Swietle terazniejszosci. Staromodnym sposobem mowienia o tym bytoby
»przepracowanie”, w sensie przejscia przez cos, a nie obejscia tego czy przeskoczenia.

To prawda, ale w ujeciu focusingowym widze ,przez” jako co$ gtebszego: to uzycie energii i prawdy
uwiezionej w miejscach utkniecia, by przeprowadzi¢ osobe do nowego miejsca w terazniejszosci.

6 Realizacja (uS§wiadamianie sobie) — ,.,Pierwszym krokiem jest sformulowanie przekonan na temat naszych
doswiadczen: co si¢ wydarzylo, dlaczego i kogo to dotyczyto. Drugim krokiem jest dostosowanie naszych
dalszych dzialan mentalnych i behawioralnych na podstawie tych przekonan. Innymi stowy, opieramy si¢ na
tym, co zsyntetyzowali$my, aby zbudowac¢ obraz §wiata i dziata¢ zgodnie z nim.”

Uosobienie (personifikacja) — ,,Personifikacja jest istotnym elementem procesu realizacji, polegajacym na
zdolnosci do osobistego przyjecia naszych do§wiadczen: “To jest moje doswiadczenie’. (...) Personifikacja taczy
zatem nasze poczucie siebie z wydarzeniami z przeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci, a takze z naszymi
wlasnymi dziataniami mentalnymi i behawioralnymi, dajac nam poczucie sprawstwa.”

Zob. Van der Hart, Onno, Nijenhuis, Ellert R. S., & Steele, K. (2006). The Haunted Self: Structural Dissociation
and the Treatment of Chronic Traumatization. New York: W. W. Norton (rozdziat 8 oraz strony 151-153).
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Ciezkie sSlepe zautki pozostajg zablokowane, poniewaz zawierajg cos, co jest potrzebne do
rozwigzania, co$, co opiera sie wyrzuceniu. Nie ma tu miejsca na czeSciowe przeniesienie dalej, ktore
zostawia co$ za soba. Raczej sktadniki muszg sie ‘wypoci¢ w ogniu’, by ujawnit sie ich gteboki smak —i
by mogto zostac odkryte zupetnie nowe danie.

Pod koniec procesu terapeuta wypatruje zmian somatycznych. Osoby praktykujace focusing méwiag o
Hfelt shift” — odczuwalnym przesunieciu, ktére pojawia sie, gdy dana sytuacja zmienia sie przez
przeniesienie dalej (w ten sposdb zycie przesuwa sie dalej; przyp. ttumacza). Podczas stymulacji
bilateralnej wydaje sie, jakby cate poczucie ,czegos o sytuacji” stawato sie bardziej znosne, a dzieki
temu pojawia sie wiecej przestrzeni, by sie do tego odniesé. Nie oczekuje catkowitej zmiany
wszystkiego — nieustannie skupiam uwage na , kawatku ciasta”, czyli na konkretnym przejawie
Slepego zautka, nad ktérym pracujemy.

Trzymajgc na nim uwage, czasem wracajac do pierwotnego obrazu najgorszego momentu i
doswiadczajac go na nowo, co czesto przywotuje sedno , wezta”, szukam zmiany cielesnej. Uwazam,
Ze to nie jest tak, ze emocje czy mysli sie zmieniajg i prowadza do petnego rozwigzania. Raczej chodzi
o to, ze kiedy osoba ma mozliwosé odniesc¢ sie na nowo do catego przezywanego doswiadczenia w
Swiezy sposéb, moze nagle poczu¢, ze przyjmuje wobec niego nowg, cielesng postawe, zaczyna sie do
tego odnosic z innego miejsca. W konsekwencji do$wiadcza zmiany fizycznej w swoim ,,byciu ku”
temu czemus. Pamietam drobng kobiete, ktéra pracowata z zywym wspomnieniem wykorzystywania
seksualnego przez ojca — sprzed moze czterdziestu lat. Kiedy proces dobiegat korica, byta zaskoczona,
Ze... czuje sie wyzsza!

Neurobiolodzy $ledzili tego rodzaju przemiany i nazywajg je rekonsolidacjg pamieci — twierdzac, ze
proces ten moze prowadzi¢ do fizycznej zmiany sladu pamieciowego w mdzgu. Z catg pewnoscia
moge potwierdzi¢, ze kiedy ucigzliwy wezet utkniecia przejdzie przez ten proces, mozemy miec
pewnosé, ze ten , kawatek” nigdy juz nie bedzie miat tej samej mocy ograniczajace;j i paralizujgcej, co
jeszcze godzine wczesniej. Praca z najciezszymi Slepymi zautkami, z jakimi przychodzg klienci,
pokazuje tez, ze mamy do czynienia z efektem skumulowanym. Gdy kilka z tych najpowazniejszych
zostaje rozwigzanych, osoba zaczyna zyskiwac zdolnos¢ i pewnosc¢ siebie w odnoszeniu sie do
kolejnych trudnosci. Stanie w innym miejscu pozwala doswiadczy¢ wszystkiego z nowej perspektywy.

Podsumowujac, probowatem tutaj podkreslic¢ i opisac niektére z najistotniejszych doswiadczen,
ktdre, jako terapeuta, uwazam za szczegdlnie znaczace. Kiedy uczytem sie tej metody, caty proces
wydawat mi sie spowity mgtg zawitych pojeé naukowych, ktére nijak nie pasowaty do mojego
podejscia zorientowanego na osobe i sprawiaty, ze czutem sie troche zagubiony. Z czasem odkrytem
jednak, ze dogtebne zrozumienie tego procesu z perspektywy focusingu pozwala mi wyodrebnic¢
aktywne sktadniki, ktére naprawde maja znaczenie. Co wiecej, to ,,odczarowanie” pomaga mi
dostrzec ciggtosc¢ z praktyka focusingowa, ktérg prowadze z partnerami juz, jak sie wydaje, od wielu
lat. Kluczowe wydaje sie tu rozluznienie uchwytu, w ktérym trzymamy sie pozornego
bezpieczenstwa, jakie dajg jasne i skrétowe opisy rzeczywistosci i coraz gtebsze zaufanie do
odnoszenia sie z szacunkiem do ukrytej, implicytywnej ztozonosci catosci sytuacji, w sposdb, ktéry raz
po raz zaprasza do pojawienia sie kolejnego kroku.

