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Recenzje DBT for Life

Ksiazxka DIANY PARTINGTON DBT for Life jest wyjatkowym podarunkiem. Jest praktyczna, wybitnie czytel-
na, a jednocze$nie posiada moc, by zmieni¢ twoje zycie. DBT to terapia wyboru dla tych z nas, ktérzy zmagaja si¢ z nad-
mierna reaktywnoscia, zbyt silnymi emocjami, ktére przychodza i odchodza, przeszkadzajac nam madrze ptynaé przez zy-
cie i stawia¢ siebie w jego centrum. Ten jasny i praktyczny sposéb przedstawienia umiejetnosci DBT wzmacnia poczucie

sprawczosci i kontroli nad swoim zyciem, oferujac nadziej¢ i wolno$é.

Terrence Real, znany terapeuta rodzin i par, méweca, autor takich bestselleréw New
York Timesa jak: The New Rules of Marriage, How Can I Get Through to You and Us:
Reconnect with Your Partner and Build a Loving and Lasting Relationship

DraNa PARTINGTON NAPISAEA KSIAZKE, ktorajest tak zadziwiajaco praktyczna, czytelna, motywujaca i efektyw-
na, ze od razu chcesz po nia siggnaé. Autorka wie, jak zmieni¢ nasz styl zycia. Uzywa metodologii DBT w sposéb nieogra-
niczony, fatwy do zrozumienia i wprowadzenia w zycie. Diana zrobita nam wielka przystuge, piszac t¢ genialna, prakeyczna
i inspirujacy ksiazke. Przeczytaj ja i stan si¢ osoba, kedra zawsze chciate$ by¢.

Lynne Twist, autorka Sou/ of Money oraz Living a Committed Life

Ksiazka DiaNy PARTINGTON jest wspanialym zrédtem wiedzy i wktadem w dziedzing DBT! Jest niezwykle przy-
jazna i przystepna dla czytelnikéw w kazdym wieku, z historiami, ktére ozywiaja narzedzia terapeutyczne. Zawarte opo-
wiadania dotycza aktualnych tematéw, mimo ze umiej¢tnosci im towarzyszace s uniwersalne i trwate. Bede polecaé ten

przewodnik w mojej pracy z pacjentami z trauma, niezaleznie od ich wieku i sytuacji.

Gayle Karen Young, byta Dyrektorka ds. Kultury i Talentéw Fundacji Wikimedia,
Aktywistka i Mentorka

SERDECZNIE POLECAM DBT for Life, przede wszystkim osobom zainteresowanym nabyciem umiejetnosci DBT do
polepszenia zdrowia psychicznego i jakosci zycia. Diana Partington ma zadziwiajaca umiej¢tnosé do przektadania ztozonych
poje¢ na zrozumialy jezyk, co pozwala czytelnikowi fatwo zaznajomic si¢ z podstawami DBT. Swoje doswiadczenie taczy
z picknymi ilustracjami i praktycznymi poradami. To czyni ksiazke obowiazkowa pozycja dla wszystkich os6b bedacych na
drodze do emocjonalnego dobrostanu.
Menahal Begawala, Licencjonowany Terapeuta Zdrowia Psychicznego, Specjalista te-
rapii traumy, Dyrektor Haven Mental Health Counseling (Nowy Jork, USA)

MATERIALY SA PRZYSTEPNE, a anegdoty nieocenione - naprawde pomagaja zobaczy¢ umiejetnosci w akeji. Zaiuje;,
ze nie miatam DBT for Life, kiedy zaczynatam! Bede poleca¢ ja moim pacjentom i wspétpracownikom.
Sharla Mize, Terapeutka DBT, Terapeutka i Instruktorka PESI (Professional Educa-
tion Systems Institute) i wielu o$rodkéw w Stanach Zjednoczonych

DiaNA PARTINGTON NAPISAEA znaczacy i przystgpny zbidr opowiesci, pefen zyciowych umiejetnosci, ktérych czgsto nam
brakuje. Kazdy rozdziat jest przedstawiony jasno i zdecydowanie, zachecajac czytelnika do poznania nowych umiejetnosci.
Przed wydaniem tej ksiazki istniato wiele profesjonalnych publikacji i zeszytéw éwiczeri bazujacych na umiejetnosciach
DBT, ktére bywaty nadmiernie analityczne i oparte na suchych fakeach. Ta ksiazka jest ich przeciwieristwem — zabawna,
wzruszajaca i przykuwajaca uwagg czytelnika. Diana to w glebi duszy powiesciopisarka, zrozumiesz, co mam na mysli, kie-
dy siggniesz po swoj egzemplarz.

