Swiaty wewnetrznych krytykow
Ula Krasny

Terapia, ktérej model optymalnego funkcjonowania przewiduje
bogactwo twérczych odpowiedzi, musi unika¢ apriorycznych
ograniczen tych odpowiedzi, wynikajgcych z kategorii (Dan
Bloom, ,Tygrysie, btysku...”)

Wprowadzenie

Kiedy rozmawiamy o ,krytyku wewnetrznym” wiekszos¢ z nas intuicyjnie wie, o czym mowa.
Nie musimy przywotywac teorii, by skojarzy¢ cierpkosc¢ stow, poczu¢ znajomy uscisk w
brzuchu czy ustysze¢ ,jego” napomnienia czy oceny. Rozpoznajemy go w innych i w sobie,
kiedy jestesmy gtupi, leniwi, sztywni, obcigzajgcy, zepsuci, samolubni i do niczego sie nie
nadajemy. W literaturze terapii Gestalt krytyk wewnetrzny znany jest jako ,topdog” i wraz z
Lunderdogiem” (czyli tym, ktéry jest krytykowany) stanowig czesci wewngtrzpsychicznej
polaryzacji. Po co zatem jest ten artykut, skoro zjawisko krytyki wewnetrznej zostato
nazwane, opisane i ujete w okreslony model pracy? Uwazam, ze waska konceptualizacja
fenomenu krytyki wewnetrznej jako polaryzacji topdoga i underdoga pozbawia terapeutéw — i
klientow - potrzebnego wsparcia. Wierze, ze warto przyjrze¢ sie blizej fenomenowi krytyka
wewnetrznego i jego réznorodnym kontekstom, by lepiej rozpoznawaé mozliwe znaczenia i
niuansujgc swoje spojrzenie skuteczniej wspiera¢. Sgdze tez, ze postrzeganie fenomenu
krytyka wewnetrznego w ramach szerszego obrazu i wspoétczesnej teorii terapii Gestalt moze
utatwi¢ zachowanie spokoju w obliczu niemego wotania przeptywu sytuacji (Francesetti,
Roubal, 2022).

Wewnetrzny krytyk wigze sie z cierpieniem i ma zdolnos¢ wywotywania cierpienia. Jego
dziatanie moze przypominac sél w ranie. Sama swiadomosc: ,Ach, wtasnie sie krytykuje” czy
nawet: ,Nie jest dla mnie pomocne, kiedy sie krytykuje” niekoniecznie uwalnia nas od
krytyka. W istocie, moze sie zdarzy¢, ze zaczynamy sie krytykowac za to, ze sie
krytykujemy.

Jak to mozliwe, ze nie potrafimy przesta¢ sypaé soli do naszych ran? Po co to robimy? | jak
to powstrzymac? Tego dotyczy ten tekst.

W niniejszym artykule proponuje r6zne perspektywy dla fenomenu krytyka wewnetrznego,
ktéry wytania sie w relacji osoby z jej Swiatem. Spojrzenie na rézne mozliwe gleby, na
ktorych ujawnia sie krytyk wewnetrzny, moze by¢ pomocne w zauwazaniu jego gtebi i
wielowymiarowosci.

Uwaga techniczna:

Cho¢ sama bardzo lubie teorie i wszelkiego rodzaju poszukiwania teoretyczne, rozumiem,
ze niektére osoby moga nie by¢ zainteresowane teorig. Tych, ktérzy preferujg bardziej
praktyczne podejscie i chca od razu przej$¢ do ,konkretéw”, zachecam do rozpoczecia
czytania od nagtéwka ,Swiaty naszych krytykdw” (na stronie 5).



Dlaczego nie topdog?

Zanim przejde do proponowanego ujecia ,krytyka wewnetrznego”, przedstawie krotko
koncepcje polaryzacji topdoga i underdoga, i wyjasnie, dlaczego w niniejszym tekscie nie
bede korzystata z tego modelu.

Topdog to najbardziej znany w terapii Gestalt ,krytyk wewnetrzny”, cho¢ korzenie tej
koncepcji siegajg jeszcze do psychoanalitycznego okresu Fritza Perlsa. Perls wstepnie
zarysowuje ja w ,Ego, Hunger and Aggression: A Revision of Freud's Theory and Method”
(Perls, 2011), gdy pisze o ,kompleksie megalomana-wyrzutka” (megalomania-outcast
complex), gdzie ,topdog” wyraza nadzieje na ,narcystyczny cel i zysk” — ,bycie lepszym,
silniejszym lub piekniejszym od innych, a przynajmniej od rywala”. W tym wczesnym ujeciu
topdog i ,pogardzany” to role w dramacie o dominacji i wykluczeniu ze srodowiska.
Megaloman-wyrzutek gardzi sobg dgzgc do dominaciji i pogardzania innymi. Perls nakreslit
obraz zjawiska, ktére powstaje w $cistej relacji i w odniesieniu do swiata. Konflikt, ktory
rozgrywa sie ,wewnatrz” osoby, wylania sie w nieustajgcej interakcji z jej Swiatem. Projekcje,
introjekcje i retrofleksje w dgzeniu do ,utrzymania pozycji wyzszosci” wobec innych
sprawiaja, ze ,fazy megalomana i wyrzutka zbiegajg sie; charakter paranoika jest wtedy
podzielony na dwie czesci; retroflektuje swojg pogarde i gardzi ‘sobg’ za cechy lub dziatania;
jest jednoczesénie pogardzajgcym i pogardzanym. Im trudniej mu zaakceptowaé swoje
prawdziwe ja, tym bardziej chce sie usprawiedliwia¢ zgdajgc niemozliwego od siebie i
swojego otoczenia” (Perls, 2011, loc. 3294, ttumaczenie wiasne). Perls twierdzit, Zze takie
Zjawisko czesto wystepuje w codziennym zyciu i jest szczegolnie typowe dla aroganckich
0s0b, ktore nie sg w stanie podtrzymac fatszywej fasady swojej wyzszosci.

W jego podzniejszej pracy relacyjny charakter istnienia topdoga wydaje sie schodzi¢ na
dalszy plan na rzecz silniejszej perspektywy intrapsychicznej: ,To, co zaczeto sie jako
konflikt pomiedzy organizmem a srodowiskiem, stato sie wewnetrznym konfliktem pomiedzy
jedng czescig osobowoscig a inng jej czescig, pomiedzy jednym rodzajem zachowania, a
jego przeciwienstwem” (Perls, Hefferline, Goodman, 2011 [dalej jako PHG], s. 392)'. Na
okoto szes¢ miesiecy przed Smiercig, podczas sesji przeprowadzanej we wrzesniu 1969 r.,
Perls tak charakteryzowat konflikt topdoga z underdogiem: ,Topdog od zawsze jest znany
jako superego (...). To, co nie byto wiadome, to ze cho¢ to topdog prébuje kontrolowac, to
underdog kontroluje. Topdog jest porzadnicki i zazwyczaj pracuje z powinnosciami i
grozbami. Na przyktad, nie powinienes sie bawi¢, by¢ wolny itp. itd. Ale to dos¢
bezposrednie. Underdog jest jednak bardzo sprytny. Underdog dziata na zasadzie, tak,
obiecuje mafana. Tak bardzo sie staram, gdybym tylko mégt. | underdog zawsze wygrywa”
(Rosenberg, Lynch, 2002). Topdog / Underdog to wewnetrzne bieguny w psychice jednostki,
frakcje niegasngcego konfliktu. Uwaga terapeuty nakierowana jest na dynamike zmagania
miedzy tymi biegunami. Tiu, na ktérym dochodzi do podziatu (konfiguracji pola) wtasciwie w
ogodle nie poswieca sie uwagi, cho¢ — zgodnie z teorig Gestalt — ,zaburzenia wystepujg w
polu” (PHG, 2022, s. 319) a ,wewnetrzne konflikty nie stanowig przedmiotu psychoterapii”
(PHG, 2022, s. 321). Dlaczego zatem ttu nie poswieca sie uwagi? By¢ moze Fritz Perls
powiedziatby, ze mowienie o tle — zwracanie uwagi na okolicznosci sytuacji — to wymowka
underdoga, ktéra pozwala mu utrzymac kontrole, utrzymac impas. A by¢ moze jest to
konsekwencja niecheci samego Fritza Perlsa do zalezno$ci wobec Swiata i konsekwencja
jego wiary w mozliwos¢ przejscia ,,od wsparcia srodowiskowego do wsparcia wtasnego”

' W niniejszym artykule korzystam gtéwnie z polskiego wydania PHG. Z wtasnych ttumaczen wydania
oryginalnego korzystam w odniesieniu do tej czesci, ktéra jeszcze nie zostata wydana na rynku
polskim.



(Wollants, 2012, s. 24). Jedli jednak rozumiemy teorie pola jako jeden z filaréw terapii
Gestalt i przyjmiemy za Lewinem, ze psychologiczny swiat jednostki, jej przestrzen zyciowa
od poczatku jest ksztattowana przez fakty spoteczne i relacje (Lewin, 1952, s. 130), a ,[w]
kazdym badaniu biologicznym, psychologicznym czy socjologicznym musimy zaczg¢ od
wzajemnego oddziatywania na siebie organizmu i jego srodowiska” (PHG, 2022, s. 101),
wowczas dochodzimy do wniosku, ze nie mozemy rozpatrywac zjawiska samokrytyki w
oderwaniu od tta, na ktéorym powstaje.

Pojawiajg sie tez inne pytania: czy konceptualizowanie krytyki self jako polaryzacji topdoga i
underdoga nie stanowi redukcjonizmu, ktéry wynika z naszych uproszczen percepcyjnych?
Dlaczego w tym modelu wystepuje akurat dwéch aktorow? Czy mamy pewnosc, ze nie
istnieje zaden ,middle dog” i czy wolno by nam byto go zignorowaé? Czy figury topdoga i
underdoga mogg by¢ ,czesciami osobowosci” (PHG, 2011, s. 392)? | wreszcie: jesli
;wewnetrzny konflikt” wynika z zintrojektowanych w przeszto$ci przekonan, co sprawia, ze
staje sie on wazny i wyrazny w biezgcej chwili?

Ostatnie pytanie jest kluczowe i wigze sie z najwiekszym problemem zwigzanym z modelem
topdoga i underdoga, a mianowicie faktem, ze jest on oderwany od biezgcego
interakcyjnego pola osoby i srodowiska, gdy tymczasem ,[tJo czy wystgpi okreslony typ
zachowania, nie zalezy od obecnosci lub braku jednego faktu lub wielu faktow
rozpatrywanych oddzielnie, ale od konstelacji (struktury i sit) konkretnego pola jako catosci”
(Lewin, 1952, s. 149-150, ttumaczenie wiasne). Zgadzam sie z Robertem Lee, ze ,aby
zrozumiec¢ czyje$ zachowanie, musimy zrozumie¢ wspétkonstruowang przez te osobe mape,
czyli kontekst doswiadczeniowy, w ktérym dane zachowanie istnieje. Samo zachowanie
moze by¢ figuralne, ale aby zrozumie¢ znaczenie tej figury, musimy najpierw zrozumieé¢
grunt, z ktérego sie ona wyltania; tj. potrzeby osoby i postrzegany przez nig zestaw
mozliwosci potgczenia/odtgczenia w polu srodowiskowym” (Lee, 2001, s. 254, ttumaczenie
wiasne).