Te czes¢ zaczatem od odniesienia do teatralnego aspektu terapii i wydaje sie to szczegdlnie trafne w
kontekscie pracy terapeutycznej, ktérg wiasnie opisatem. Podczas mojego szkolenia terapeutycznego
poszukiwania czesto koncentrowaty sie wokét autentycznosci, spdjnosci terapeuty, ktéra miata
zapraszac klienta do wtasnych krokéw ku spéjnosci. Nadatem tej czesci nieco pejoratywny tytut:
»dym i lustra”, poniewaz w przyjetej praktyce terapeutycznej kazda sztucznosé wydaje sie by¢ czyms
niepozadanym, czyms, co oddala nas od istoty uzdrawiajgcego spotkania. A jednak, w mojej ostatniej
pracy (jako wyszkolony terapeuta EMDR; przyp.ttumacza) zaczagtem doceniaé wartos¢ ,,sztucznosci”,
Swiadomego tworzenia wyjgtkowego, nienormalnego momentu, w ktérym moze sie dokona¢ rownie
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niezwykta przemiana. Méwi sie, ze wielcy aktorzy potrafig jednoczesnie przywotac autentycznosé
przezywang tu i teraz, a jednoczesnie z gracjg poruszac sie w ramach catkowicie sztucznej, cho¢
wspodlnie przyjetej umowy, ze przez chwile wszyscy zgadzamy sie traktowac fikcje jak rzeczywistosé.
Jestem wdzieczny Leslie’emu Greenbergowi i Artowi Bohartowi, ktérzy zwrécili uwage na
»protezowy” jakos¢ EMDR-u, zachecajgc tym samym do uznania wspieranej autentycznosci. Sam
zauwazam pewne pokrewienstwo procesu EMDR z bardzo dawnymi tradycjami. Joseph Campbell
pisze o archetypowej ,podrézy bohatera”, w ktérej cztowiek zostaje wezwany do wyjscia poza znane
sobie granice bezpieczenstwa i mozliwosci, wchodzi w okres zagubienia, staje twarzg w twarz z tym,
czego najbardziej sie leka i przechodzac przez to, doswiadcza przemiany. Szamaniskie tradycje tworza
sztuczne rytuaty po to, by symbolicznie przeprowadzi¢ zmiane, ktéra nie moze dokonac sie w
codziennosci. Terapeutyczne rozumienie transformujacej sekwencji emocjonalnej zdaje sie z tym
pokrywaé, a niektdre z tych elementéw zostaty zidentyfikowane w badaniach neurobiologicznych, o
ktorych wspominatem wczesniej. W kolejnej czesci pokaze, jak wspdlna zgoda, czasem nawet petna
lekkosci i zabawy, na wprowadzenie symbolicznych srodkéw podczas terapii, moze nie$é proces dalej
W sposbb, ktdrego nie sposdb przewidzied.

Przemycanie aniotow

Jedna z czestych trosk pojawiajgcych sie w Swiecie EMDR nie dotyczy samego procesu prowadzenia
osoby ku rozwigzaniu $lepych zautkdw, lecz obawy o jej zdolnos$¢, by w ogdle wyruszy¢ w te droge.
Nietrudno zrozumie¢, ze osoby, ktére doswiadczyty przemocy i/lub zaniedbania we wczesnym
okresie zycia, zmagaja sie nie tylko z duchami przesztosci, ale zostaty takze pozbawione
podstawowego poczucia bezpieczenstwa i umiejetnosci zyciowych, na ktérych opiera sie codzienne
funkcjonowanie dorostych. Braki rozwojowe tego rodzaju mogg zatrzymac cate zycie cztowieka,
wtasnie po to powstato pojecie kompleksowego PTSD (C-PTSD), by je nazwac. W typowej terapii
czesto potrzeba wielu lat wstepnej pracy, by upewnic sie, ze dana osoba ma wystarczajgce zasoby
wewnetrzne, by zaja¢ sie najbardziej bolesnym materiatem. W $wiecie EMDR opracowano rézne
podejscia, ktére majg pomédc osobie odnalezé wewnetrzne oparcie, zanim zacznie mierzy¢ sie z
trudnym materiatem. Pojawia sie tu klasyczny Paragraf 22 — wielu klientéw, ktérych spotykam,
wydaje sie odkrywacd najbardziej potrzebne zasoby dopiero wtedy, gdy zaczynajg przetwarzac trudny
materiat. Jakby to same wzorce slepych zautkdw, ktére sprawiajg klientom tyle trudnosci, byty
jednoczesnie przeszkodg w budowaniu zasobdéw potrzebnych do pracy nad nimi. Widze to jako
powigzane z zawezonym poczuciem ,ja”, z jakim przychodza klienci.

Po tym, jak przez cate zycie zmagali sie z wtasnymi trudnosciami, wielokrotnie prébowali i nie dali
rady, zostajg z do$é negatywnym obrazem siebie. Doswiadczenie nauczyto ich, jakie moga by¢
konsekwencje ryzyka, wiec najlepiej po prostu nie ryzykowac i graé bezpiecznie.

Kiedy pracowatem w o$rodku leczenia uzaleznien od alkoholu i narkotykéw, czesto bytem pod
wrazeniem sposobu, w jaki wspdlnoty ,,dwunastokrokowe”, takie jak Anonimowi Alkoholicy (AA) czy
Anonimowi Narkomani (NA), wmontowujg wzajemne wsparcie i budowanie zasobéw w samg
strukture swojego dziatania. Organizowanie sie jako nieprofesjonalna wspdlnota samopomocowa
daje solidng podstawe, poniewaz wszyscy zaangazowani znajg problem od srodka i mogg wspierac
innych jako osoby, ktére sg w tej samej podrézy. Struktura dziatania wspdlnoty zapewnia nowym
uczestnikom tzw. Sponsora, czyli kogos, kto udziela indywidualnego wsparcia i zachety w trakcie
przechodzenia przez kolejne kroki tej sciezki. Badania naukowe pokazujg, ze osoby uczestniczace w
leczeniu uzaleznien przechodzg przez etapy ponownej samooceny, od poczucia catkowitej bezsilnosci
wobec przymusu, przez stopniowe odkrywanie wtasnej sprawczosci, az po odzyskiwanie utracone;j
zdolnosci dziatania. Na poczatku leczenia wiele oséb, ktdre czujg sie w uscisku uzaleznienia, jest
przekonanych, ze ta sprawczos¢ juz ich opuscita.
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Moim zdaniem kluczowym elementem systemu AA s3 trzy pierwsze kroki, kore uczestnicy sg
zapraszani, by przyjac:

1. Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu — Zze nasze zycie stato sie nie do
opanowania.

2. Uwierzylismy, ze Sita wieksza od nas samych moze przywrdcié nam zdrowie.

3. Podjelismy decyzje, by powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy.

Gdy to zostato mi wyjasnione, zrozumiatem, ze cho¢ uzywany jest tu jezyk religijny, co pokazuje
Zrédta tego podejscia, nie ma zadnego wymogu, by uczestnicy przyjmowali konkretne wierzenia
religijne. Raczej pojawia sie proste zaproszenie, by jednoczesnie uznaé wtasng bezsilnosé i otworzy¢
sie na istnienie alternatywy, ,sity wyzszej”, ktéra dysponuje tak bardzo potrzebng mocg. Moze to by¢
dowolne Zrédto tej mocy, o ile ma ono sens i znaczenie w zyciu i umysle danej osoby. Na kazdym
etapie drogi AA cztowiek odktada na bok swojg destrukcyjng bezradnos¢ i siega po zewnetrzne zrédto
sity, by mogto go ponies¢ dalej.