Patti Elledge, Mentorka pracy z cialem i twérczyni The Relational Salon (autorski

program terapeutyczny pracy z ciatem)
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PrzeAmowa Ao wydania polskiego

Na poczatku terapeutycznej wspdlpracy historie moich pacjentdw czgsto brzmig zaskakujaco podobnie. Wypetniajg
je nawracajace kryzysy, wynikajqce Z emocjonalnych zawirowan, oraz Wysoki poziom cierpienia, znacznie utrud-
niajacy budowanie bezpiecznej relacji z codziennoscia. Wiele miejsca zajmuja w nich wstyd, poczucie nieszczgécia
i bezradnosci. To doswiadczenia, ktére nie biora si¢ znikad - u ich Zrédet lezg realne, bardzo bolesne czy wrecz
traumatyzujace wydarzenia. Mydli o nich sa rozgrzane do czerwonosci, w efekcie fatwo uruchamiajg intensywne
reakcje emocjonalne i trudno poddajg sie wyciszeniu. Emocjonalna wrazliwos¢ bywa tak wysoka, ze po prostu prze-
kracza znane sposoby radzenia sobie, pozostawiajac poczucie utraty kontroli i chaosu wewngtrznego.

Ten opis moze odzwierciedlaé przezycia oséb, ktére cechujg sie wysoka wrazliwo$cia emocjonalng. Czesto nosza
one diagnoz¢ osobowosci borderline. Przez wiele lat w psychoterapii trwaly poszukiwania skutecznej metody, do-
pasowanej do specyfiki ich trudnosci. Pacjentki i pacjenci zapraszani byli do przeréznych form pomocy, ktére przy-
nosity jedynie czg$ciows ulgg, ale nie odpowiadaly w petni na skale intensywnosci przezywanych emocji ani na cz¢-
stotliwo$¢ kryzyséw. Wydawalo sie, ze ludzie ci potrzebuja nauczy¢ si¢ konkretnych sposobéw na to, by przechodzi¢
przez klopoty bardziej obronng r¢ka, a ponadto mozliwie najlepiej dbaé o bezpieczeristwo swojego zycia i zdrowia.

I to si¢ udato.

Pojawita si¢ bowiem kobieta, ktdrej wlasne do§wiadczenia odzwierciedlaly podobieristwo tych osobistych, trud-
nych historii. Po wielu latach zmagan z choroba psychiczng oraz trudnosciami emocjonalnymi postanowita, ze jej
zycie nie bedzie dtuzej dyktowane cierpieniem. Zalezalo jej, zeby zrobi¢ to nie tylko dla siebie, ale w jak najszerszej
skali dla wszystkich ludzi potrzebujacych tego rodzaju wsparcia. W efekcie wielu lat pracy klinicznej i badari na-
ukowych stworzyla wigc podejscie terapeutyczne, pomagajace wychodzi¢ z najtrudniejszych sytuacji zyciowych. Ta
kobieta nazywata si¢ Marsha M. Linehan, a owocem jej pracy jest terapia dialektyczno-behawioralna (DBT).

Centralnym elementem DBT s umiejetnosci, czyli sposoby radzenia sobie z wymagajacymi aspektami rzeczy-
wisto$ci. Osoby zmagajace si¢ z silnymi emocjami czgsto nie mialy okazji si¢ ich nauczy¢ - nie brakowato im moty-
wacji czy dobrej woli, lecz w ich zyciu nie byto warunkéw sprzyjajacych bezpiecznemu uczeniu si¢ regulacji emociji,
skutecznej komunikacji czy przechodzenia przez kryzys bez poglebiania cierpienia. Umiej¢tnosci zebrane w DBT
porzadkujg to, co dotad byto chaotyczne i przydaczajace: pokazuja, jak krok po kroku reagowaé na emocjonalne
przeciazenie i jak stopniowo budowaé zycie, ktére nie jest wyltacznie odpowiedzia na bél.