W niniejszym artykule bede pisa¢ o wewnetrznym krytyku, a nie topdogu, poniewaz:

1. Koncepcja polaryzacji topdog/underdog proponuje intrapsychiczne wyjasnienie dla
procesu self i nie zajmuje sie polem organizm/srodowisko. Zgodnie z teorig pola nie
mozemy jednak rozpatrywac zjawiska samokrytyki w oderwaniu od tta Swiata.

2. Tym, co rozdziela zjawisko samokrytyki na bieguny jest jedynie perspektywa
patrzgcego. Konceptualizowanie zjawiska krytyki self jako polaryzacji jest mylgce,
poniewaz sugeruje, ze na sytuacje wptywa interakcja dwdch sit intrapsychicznych. W
ten sposob zatozenie teoretyczne zatrzymuje eksploracje. [Nawet jesli chcemy
potraktowac¢ self jak obiekt i podzieli¢ go na czeéci, dlaczego akurat majg to by¢ dwie
czesci (model Perlsa), a nie wiecej czesci (model populacji self E. Polstera)]?

3. ,Wybieranie pojedynczych czynnikéw w danej sytuacji moze tatwo doprowadzi¢ do
powstania catkowicie znieksztatconego obrazu” (Lewin, 1952, s. 149, ttumaczenie
wiasne). Ograniczanie zjawiska krytyka wewnetrznego do polaryzacji
topdog/underdog utrudnia zrozumienie jaka funkcje w swiecie klienta peni to, ze
klient sie krytykuje, nienawidzi, pogania, potepia — w jaki sposob go to wspiera—a w
konsekwenciji réwniez utrudnia prace z ttem, z ktérego wyrastajg te figury.

Wole réowniez pisac o krytyku wewnetrznym niz o topdogu, poniewaz jest to bardziej czytelne
dla 0sdb niezaznajomionych z naszymi gestaltowskimi pojeciami. Skoro jednak odrzucam
koncepcje topdoga i underdoga, a co za tym idzie, odrzucam polaryzacje jako gtéwng



charakterystyke tego zjawiska i jednoczesnie metode pracy, zaczne od poczatku i zdefiniuje
czym jest krytyk wewnetrzny”.

...Czym jest krytyk wewnetrzny?

,Krytyk wewnetrzny” to rozpoznawalne i osadzone w kulturze okres$lenie, ale z punktu
widzenia wspotczesnej terapii Gestalt okreslenie nieprecyzyjne, poniewaz organizacja self
zanurzonego w swiecie nie jest wewnetrzna ani zewnetrzna — jest ruchem i jednoczesnie
sposobem bycia organizmu w relacji z jego $wiatem. W niniejszym artykule proponuje takg
definicje: krytyk wewnetrzny jest organizacjg self wytaniajgcg sie w relacji osoby z jej
Swiatem, a cechg charakterystyczng tej organizacji jest to, ze self zwraca sie ku sobie z
krytycznymi jako$ciami.

Co to znaczy, ze self zwraca sie ku sobie z krytycznymi jakosciami? Peter Philippson
zauwaza, ze w ujeciu filozoficznym self jest locusem, umiejscowieniem podmiotowosci i
swiadomosci, nie moze by¢ zatem obiektem ani punktem skupienia swiadomosci. Self jest
jak oko, ktére nie moze spojrzeé na siebie, ale na swoj obraz odbity w lustrze, katuzy,
oczach Drugiego. ,Obraz-self, lub ‘funkcja osobowosci’ jest tym, co Goodman (...) opisat
jako ‘werbalng replike self’ (...). Jest to obiekt Swiadomosci, czes¢ aktywnosci self, ale nie
samo self”. (Philippson, 2018, ttumaczenie wtasne). Jesli odsuniemy obiektyw naszej uwagi
odrobine dalej i przyjrzymy sie temu, co opisuje Peter Phiippson, mozemy zauwazy¢, ze self
kontemplujgce obraz self jest organizacjg self — w tej chwili, w tym miejscu (podobnie jak,
kiedy patrze na mojg dtorh moje ciato organizuje sie, aby mi to umozliwi¢). Idgc dalej, mozna
zwroci¢ uwage, ze kiedy méwie lub mysle do siebie z pogarda: ,Ale jestes gtupia!”, nie jest
to (jedynie) ekspresja mojej percepcji obrazu siebie, ale wyrazony stowami relacyjny dotyk,
acting out mojej ztosci i frustracji, mgj relacyjny ruch ku sobie — odmienny od mojego ruchu
ku komukolwiek innemu (Bloom, 2021, s. 99). Jest to moje dziatanie wobec mnie samej,
wyrazajgce mojg intencjonalnos¢. Kontakt, ktory ze sobg tworze (Perls, 2019, s. 108). Moje
stowa mogqg by¢ zimne lub gorgce, przesycone nienawiscig, rezygnacjg, rozpaczg albo
czyms jeszcze innym... Moge wyraza¢ méj stosunek do siebie bez stéw: pomrukiem,
krzykiem albo uderzeniem dtoni w czoto. | moge doswiadczac reakcji na to, co méwie albo
robie, podobnie jak woéwczas, kiedy sie tne i czuje palgcy bdl przecinanej skéry albo kiedy
sypie sél do swojej rany, a ona mnie pali. Self jest wowczas nadawcg i adresatem dziatania
tak, jak osoba, ktéra rani sie fizycznie jest jednoczes$nie dla siebie podmiotem i adresatem.
Choc self nie istnieje jako fizyczny obiekt, wiemy, ze self istnieje, bo ,kazdy cztowiek
doswiadcza siebie w danej sytuacji w odpowiedni, okreslony sposob” (Staemmler, 2021, s.
147). Podobnie, poznajemy, ze sie ranimy po tym, ze to, co robimy, nas boli.

Na okreslenie czynnosci krytykowania siebie mamy stowo samokrytyka (ang. self-criticism).
Frank-M. Staemmler przeciwstawia samokrytyce samowspoitczucie i podobnie to opisuje:
~Jesli odczuwasz wspotczucie wobec siebie, doswiadczasz siebie niejako z dwéch stron: z
jednej strony jako ten, ktory obdarza wspétczuciem; z drugiej strony jako ten, ktéry
wspotczucie otrzymuje” (Staemmler, 2012, s. 23, ttumaczenie wtasne).

Co istotne, kiedy self zwraca sie ku sobie, zwraca sie ku sobie w swiecie, poniewaz nigdy
nie jesteSmy oderwani od swiata, ktéry zamieszkujemy. Dla sposobu w jaki formuje sie self —
dla jego organizacji — jest decydujgce, w jakiej sytuacji sie znajduje (Staemmler, 2021, s.
157). A ta sytuacja zawsze rozgrywa sie w swiecie interakcji, poniewaz jak zauwaza Ruella
Frank ,nigdy nie jestesmy sami”. ,Nawet wtedy, gdy jestesmy sami w pokoju, Drugi jest



zawsze w naszym umysle i zawsze jest ziemia, grawitacja, przestrzen i zawsze sg jakie$
przedmioty w pokoju, ktére zapewniajg nam Drugiego, dzieki ktéremu mozemy sie poczu¢”
(Frank, 2020, nagranie, ttumaczenie witasne). Nasze mieszkania, ziemia, grawitacja,
przedmioty, nasze historie i stany pobudzenia naszych ciat, wreszcie Drugi w naszej pamieci
i Drugi w naszych lekach, pragnieniach i fantazjach sktadajg sie na nasze swiaty. To jest to
tto, o ktérym wspominatam wczesniej — grunt, na ktérym wytania sie fenomen krytyka
wewnetrznego.

Swiaty naszych krytykéow

.Mapa to nie terytorium”, a ta mapa — wybranych wymiaréw, w ktérych rezydujg nasi krytycy
— byta szkicowana podczas réznych wedrowek — zaréwno samotnych, jak i tych dzielonych z
przyjaciotmi i klientami. Nie prowadzitam jednak badan terapeutyczno-kartograficznych i
jedyne co mam do zaoferowania, to wlasng perspektywe. W tym artykule pisze o wymiarach
doswiadczenia zwigzanych ze zjawiskiem krytyka wewnetrznego. Wymiar to minimalna
liczba niezaleznych parametréw potrzebnych do opisania jakiego$ zbioru. Wymiary te nie
majg jednak charakteru roztgcznego, a dany fenomen mozna obserwowac¢ w kontekscie
jednego lub wielu wymiaréw, lub Zadnego z nich i zapewne Czytelnik, dysponujgc innym od
mojego kontekstem i inng wrazliwoscig, bedzie mogt dotgczy¢ wtasne wartosciowe i
rozszerzajgce perspektywe wymiary.

Introjekty Introjekty Projekcje (symulacje) Przekonania
przekonan obecnosci rzeczywistosci zarzadcze
i wartosci .

Wymiar introjektow Wymiar niepewnego jutra
Introjekty
jakosci
relacyjnych

Krytyk

WEWHQtTZﬂy

Ochrona przed
konsekwencjami
czucia

Wymiar niezno$nych Wymiar bezradnosci
uczué i braku nadziei

Ochrona przed QOchrona przed powrotem
szalenstwem do tam-i-wtedy



Wymiar introjektow

W jakich sceneriach spotykamy krytykow wewnetrznych? Zacznijmy od wymiaru introjektow.
Introjekcja jest zaadoptowanym przez Gestalt psychoanalitycznym okre$leniem na dziecieca
receptywnosé i oznacza uczenie sie poprzez przyjmowanie wartosci, zasad i sposobow
postepowania ze srodowiska — np. srodowiska rodzicielskich autorytetéw — bez poddawania
w watpliwos¢ samego przekazu lub jego zrédta (PHG, 2022, s. 59). Fritz Perls rozwija swoja
koncepcije introjekcji w ,Ego, Hunger and Aggression: A Revision of Freud's Theory and
Method”, gdzie dyskutuje z Freudem i zauwaza: ,introjekcja oznacza zachowanie struktury
wchtonietej rzeczy, podczas gdy organizm potrzebuje jej destrukcji” (Perls, 2011, loc. 2502,
ttumaczenie wtasne). Ta struktura moze dotyczy¢ okreslonego przekonania, zachowania czy
jakosci, a takze ocen dotyczacych tego, co ,stuszne” i co ,niewlasciwe”, tego co ,nalezy”
oraz co ,hie wypada”. Poczgtek procesu introjekcji poetycko przedstawiajg Erving i Miriam
Polsterowie: ,Nakazy zaczynajg sie wczesnie i czesto sg bardzo rézne od tego, co dziecko
czuje i czego potrzebuje. Dusza sie meczy. Pewnos¢ dziecka wyczerpujg zewnetrzne
autorytety, ktérych sady osadzajg sie w nim, erodujgc jego wtasng wyrazng tozsamos¢ i
otwierajgc go na dorostych konkwistadoréw, ktdrzy przejmujg terytorium. Poddanie sie
najpierw napawa wstretem, a pézniej zostaje zapomniane” (Polster, Polster, 1974, s. 72-73,
ttumaczenie wtasne). Zycie dziecka znajduje sie w rekach obcego, ktéry decyduje co wolno
robi¢, a czego robi¢ nie wolno, co dziecko moze czuc¢ i czego czu¢ nie powinno, bo jest to
podejrzanym odstepstwem. Opér w odniesieniu do tego co ,sie powinno/nie powinno” jest
dtawiony, poniewaz na tym polega sens ,powinno$ci”, Zze jest ona nadrzedna wobec
autentycznosci. Grzeczne dziecko ma realizowaé¢ powinnosci i unika¢ niestosownosci.
~YWmawia sie dziecku, ze ma by¢ grzeczne, postuszne, petne szacunku” — opisuje ten proces
Laura Perls (Perls, 1992, s. 38, ttumaczenie wtasne) i zwraca uwage, ze rodzice osiggajg
ten cel ttumigc zdrowg agresje dziecka straszgc go karg albo wycofaniem mitosci. Co dzieje
sie dalej?