Chciatbym widzie¢ to jako cudowng sztuke przemycania. Biorac pod uwage, jak ogromny i realny
wptyw na ludzkie zycie na catym swiecie miat system AA, by¢ moze to wtasnie najlepszy akt
przemycania, jaki kiedykolwiek sie wydarzyt! W kilku prostych krokach pojawia sie petne empatii
uznanie dla doswiadczenia bezsilnosci, tego ,,dna”, ktdre sktania cztowieka do szukania pomocy.
Zostaje wyraznie pokazana potrzeba mocy, ale w taki sposéb, ktéry jest zrozumiaty i prawdziwy dla
konkretnej osoby. Nie chodzi tu o jakas$ abstrakcyjng ,site wyzsza”, lecz o taka, ku ktérej ta osoba
naprawde moze wyciggnac reke w swoim wtasnym sercu. Pracujgc w innym kontekscie z wieloma
osobami zmagajacymi sie z uzaleznieniem, moge poswiadczy¢: ludzie z czasem odnajdujg w sobie
wtasnie te sprawczos¢, ktorej najbardziej potrzebuja. Cho¢ droga do jej odkrycia potrafi byé bardzo
kosztowna. Nie zaprzeczam istnieniu zewnetrznego zrédta mocy, teologicznego czy innego. Raczej
zachwycam sie tym, jak delikatnie i z czutosciag mozna ,,przemyci¢” w zycie osoby w rozsypce site,
ktdérg odnajduje w sobie, a o ktérej dotad byta przekonana, ze jej nie ma. Ten akt przemycenia
wydaje sie dziataé dzieki ominieciu zablokowanego procesu lewej pétkuli i zyskaniu dostepu do
rzeczywistosci, ktdrg ta sama lewa potkula jest w stanie rozpoznac jako prawdziwg. W tym sensie
jezyk religijny okazuje sie catkowicie na miejscu. Przypomina mi sie ta dziwna nowotestamentowa
opowies$¢ o Drodze do Emaus’ i o odkryciu nadziei, ktéra wydawata sie bezpowrotnie utracona.
Brawo!

Chciatbym teraz opowiedzie¢ o duzo skromniejszym ,przemycie”, ktérego nauczytem sie w ramach
podejscia zwanego Attachment Informed EMDR. Mimo, ze ten sposéb jest o wiele bardziej subtelny,
nie jest przez to mniej skuteczny. Jesli podejscie AA przemyca do zycia oséb w kryzysie moc Boga, to
to podejscie by¢ moze dotyczy przemycania aniotow.

Nie chodzi tu o sytuacje, gdy ,,nieswiadome goscimy aniotéw”8, ale raczej o dobrze znanych aniotéw,
ktdrzy po prostu przychodzg z pomoca.

Proces przemycania zaczyna sie na dtugo przed witasciwg terapig, juz na etapie wprowadzenia i
wstepnej diagnozy. Klientom zwykle moéwi sig, ze skoro to, co przed nimi, moze byé wymagajace,
warto miec¢ pod reka ,zespét wsparcia”, do ktérego bedzie mozna sie zwrdci¢ w trudnym momencie.
Kazdy klient dostaje zadanie: zidentyfikowac osoby, ktore wedtug niego samego i na podstawie
nawet bardzo ograniczonych doswiadczen mogtyby by¢ najlepszym mozliwym wsparciem. Nauczono

"Lukasz 24:13-35

8 List do Hebrajczykow 13:2



14

mnie, by zapraszaé przysztych klientéw do wybrania zespotu siedmiu postaci, opartych na trzech
kategoriach. Te osoby mogg by¢ zywe lub zmarte, rzeczywiste lub wyobrazone, ludzkie albo
zwierzece.

W pierwszej kategorii prosze klienta, by wskazat trzy osoby, ktére najbardziej jednoznacznie kojarza
mu sie z jakoscig bycia ,obronicg” lub ,protektorem”.

Kogo chcieliby mie¢ obok siebie, gdyby zostali zaatakowani fizycznie lub intelektualnie?

Kto mogtby stang¢ w ich obronie, by¢ ich adwokatem, ich tarczg? Wsréd odpowiedzi pojawiaty sie
bokserzy wagi ciezkiej, superbohaterowie, lwy i tygrysy, umiesnieni przyjaciele. Jedna osoba wybrata
Martina Luthera Kinga, inna Elizabeth Bennett z powiesci Jane Austen, jeszcze inna wlasnego konia.
Nie podejmuje sie zadnych préb wyjasniania dokonanych wybordw ani nie udziela sie sugestii.
Posiadanie trzech kandydatow w tej kategorii pozwala na uwzglednienie réznorodnych jakosci
ochronnych.

Druga kategoria ponownie zaktada wskazanie przez klienta trzech postaci, tym razem takich, ktére
kojarza mu sie z postawg ,,opiekuna” lub ,kogos, kto karmi i troszczy sie”, tak jak on sam to rozumie.
Dla niektérych klientéw moze to by¢ trudne, zwtaszcza jesli we wczesnym zyciu byli pozbawieni tego
rodzaju doswiadczenia. Trzeba wtedy wykazac¢ sie cierpliwoscig i delikatnoscig, by pomdc im odnalezé
takie postacie. W tej kategorii klienci wybierali postacie matek lub ojcéw z szerszego kregu
spotecznego, bohaterdw filmow i seriali, a bardzo czesto takze zwierzeta. Ktos wskazat niedzwiedzia
polarnego, inna osoba smoka z bajki, ktos inny swojego psa. Ostatnia kategoria zaktada wybér tylko
jednej postaci, reprezentujacej ,medrca” lub ,kogo$ madrego”. Chodzi tu jednak nie tyle o intelekt
czy bystros¢, ile o zyciowe doswiadczenie. Pytam wtedy: kogo poprosit(a)bys o rade i wsparcie,
gdybys miat(a) podjaé trudng decyzje?

Dotad to wszystko moze wygladac jak czysta fantazja, nie terapia. A przeciez méwimy tu o
terapeucie, ktory pracuje z osobami uzaleznionymi, z ofiarami przemocy seksualnej, z ludzmi, ktérzy
W swoim zyciu zaznali mniej niz przecietna dawka ochrony, troski czy madrego wsparcia. Jakg wiec
wartos¢ mogtyby miec takie ,wyobrazeniowe igraszki”, skoro przed nami stoi zadanie zmierzenia sie z
formatywnymi momentami leku i bélu?

