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»ABC twoich emoc;ji” — recenzja ksigzki

“ABC of Your Emotions” — book review

Ksigzka ,,ABC twoich emocji” zostala napisana przez troje autoréw: Maxie C. Maultsby’ego,
Mariusza Wirge i Michaela DeBernardiego. Doktor Mariusz Wirga jest psychiatra, dyrektorem
medycznym onkologii psychospotecznej w Todd Cancer Institute w Long Beach. Wspotpracowat
m.in. z Carlem Simontonem — jednym z twércéw psychoonkologii. Doktor Wirga promuje m.in.
racjonalna terapi¢ zachowan (RTZ) oraz sport jako metody wspierajace zdrowienie pacjentéw
chorujacych na nowotwory. Opisywana publikacja, ktéra dr Wirga wspéttworzyl, jest swoistym
zeszytem Cwiczefi, umozliwiajacym zrozumienie RTZ i zastosowanie jej zdobyczy. Racjonalna
terapia zachowan jest jedng z technik poznawczo-behawioralnych. Podstawa tego sposobu
pracy jest zalozenie, ze to nie fakty wywoluja nasza reakcje emocjonalng (ktéra wplywa potem
na wybdr zachowania), ale mysli i przekonania na temat zaistnialej sytuacji. Wedtug RTZ to
wlasnie mysli wywoluja emocje i uruchamiaja dziatanie. Autorzy, odwotujac si¢ do stéw Epik-
teta, pisza 0 tym w nastepujacy sposob: poprzez twoje mysli i przekonania wytwarzasz wszystkie
swoje odezucia emocjonalne, a twoje dzialania wyplywajq = tych odczuc w logiczny 7 spijny z nimi sposib
(str. 27). Powyzsze zalozenia prowadza do uznania, ze zmiana przekonan jest najszybszym
i najprostszym sposobem poprawy samopoczucia, poniewaz ogranicza pule emocji negatywnych,
a zwigksza czestotliwo$¢ przezywania uczué, kedre okreslane sa przez autordéw jako neutralne.
Jest to wigc pozycja wydawnicza, ktéra moze zainteresowal kazdego, kto chcialby poznaé
proste techniki mogace wplyna¢ na spos6b widzenia réznych zyciowych sytuacji, a w efekcie —
na algorytmy reagowania na owe sytuacje. Pozwoli ona réwniez rozpoczaé samodzielng prace przy
uzyciu technik RTZ. Dla oséb, ktére dotychczas postrzegaly siebie raczej jako kogo$ zaleznego
od postgpowania innych i motywowanego gléwnie przez okolicznosci zewnetrzne, ksigzka ta
moze si¢ staé punktem zwrotnym, momentem u$wiadomienia sobie, ze maja wplyw na to, jak
zachowajg si¢ w danej sytuacji. Tym samym moze ona by¢ dla czytelnika poczatkiem uznania
siebie samego za podmiot wlasnego postepowania, nadajac mu decyzyjnos¢ i odwracajac czgsty
schemat szukania winnego na zewnatrz.

Czytelnik znajdzie takze mndstwo rad dotyczacych sposobu zycia i uktadania planu dnia, jak
réwniez trikéw, kedre jak przekonuja autorzy, daja gwarancje szcze$liwego i spelnionego zycia
oraz zapewniaja budowanie satysfakcjonujacych relacji z innymi.

Racjonalna terapia zachowan to zbi6r prostych technik, dzigki czemu autorzy mogli przygotowad
dla czytelnika program samodzielnej pracy. Ksigzka zbudowana jest w taki sposéb, by odbiorca
zainteresowany samodoskonaleniem w zakresie RTZ mégl stworzy¢ wlasny dziennik, w ktérym
notuje kolejne kroki. Autorzy proponuja, by ¢wiczenie kazdej z technik trwalo co najmniej osiem
dni. Zachgcaja réwniez, by w celu podtrzymania motywacji do zmian znalez¢ partnera do rozméw
na temat postawionego sobie celu, przemyslen, ktdre pojawiaja si¢ na kazdym etapie pracy, oraz
ewentualnych watpliwosci.