,Osoba, ktéra przetkneta w catosci wartosci swoich rodzicéw, swojej szkoty i swojego
spoteczehstwa, wymaga, aby zycie toczyto sie jak do tej pory. Kiedy swiat wokdt niej sie
zmienia, moze doswiadczaé niepokoju i reagowac¢ defensywnoscig. Manipuluje swojg
wiasng energia, wspierajgc introjektowane standardy, a jednoczes$nie stara sie utrzymac
swoje zachowanie tak catkowicie zintegrowane, jak to tylko mozliwe, z tym ‘odziedziczonym’
poczuciem stusznosci i niestusznosci. Nawet kiedy introjekcja sie udaje, to znaczy, kiedy jest
zgodna z faktycznym $wiatem, w ktérym osoba zyje, wcigz ptaci ona wysokg cene,
poniewaz zrezygnowata z poczucia wolnego wyboru w swoim zyciu”. (Polster, Polster, 1974,
s. 73, ttumaczenie wtasne).

W Swiecie introjektéw krytyk wewnetrzny moze by¢ straznikiem wchtonietych przekonan i/lub
wartoéci; nadzoruje przymusowa prace ciata prébujgcego urzeczywistni¢ nieosiggalny obraz
self oraz kaze za wykroczenia, wobec tego, co wiasciwe i pozgdane. W wartosciujgce;j,
okreslonej kulturze (np. patriarchalnej), krytyk moze by¢ straznikiem moralnosci i tradycji. W
kulturze warto$ci osobistej opartej na osiggnieciach, krytyk moze petnic¢ funkcje



niemilkngcego recenzenta i trenera?. Fritz Perls opisuje to tak: ,Wiele osob po$wieca swoje
zycie, by urzeczywistni¢ koncept tego, jakie powinny by¢, zamiast urzeczywistniac siebie
samych. Roznica pomiedzy samo-urzeczywistnianiem a urzeczywistnianiem obrazu samego
siebie jest bardzo wazna. Wiekszos¢ ludzi zyje tylko dla wtasnego obrazu” (Perls, 2019, s.
45, kursywa w oryginale). Introjekty moga dotyczy¢ spraw tak btahych, jak to, co spozywa
sie w sobotni poranek na $niadanie i tak egzystencjalnie waznych jak warunki przyjecia
osoby przez swiat. Mogg dotyczy¢ tego, jak dba sie o higiene, jak sie kocha i jak zwraca sie
do siebie. W niniejszym artykule odniose sie do introjektéw wartosci i poglgddw, introjektéw
odczuwanych przestrzennych obecnosci oraz introjektéw relacyjnych jako$ci, przedstawie
réwniez moje rozumienie réznicy pomiedzy tymi rodzajami introjektéw.

Introjekty wartosci i pogladow

W przypadku introjektow wartosci i poglgdow krytyk wewnetrzny staje sie rzecznikiem
okreslonych, wchtonietych tresci. Osoba zapytana: ,Kto to ocenia?”, ,Kto tego nienawidzi?”
odpowiada: ,ja”. To ja sgdze, ze wrazliwos¢ to stabos$¢, to ja uwazam, ze trzeba duzo
pracowac, to moim zdaniem nie wypada odmawiac. To ja w to uwierzytem/tam
(wchtonagtem/tam), a moja wiara stata sie mojg klatkg. Dla klienta nie ma znaczenia kto w
jego przeszitosci byt zrédtem tych wartosci i przekonan [ich nosnikiem czesto jest sama
kultura (Weigl, 1999)], ale tres$¢, ktéra zostata wchionieta. Nie wolno ptakaé. Agresja nie
przystoi kobietom. Przed $wietami nalezy umy¢ okna. Skarpetki muszg by¢ do pary.

Praca eksperymentalna z tym, co do tej pory byto ustalone i sztywne moze uswiadomic inne
opcje — inne wartosci i poglady, inne punkty odniesienia. Przypomina to troche poznawanie
nowych kultur; kultur w ktérych zintrojektowane tresci stanowig tylko jedng z mozliwosci.
Jesli osoba jest wsparta do tego, by spotkac sie z nowo$cig, otwiera sie na bogactwo
réznorodnosci. Z kolei osoba niedostatecznie wsparta innymi zasobami moze wspierac sie
bezpieczenstwem przewidywalnosci znanego introjektu. Juz samo zaproszenie klienta do
eksperymentu jest probg dla jego systemu wsparcia. Zdolnos$¢ tolerowania swoje;j
niepewnosci (wsparcie, ktére pozwala jej doswiadczac i nie uciekac, i nie zamykac sie) jest
podstawowym zasobem dla rozwoju, poniewaz ta niepewno$¢ pojawia sie zawsze na
granicy kontaktu z nieznanym (Perls, 1992, s. 155)°.

Introjekty obecnosci

Inny rodzaj krytyka wewnetrznego wytaniajgcego sie w wymiarze introjektéw moze byc¢
zwigzany z introjektami ,odczuwanych przestrzennych obecnosci’ (Meyer, 2021, s. 327);
krytyk wewnetrzny reprezentuje wéwczas okreslong osobe lub grupe osob, ktéra klient jest
w stanie relatywnie tatwo zidentyfikowac¢. Koncepcje takg rozwija Kenneth Meyer, siegajac
po idee George’a Herberta Meada, ktérego nauki wywieraty wielki wptyw na nauki spoteczne
i atmosfere Uniwersytetu Chicagowskiego w czasach, gdy uczyt sie tam Paul Goodman

2 Opisujac zjawisko i ryzyka zwigzane z niestabilnym poczuciem witasnej warto$ci, Frank Staemmler
pisze: ‘niektérzy ludzie majg sktonnos$¢ do podejmowania ryzykownych zachowan, na przyktad w
sporcie lub podczas jazdy samochodem (Leary i in., 1994; Jonah, 1990). Inni wywierajg na siebie
stalg presje, napedzani ambicjg i chciwoscia, chcg osiggaé coraz wiecej i wiecej, az do wypalenia,
choréb krgzenia lub zaburzen psychosomatycznych. Inni radzg sobie catkiem niezle, doktadnie tak
dtugo, jak dtugo sg w stanie tworzy¢ ,koronne osiggniecia”. A kiedy przestajg by¢ tak wydajni jak
wczesniej, moze z powodu starosci, choroby lub innych czynnikéw, albo gdy tracg prace, zrodto ich
samooceny tatwo si¢ zatamuje’.

3 por. tez: Krasny, U. (2021). Wisparcie i kontakt.
http://bibliotekagestalt.pl/2021/09/19/krasny-ula-laura-perls-wsparcie-i-kontakt/



(Meyer, 2021, s. 318-319). W tym przypadku wigksze znaczenie od tego, co zostato
przekazane, ma znaczenie kto méwi. Tak opisuje ten proces Meyer: ,biorgc pod uwage role
Meadowskiego ‘uogdlnionego Innego’ w formowaniu sie osobowosci, doszedtem do tego by
bardziej poszerzy¢ myslenie i zacza¢ zadawac klientom pytania ‘Kto patrzy?’ lub ‘Kto jest
twojg widownig?’. Takie zapytania pozwolity szybko namierzy¢ indywidualne warianty
introjektow, ktore majg charakter ogoélny, lecz sg zwizualizowane w bardzo konkretny sposob
— ‘komitet w niebie’, ‘sgsiedzi’, ‘straznicy kartoteki’. Te ogdlne introjekty nie sg ani troche tak
abstrakcyjne czy rozmyte, jak to wyglgda w przypadku etykiet nadawanych przez klientow.
S3 one odczutymi przestrzennymi obecnosciami. Gdy podrgzy¢ temat, okaze sig, ze klienci
majg swoje wyobrazenia tych introjektow i moga nawet wskazaé, gdzie one sg, zazwyczaj
unoszgc palec ku gorze” (Meyer, 2021, s. 327)

W przypadku introjektow odczuwanych przestrzennych obecnosci tre$¢ przekazu jest wazna
ze wzgledu na to od kogo pochodzi. Spojrzenie wybranego Drugiego staje sie gtdbwnym
kryterium dla samo-okreslania sie. Tym, co w takim wypadku powstrzymuje spontanicznos¢
osoby jest nie tyle wiara w okreslone tresci, co relacja z osobg, ktorej obecnosc jej
towarzyszy i ktérej oczami sie oglada. Wyobrazone oko drugiej osoby staje sie statym
kryterium, a odnoszenie do niego tresci — utrwalonym sposobem postepowania.
Zintrojektowany syn powtarza ojcu, ze nie wazne, jak dobrze bedzie zyt, i tak pozostanie
pijakiem i ¢punem. Kochanek $mieje sie z kobiety i mowi jej, ze jest niewystarczajgca.
Nauczyciela nieustannie krytycznie komentuje owoce pracy naukowej mtodego naukowca...
Kenneth Meyer sugeruje, ze metody zaczerpniete z psychodramy sg gotowym zestawem
eksperymentéw do pracy z odczuwanymi obecnosciami. Z mojej perspektywy interesujgce
jest to, w jaki sposéb owe obecnosci jako punkty odniesienia, oraz relacje, z ktorych sie
narodzity, osadzajg osobe w jej Swiecie. Przyktadowo, mtoda osoba wyznaje, ze nie wie kim
by byta, gdyby przestata prébowac zadowoli¢ swojg matke. Mezczyzna nie potrafi
zrezygnowac z myslenia o swojej ex-zonie, ktora go zdradzita, a teraz, jako obecno$¢,
nieustannie go ocenia. Parafrazujgc zdanie Perlsa, wiele os6b zyje po to, aby udowodnic
swojg warto$¢ obecnosciom, ktére w sobie noszg. Eksplorujgc alternatywy czesto réwniez
natrafiamy na to, co jest klejem relacji i zaciska uchwyt. Swiat zaludniony obecno$ciami
moze chroni¢ przed poczuciem zagubienia i wtasnej egzystencjalnej izolaciji i/lub
samotnosci. Kenneth Meyer zauwaza, ze odpuszczenie checi zyskania od tych
zinternalizowanych postaci uznania, poklasku lub wskazoéwek moze prowadzi¢ do utraty
poczucia wlasnej ciggtosci i tozsamosci: ,Jestesmy wtedy zagubieni, ale tez doswiadczamy
przez pewien czas dramatycznych konsekwencji nieistnienia w ludzkiej wspolnocie. Dla
niektérych pacjentéw to zamarzanie na smier¢, dla innych — wieczne dryfowanie w
przestrzeni kosmicznej, a dla jeszcze innych rozpuszczanie sig, spalenie lub rozktad. Nasze
umysty mogg wydac nieskonczenie wiele wariacji na temat wygnania i Smierci” (Meyer,
2021, s. 332).