Odpowiedz na tego rodzaju watpliwosci lezy tam, gdzie zazwyczaj kierujg sie osoby praktykujgce
focusing — w doswiadczeniu. A méwigc precyzyjniej, chodzi tu o podwdjne, a nawet potrdjne
doswiadczanie! W trakcie terapii tworzymy strukture, ktéra pozwala skupi¢ uwage na najbardziej
bolesnym epizodzie zycia, nie w teorii, nie w abstrakcyjnych pojeciach typu ,,trauma”, ale w
przywotywanym przez zmysty, nasyconym emocjami detalu jednej konkretnej chwili. Moge wtedy
zaprosic klienta, by zauwazyt dZwieki, zapach, kolor tapety, ton gtosu obecny w tym kluczowym
momencie. Podczas gdy poruszamy sie wahadfowo pomiedzy stymulacjg bilateralng a krétkimi
pauzami na refleksje, nieustannie pytam: ,,Co teraz zauwazasz?” Jakie wrazenie z ciata, mysl, emocja,
uczucie pojawia sie w tym momencie? | tu pojawia sie podwdjne doswiadczanie — z jednej strony
bolesna intensywno$¢ kryzysu, przed ktérym wczesdniej nie sposéb byto stangé, a z drugiej strony
nieustanne , probowanie” jego tekstury (zanurzanie sie na chwile w doswiadczenie; przyp. ttumacza),
bycie z nig raz po raz, wcigz na nowo, przez ciato w tu i teraz. Nie pozwalam, by mysli czy
chronologiczne narracje zdominowaty przestrzeh — stale szukam felt sense tego wszystkiego teraz:
nieustannej sekwencji pobudzania przez stymulacje bilateralng, prowadzacej do ponownego
przezywania, ponownego , probowania” z coraz petniejszym czuciem tego, co sie dzieje w ciele i
emocjach, w catym bogactwie doznan.

Teoria rekonsolidacji pamieci sugeruje, ze to wtasnie tu znajduje sie przestrzen, w ktérej moze
ostabnga¢ dtugotrwaty, emocjonalny uchwyt przesztosci i w ktdrej wszystkie zasoby terazniejszosci
mogq pozwoli¢ na realne przeksztatcenie wspomnienia. Na to, by w nowy sposéb zrozumiec i nadac
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nowy sens temu doswiadczenia. Czesto pracuje z bolesnymi wspomnieniami z dziecifnstwa, ktére sg
WCigz ,,zamrozone” w cierpieniu matego dziecka.

Proces EMDR pozwala teraz potaczyc je z petnym potencjatem dorostego cztowieka, ktory siedzi
przede mna w gabinecie, osoby, ktéra ma naprawde wiele do wniesienia.

Przygotowany wczesniej zespot wsparcia trzymam w rezerwie, specjalnie na momenty, gdy
przetwarzanie sie zacina, zatrzymuje. Gdy zaczynamy krazy¢ w kétko, powtarzac znane emocjonalne
lub poznawcze osady, i znéw stajemy twarzg w twarz z zamknietymi drzwiami zatrzymanego procesu.
W takich chwilach wiem, ze ztagodzenie trudnosci moze przynie$¢ chwilowg ulge, ale nie doprowadzi
do rozwigzania. Wiem tez, ze najbystrzejsze sugestie czy ,,popchniecia” z mojej strony mogg zostac
odebrane jako cos$ abstrakcyjnego, zimnego, jako dowdd na to, ze nikt tak naprawde nie rozumie, ze
klient znowu jest sam. Wtedy wtasnie potrzebuje trzeciej warstwy doswiadczania, jakiegos sposobu,
by przywotaé w kliencie kontakt z jego wtasnym doswiadczeniem zasobdw, chocby byty one bardzo
kruche. | co wiecej, musze unikaé pokusy skrétdw, o ktérych pisatem wczesniej: poznawczych
etykietek, uproszczonych obrazow siebie, zautomatyzowanych emocji. Kazdy z tych skrétéw moze
zgnies¢ zycie, ktére by¢ moze dopiero zaczeto sie tli¢ w tej delikatnej chwili kontaktu z zasobem.
Raczej potrzebuje , wyrezyserowac¢” moment, ktory zaprasza ten potencjat na scene i pozwala mu
ozy¢.

Wszystko to przetwarza sie w miejscu utkniecia przez prostg sugestie: ,,Moze kto$ z twojego zespotu
mogtby nam teraz poméc? Przypomne ci, kogo wybrates(-as), zebys mogt(-a) poczué, kto mégtby byc
teraz najbardziej pomocny.” Kiedy klient wybierze dang postaé, po prostu prosze, by wrécit do tego
zacietego momentu, z ktérym sie mierzylismy, i wyobrazit sobie, ze ten cztonek zespotu wchodzi
przez drzwi. Pytam, co dzieje sie dalej, co sie wydarza w odpowiedzi i tak krok po kroku prowadze
dalej. To wtasnie tu ozywa trzecia warstwa doswiadczania, kiedy klient zaczyna wchodzié w kontakt z
sednem najwazniejszego problemu w swoim Zzyciu. Prosze jego wyobrazZnie, by poprowadzita catos¢ i
w kazdej chwili zachecam, by w odczuciu (nie w analizie) zobaczy¢, jaka alternatywna sekwencja
mogtaby sie wydarzyc.

Z definicji to potrdjne doswiadczanie prowadzi zaréwno klienta, jak i mnie w miejsca, ktérych nie
datoby sie wczesniej przewidzie¢ — wedtug logiki, ktdra jest ukryta i ujawnia sie dopiero wtedy, gdy
wyobrazona sekwencja wydarzen zaczyna sie rozwijac.

Nie bedzie dla nikogo zaskoczeniem, ze alternatywna wersja zdarzenia z uzyciem przemocy bardzo
czesto zawiera scenariusz, w ktérym ,,obronca” zadaje bdl sprawcy — i leje sie duzo krwi. Pamietam
jedna sytuacje, w ktorej klient szczegétowo opisywat, jak jego masywny kon jednoczesnie odpierat
atak i dawat mu realne doswiadczenie opieki oraz mozliwosci ucieczki. W innym przypadku
pojawienie sie Martina Luthera Kinga w scenie kazirodztwa pozwolito zmierzy¢ sie z moralnym
zranieniem i odpowiedzie¢ na nie.