Korzystajac z osiagni¢é neurologii, autorzy sugeruja, by nie zastanawiac si¢ nad tym, czy wpro-
wadzenie zmiany jest mozliwe, tylko by zabra¢ si¢ do pracy — codziennie o tej samej porze. Takie
podejécie utatwia bowiem wytworzenie nawykéw, ktérych powtarzanie nie niesie ze sobg poczucia
zniechecenia i wysitku. Stuza temu réwhniez liczne powtdrzenia, czgsto umieszczone w kolorowych
ramkach. Te same tresci formulowane sa na kilka r6znych sposobdéw, porzadkowane w punktach.
Cata ksiazka jest zbudowana wg jasnego schematu i prowadzi czytelnika punkt po punkcie do
zalozonego przez autordéw celu. Zrozumienie i wdrozenie opisywanych zatozefi i zadah w zycie
ulatwia historie obrazkowe uruchamiajace wyobrazni¢ czytelnika. W niektérych przypadkach
wydaja si¢ one zbyt uproszczone, co rzutuje na logike wywodu, ale uzycie dodatkowego $rodka
wyrazu z pewnoscia utatwia komunikacje z czytelnikiem i pomaga identyfikowa¢ si¢ z bohaterami
pomocniczych opowiastek. Kazdy rozdzial rozpoczyna tego typu wprowadzenie, bedace kolejnym
fragmentem historii malzefiskiej gléwnych postaci.

Rozdzial pierwszy stanowi praktyczne wprowadzenie to RTZ. Ilustruje poglady autoréw na
temat emocji — ich genezy, znaczenia, warto$ci. Warto zaznaczy¢, ze z punktu widzenia RTZ
na reakcje emocjonalna sktadaja si¢ 4 komponenty:

A) spostrzeganie przez podmiot zdarzenta, ktdre uruchamia tancuch reakcyz,
B) mysli podmiotu na temat obserwowanego zjawiska, jego przekonania i postawy,
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C) odczucia emocjonalne, bedgce konsekwencig mysli, przekonar i postaw,
D) dziatanie, ktire podmiot powzigl w reakcji na to zdarzenie (str. 18).

Powyzszy schemat jest szkieletem, na ktérym zbudowana jest cata ksigzka.

Zgodnie z pogladem autoréw sytuacje, w ktérych uczestniczymy, sa oceniane przez pryzmat
naszych przekonan i postaw. To one stanowia baze podejmowanych aktywno$ci. Duza czesé
tych przekonan nie dociera do naszej $wiadomosci, mimo ze pod ich wplywem dzialamy. Sa to
dziatania nawykowe.

Z powyzszego wynika podstawowe zalozenie RTZ: zmieniajac przekonania i mysli, przeksztat-
camy réwnocze$nie emocje i bedace ich efektem zachowania.

W nastepujacy spos6b uzasadnione jest powiazanie zasad RTZ z funkcjonowaniem uktadu
nerwowego:

Muzg jest slepym narzqdem. Jesli jestesmy szczerze o czyms przekonani (np. ,to jest mdj przyjactel”),
nasz mozg postusznie przetworzy to szczere przekonanie w ,,wewngtrzng rzeczywistosé wirtualng”. Wiasnie
ta subiektywna ,wewngtrzna rzeczywistos¢ wirtualna” — nasze mysli, przekonania, wyobrazenia i wywo-
bywane przez nie odczucia emocjonalne — kontroluje nasze zachowanie (...). Subiektywna rzeczywistos¢
wirtualna niekoniecznie musi mied cokolwiek wspilnego z ,,obiektywng rzeczywistosciq”. Nasze mizgi nie
majq dostepu do obiektywnych faktow, np. nie majq bezposredniej wiedzy o rzeczywistych intenciach ludzi,
ktirych dziatan doswiadczamy. Traktujq wige nasze szczere mysli, przekonania, wyobrazenia i postawy
tak, jakby byty obiektywnymi faktami, nastgpnie zas wywolujq reakcje emocjonalne, ktire sq logiczng kon-
sekwencjq tych szczerych mysli i przekonan. W efekcie, jesli jestesmy szczerze przekonani, ze odwiedza nas
najlepszy przyjaciel, mozemy doswiadczac uczuc radosci i szczgscia i dziatac zgodnie z nimi pomimo faktu,
ze do domu wszedl wlamywacz, ktdry wilasnie w przedpokoju potkngl si¢ o stojak z parasolami (str. 22).