Chociaz dla Kennetha Meyera wszystkie introjekty wigzg sie z wewnetrznymi dialogami z
odczuwanymi obecnos$ciami, ufam klientowi, ktory czuje, co w danej chwili go przytrzymuije:
okreslony przekaz, obecnos¢, od ktérej pochodzi, nawykowa jakos¢ i/lub jeszcze jakis inny
aspekt jego przezycia*. Pomoc w odkrywaniu i nazywaniu subtelnego do$wiadczenia klienta
— fenomenologiczne badanie kolejnych wymiaréw doswiadczenia zwigzanych ze zjawiskiem

4 Zatozenie, ze kazda ,efektywna praca z introjektami wymaga zidentyfikowania odczutej obecnosci
zintrojektowanych figur”, niesie zagrozenie, ze terapeuta stanie sie tym, kto jak inne osoby w zyciu
klienta ,wprowadza zasady”, tj. wie lepiej niz klient, co jest wazne w jego doswiadczeniu.



krytyka — jest Sciezka, na ktorej terapeuta towarzyszy klientowi w poszukiwaniu odpowiedzi
na pytania: Jak to przezywam? Z czym sie mierze? Czego potrzebuje?

Jak tatwo poznaé po tych pytaniach, jest to perspektywa jednoosobowa (Roubal,
Francesetti, 2022), perspektywa ta jest jednak perspektywg klienta, a nie terapeuty na temat
klienta.

Introjekty jakosci relacyjnych

Poznajgc zmystowo wewnetrznych krytykdéw naszych klientéw i wtasnych — poznajgc ich
tony gtosu, rytm stéw, napiecia miesniowe czy mikroruchy — uczymy sie rozpoznawac ich po
charakterystycznych jakosciach i ich ekspresjach. Nawigzujgc do tego, ze krytyk jest
~wewnetrzny” w taki sposéb, ze self krytycznie zwraca sie ku sobie, pytanie o to ,JAK self
zwraca sie ku sobie?” dotyczy jakosci relacyjnego ruchu self (Bloom, 2021), ktérego
ekspresje poznajemy poprzez nasze ciato. Dotychczasowa refleksja nad wymiarem
introjektéw, odnosita sie do mozliwego tta CO i KTO. Przechodzgc do tta JAK, bede pisata o
introjektach jakosci relacyjnych. W jaki sposob introjektujemy jakosci?

,Dziecko uczy sie absorbujgc to, co jest dookota niego. Chtopiec chodzi jak jego ojciec, cho¢
wcale nie probuje go nasladowac. Przyswajamy jezyki i dialekty, przejmujemy poczucie
humoru itd. Dziecko zwyczajnie do$wiadcza wielu aspektéw zycia w formie
to-wtasnie-tak-jest, a nauka ta ptynie tak naturalnie, jak krew w zytach, czy jak oddychanie.
Jakosci rzeczy takimi jakimi sg pulsujg swiezoscig, ktéra jest trudna do podrobienia pézniej
w celowej nauce”. (Polster, Polster, s. 73, ttumaczenie wtasne).

Rodzimy sie i rozwijamy w swiecie zamieszkanym przez Innych, z ktérymi sie kontaktujemy
(Bloom, 2021, s. 99). Styszymy, widzimy, czujemy Innych, kiedy do nas méwia, patrza,
dotykajg, usmiechajg sie i kiedy sie krzywig, podnoszg gtos, sztywniejg, albo kiedy ich nie
ma i wowczas dodwiadczamy ich nieobecnosci (Stern, 2018). Ciele$nie odbieramy
intencjonalnos¢ kontaktowania sie Drugiego i wyrazamy wiasng. ,Kontaktujgc sie z innym
cztowiekiem, ktéry kontaktuje sie ze mna, nasze intencjonalnoéci jak gdyby tgczg sie, stajg
sie ‘dwukierunkowe’ lub ‘zamienne’, nie podgzajg juz pojedynczg trajektorig, ale sg w relac;ji
jedna do drugiej. Zaczynamy poznawac siebie poprzez bycie poznawanymi przez innych’ -
pisze Dan Bloom (Bloom, 2021, s. 98, podkreslenie wtasne). Poznajemy sie w tym, jak Drugi
z nami jest i ku jakiemu celowi kontaktu finalnego nas prowadzi. Rozpoznajemy sie w
ja-jako-Drugi — obiekcie cudzej intencjonalnosci wyrazanej w jak kontaktu.

Jestesmy zyjacymi ciatami, a zatem nasze interakcje z innymi majg wymiar cielesny.
Interpersonalna neurobiologia rozwoju cztowieka pokazuje nam w jaki sposob struktura i
funkcje umystu i mézgu sg ksztattowane przez doswiadczenia relacyjne — dostrajanie sie
mobzgow i synchronizacje aktywnosci neuronalnej (Schore, 2019, s. 2). ,W rzeczywistosci ta
druga zasada synchronizacji miedzymoézgowej jest bardziej fundamentalna” — pisze Allan
Schore, amerykanski psycholog i znany badacz na polu neuropsychologii — ,dziata jako
podstawowy dwustronny mechanizm psychoneurobiologiczny, dzieki ktéremu umysty i mézgi
sg ksztattowane przez inne umysty i mézgi. Tak wiec ‘samoorganizacja rozwijajgcego sie
modzgu nastepuje w kontekscie relacji z innym mézgiem, innym >ja<’ (Schore, 1996, s. 60).
Dziatania tego mechanizmu synchronizacji spotecznej, centralnego dla tworzenia wiezi
miedzyludzkich i dla wszystkich pozniejszych komunikacji emocjonalnych, w tym w relacji
psychoterapeutycznej, nie mogg by¢ opisane w ramach jednoosobowej psychologii, ale
moga by¢ opisane w ramach dynamicznej psychologii dwuosobowej” (Schore, 2019, s. 2).
Opis Schora rozumiem jako neurobiologiczny wymiar kontaktu relacyjnego (z Drugim) i
dotyczy zaréwno wiezi z opiekunem, jak i kontaktu terapeutycznego oraz kazdego innego
kontaktu z istotg ludzka. Jest to nasza neurobiologiczna baza pozwalajgca nam



emocjonalnie spotykac i rozpoznawac Innego, i doswiadczac jakosci relacyjnych
wylaniajgcych sie w naszym spotkaniu. Jestesmy ,okablowani dla relacyjno$ci’, jak mowi
Lynne Jacobs (Jacobs, 2009). Z badan Schora wynika, ze wczesne doswiadczenia
relacyjne z opiekunem ,kodujg” strategie regulacji afektu i obejmujg mechanizmy radzenia
sobie z utrzymaniem podstawowej regulacji i pozytywnego afektu w obliczu stresujgcych
wyzwan $rodowiskowych (Schore, 1994). Méwigc prosciej, uczymy sie od opiekuna jak sie
ze sobg ,obchodzi¢”, kiedy jestesmy rozregulowani. Wewnetrzne reprezentacje
doswiadczeh wiezi sg zapisywane w prawostronnej pamieci proceduralnej jako wewnetrzny
model roboczy, ktéry koduje nieswiadome strategie regulacji afektu (Schore, s. 158-169).
Poprzez dostrajanie sie i synchronizacje aktywno$ci neuronalnej naszych mozgoéw
introjektujemy jak kontaktu z opiekunem — jakosci relacyjne, z ktérych korzystamy w
odniesieniu do samych siebie (ja-jako-Drugi). Te introjekty relacyjnych jakosci wyrazajgce sie
w tym, jak self zwraca sie ku sobie, mozna rozpoznac¢ np. w rytmie, tonie czy tresci narracji:
»<Znowu to zrobitam... Powinnam byfa... Jak mogtam by¢ taka gtupia... Jestem...”.
Zintrojektowane jakosci kontaktu przesycajg trwate tematy relacyjne, z ktérymi osoby
zgtaszajg sie na terapie (Jacobs, 2017). Nawet majgc swiadomosé, ze biezgcy okrutny,
wymagajgcy czy surowy sposob bycia-ze-sobg jej nie stuzy, osoba moze nie wiedzie¢ jak
by¢ ze sobg inaczej — jak inaczej ukierunkowac kontakt — nie ucielesnita bowiem
alternatywnych, wspierajgcych jak relacyjnego kontaktu.