Bo gdy osoby niosace to cierpienie decyduja si¢ stawaé bardziej umiejetne, przestaja by¢ do siebie tak podobne jak na
poczatku. Ich historie zaczynajq si¢ réznicowad, a Sciezki zyciowe - nierzadko prostowa¢. Kiedy to cztowick panuje nad
swoimi emocjami, a nie emocje nad nim, mozliwe staje si¢ podejmowanie decyzji o tym, jak ma wyglada¢ codziennos¢.
Jedne historie wypelniajg si¢ wigkszym spokojem, inne odwagg do bliskosci, jeszcze inne poczuciem sensu i wplywu.

Ksiazka, ktéra trzymacie w rece, w niezwykly sposéb opowiada takie ,umiejetne” historie. Pokazuje, jak moga
si¢ one zaczynaé i jak réznie moga potoczy¢, gdy ludzie zdobywaja narzedzia pozwalajace decydowad, by sprawczo
prowadzi¢ swoje zycie. Autorka, Diana Partington, pokazuje w nich skuteczno$é¢ umiejetnosci DBT, przytaczajac
opowiesci, w ktérych mimo obecnosci bélu mozna zy¢ uwaznie, stabilnie, z coraz wigksza tagodnoscig wobec siebie.
,DBT for Life. Umiej¢tnosci do zmiany sposobu zycia” to inspirujaca lektura, ktéra niesie nadzieje, ze nawet naj-
bardziej skomplikowane drogi moga z czasem nabrad sensu i pigkna.

Kaja Wieczorek-Socha
Psycholozka, specjalistka psychologii klinicznej dzieci i mlodziezy,
certyfikowana psychoterapeutka PTTPB, psychoterapeutka DBT
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Wprowadzewie

WITA] W SWIECIE TERAPII DIALEKTYCZNO-BEHAWIORALNE]J (DBT).

Ta innowacyjna terapia polega na uczeniu si¢ mndstwa umiej¢tnosci majacych na celu wplynigcie na nasze mysle-
nie, zachowanie i samopoczucie. Korzystanie z nich moze zmienié to, Jak zyjemy.

Terapia dialektyczno-behawioralna patrzy na twoje zycie i méwi: ,,Ojej. To musiato by¢ okropnie trudne. Chodz,
pokazg ci, jak mozna do tego podej$¢ inaczej”.

Jeste$ osoba wrazliwa emocjonalnie? Wigkszo$¢ ludzi, ktdrzy interesuja si¢ DBT, boryka sie z intensywnymi stanami
emocjonalnymi. Niekt6rzy z nas maja jaka$ diagnoze, inni nie. Mozesz skorzysta¢ z umiejetnosci DBT réwniez, jesli
nie masz zadnej diagnozy. A jesli takowa posiadasz — mozesz odetchnaé z ulga. Badania pokazuja, ze DBT jest pomocne
w depresji, chorobie afektywnej dwubiegunowej, naduzywaniu substangji psychoaktywnych, zaburzeniach odzywia-
nia, problematyce samobdjczej i samookaleczeniach, a takze w zaburzeniu osobowosci z pogranicza (ang. borderline).
Nazywam si¢ Diana Partington. Jestem terapeutka DBT. Napisatam t¢ ksiazke jako przewodnik, kedry ma pomdc ci

nauczy¢ si¢ umiejetnosci DBT i zastosowad je w swoim zyciu.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Cheg, zebys czerpat* satysfakcje z nauki umiejetnosci. Dlatego wypetnitam DBT for Life po brzegi informacjami
z nadziej, ze kazda minuta, ke6ra spedzisz nad tq ksiazka, wyposazy ci¢ w co§ pomocnego w twoim zyciu. Aby nasza
wspdlna podréz byta jeszcze bardziej angazujaca, w tekst wplottam oryginalne ilustracje oraz grafiki. Mam nadzieje,
ze kazdy rozdziat bedzie dla ciebie warto$ciowy, przyjemny i fatwy w odbiorze.