Zgodnie z ideologia RTZ — poprzez swoje mysli i przekonania wytwarzasz wszystkie swoje odczucie
emocjonalne, a twoje dziatania wyplywajq z tych odczuc w logiczny i spdjny z nimi sposéb (str. 27).

Stany emocjonalne zostaly podzielone na trzy grupy: pozytywne odczucia emocjonalne, kiedy mamy
pozytywne mysli i przekonania, negatywne odczucia emocjonalne, kiedy manry negatywne mysli 7 przekona-
nia, neutralne odczucia emocjonalne, kiedy mamy neutralne mysli i przekonania (str. 27). Te ostatnie —
do ktérych zaliczane sg spokdj i odprezenie — sg uznawane przez autor6w za najbardziej korzystne
dla zdrowia fizycznego.

Po analizie sytuacji za pomoca przedstawionego wyzej modelu ABCD kolejnym krokiem
w RTZ jest ocena whasnych przekonan pod katem tego, czy sg one zdrowe czy niezdrowe. Tego
wlasnie dotyczy rozdzial drugi. Zgodnie z przestaniem publikacji niezdrowe mysli prowadza
do negatywnych emocji i szkodliwych zachowai, natomiast zdrowe mysli poprawiaja samopoczucie
i podnosza efektywno$é¢ dziatania. Warto przytoczy¢ 5 zasad zdrowego myslenia (5ZZM) wg RTZ:
. Zdrowe myslenie jest oparte na oczywistych faktach (obicktywnej rzeczywistosci).

. Zdrowe myslenie najlepiej pomaga chronic ci twoje zycie i zdrowie.

. Zdrowe myslenie najlepiej pomaga ci osiqgac twoje blizsze i dalsze cele.

. Zdrowe myslenie najlepiej pomaga ci unikac najbardziej niepozgdanych konfliktow miedzyludzkich lub
skutecznie sobie z nimi vadzic.

5. Zdrowe myslenie najlepiej pomaga ci czuc sig tak, jak cheesz sig czuc, bez naduzywania zadnych sub-

Stancyz (str. 37).

W rozdziale drugim czytelnik znajdzie réwniez zestaw ¢wiczen, test oraz komentarze do za-
dan, ktére utatwia samodzielng prace i zrozumienie 5ZZM. W podsumowaniu przedstawiona
jest takze ramka przypominajaca 5ZZM oraz powtarzajaca treSci dotyczace tego, jak je stosowac.

Rozdzial trzeci dotyczy uzywanych przez nas stéw oraz tego, jaki wplyw maja one na podmiot
i jego otoczenie. Celem tej czesci jest u§wiadomienie czytelnikowi, ze prowadzi on nieustanny
wewnetrzny dialog ze soba, a to, jakich w tej rozmowie uzywa stéw, wplywa na sposéb myslenia
o sobie samym i budowanie relacji z innymi.

Autorzy podkreslaja, ze wiele nawykéw semantycznych nabyliémy nie§wiadomie i uznajemy
za niekwestionowane prawdy. Odbiorca znajdzie tu porady, jakich stéw nalezy unikaé, ktére
wyeliminowad, jakimi stwierdzeniami je zastapi¢, by podnie$¢ swoja efektywnos¢. Przyklady sfor-
mulowan uznanych za zdrowe i niezdrowe zebrane sa w tabeli umieszczonej na koficu rozdziatu.

W rozdziale czwartym szczegtowo zostala omdéwiona technika racjonalnej samoanalizy (RSA),
czyli metoda analizowania spostrzezen, mysli, uczud i dzialan ovaz zastgpowania niezdrowych przekonai
zdrowymi, aby doprowadzic do zdrowych reakcji emocjonalnych i zdrowych zachowan (str. 91). Podob-
nie jak w calej publikacji podkreslono, ze zastosowanie si¢ do zalecefi gwarantuje podniesienie
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swojej efektywnosci zyciowej. Zaznaczono takze warto$¢ metody dla zapobiegania naduzywaniu
substancji psychoaktywnych. Rozdziat ten zawiera wzorcowy formularz RSA, na podstawie kt6-
rego czytelnik moze wykona¢ krok po kroku zaproponowane ¢wiczenia. Na jego konicu odbiorca
znajdzie réwniez powtdrzenie zasad omawianych we wczesniejszych rozdziatach.