W tym kontekscie uwidocznia sie neurobiologiczny wymiar kontaktu terapeutycznego. Jesli
wezmiemy pod uwage, ze interakcje emocjonalne sg odzwierciedleniem prawopotkulowej
komunikacji afektywnej, caty proces terapii jest pracg w obszarze jakoséci relacyjnych. Jako
terapeuci staramy sie nawigza¢ prawopotkulowy kontakt z kazdym, kto do nas przychodzi.
Staramy sie z wyczuciem dostroi¢ do emocjonalnych doswiadczen klienta i z empatig
zanurzyC sie w jego Swiecie porzucajgc bezpieczny zawodowy dystans (Hycner, Jacobs,
2020, s. 305). Otwierajgc sie na prawopotkulowe potgczenie z klientem — angazujac sie w
relacje — pomagamy mu regulowaé jego prawopodtkulowe afekty i stwarzamy okazje do
poznawania relacyjnego jak kontaktu z nami. Wyrazamy sie poprzez nasze gesty, mimike,
melodie naszych gtosow, z ktdrych klient — poprzez swojg prawg potkule — odczytuje nasze
emocje, a te niewerbalne afektywne wskazdéwki pokazujg mu jakosci naszego relacyjnego
ruchu ku niemu — czy jesteSmy rozluznieni czy napieci, oceniajgcy czy przyjmujacy, petni
ciepta czy chtodni itd. (DeYoung, 2019). W naszej neurobiologii zakorzeniona jest nasza
estetyczna wiedza relacyjna (Spagnuolo Lobb, 2018). Inkluzywne, dostrojone spotkanie
miedzyludzkie gteboko angazuje nasze prawe potkule, a ,teoretyczng trzecig strong”
wspierajgcg ten neurobiologiczy wymiar spotkania jezykiem teorii terapii Gestalt moze by¢
Paradoksalna Teoria Zmiany, przypominajgc, by mieé¢ ,umyst i ciatlo wolne od oczekiwan
zmiany” (Roubal, Francesetti, 2022, thumaczenie wiasne)®. Jako zaangazowani terapeuci
caty czas tworzymy prawopotkulowy, emocjonalny grunt dla naszych klientow. Styszac
krytyczne i wymierzone w siebie stowa: ,Znowu to zrobitam... Powinnam byla... Jak mogtam
by¢ taka gtupia... Jestem...”, mozemy, jak sugeruje Lynne Jacobs (2017), zastanawia¢ sie
jaki terapeuta miat udziat w wywotaniu takiej reakcji, i jednocze$nie rozumiec to jako
sytuacje, gdy ten konkretny klient poszukuje z tym konkretnym terapeutg nowego cielesnego
doswiadczenia — do$wiadczenia innego jak kontaktu.

5 ,PTZ nie zajmuje sie tym, co robimy, ale tym, skad to robimy” piszg Francesetti i Roubal w
odniesieniu do funkgciji id (Roubal, Francesetti, 2022, s. 13/23). W tym kontekscie mozna zauwazyé, ze
PTZ moze byc¢ teoretycznym wsparciem dla przyjmujgcego i otwartego jak kontaktu.



Nauka oferuje nam wyniki wielu badan stuzgcych lepszemu rozumieniu neurobiologicznego
wymiaru spotkania miedzy terapeutg i klientem (Kandel, 1998; Cozolino, 2004; Gabbard,
2006; Schore, 2019). Dla nas rozwazajgcych introjekty jakosci relacyjnych w kontekscie
fenomenu krytyka wewnetrznego moze byc¢ istotne to, ze relacja terapeutyczna jest
najbardziej bezposrednim i oczywistym sposobem pracy ze zintrojektowanymi krytycznymi
Jak kontaktu. Nie jest to jednak jedyny dostepny nam sposéb. Nasza teoria pomaga nam
zauwazac, w jaki sposob osoba organizuje swojg perspektywe, a nasze ciata reagujg na
relacyjne jakosci — intencjonalnos¢ wpleciong w jej opowiesé. Kiedy nasi klienci pozwalajg
nam wstuchac¢ sie w oceny, ktore do siebie kierujg — zaréwno w formie dtuzszych
wypowiedzi jak i krotkich zdan wtrgconych — mozemy odnie$¢ sie zaréwno do samej
krytycznej perspektywy, jak i jakosci relacyjnego kontaktu, transmitowanej np. w rytmie i
melodii gtosu. Mozemy proponowac eksperymenty reorganizujgce perspektywe oceny®, ale
tez eksperymentowac bezposrednio z jakosSciami relacyjnymi self zwracajgcego sie ku sobie
(jakosciami przenikajgcymi: ,Znowu to zrobitam... Powinnam byta... Jak mogtam by¢ taka
gtupia... Jestem...”). Woéwczas to, na co zwracamy uwage, to w mniejszym stopniu tresé
tego, co klient do siebie mowi (perspektywa), a w wiekszym jak kontaktu — relacyjna jakosc
zwrotow. Czy jest potepiajgca? Czy jest pouczajgca? Czy jest wyrozumiata? Czy jest
przyjmujgca? Inna? Czesto w tych eksperymentach korzystam z mojego jak kontaktu z tym
konkretnym klientem wyrazonego prozodig mojego gtosu: jego natezeniem, rytmem
wypowiedzi i calg jej melodig. Moje uczucia stanowig matryce, z ktorej klient moze
skorzystaé, jesli podoba mu sie to, co czuje w kontakcie ze mng i jesli ma do mnie zaufanie
tj. wierzy w autentyczno$¢ mojego spojrzenia i moich uczucé.

W przypadku oséb nawykowo bardzo krytycznych wobec samych siebie, eksperymenty z
odmiennymi od nawykowych jakosciami relacyjnymi stosunkowo tatwo mogg zawiera¢ w
sobie taki moment, kiedy osoba jest niezadowolona z tego, ze eksperyment jej ,nie
wychodzi”, np. gdy (krytycznie) zauwaza, ze jest krytyczna. Obrazuje to paradoks pracy z
krytykiem wewnetrznym, ktérego nie da sie ,pozby¢” odrzucajgc go. Jedynie przyjecie
fenomenu krytyka wewnetrznego, ktéry nas dotyka, przeksztatca jakos¢ z jakg sie do siebie
zwracamy, a przez to: przeksztatca samego krytyka. Kiedy traktujemy krytyka jako czes$c/
aspekt / sposéb, ktérego nalezy sie pozby¢, wéwczas ucielesniamy wewnetrznego krytyka —
powotujemy go do istnienia. Wracajgc zatem do sytuacji, gdy klient jest niezadowolony z
tego, ze eksperyment mu ,nie wychodzi” — to wspaniaty moment (kolejny eksperyment) w
ktérym mozemy odnies¢ sie zardwno do jakosci zawartej w pierwotnym eksperymencie, jak i
do niezadowolenia (ktére mozna potraktowac jako wynik ,drugiego” eksperymentu: o
eksperymentowaniu), a omawianie tego staje sie kolejnym eksperymentem... Aby jednak
terapeuta mogt wspieracé klienta w tym procesie uswiadamiania bycia-ze-sobg i
eksperymentowania z byciem-ze-sobg-inaczej, sam musi by¢ wolny od ocen i od pragnienia
zastgpienia w kliencie ,ztego krytyka” np. ,dobrym, wspierajgcym opiekunem”. W tym
miejscu moze nas zasila¢ szczere oddanie i szacunek wobec autonomii klienta oraz
Paradoksalna Teoria Zmiany, przypominajgc, ze akceptujgc klienta takim, jakim jest,
mozemy stuzy¢ jako wspierajgce, otwarte i akceptujgce tto — relacyjne jak kontaktu.

% Przyktadowo, mozemy zaproponowac, by te sama historie wywotujgca krytyke — np. ,Jestem leniwy”
— klient opowiedziat zwracajgc uwage na szerszg sytuacje, np. potrzeby, ktére zostaty dzieki temu
zaspokojone. Mozemy tez bada¢ mozliwosci zauwazania jakie wsparcie bytoby dla klienta pomocne,
gdy konfrontuje sie z sytuacja, gdy czegos ,nie potrafi”, albo cos mu sie ,nie udaje” (pamietajac,
oczywiscie, ze wiedza o tym, jakie wsparcie bytoby pomocne juz jest rodzajem wsparcia, ktérego
klient moze nie posiadac) itp.



Wymiar niepewnego jutra

Dotychczasowe rozwazania dotyczgce krytyka wewnetrznego koncentrowaty sie na
wymiarze introjektow, czyli cielesnym ,0sadzie przesziosci:, ktory, jak pieknie zauwaza
Ruella Frank, formujac sie i przeksztatcajgc w przeptywie biezgcej chwili, wptywa na
oczekiwanie tego, co przyniesie nastepna chwila (Frank, 2022, s. 166). W tej czesci chce
skupic sie na tym, jak krytyk wewnetrzny moze chroni¢ naszg przysztosc¢, czyli jak poprzez
tu-i-teraz dziata na rzecz chwili, ktéra nadchodzi (Spagnuolo-Lobb, 2014).

Symulacje rzeczywistosci

.Nie dam rady” - moze powiedzie¢ osoba, ktérej krytyczne przekonanie o sobie jest zasilane
lekiem. A terapeutka moze zechciec sie upewnic: ,Boisz sie, ze nie dasz rady?”. ,Tak. Nie
dam rady. Przygotowuje sie na najgorsze”. Ta wymiana obrazuje jedng z mozliwych ,funkcji
ochronnych” krytyka wewnetrznego, tj. zafoZzenie najgorszego, aby uchronié¢ sie przed
niespodziewanym urzeczywistnieniem sie najgorszego. Osoba, ktdra przygotowuje sie na
najgorsze prébuje nie dac sie zaskoczyC. Z wyprzedzeniem napina garnitur miesni, by
chroni¢ sie przed nadchodzgcym uderzeniem, albo w inny sposéb — np. poprzez wycofanie —
unika sytuacji, w ktérej to, czego sie boi, dotknie jg nieprzygotowang i wrazliwg. To dotyczy
takze ocen. Obawiajgc sie, ze inni uznajg jg za brzydka, glupig czy budzacg odraze, osoba
moze przyklei¢ do siebie wtasciwy epitet, jakby moéwita ,niech to sie juz stanie”, ,bede
gotowa”. Jedna z os0b, z ktorymi pracuje, powiedziata, ze nie zdecyduje sie uwierzy¢, ze
jest piekna, dopdki istnieje cho¢ jedna osoba, ktéra moze pomysleé, ze jest odpychajgca.
Ktos inny mowi: ,Nie pozwole sobie uwierzy¢, ze nie budze wstretu, bo jesli w to uwierze, i
jesli kto$ zareaguje na mnie odraza, trafi mnie prosto w serce i wtedy sie rozsypie, dlatego
wole by pomiedzy mng i innymi byt dystans ztozony z mojego leku i przekonania, ze
wzbudzam odraze”. Boimy sie ryzykowac, gdy nie mamy adekwatnego wsparcia, aby
poradzi¢ sobie z konsekwencjami tego, co moze sie wydarzy¢, dlatego staramy sie
ograniczy¢ ryzyko. W obliczu mozliwego-najgorszego wspieramy sie zaktadajgc najgorsze, a
nasi krytycy — powtarzajgc, jacy jesteSmy zepsuci, nieadekwatni i bezwarto$ciowi —
przygotowujg nas na swiat, ktérego sie boimy.

Im wieksza jest nasza wrazliwos¢ na sygnaty odrzucenia, lekcewazenia czy potepienia, tym
intensywniej krytyk moze nas ,chroni¢” tworzgc scenariusze odrzucajacych, lekcewazgcych
czy potepiajgcych spojrzen innych i sprzymierzajgc sie z nimi. Krytyk wewnetrzny staje sie
woéwczas projekcjg innego, ktérego sie boimy, a inny nie musi by¢ nikim konkretnym, moze
by¢ — jak nazwata to jedna z 0soéb, z ktérymi pracuje — oceniajgcym ,ttumem bez twarzy”. W
tym przypadku akcent nie wydaje sie spoczywac na konkretnym innym [jak w przypadku
introjektéw obecnosci w koncepcji Kennetha Meyera (Meyer, 2021)], ani nawet na
konkretnych motywach (trwatych tematach relacyjnych), lecz na okreslonych, trudnych do
zniesienia wydarzeniach relacyjnych, ktore wewnetrzny krytyk symuluje, do ktérych nas
przygotowuje i ktére odreagowuije.