Trzy sposoby pracy z kazdym rozdzialem

1. Historia

Na poczatku kazdego z rozdziatéw znajdziesz krétka historig, w ktérej jakas oso-
ba uzywa tej umiejetnosci DBT, o ktdrej jest dany rozdzial. Mam nadziejg, ze uda
ci si¢ poczué wigz z bohaterami i towarzyszenie im w ich doswiadczeniach pozwoli
wzrastaé réwniez tobie. Z opisywanych w tej ksigzce umiejetnosci moze skorzystaé
kazdy - niezaleznie od wieku, plci, rasy, kultury, tozsamosci seksualnej czy statusu
spoleczno-ekonomicznego. Bohaterowie naszych historii uosabiajg t¢ réznorodnosé.

Motze si¢ zdarzy¢, ze ujrzysz w tych opowiesciach samego siebie lub osoby, ktére
kochasz. Wszystkie historie sa oparte na prawdziwych zdarzeniach, a postacie sa
zlepkiem wielu réznych 0séb o podobnych do$wiadczeniach. Dotozytam wszelkich

* W przekladzie zastosowano formy zwrotéw do czytelnika w rodzaju meskim, co wynika wyltacznie z potrzeby zachowania przejrzystosci
i sp6jnodci tekstu. Z pelnym szacunkiem i otwarto$cig zapraszamy do lektury wszystkie osoby — kobiety, mezczyzn, osoby niebinarne
oraz wszystkich, ktérzy nie odnajdujg si¢ w tradycyjnych kategoriach plci. Kazdy czytelnik i kazda czytelniczka jest tu mile widziany/
widziana - przyp. red.



Wprowadzenie

staran, aby chroni¢ prywatnos¢ tych, kedrych przezycia mnie zainspirowaly. Osta-
tecznie kazda opisana historia to dzieto fikeyjne, majace na celu zilustrowanie uzycia
umiejetnosci DBT w realnym $wiecie.

2. Odkrywanie

W kazdym rozdziale zawarto doglebne wytlumaczenie tej umiejetnosei, na ktérej
si¢ skupia. Ta czg$¢ wypetniona jest wiedzg na temat DBT, ¢wiczeniami i innymi
cickawymi psychologicznymi wskazéwkami i spostrzezeniami. Zamiescitam tu
réwniez paski boczne z dodatkowymi informacjami. Mam nadzieje, ze uznasz te
kaski wiedzy za pomocne.

3. Praktyka

W tej czeéei oferuje ci konkretne kroki, jak wprowadzi¢ w zycie pomysly, o ktérych
czytasz. Wyprébuj je.

Zamie$citam réwniez wprowadzenie do kazdego z czterech modutéw umiejetnosei: uwaznosé, skutecznosé inter-
personalna, regulacja emodji oraz tolerancja dyskomfortu.

Na koricu tej ksiazki zamieszczono obszerny glosariusz oraz indeks, za pomoca ktérego znajdziesz wlasciwe tematy,
gdy bedg ci najbardziej potrzebne.

Korzystaj, jak potrzebujesz

By¢ moze bedziesz chciat przeczytad t¢ ksiazke od deski do deski i potkna¢ kazdy rozdziat w catosci — ale weale nie
musisz tego robic.

Kazdy uczy si¢ nieco inaczej. Korzystaj z tej ksiazki w jakikolwiek skuteczny dla ciebie sposéb. Zapewne cz¢$é z was
chetniej skupi si¢ na historiach, innych bardziej przyciagng wyjasnienia czy ¢wiczenia.

Czytanie rozdziatéw po kolei pozwoli ci na petniejsze przyswojenie pojeé zwiazanych z DBT, co z kolei catosciowo
pomoze ci w efektywnej pracy z ksiazka. Jesli cheesz samodzielnie dobiera¢ kolejnos¢ czytanych rozdziatéw, to w razie
trudnosci ze zrozumieniem jakiego$ pojecia odwolaj si¢ do glosariusza i indeksu.