Mowigc najprosciej: kiedy klient wybiera postacie z wtasnego zespotu i zaczyna poprzez wyobraznie
odkrywac¢ nowgq wersje historii, krok po kroku, pozwala, by sytuacja ruszyta dalej z nowym,
tréjwarstwowym, zywym odczuciem. Zanim zaczatem regularnie korzysta¢ z tego podejscia,
odrzucatbym taka forme pracy, nie uznatbym za wazne polegania na wyobrazni. Taki proces wydatby
mi sie absurdalny, moze nawet obrazliwy wobec realnego, przerazajgcego doswiadczenia, przez ktére
przeszedt klient. A jednak wiem z praktyki, ze tego typu procesy potrafig uwolni¢ cztowieka z
duszgcego klinczu, sztywnego splotu skrétéw myslowych: poznawczych etykietek, uproszczonych
obrazow siebie, nawykowych emocji. To potrdjne doswiadczanie pozwala zyciu ruszy¢ dalej. | tak jak
mowitem wczesniej, kiedy ,ruch dalej” juz nastgpi, ten konkretny fragment zablokowanej struktury
przestaje by¢ w petni obecny. Nie da sie go juz tak po prostu powtdrzyé.
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Podsumowujgc: mamy tu do czynienia z wyraznym i Swiadomym aktem przemycenia — w ktorym
klient jest aktywnym uczestnikiem. To proces, ktéry potwierdza zdolnos¢ klienta do korzystania z
wyobrazni, potwierdza wartos¢ jego intuicji i poczucia sensu oraz zaradnosci, nawet jesli przez
wiekszos$¢ zycia zyt w Swiecie, ktory tego nie wspierat. Catos¢ zostata starannie zbudowana tak, by
rozpoznac i ochronié¢ te fragmenty jego doswiadczenia, ktdre nadal sg zywe i pozwoli¢ im dziata¢ w
najbardziej zyciodajny sposéb: przez spontaniczne opowiedzenie historii, ktéra dotad nie miata szans
sie pojawié. Oto anioty, przemycone przez samych klientéw, tuz pod ich wtasnym nosem! Nie tak
wiec dalekie od podejscia AA, w ktérym boski potencjat zostaje przemycony na grzbiecie uznania
wtasnej bezsilnosci. Z tej bogatej, wielowarstwowej przestrzeni potréjnego doswiadczania nie
wytania sie zaden lider, ani klient, ani terapeuta nie ,, prowadzi” - oboje mogg zaufac i czekac na to,
jak jeden krok zacznie odstania¢ kolejny. Tu wtasnie jest istota tego, czym jest Focusingu, wyrazona
przez ,proteze”, strukture eksploracji.

Projektowanie ogrodu

Na koniec chciatbym podsumowac gtéwng perspektywe, ktérg staratem sie tu przedstawic.

Potem opowiem krdtka historie, ktéra, mam nadzieje, pokaze, ze to podejscie ma znaczenie daleko
wykraczajgce poza ramy terapii. Ma ono sens takze w codziennosci, w Zyciu na emeryturze i w
sposobie, w jaki osoba starsza patrzy w przysztosc.

Moim celem byto przedstawienie focusingowo zorientowanego spojrzenia na zycie, ktére z czasem
stato sie dla mnie gteboko istotne. Pozwolitem sobie ujg¢ je we wtasnych stowach, zaznaczajgc w
przypisach niektére ze zrédet. W centrum tego podejscia znajduje sie mysl Gendlina: najpierw
zwracamy uwage na powigzang, ukrytg ztozonosc¢ zycia — a dopiero potem przychodza stowa.
Wyrazne sformutowania sg wazne, ale wtdérne, to dane drugiego rzedu. Zauwazam, ze wiekszos¢
Swiata przyjmuje odwrotng postawe i ze wiele zyciowych zagadek mozna zaczgé rozplatywac, patrzgc
od tego, co wyrazone, eksplicytywne, ku temu, co ukryte i niewypowiedziane, implicytywne, a nie
odwrotnie.

Prébowatem to zilustrowaé przez niektére z tematdw terapeutycznych, ktére od dawna mnie
poruszajg, szczegdlnie uzaleznienie, trauma, poszukiwanie tozsamosci i autentycznosci. Moja teza
jest taka: znaczna czesc literatury na ten temat pomniejsza role doswiadczania sytuacji, traktujac je
jako cos drugorzednego wobec zarzadzania pojeciowymi konstruktami, ktére stajg sie przedmiotem
uwagi psychologii lub najlepiej: leczenia farmakologicznego.

W takim ujeciu katastrofa staje sie problemem w czyim$ mdzgu, a przymusowe dziatania czyms, co
nie ma zwigzku z egzystencjalnym bdlem zycia. Reifikacja (uprzedmiotowienie doswiadczenia)
pozwala utrzymac spoteczenstwo w ,,czystosci”, nie dotykajac gtebokich przyczyn, a wtasciwie
starannie ich unikajac.

Prébowatem tu pokazaé, ze znaczna czes¢ zycia opiera sie na trzech ,,skrétach”: etykietach
poznawczych, uproszczonych obrazach siebie, zautomatyzowanych emocjach. ,Slepe zautki”
pojawiajg sie wtedy, gdy brakuje nam mozliwosci postugiwania sie tymi skrétami, zwtaszcza w
odniesieniu do siebie. Btgd polega na tym, ze traktujemy je jako co$ statego, czym mozna
manipulowadé, zamiast jako przydatne, lecz ograniczone formy wyrazu bogatej rzeczywistosci, z ktérg
trzeba wcigz na nowo sie konfrontowac i przenosic¢ dalej. Celowo uzytem troche nieostrego pojecia
»Slepych zautkdow wagi ciezkiej”, by zasugerowad, ze nawet tak trudne zjawiska jak trauma sg z tego
samego materiatu co pozornie mniejsze zautki. Odpowiedz terapeutyczna powinna traktowac je
doswiadczeniowo i to wprost, i oferowad wspierajaca, ,,protezowa” strukture, ktéra pomoze sie z
nimi spotkac i ruszy¢ dalej.
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Przedstawitem tu moje doswiadczenie pracy jako terapeuty EMDR zorientowanego na focusing, aby
pokazaé, jak gtebokie podejscie focusingowe moze dobrze wspétistnie ze strukturg terapii. Taka
struktura staje sie tyglem, w ktérym moze zaistnie¢ podwdjne doswiadczanie, dajgc cztowiekowi
wsparcie w procesie przejscia w nowe miejsce, w nowg perspektywe. W tym kontekscie pokazatem
prostg metode, ktdra pomaga osobie siega¢ po zasoby do takiej zmiany, z wtasnych doswiadczen i
kreatywnosci. Potréjna warstwa doswiadczenia ponownie podkresla co$ zasadniczego: ze niesienie
zycia dalej w konkretnej sytuacji jest nie tylko sercem terapii, ale moze sercem samego zycia.