Fritz Perls w ,Seminarium pracy ze snem” méwi o nosicielach lustra (mirror-draggers):
~Wiele osob jest nosicielami lustra, zawsze noszg ze sobg swoje lustro i uzywaja innych
ludzi jako odbicia. Zazwyczaj nie majg oni swoich oczu” (Perls, 2019, s. 102). Ale w
relacyjnym swiecie, w ktorym wzrastamy i ktérym nasigkamy, mozemy sie nauczyc jak
bardzo nasz Swiat i nasze zycie zalezg od tego, jak widzg nas inni. Inni majg moc przyjecia
nas lub odrzucenia, kochania lub pogardzania, walidowania naszej godno$ci lub jej



uniewazniania, wreszcie obdarowania nas swojg obecnos$cig lub odméwienia nam jej. To
naturalne, ze nam zalezy.

Jako terapeuci uczymy sie zauwazac, gdy w epitetach naszych klientéw, kryje sie ich lek
dotyczacy wydarzenia sie mozliwego najgorszego. Towarzyszymy im, gdy zarzadzajg
ryzykiem swoich przekonan o sobie i $wiecie. Mozemy pomagac¢ im nazywac utrwalone
sposoby zapewniania sobie bezpieczenstwa, eksplorowac jakie ryzyko jest mozliwe i jakie
wsparcie jest potrzebne, by chcie¢ zaryzykowac wiecej (akceptujac, gdy klient nie chce
ryzykowac wiecej). Mozemy rozbudzac ciekawosc klienta w odniesieniu do jego wiasnego
krytyka i wspdlnie przygladac sie temu, jaka moze by¢ jego rola.

Przekonania zarzadcze

Pokrewny rodzaj krytyka przygotowujacego nas na przyszto$¢ moze wyrazac to, co Norman
Shub nazwat przekonaniami zarzadczymi (Shub, 2000). Wytaniajgce sie z introjektow
przekonania zarzadcze, to ,pozytywne i negatywne, nieprzyswojone i przyswojone
przekonania, ktére ludzie rozwijajg z czasem, aby zarzadzaé¢ swoim zyciem (...).
Przekonania zarzgdcze obejmujg takze obyczaje seksualne ludzi, ich pomysty na dbanie o
swoje ciato oraz wiele innych przekonan, ktére dzieci czerpig ze srodowiska zewnetrznego,
szczegolnie od rodzicow i innych znaczacych dorostych. Przekonania zarzgdcze sg ciggle
wzmacniane przez $wiat, az stang sie zestawem zasad dotyczgcych sposobu, w jaki self
powinno zachowywac sie w swiecie, ktére pomagajg w codziennym funkcjonowaniu” (s. 118,
ttumaczenie wiasne). Krytyk wewnetrzny zasilany przekonaniami zarzgdczymi moze
przestrzegac osobe przed konsekwencjami jej czynow, ale takze wywierac na nig presje w
celu podjecia dziatan ukierunkowanych na osiggniecie bezpieczenstwa.

Spotykajgc sie z fenomenem krytyka wewnetrznego, czesto sprawdzam przekonania
zarzgdcze moich klientéw zwigzane z tym, jak sie do siebie zwracajg. Niektore osoby
wierzg, ze jesli przestang sie krytykowaé, przestang sie tez stara¢ i rozwija¢. Krytyczne
przekonanie zarzgdcze (np. ,Jesli nie bede sie popychac, zrobie sie leniwy...”) moze
legitymowac opresje jako jedyng odpowiednig kulture organizacyjng. Niekiedy przekonania
zarzadcze nie dotyczg bezposrednio tego, co jest pozadane i dobre, za to jasno wskazuje to,
co jest niepozadane i zte (np. ,Nie mozna by¢ dla siebie czutym i serdecznym, bo to
Smieszne i dziwne”). Mozemy wowczas z delikatnoscig prébowac odkrywac kolejne warstwy
takich przekonan (np. ,Kto nie moze by¢ Smieszny i dziwny?”, ,Czym grozi bycie $miesznym
i dziwnym?”), az do ochronnego bazowego przekonania zarzadczego (np. ,Nie moge
narazi¢ sie na wstyd, bo sobie z nim nie poradze.”).

Badanie tych przekonan to bardzo wrazliwy moment, gdy mozemy poznac perspektywe
klienta, ktéry czesto patrzy na siebie jak na istote reagujgca wytgcznie na przymus i ucisk
(co jest wyjgtkowo tamigcym serce sposobem postrzegania) i spotkac sie z catg
niepewnoscig i lekiem zwigzanym z pozwoleniem sobie by¢, kim sie jest.

Dostrzegamy w tym tez Swiaty naszych klientow; swiaty, w ktérych np. wyrozumiato$c dla
siebie oznacza ,stabos$¢”, a ,stabos¢” moze prowokowac akty agresiji albo odrzucenia.

Im wiecej doswiadczamy leku, tym wiekszg presje mozemy na siebie wywieraé, aby
zabezpieczyé przysztos¢ poprzez podejmowanie prob kontrolowania terazniejszosci.
Ograniczamy ryzyko kontrolujgc nasze ciata, dziatania, poglady oraz zawartg w naszej
wierze o samych sobie i $wiecie nadzieje. ,Trzeba by¢ czujnym”, ,Trzeba sie pilnowac”,
»1rzeba sie powstrzymywac” — to przekonania zarzadcze, ktére czesto majg swojg wyrazng
cielesng ekspresje.

Jesli nasi klienci wierzg, ze doswiadczanie okreslonych uczu¢ $wiadczy o ich ,stabosci”,
moga nauczyc¢ sie ich ,nie czu¢” albo ,nie widzie¢” rozwijajgc okreslone ochronne



przekonania (PHG nazywajg to ,wymazywaniem swiadomosci doznaniowej”; PHG, 2022, s.
163). Co wiecej, krytyk wewnetrzny moze sie wymienia¢ z krytykiem zewnetrznym: osoba
nie tanczy, bo to gtupie. Nie spotyka sie z innymi, bo jg meczg. Nie ujawni, ze czuje sie
zraniona, bo to nie w jej stylu. Nie siega po innych, bo i tak nikt nie jest wystarczajgco
interesujacy. Krytyk zewnetrzny moze pojawic¢ sie, kiedy doswiadczenie wlasnego
dyskomfortu, wstydu, smutku czy strachu wydaje sie zbyt zagrazajgce, a terapeuta moze
woéwczas pomdc badac bezpieczenstwo gruntu eksplorujgc przekonania i uczucia, z ktérymi
wigze sie samo czucie (,Co czujesz w zwigzku z tym, ze mozesz w tej sytuacji czu¢
wstyd?”). Dopiero kiedy czucie jest wystarczajgco bezpieczne (np. nie prowokuje
niebezpieczenstwa), osoba moze sobie uswiadamia¢ wiasne uczucia w kazdym
sytuacyjnym teraz.

Terapeuta jako Inny posiada wiasne przekonania zarzagdcze, ktére wnosi w kontakt z
klientem i ktére mimowolnie ujawnia podczas kolejnych spotkanh. Jesli moze kocha¢ klienta i
samego siebie, jesli moze byc¢ tagodny i wyrozumiaty, jesli jest omylny i nieidealny, i
odwaznie stawia czota swojej omylnosci i nieidealnosci, moze w tym wspiera¢ klienta z
autentycznos$cig wynikajgcg z doswiadczenia. Bedac nieskrepowanym (albo mniej
skrepowanym) i bliskim, moze inspirowa¢ do rozluznienia i bliskosci.

Jako Inny, terapeuta w sposéb konieczny jest takze czescig swiata klienta przez co swojg
postawg wobec klienta potwierdza lub zaprzecza temu, czego klient spodziewa sie po
Swiecie i na co sie przygotowuje.

Wymiar zagrazajacych uczué

Poprzednie rozwazania dotyczgce krytyka wewnetrznego kierujg nas do kolejnego wymiaru
— wymiaru zagrazajgcych uczué. Ponizej chce przedstawié trzy warianty, ktére wydajg mi sie
charakterystyczne dla tego wymiaru, zastrzegajgc, ze realne sytuacje wykraczajg poza to,
na co moze wskazywac opis teoretyczny, nie da sie ich ujg¢ w kategoriach albo-albo i mogag
zawierac¢ po troche wszystkiego, albo w ogodle sie do tego nie odnosic.

Tabela 1. Wymiar zagrazajgcych uczué. Trzy charakterystyczne sytuacje i interwencje ,krytyka

wewnetrznego”.
Przyktadowe deklaracje »Nie chce czu¢ tego, | , To jest nieznos$ne! ,»»Nie chce by¢
tego wymiaru... co wystawia mnie na | Nie chce tego (znowu!) w tej
niebezpieczenstwo” | doswiadczac!” sytuacji”
Co czuje... Lek zwigzany z Lek zwigzany z Lek zwigzany z

pochodzgcymi ze
Swiata
konsekwencjami
wiasnych uczu¢ (np.
»~W moim Swiecie
pokazanie leku
prowokuje cudzg

agresje’).

uczuciami, ktérych nie
da sie ukoi¢ ani
kontrolowac¢ (np. ,,Nie
wiem co zrobi¢ z tym
wstydem! Nie potrafie
tego wytrzymac!”).
Poczucie zagrozenia
szalenstwem.

powtdrzeniem
~,nowego tam-i-wtedy”
zapowiadanego przez
uczucia-symptomy
sytuacji (np. ,,Byle nie
to! Nigdy wiecej nie
dopuszcze, by to mi
sie przydarzyto!”).




»Krytyk wewnetrzny”

Jak ,krytyk wewnetrzny”
moze probowac wspieraé
osobe...

Moze wspiera¢ w sytuacji
subiektywnie
doswiadczanego
zagrozenia poprzez
opresyjng probe
kontrolowania bodzca
(uczucia) prowokujgcego
niebezpieczenstwo i
dopasowanie sie do
wymagan $wiata.

Moze wspiera¢ w sytuaciji
przezywania silnego i
trudnego do wytrzymania
doswiadczenia poprzez
prébe stfumienia go
przemocs, np. poniewaz
w danej sytuacji nie ma
dostepnej alternatywy
(regulacji lub
samoregulaciji).

Moze sygnalizowaé
pochodzgce ze Swiata
niebezpieczenstwo
dziatajgc dla ,wymiaru
niepewnego jutra”, gdzie
przygotowuje osobe na
jej przysztos¢ zaktadajgc
.najgorsze”.