Kolejna czes¢ publikacji dotyczy reedukacji emocjonalnej wynikajacej z przekonania, ze ,,uczucia
moga kltamaé” (str. 124), wystarczy zatem przekonac siebie, ze to, co czujemy, jest nieadekwatne
i nieracjonalne, by zmieni¢ swoje postepowanie. Koniecznos¢ przejscia procesu reedukacji wynika
z zalozenia, ze nasze reakcje emocjonalne nie sg niczym innym niz przyzwyczajeniami, keérymi
staja si¢ poprzez powtarzanie i ¢wiczenie. Wigkszos¢ emocjonalnych nawykiw nabywamy mimo woli
(bezwiednie) w kontakcie z otoczeniem (rodzicami, innymi ludzmi, lekturami, telewizjq itp.), podobnie jak
uczymy sig ojezystej mowy (str. 123). Autorzy uwazaja, ze na podstawie nawykowych emocji, ktére
pozwalajg nam zrezygnowac z myélenia, tworzymy nieracjonalne ,,osobiste prawdy”. Definiuja je
jako szczere, dogmatyczne przekonanie traktowane przez nas jako niepodwazalny fakt. Tak zde-
finiowana prawda jest osobistym osadem, ktéry moze by¢ (ale czesto nie jest) zgodny z faktami.
Innymi stowy, subiektywna ,prawda” odzwierciedla tylko naszq ,wewngtrang rzeczywistos¢ wirtualng”,
podczas gdy fakty to rzeczywistos obicktywna, ktira istnieje niezaleznie od naszych mysli, przekonai i postaw
(str. 125). Wystarczy wiec przekonac siebie, ze sytuacja wyglada inaczej, niz nam si¢ dotychczas
wydawalo, by zmieni¢ przezywane w danej sytuacji emocje, a tym samym zastapi¢ stare nawyki
nowymi, zgodnymi z RTZ.

W rozdziale széstym omdwiono technike nazywana racjonalng wyobraznia emocjonalng (RWE),
dzigki ktdrej czytelnik moze cwiczy¢ nowe mysli i zachowania tak czgsto, jak zechce, poniewaz wszystko
czego potrzebuje do cwiczenia, to jego wyobrainia (str. 141). Znajdziemy tu réwniez opis rechniki
natychmiastowej redukcji stresu (TNRS), czyli techniki wolnego, glebokiego, przeponowego oddychania
(str. 148). Nastepnym krokiem RTZ jest zrewidowanie swoich niezdrowych nawykéw mentalnych
i zastgpienie ich zdrowymi alternatywami. W rozdziale sibdmym podane sg sposoby i techniki
umozliwiajace realizacje tego celu.

Ostatni rozdzial po§wigcono autodestrukcyjnym przekonaniom nabytym gléwnie w dziecifstwie.
Destrukeyjne i zdrowe poglady zostaly zebrane w punktach zawierajacych przyktady zaréwno
w wersji opisowej, jak i obrazkowe;.

Publikacje mozna z pewnoscia poleci¢ osobom poszukujacym gotowych scenariuszy, konkret-
nych rad i technik postepowania. Autorzy konsekwentnie realizujg opisywane zalozenia RTZ
w schemacie i tresci publikacji.

Ksigzka jest odpowiedzig na wzrost liczby 0s6b cechujacych si¢ wysoka impulsywnoscia, mata
zdolnoscia do autorefleksji oraz niskg mozliwoscia znoszenia frustracji. Wyraznie widaé tutaj
wplyw kultury konsumpcyjnej, ktérej podstawa jest konieczno$¢ natychmiastowego zaspokojenia
potrzeb. Mozna sobie wyobrazié, ze dla wielu pacjentéw uswiadomienie sobie, ze majg wplyw na
wlasne postgpowanie oraz wybdr zachowania, moze by¢ waznym odkryciem.

Z pewnoscig jednak ta pozycja nie zadowoli czytelnikéw cheacych zrozumied glebszy sens swoich
uczué, mysli i zachowan, jak réwniez os6b dazacych do wyksztalcenia niezaleznosci w mysleniu,
odpowiedzialnosci i samostanowienia.
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