Ten tekst powstat w szczegdlnym momencie mojego zycia, w roku, w ktérym zakonczytem prace,
zakonczytem praktyke terapeutyczng i postanowitem przyja¢ emeryture jako kolejny etap zycia. Jak
przy kazdej duzej zmianie, byto w tym troche niepokoju i we mnie i w mojej rodzinie. Dzis, kilka
miesiecy po przejsciu na emeryture, widze dar, jaki przyniést mi ten niepewny, nowy poczatek. Bo
oto po raz pierwszy nie mam zadnych sesji wpisanych w kalendarz, zadnych celéw zawodowych. Co
sie wtedy ze mng stanie? Pamietam, jak jeden z klientédw zapytat mnie na przedostatnim spotkaniu:
»Jakim cztowiekiem sie pan stanie, jesli przestanie pan by¢ terapeuty?”

Chyba wtasnie dlatego pisze ten tekst z takim zaangazowaniem. Bo coraz wyrazniej widze, ze zasady
focusingowe, ktdre staratem sie tutaj opisa¢, okazg sie kluczowe réwniez w znalezieniu mojej wtasnej
odpowiedzi na to pytanie. Czy bede prébowat trzymac sie tozsamosci, ktdra przez tyle lat miata dla
mnie ogromne znaczenie? Czy moze zastgpie jg innymi zajetosciami, ktdre, nawet jesli nie bedg
przynosic¢ korzysci, pozwolg mi wypetnic czas czyms$ sensownym? A moze rozwine mikronawyki, ktére
zamienig codzienne rutyny w ochronny pancerz, oddzielajgcy mnie od swiata?

Pewne zdarzenie z ostatniego czasu stato sie dla mnie przypowiescig na temat przysztosci.
Zdecydowali$my sie na przeprojektowanie ogrodu. Nasz dom we wschodniej Anglii ma zaledwie
niewielki, przydomowy ogrddek. Juz od jakiegos$ czasu z pewnym entuzjazmem zajmowatem sie
ogrodnictwem, cho¢ bardziej w wersji ,wpadnij do centrum ogrodniczego, wrdc¢ z nareczem roslin i
posadz je tam, gdzie akurat jest miejsce”.

Ten styl ,,weZmy sobie jeszcze taka jedng” ma te zalete, ze okoto 50% roslin okazuje sie zupetnie
niedostosowanych do warunkow i szybko ustepuje miejsca kolejnym zakupom.

Ale jakos tak ta zmiana zyciowa zwigzana z przejsciem na emeryture sktonita nas do zastanowienia
sie, czy ogrod nie moégtby stac sie zasobem na nowy etap zycia, moze nawet azylem, przestrzenig do
cieszenia sie chwilg. Zaczatem dostrzegac potrzebe przeksztatcenia tej przypadkowej zbieraniny w cos
bardziej spojnego. Zaprosilismy projektantke ogroddw, by sprawdzié, czy da sie nada¢ temu miejscu
jakis sens i forme. Wyrazitem zgode, by projektantka wybrata drzewa i rosliny. Oddatem kontrole,
razem z mojg kompulsywng sktonnoscig do spontanicznych ogrodniczych zakupéw.

Zatwierdzilismy projekt, ktéry przygotowata, a po intensywnej pracy wykonawcy krajobrazu drzewa,
krzewy i byliny zaczety juz trafia¢ na swoje miejsca. Cato$¢ wyglada na duzy sukces. A jednak ten
proces przyniost tez niespodzianki, ktore daty mi sporo do myslenia. Zaktadatem, ze wszystko
przebiegnie wedtug logicznego schematu: z pomoca z zewnatrz okreslimy potrzeby, przeanalizujemy
mozliwosci, a efektem bedzie spéjny plan do wdrozenia. Wydawato mi sie, ze po zatwierdzeniu planu
wystarczy juz tylko jego doktadna realizacja, ktéra krok po kroku doprowadzi do koricowego efektu.

Ci, ktdérzy znajq sie na ogrodnictwie, nie bedg zaskoczeni, ze w praktyce wszystko potoczyto sie
inaczej. Dopiero w trakcie prac wykonawcy zorientowali$my sie, ze jedna cze$¢ projektu nie spetnia
kluczowego wymogu, wiec ksztatt ogrodu musiat sie zmienié. Potem pojawiaty sie kolejne pytania o
przesadzanie i usuwanie dotychczasowych roslin, w kluczowym miejscu znalazta sie jedna, ktéra byta
zbyt duza, by jag ruszy¢, i zbyt cenna, by z niej zrezygnowad, wiec projekt po prostu sie do niej
dostosowat. Zamédwienie roslin rowniez musiato sie zmieniaé w zaleznosci od dostepnosci, a gdy
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projektantka rozstawiata nowe sadzonki, kierowata sie bardziej swojg intuicjg i wyczuciem niz
literalnym trzymaniem sie planu. Dzi$ widze juz wyraznie, e ta elastycznos¢ stanie sie norma, ze
projekt ogrodu bedzie zawsze w toku, nigdy naprawde zakonczony.

To byta dla mnie zyciowa lekcja, w samg pore, gdy stawatem wobec zmiany, jaka jest przejscie na
emeryture. Do tej pory moje ogrodnictwo miato charakter impulsywnego modelu konsumenckiego:
pragnienie — zakup — satysfakcja — powtdrz. Zupetnie bez uwzglednienia potrzeb miejsca czy
samych roslin. Prébowatem wiec go zastgpié podejsciem racjonalnym: potrzeba — analiza — plan —
realizacja — zakonczenie. Choc to przyniosto pewne korzysci, dzi$ widze, ze w ogrodnictwie liczy sie
cos o wiele gtebszego. Kazdy ogrdd to zawsze dialog pomiedzy tym, co wnosi cztowiek, a zmiennoscia
konkretnego miejsca, kaprysami pogody i zywymi potrzebami roslin oraz catego mikroekosystemu.
Krétko méwigc: nawet najwieksze idee majg sens tylko wtedy, gdy wyrastajg z gtebokiego
zaangazowania w to konkretne miejsce i jego zawartos¢ a sukces ogrodu zalezy nie od realizacji
idealnego planu, lecz od umiejetnosci podejmowania serii dobrych, uwaznych interwencji.