Moze stuzy¢ jako
opresyjne narzedzie
samokontroli, aby nie
dopusci¢ do
urzeczywistnienia
,najgorszego” albo
stlumi¢ doswiadczenie
sytuaciji.

INie chce czué tego, co wystawia mnie na niebezpieczenstwo/
Zamieszkujgc swoje Swiaty, uczymy sie ich specyficznych regut. Uczymy sie, ze
niebezpiecznie jest przechodzic¢ przez ulice na czerwonym swietle, albo chodzi¢ po
ciemnych zautkach noca, szczegodlnie jesli jest sie osobg kobiecg. Uczymy sie za co
jestesmy cenieni i lubiani i co moze powodowag, ze Inny sie od nas odsunie, zrobi sie
rozdrazniony, albo zacznie z nas szydzi¢. Wspominatam juz o tym — wyuczonym sposobie
bycia w Swiecie — piszac o introjektach przekonan i wartosci oraz w odniesieniu do wymiaru
niepewnej przysztosci w kontekscie przekonan zarzgdczych. Teraz chciatabym zwrécié
uwage na afektywny - cielesny - aspekt tych przekonan.
Przykiad: Za kazdym razem, kiedy czuje smutek, spodziewam sie, ze jesli kto$ go zauwazy,
ustysze, ze sie mazgaje, Ze zatruwam przestrzen i ze wymyslam problemy. Nie chce czu¢
tego leku, nie chce wystawiac sie na krytyke, dlatego ztoszcze sie na siebie, ilekroc nie
udaje mi sie utrzymac dobrego samopoczucia i mysle¢ pozytywnie.
Inny przyktad: Nienawidze, kiedy w waznych, profesjonalnych sytuacjach drzg mi rece i
widac¢ po mnie moje zdenerwowanie. Wierze, ze inne osoby to widzg i myslg, ze jestem
staba/y, wiec wsciekam sie na siebie, ze nie potrafie nad sobg zapanowac.

W przyktadach tych okreslone uczucie to bodziec, ktéry wywotuje silne poczucie
zagrozenia, bo — jak sie wydaje — prowokuje niebezpieczenstwo. Ztos¢ ukierunkowana
na siebie nie tylko ,karze” winnego zaistnienia tego niebezpieczenstwa (self), ale tez
pozwala wytadowaé napiecie, a dodatkowo przykrywa lek. Krytyk wewnetrzny za pomoca
opresji moze prébowaé¢ uformowaé osobe do projektowanych oczekiwan sytuaciji i
reagowac, gdy realnosc¢ tej osoby wykracza poza to, co dozwolone i bezpieczne (a wiec
interweniuje w sytuacji subiektywnie doswiadczanego zagrozenia).
Nie mamy dostepu do przezywanych $wiatéw naszych klientow, dlatego nie mozemy
ocenia¢ adekwatnosci oceny niebezpieczenstwa. Mozemy jednak by¢ pomocni w
odczytywaniu sekwencji doswiadczenia, uwrazliwiania na jej poszczegolne etapy i
znajdowania przestrzeni do $wiadomego decydowania. Mozemy przyktadowo zapytaé: ,Czy
to, ze krytykujesz sie, kiedy sie boisz, jest dla Ciebie pomocne? Czy to Cie wspiera?” i w
zaleznosci od otrzymanej odpowiedzi mozemy towarzyszy¢ osobie w jej nauce




rozpoznawania momentow doswiadczania ,nieznosnych uczu¢” i znajdowania
alternatywnych osobistych odpowiedzi. Przede wszystkim jednak, jesli jako terapeuci
potrafimy zaciekawia¢ sie doswiadczeniem klienta na poziomie najlzejszych poczuc,
mozemy mu pomoc W rozszerzaniu swiadomosci catego procesu. Mozemy tez poméc w
badaniu doswiadczanej sytuacji i rozumieniu wtasnego zachowania wytaniajgcego sie jako
funkcja tej sytuaciji i jest to powazne wsparcie w spotkaniach z wewnetrznym krytykiem,
poniewaz trudno jest krytykowaé cos, co jest zrozumiate w swoim sytuacyjnym kontekscie.

To jest nieznosne! Nie chce tego doswiadczac!

Wychodzac z naszej fenomenologicznej tradycji, przyjmujemy, ze to poprzez nasze zywe
ciata przezywamy swoj swiat, a nasze doswiadczenia (afekty), wyrazajg nasze zywe
pofgczenie z tym swiatem — to jak jesteSmy w niego zaangazowani (Kennedy, 2013, s. 9-10).
Jako dzieci, a pézniej jako dorosli, uczymy sie samoregulacji i samokontroli (Schore, 1994;
Shanker, Barker, 2016) — strategii, z ktoérych nastepnie jako dorosli mozemy korzysta¢ w
obliczu wzbierajgcych emocjonalnych fal. Kiedy doswiadczamy naporu emociji, silnego
afektywnego pobudzenia i poczucia utraty kontroli (DeYoung, 2019), potrzebujemy odzyskaé
rownowage — zfapaé sie czegos, co zapewni nam poczucie stabilnosci i bezpieczehstwa
podczas tej emocjonalnej burzy. Z punktu widzenia terapii Gestalt, samokontrola i
samoregulacja sg bardzo ré6znymi zjawiskami. Samoregulacja jest zwigzana ze
spontaniczng swiadomoscig dominujgcej potrzeby (PHG, 2022, s. 175) i wyraza ,madrosc¢
organizmu na temat jego wtasnych potrzeb oraz wybér ze srodowiska tego, co te potrzeby
zaspokaja” (PHG, 2022, s. 175-176). Samokontrola z kolei to ,hamowanie” zwigzane z inng
linig dziatania, uznang za ,lepszg”, ktére wigze sie ,z poswieceniem pewne;j ilosci energii i
odwroceniem czesci uwagi na powstrzymanie spontanicznego self, ktére dgzy do wyrazenia
sie poprzez samoregulacje” (PHG, 2022, s. 176). Samoregulacja dokonuje sie gtéwnie jako
interwencja self z poziomu funkcji id: rozregulowana osoba moze daé sobie czas, przestrzen
i oddech, aby sie uspokoi¢; moze sie rozptaka¢; moze poczu¢ swoje fizyczne podparcie;
moze przytuli¢ sie do bezpiecznego Drugiego; moze iS¢ spaé; moze krzyczec itd.
Samokontrola z kolei jest przede wszystkim interwencjg z poziomu funkcji osobowosci i
obejmuje zarowno sytuacje, gdy prébuje ,hamowac” jakie$ swoje potrzeby (np. uznajac, ze
to nie jest dla nich najlepszy czas i miejsce), jak i wtedy, gdy ,uzywam krytyka” i probuije je
unicestwic.

Postuzmy sie przyktadem: Nienawidze tego, kiedy sie wstydze i zacinam probujgc publicznie
zabrac gtos. A kiedy nie moge zebrac stow ani mysli, chciatabym sie zapasc¢ pod ziemie. Nie
wiem co mam z tym zrobi¢. Zazdroszcze osobom, ktore potrafig nad sobg zapanowac.

Z punktu widzenia osoby, ktéra nie nauczyta sie samoregulowac (tj. — za PHG — ufa¢
madrosci swojego ciata, uznawac wiasne potrzeby i wybiera¢ ze Srodowiska to, co je
zaspokaja), samokontrola wydaje sie jedyng opcja, jedyng nadziejg poradzenia sobie z
nieznosnym stanem emocjonalnym, a czasem wrecz jedynym sposobem ochrony przed
szalenstwem. A Kkiedy ta wstepna samokontrola ,zawiedzie”, osoba moze przystgpi¢ do
aktywniejszego przeksztatcania swojego do$wiadczenia, atakowania go i dtawienia méwigc
sobie np. ,Uspokdj sie gtupia!”, ,Znowu sobie to robisz, idiotko!”. Jest to krytyczny zwrot self
ku sobie w celu spacyfikowania — sttumienia poprzez przemoc — wtasnego okreslonego
przezycia. Niektérzy z naszych klientow moga nie znac¢ réznicy pomiedzy samoregulacjq i
samokontrolg. Inni rozumiejgc te réznice uwazajg, ze ,samoregulacja jest dla dzieci”, a oni
powinni umiec¢ sie samokontrolowac (jest to podtrzymywane przez funkcje osobowosci
przekonanie zarzadcze). | jednoczesnie: samokontrola dgzgca do unicestwienia
doswiadczenia zawsze zawiera w sobie nadzieje na samoregulacje: Jesli tak do siebie



powiem, jesli sobg potrzagsne albo mocno kopne sie w dupe, mam nadzieje, Zze to minie. Ta
nadzieja jest skarbem terapeuty. Jest uchwytem (potencjalng wyrazng figurg) pozwalajacym
podja¢ prace z nieznosnymi uczuciami. Wiele osob zostato nauczonych duzo od siebie
wymagac i nie zostato nauczonych jak (czy ze w ogdle wolno im) szuka¢ wsparcia. Praca w
tym obszarze czesto wigze sie ze zbadaniem uczu¢ oraz przekonan zwigzanych z postawg
wymagania od siebie oraz postawg wspierania siebie. Te przekonania i uczucia wyrazajg sie
czesto w opisywanych juz wczesniej jakoSciach relacyjnych self zwracajgcego sie ku sobie,
a dzieki temu mogg zosta¢ rozpoznane w swojej intencjonalnosci — estetycznie — przez
terapeute w bezposrednim kontakcie.

W spotkaniu ze wspierajgcym terapeutg nadzieja na unicestwienie doswiadczenia moze
przeksztaici¢ sie w nadzieje na ukojenie, nieznosne uczucia mogg sta¢ sie uczuciami
znosnymi, czekajgcymi na regulacje, a sama regulacja moze nastepowac swobodnie i z
gracja. Uczucia, ktére da sie ukoi¢, palg mniej.

Nie chce by¢ (znowu!) w tej sytuaciji

Niektore sytuacje sg dla nas tak wstrzgsajgce i destabilizujgce, odciskajg na nas pietno tak
gteboko, ze mogg zosta¢ z nami na dtugie lata, a unikanie ich powtdrzenia staje sie kwestig
przetrwania (Jacobs, 2017). Jesli jedng z pamieciowych kotwic zwigzanych z takim
wydarzeniem bedzie jakies okreslone uczucia przekraczajgce prog bezpiecznej
intensywnosci, jego doswiadczenie i przekroczenie tego progu, moze uruchamiac lek przed
wystgpieniem ,nowego tam-i-wtedy” (Taylor, 2014).

Rozwazmy taki przyktad: Czuje sie tak samo jak wtedy... Nie moge, nie moge by¢ znowu w
tej sytuacji. Jak mogtam byc tak gtupia i do tego dopuscic¢? Nie moge przestac o tym myslec.
Nie moge oddychac. Czuje to tak intensywnie.... to musi by¢ prawda. Niech to sie juz
skonczy. Czemu sie w to wpakowatam?