Ta ksigzka jest dla ciebie. Mozesz w niej pisaé, podkreslad i zakresla¢. Ciesz si¢ nia.
Zadania dodatkowe

Rozdzialy tej ksigzki odpowiadajg umiejgtnosciom wyszezegdlnionym w ksigzce Linehan, M. (2016) Zérapia dialek-
tyczno-behawioralna (DBT). Trening umiejginosci. Materiaty i éwiczenia dla pacjentéw. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagielloriskiego. Aby osiagna¢ maksymalne korzysci, mozesz czytaé DBT for Life réwnoczesnie z ksiazka Linehan. Te
dwie pozycje dobrze si¢ uzupelniaja. Na koricu kazdego rozdziatu tej ksiazki umiescitam odpowiadajace mu strony

Treningu umiejetnosci.
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Wrazliwe tresci

Czgsto osoby korzystajace z DBT nosza w sobie traumatyczne przezycia. W zwiazku z tym, niektére z historii od-
woluja si¢ do bolesnych wydarzen w dziecifistwie i dorostosci, przypadkéw nieskutecznego zachowania lub innych
trudnych tematéw. Mimo ze problematyka traumy nie jest gtéwnym przedmiotem tej ksiazki, to staratam si¢ zawrze¢
w niej caly przekréj ludzkich doswiadezen i sytuacji, aby pokaza¢, w jak szerokim zakresie mozna stosowaé umiejet-
no$ci DBT. Przed niektdrymi historiami znajdziesz informacjg, ze zawieraja one wrazliwe tresci. Proszg cig, aby$ sam
$wiadomie zdecydowal, czy zapoznawanie si¢ z nimi bedzie dla ciebie korzystne. Twoja madros¢ podpowie ci, co jest
dla ciebie dobre. Postuchaj jej. Jesli ktérekolwiek z historii spowoduja pogorszenie twojego samopoczucia, postaraj si¢

przepracowac’ to ze swoim terapeuty.

Uwagi

Ta ksiazka moze by¢ warto$ciowym dodatkiem do kazdego rodzaju profe-
sjonalnego wsparcia emocjonalnego. Pamigtaj jednak, ze DBT for Life nie N umer

alarmowy

zastgpuje psychoterapii. Jesli masz mysli samobdjcze lub borykasz si¢ z za-
chowaniami zagrazajacymi twojemu zyciu, koniecznie nawiaz kontakt
z terapeutag DBT w twojej okolicy.

Jesli zagrozone jest zycie twoje lub kogo$, natychmiast zawiadom stuz-
by pod numerem alarmowym 112 [w Polsce, wigkszosci krajéw Unii Euro-
pejskiej i killu innych krajach Europy i Swiata — przyp. thum]. Mozesz téw-
niez zadzwoni¢ na catodobowy numer Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym — 800 70 222 lub czynny od 14:00 do 22:00 Kryzysowy

Telefon Zaufania — 116 123 [w Polsce — prazyp. thum].
Jesli sytuacja ma miejsce w USA, zadzwon pod numer alarmowy 911 lub

skontaktuj si¢ z National Suicide & Crisis Lifeline pod numerem 988.

W Wielkiej Brytanii mozesz zadzwoni¢ na National Suicide & Crisis Lifeline pod numerem 0800-689-5652.

W Kanadzie pod numerem 988 znajdziesz lini¢ Zalk Suicide.

W Australii wsparcie w kryzysie, tzw. Lifeline, jest pod numerem 13-11-14.

W Nowej Zelandii dziata Mental Health Foundation i mozna do niej zadzwoni¢ lub wysta¢ SMS na numer 1737.

Numery telefonéw zaufania wigkszosci pozostatych krajéw znajdziesz tu: hteps://en.wikipedia.org/wiki/List_of_
suicide_crisis_lines [Strona w jezyku angielskim, niedostepna w jezyku polskim — przyp. ttum.]