Spéjrz wiec na to jak na przypowies¢ o catym focusingowym podejsciu do terapii i zycia, ktére
staratem sie tu przedstawic. To podejscie zaktada, ze kluczowa jest interakcja z rzeczywistoscig
implicytng, a eksplicytywne konceptualizacje, osobiste emocje i wyobrazenia o sobie sg pomocne,
lecz zawsze wtdrne wobec zaangazowania. Rada, jaka daje ono mezczyznie stojgcemu wobec
emerytury i ostatnich etapdw zycia, jest taka sama jak ta, ktérg daje poczatkujgcemu ogrodnikowi.
Pozwdl sobie na bycie obecnym, zaréwno ze sobg, jak i z tym wszystkim, co cie otacza. Zauwaz
rzeczywistosc eksplicytywng, a potem wykorzystaj ja, by poczué catos¢ sytuaciji, w jakiej sie znajdujesz
i w kazdej konkretnej chwili poszukaj tego, do czego zaprasza catos¢ obrazu, nie tylko tego, czego ty
sam chcesz. Nie koncentruj sie na wielkim planie, lecz na wykonaniu tego jednego kroku, ktéry w
danym momencie najlepiej stuzy sytuacji, a to oznacza réwniez znoszenie tego, co trudne do
przyjecia, i pozwalanie, by twoje wiasne, cenne opinie zeszty na dalszy plan.

To podejscie do zycia nazwatem ,radykalng skromnoscig”, powtarzang praktyka pokory,
zatrzymywania sie na moment, by sie zorientowaé¢ na nowo i pozwoli¢ sytuacji, by popchneta
cztowieka poza kolejng przytulng iluzje, by data poczué¢ swiezy powiew obecnej chwili.

Pierwsze momenty swiadomosci kazdego poranka przynoszg ten wybdr w jego najczystszej postaci.
Przeciggajac sie w tézku, gdy ostatnie drzemki przestajg dziataé, te pierwsze minuty potrafig przyniesé
znuzong mieszanke. Nawiedzajg nas rozczarowania, poczucie osobistej niedoskonatosci i drobne, ale
niezupetnie rozwigzywalne frustracje. Myslac o nadchodzgcym dniu, tak fatwo odwrécic sie na bok i
udawac przez chwile, ze sie jeszcze $pi, odktadajgc wszystko na pdzniej, na te jedng, smutnawg
minute czy dwie.

Wtasnie wtedy skromnos¢ okazuje sie najbardziej wyzwalajgca i radykalna. Pojawia sie proste
wyzwanie: nie by¢ ,,mng”, nie bra¢ swiata na barki, nie walczy¢ dzielnie ani nie prébowaé naprawiac
wszystkiego. Skromnosé pozwala oming¢ ten ciezar i praktykowac chwile cierpliwej ciekawosci i
akceptacji. Czy moge po prostu by¢ tu, przez moment, wtasnie teraz? Czy potrafie zauwazy¢ troski,
ktore zadajg mojej uwagi, i jednak zatrzymac sie i pozwoli¢, by ten moment obecnosci uwolnit mnie
od nich? Jesli z fagodnoscig powitam te konkretne zarosla, w ktdre wtasnie sie zaplatatem, uscisk
zaczyna puszczac, powietrze robi sie jakby Swiezsze, moge zaczeka¢ przez moment na progu i
pozwoli¢, by mozliwos¢ nastepnego kroku zaczeta sie formowa¢, bez poganiania i bez nacisku. Kiedy
porzucam potrzebe naprawiania wszystkiego, zaczynam dostrzega¢ kolejny krok, taki, ktéry
naprawde moge dzi$ wykonaé, i robi sie jasniej, co nim jest. Cokolwiek to bedzie, okaze sie starannie
niedoskonate, melanzem wyjasnionej intencji i gotowosci do objecia takze kapryséw przypadku, gdy
jeden krok okaze sie wskazéwka do kolejnego, a walc jako$ przechodzi w fokstrota.
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Wtedy przychodzi przyptyw radosci, nieSmiata pewnosc siebie, ktéra pojawia sie sama z siebie i
znajduje na ten dzien miejsce dla mnie (wfasnie dla mnie), troche znajoma i troche nieznana, ale
niosgca skromny potencjat, ktéremu mozna zaufaé. Zawsze jest w tym cos z zaskoczenia, oczekiwania
i ulgi, moment, w ktérym samo bycie wystarcza i w ktérym mozna zaufac procesowi przenoszenia
zycia dalej. | tak zaczyna sie nowy, zupetnie nowy dzien.

Zycze ci wielu takich dni.

Gendlin, E. T. (1996). Focusing-oriented psychotherapy: A manual of the experiential method. New
York: Guilford Press.

Tidmarsh, A. (2013). An Exploration of Focusing-oriented Therapy for Addictions. (PhD), University of
East Anglia, Norwich.

Gendlin, E. T. (1978/79). Befindlichkeit: Heidegger and the philosophy of psychology. Review of
Existential Psychology and Psychiatry, 16(1-3), 43-71.

Gendlin, E. T. (1993) Three assertions about the body. The Folio: A Journal for Focusing and
Experiential Therapy, 12,1, 21-33 (page 24)

Haugeland, J. (2013). Dasein disclosed : John Haugeland's Heidegger (J. Rouse Ed.). Cambridge, MA:
Harvard University Press (p. 234), quoted in Slaby, J. (2017). More than a Feeling: Affect as Radical
Situatedness. Midwest Studies In Philosophy, 41(1), 7-26 (page 9).

Bargh, J. A., & Chartrand, T. L. (1999). The Unbearable Automaticity of Being. American Psychologist,
54(7), 462-479.

Gendlin, E. T. (1995). Crossing and dipping: some terms for approaching the interface between
natural understanding and logic formulation. Minds and Machines, 5(4), 547-560.

Gendlin, E. T. (1969) Focusing. Psychotherapy: Theory, Research & Practice, 6,1, 4-15 (page 8)

Gendlin, E. T. (1987). A philosophical critique of the concept of narcissism: the significance of the
awareness movement. In D. M. Levin (Ed.), Pathologies of the modern self: Postmodern studies of
narcissism, schizophrenia, and depression. (pp. 251-304). New York: New York University Press.

Gendlin, E. T. (1997b) A Process Model. New York: The Focusing Institute (page 12-13)

Gendlin, E. T. (1964) A theory of personality change. In P. Worchel & D. Byrne (Eds.), Personality
change (pp. 100-148). New York: Wiley.

Gendlin, E. T. (1973b) Experiential psychotherapy. In R. J. Corsini (Ed.), Current psychotherapies (pp.
317-352). Itasca, lllinois Peacock.

Gendlin, E. T. (1997b) A Process Model. New York: The Focusing Institute. (page 77)

Gendlin, Eugene T. (1967). Neurosis and human nature in the experiential method of thought and
therapy. Humanitas, 3(2), 139-152.

Merleau-Ponty, M. (1965). The structure of behaviour. London: Methuen. (See the image of a football
field on page 168)

Rose, N. S. (1996). Inventing our selves: Psychology, power, and personhood. Cambridge: Cambridge
University Press.