Jesli triggerem sugerujgcym, ze sytuacja jest niebezpieczna (przypomina jakas$ straszng
sytuacje z przesztosci) jest okreslone uczucie (np. Jesli czuje sie tak, jak wtedy, spodziewam
sie, Ze bede cierpiec tak, jak wtedy), wowczas to okredlone uczucie wydaje sie dowodem na
to, ze (podobnie jak tam—i-wtedy) jest sie czego baé, a tuz za rogiem czeka jeszcze wieksze
cierpienie. Zdaniem Miriam Taylor zwfaszcza klienci z doswiadczeniem traumy majg
tendencje do kojarzenia réznych sytuacji ze swojg traumg. W tym przypadku wywotujgcym
stan alarmowy bodzcem jest zaistnienie okre$lonego uczucia.

Osoba moze winic¢ siebie za to, ze ,dopuscita do zaistnienia sytuacji” majgc na mysli juz
samo zaistnienie ryzyka, tj. doswiadczenie okreslonego uczucia. A przeciez nie powinna
byta do tego dopuscic (to przyktad przekonania zarzgdczego). Nie powinna byta nigdy wiecej
znalez¢ sie w tej sytuacji. Self moze zorganizowac sie wokoét takiej krytyki, co mozna
rozumie¢ np. jako wyraz autoagresiji, ale rowniez jako sposob kontaktu z tg wiasnie sytuacija
(by¢ moze tatwiej w niej by¢ ztoszczac sie na siebie niz doswiadczajgc leku czy rozpaczy,
poniewaz ztosci¢ sie to cos robic).

Podejrzenie, ze sytuacja w ,tu-i-teraz” powieli b6l doznany w ,tam-i-wtedy” moze wywotywaé
skrajnie intensywne emocje, np. panike lub rozpacz. Jesli te emocje nie zostang w jaki$
sposob wsparte i ukojone, krytyk wewnetrzny moze wytonic sie takze jako funkcja pola
wypetnionego nieznosnymi uczuciami (np. z zadaniem stlumienia poprzez przemoc
okreslonego doswiadczenia).

Mozemy drzeé z obawy, ze powtdrzy sie to, co nas kiedys zranito. Jezeli nie mamy
wystarczajgcego wsparcia, aby poradzi¢ sobie z dang sytuacjg, proba unikniecia tej sytuacji
za wszelkg cene moze by¢ jedynym wsparciem dostepnym w tej sytuacji. Krytyk wewnetrzny



moze wowczas m.in.: pilnowac, napominac, przestrzegac czy wywierac presje zwigzang z
tym, co jego zdaniem wystawia nas na niebezpieczenstwo (wymiar niepewnego jutra), a w
sytuaciji przekroczenia progu tolerancji uczué¢ zwigzanych z sytuacjg, moze np. wspierac
préby odzyskania kontroli nad sytuacjg albo opresyjnie atakowa¢ doswiadczenie, by
wreszcie przesta¢ czuc.

Rolg terapeutki jest towarzyszenie swojg spokojng obecnoscig klientowi w warunkach
emocjonalnego sztormu, co samo w sobie zmienia pole, wnoszgc w nie spokgj i
ugruntowanie (Roubal, 2015). Praca z krytykiem wydaje sie tu mniej pilna anizeli praca z
samym lekiem. Dopiero kiedy klientka i terapeutka znajdg sie (ponownie) w ,oknie
tolerancji”, moga wspodlnie sekwencjonowac doswiadczenie, tj. badaé chwila po chwili, co sie
dzieje, zwracajgc uwage na role krytyka wewnetrznego w sytuaciji, gdy alternatywne
wsparcie jest niedostepne. Razem mogg prébowac réznicowac krytyka wyrazajgcego
przekonania zarzadcze od tego, ktory prébuje okietznaé uczucia czy odreagowuje na self
ztos¢ i frustracje, a kiedy tak sie stanie, fenomen krytyka wewnetrznego moze postuzyc¢ za
drzwi do sytuacyjnych potrzeb, ktérym stuzy. Rozpoznane potrzeby mogg zostaé
zaspokojone, a gdy tto zostanie juz dostatecznie wsparte, terapeutka i klient mogg wspélnie
odkrywac réznice pomiedzy wyobrazaniem sobie Swiata i testowaniem $wiata, baniem sie i
ryzykowaniem, uczeniem sie rozrézniania leku, ktoéry wynika z niepewnosci od tego, ktéry
wynika z obserwacji i wreszcie decydowania sie (lub nie) na optymalne ryzyko albo szukanie
dodatkowego wsparcia. Podstawg tej pracy jest zatem cielesne wsparcie sytuacji [poprzez
modulowanie obecnosci terapeutki (Francesetti, Roubal, 2020)], tj. stworzenie wystarczajgco
bezpiecznej przystani, z ktérej mozna patrze¢ na burze.

Wymiar bezradnosci. Wymiar braku nadziei

Jeszcze innym ttem, na ktorym krytyk wewnetrzny moze sie wytoni¢, jest wymiar
bezradnosci i braku nadziei. Potrzeby tego wymiaru oddajg stowa: chce wierzyé, ze to
mozliwe; chce wierzy¢, ze mam na to wptyw. Krytyk moze pojawic sie wtedy, kiedy figura
pragnienia jest wyrazna, sztywna i — z jakiego$ powodu — nie moze zostaé dopetniona, ani
porzucona. W zakleszczeniu sytuacji niemozliwej do rozwigzania ani przeksztatcenia, self
moze krytycznie zwrdci¢ sie ku sobie obwiniajgc sie o rézne niedostatki uniemozliwiajgce
spetnienie, aby zachowac okreslong wizje swiata, poniewaz priorytetem jest utrzymanie
nadziei.

Przykiad: Gdybym tylko wtedy zareagowata inaczej, nadal bylibysmy razem. Gdybym wtedy
potrafita sie uspokoiC i nie robita takiej afery, wszystko bytoby dobrze. Bo on mnie chciaf, on
mnie naprawde kochat! Miedzy nami byto naprawde dobrze! Bylismy szczesliwi! Musze
jakos to naprawic! Nie moge sie pogodzi¢ z tym, Ze to koniec.

Inny przykfad: Zapracowatem sobie na tego raka. Bytem bardzo negatywny, wiecznie
niezadowolony. Teraz wiem, jak Zle zytem. Jestem juz madrzejszy i pracuje nad sobg.

Kiedy mysle o wymiarze bezradnosci i braku nadziei, do gtowy przychodzi mi wymys$lona
historia o ostatnim na swiecie wielorybie, ktory z tesknotg szuka innych wielorybow. Szuka,
szuka i nie moze znalez¢, dlatego wyrzuca sobie, ze szuka Zle, ze szuka za mato, ze moze
sam sie sabotuje, albo pod$swiadomie wcale nie chce ich znalezc€... Kiedy sie krytykuje,



czyni to, bo przyjecie rzeczywistosci porazitoby go czystg egzystencjalng rozpaczg. By¢
moze w odpowiednich okolicznosciach kazdy z nas jest wielorybem (wiem, ze ja nim
jestem).

Przejecie autorstwa za catoksztalt sytuacji (to nasza wina, ze jest tak, jak jest...), pozwala
nam nadal zamieszkiwac okreslony obraz swiata, a przez to unikng¢ mierzenia sie z jednym
lub wieloma tematami egzystencjalnymi szczegolnie bolesnymi w danej chwili:
bezradnos$cia, samotnos$ciag, sSmiercig i/albo brakiem sensu (Yalom, 2010). Jesli nie mamy
wystarczajgcego wsparcia, bySmy mogli spotkac sie z tym, z czym boimy sie spotkac,
mozemy kurczowo trzymac sie wybranych, intensywnych figur pragnienia, aby nadal
odwracaty uwage od tego, co kryje sie w tle i co przezywamy jako niezno$ne i niemozliwe do
zaakceptowania. Akceptowanie leku, niepewnosci, bezradnosci, samotnosci, pustki czy
jatowosci zycia jest trudne. Trudne jest godzenie sie ze stratg ztudzen. A kiedy wydaje sie to
zbyt trudne, krytyk wewnetrzny — przypisujgc self odpowiedzialnos¢ za catoksztatt sytuacji —
pozwala nam zachowac nadzieje, cho¢ jednoczesnie odwraca uwage od zrédta impasu i
przedtuza utkniecie w sytuacji. W ten sposéb dokonujemy wyboru: mniejsze cierpienie (fo
moja wina) jest lepsze niz wieksze cierpienie (utrata nadziei).

Terapeuta moze mie¢ wiasne doswiadczenie zwigzane z fiksacjg na danym celu, marzeniu
czy potrzebie, ktorej nie da sie zaspokoié, lecz nie da si¢ jej takze pozbyé. Wiasne
uswiadomione i zintegrowane przezycie ,zmagania sie z rzeczywistoscig” terapeuty moze
rozszerzy¢ jego skale czutosci, wyrozumiatos$ci, cierpliwosci i troski wobec klienta, ktory
wydaje sie ,niezrozumiale” i ,uparcie” czegos trzymac. Mozemy sie wowczas z empatig
zaciekawiaC z czym wigzg sie alternatywy (co wywotuje jeszcze wieksze cierpienie niz
biezacy bdl klient), pracowa¢ na rzecz wzmocnienia tta — relacyjnego, emocjonalnego,
fizycznego czy poznawczego — i na kazdym kroku wspiera¢ klienta, gdy bedzie gotowy
zasiedli¢ nowy Swiat, Swiat po przekroczeniu impasu, albo przynajmniej to rozwazy¢.

Zakonczenie

Jesli przestaniemy skupia¢ sie na samym aktorze i skierujemy uwage na catg scene,
bedziemy mogli zrozumiec role: tego aktora, w tym miejscu, w tym czasie. W niniejszym
artykule proponuje rozszerzy¢ spojrzenie poza koncepcje topdoga i underdoga, i poza sam
fenomen krytyka wewnetrznego, i objg¢ swojg uwagag rézne unikalne scenerie, w ktérych self
zwraca sie ku sobie z krytycznymi jakosciami. Dla uporzadkowania tekstu i utatwienia
dialogu, dziele te scenerie na wymiary, jednakze 6w podziat nie jest podziatem precyzyjnym,
ani wyczerpujgcym, a mojg intencjg nie jest proponowanie ,apriorycznych ograniczen
wynikajgcych z kategorii”, ale zachecenie do rozszerzania spektrum mozliwosci i
eksplorowania ,kontekstéw doswiadczeniowych”, w ktérych krytyk wewnetrzny powotuje sie
do istnienia. ,’Znaczenie’ pojedynczego elementu zalezy od jego pozycji w polu; albo,
uzywajgc dynamiczniejszych terminéw, rozne czesci pola sg wzajemnie wspoétzalezne”
(Lewin, 1952, s. 150). Wierze, Ze to dotyczy rowniez krytyka wewnetrznego.

Ula Krasny: krasny40@gmail.com
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