20

Tidmarsh, A. (2018). Eigentlichkeit (owned-ness/authenticity) and therapy with an uninvited guest.
Paper presented at the 1st European Focusing Conference, Loutraki, Greece
[Available at https://eastanglia.academia.edu/AlanTidmarsh]

Carr, E. S. (2010) Scripting Addiction: The Politics of Therapeutic Talk and American Sobriety.
Princeton University Pres

Rogers, C. R. (1942). Counselling and psychotherapy: Newer concepts in practice. Boston: Houghton
Mifflin (page 283)

Campbell, P. A. (2011). Process-skipping. Retrieved 10th June 2011, from
http://www.biospiritual.org/pages/processskip.html

Weinberg, D. (2005) Of others inside: Insanity, addiction and belonging in America. Philadelphia:
Temple University Press.

Alexander, Bruce K. (2010) The Globalization of Addiction : a Study in Poverty of the Spirit. Oxford:
Oxford University Press.

Alcoholics Anonymous (1952) Twelve steps and twelve traditions. New York: Alcoholics Anonymous
World Services.

Summerfield, D. (2004). Cross-cultural Perspectives on the Medicalization of Human Suffering. In G.
M. Rosen (Ed.), Posttraumatic Stress Disorder : Issues and Controversies (pp. 233-246). Chichester:
Wiley.

Greening, T. (1990). PTSD from the perspective of existential-humanistic psychology. Journal of
Traumatic Stress, 3(2), 323-326

Herman, J. L. (1992). Complex PTSD: A syndrome in survivors of prolonged and repeated trauma.
Journal of traumatic stress, 5(3), 377-391.

Cornell, A. W. (2005). The Radical Acceptance of Everything. Berkeley, CA: Calluna.

McGavin, B. (2005). The 'Victim,' the 'Critic' and the Inner Relationship: Focusing with the Part that
Wants to Die In A. W. Cornell (Ed.), The Radical Acceptance of Everything (pp. 63-68). Berkeley, CA:
Calluna Press.

Tidmarsh, A. (2011). Not drowning but waving: Focusing-oriented Therapy and the unstopped
experience of ‘addiction’. Paper presented at the 23rd Focusing International Conference, Asilomar
Conference Grounds, Pacific Grove, CA., USA.

[Available at https://eastanglia.academia.edu/AlanTidmarsh]

Tidmarsh, A. (2010). Being-with the being-without: Relational focusing with substance misusers.
Paper presented at the 22nd International Focusing Conference, Hohenwart, Germany
[Available at https://eastanglia.academia.edu/AlanTidmarsh]

Tidmarsh, A. (2021). Focusing with Elephants. In N. Kypriotakis & J. Moore (Eds.), Senses of Focusing.
(Vol. 1, pp. 337-356). Athens: Eurasia Publications.

Madison, G. & Gendlin, E. T. (2012) Palpable existentialism : An Interview with Eugene Gendlin. In
Barnett, L. & Madison, G. (Eds.) Existential therapy : legacy, vibrancy, and dialogue. Hove, East
Sussex: Routledge. 81-95 — (pages 92-3)

Greenberg, L. S., Rice, L. N. & Elliott, R. (1993) Facilitating Emotional Change: The Moment-by-
Moment Process. New York: Guilford

Tidmarsh, A. (2018). Eigentlichkeit (owned-ness/authenticity) and therapy with an uninvited guest.
Paper presented at the 1st European Focusing Conference, Loutraki, Greece
[Available at https://eastanglia.academia.edu/AlanTidmarsh]

Cornell, A. W. (2013). Focusing in Clinical Practice: The Essence of Change. New York: Norton.



21

Rogers, C. R. (1961). On Becoming a Person - A therapist’s view of psychotherapy. London: Constable
(page 132)

Tidmarsh, A. (2022). Acquainted with the Night. BACP Private Practice(March).

Gendlin, Eugene T. (1996). Focusing-oriented psychotherapy: A manual of the experiential method.
New York: Guilford Press (page 286).

Shapiro, F. (2018). Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) Therapy : Basic
principles, protocols, and procedures. (Third ed.). New York: Guilford Press

Bohart, Arthur C., & Greenberg, Leslie (2007). EMDR and Experiential Psychotherapy. In Francine
Shapiro (Ed.), EMDR as an integrative psychotherapy approach : Experts of diverse orientations
explore the paradigm prism (pp. 239-261). Washington D.C.: American Psychological Association.
(Chapter 10) (Eugene Gendlin read the initial drafts of this chapter and gave comments the
presentation of his theories.)

Tidmarsh, A. (2022). EMDR - "It's Focusing, Jim, but not as we know it". Paper presented at the 29th
Focusing International Conference, Vogiié, Ardeche, France.
[Available at https://eastanglia.academia.edu/AlanTidmarsh]

Ikemi, Akira (2013) A Theory of Focusing-oriented Psychotherapy. In Greg Madison (Ed.), Theory and
Practice of Focusing-Oriented Psychotherapy : Beyond the Talking Cure (pp. 22-35). London: Jessica
Kingsley (Page 32)

Piedfort-Marin, Olivier (2019). Synthesis and Realization (Personification and Presenification): The
Psychological Process of Integration of Traumatic Memories in EMDR Psychotherapy. Journal of
EMDR Practice and Research, 13(1), 75-88.

Lane, R. D., Ryan, L., Nadel, L., & Greenberg, L. (2015). Memory reconsolidation, emotional arousal,
and the process of change in psychotherapy : New insights from brain science. Behavioral and Brain
Sciences, 38, 64.

Bohart, A. C., & Greenberg, L. (2007). EMDR and Experiential Psychotherapy. In F. Shapiro (Ed.),
EMDR as an integrative psychotherapy approach : Experts of diverse orientations explore the
paradigm prism (pp. 239-261). Washington D.C.: American Psychological Association. (Chapter 10)

Campbell, J. (1949). The hero with a thousand faces. New York: MJF Books.

Merchant, John (2012). Shamans and Analysts : New insights on the Wounded Healer. London:
Routledge.

Welling, H. (2012). Transformative emotional sequence: Towards a common principle of change.
Journal of Psychotherapy Integration, 22(2), 109-136.

Alcoholics Anonymous (1952) Twelve steps and twelve traditions. New York: Alcoholics Anonymous
World Services.

McGilchrist, I. (2009). The master and his emissary : the divided brain and the making of the Western
world. New Haven: Yale University Press.

Brayne, Mark (2019). Unleash your EMDR : Practical Tips for Attachment- Focused Transpersonal
EMDR. Cromer: EMDR Focus and Parnell, Laurel (2013). Attachment-focused EMDR : Healing
relational trauma. New York: Norton.

Lane, R. D., Ryan, L., Nadel, L., & Greenberg, L. (2015). Memory reconsolidation, emotional arousal,
and the process of change in psychotherapy : New insights from brain science. Behavioral and Brain
Sciences, 38, 64.



22



	• Ja (tożsamość)
	• Trauma