Jeszcze jedna sprawa: Nie jestem w zaden sposdb powiazana z twérczynia DBT, Marsha Linehan czy z nalezacymi
do niej organizacjami. Ta ksigzka jest niezaleznym projektem bazujacym na jej nauczaniu.
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I... JESZCZE KILKA SEOW NA MOJ TEMAT,
TWOJEJ] PRZEWODNICZKI

DBT zmienito moje zycie. Na poczatku przesztam przez te terapie jako pacjentka, nastepnie statam si¢ terapeutka
DBT. W trakcie naszej wspélnej podrdzy przez umiejetnosci DBT catkiem niezle mnie poznasz.

Zmagatam si¢ z depresja od kiedy bytam matg dziewczynka. Przez pracg rodzicéw dorastatam w Nikaragui, na Fi-
lipinach i w Indonezji. Mnéstwo podrézowatam i ta perspektywa jest widoczna w opisanych przeze mnie historiach.

Po ukoriczeniu liceum w Dzakarcie, przeniostam si¢ do Stanéw Zjednoczonych. Kolejne dziewigtnascie lat spe-
dzitam w Los Angeles. Tam tez skoriczytam studia, poznatam meza i urodzitam dwdjke dzieci. Praca mojego meza
poskutkowata przenosinami do Nashville w stanie Tennessee. Niedtugo potem zostawil mnie dla kobiety poznanej
w pracy. To odejécie zniszezylo nasza rodzing, a ja zostalam sama w obcym stanie.

Myidli i impulsy samobdjeze gnebity mnie przez wigkszos¢ mojego zycia — gdy bytam nastolatka, dwukrotnie pré-
bowatam si¢ zabi¢. Gdy méj maz odszedl, nie mogtam opanowa¢ checi pozbawienia sig zycia. Sytuacja byta bezna-
dziejna. Przez samobéjstwo opuscitabym jednak moje ukochane dzieci, a tego nie potrafitabym zrobié. Potrzebowa-
tam pomocy. Eakngtam czegos, co utrzyma mnie przy zyciu. Zrzadzeniem losu natrafitam na terapeutg, ktéry zasu-
gerowat DBT.

Jako pacjentka odkrylam zestaw umiejetnosci, dzigki kedrym zmienitam moje zycie, moje zachowanie (przez wick-
sz0§¢ czasu) i to, jak doswiadczam otaczajacego mnie $wiata. Czutam sig, jakbym si¢ narodzita ponownie... i to w ide-

alnym momencie.

Dlaczego jestem odpowiedniq osobg,
aby zabraé ci¢ w tg podréz?

Jestem licencjonowana terapeutka. W 2012 roku ukoriczytam Vanderbile University, uzyskujac tytut magistra. Moja
praca magisterska dotyczyta efektywnej nauki umiejetnosci DBT u 0s6b z réznymi stylami uczenia si¢. Mam za soba
setki godzin ksztalcenia w DBT, wiaczajac w to warsztaty organizowane przez Marshe Linehan, jej organizacje —
Behavioral Tech — oraz inne organizacje edukacyjne. Pracowatam pod superwizjg doswiadczonego terapeuty DBT
przez dwa lata.

Od uzyskania mojej licencji w 2014 roku uczytam tysiace ludzi umiej¢tnosci DBT w grupach DBT, ktére byly
prowadzone m.in. w lokalnej szkole pomaturalnej, w leczeniu $rodowiskowym*, opiece stacjonarnej i réznych prak-
tykach prywatnych. Szkolitam réwniez innych profesjonalistéw z obszaru zdrowia psychicznego, pomagajac im w sto-
sowaniu petnego zakresu DBT, a takze w aspekeie nauczania umiejetnosci DBT.

W momencie, gdy piszg t¢ ksiazke, mam pigédziesiat cztery lata. Polaczenie DBT oraz terapii traumy potozyto kres
mojemu pedowi, by si¢ zabi¢. Cient samobdjstwa, ktdry wlékt si¢ za mna od 5. do 39. roku zycia, znikt.

Jestem dozgonnie wdzigczna Marshy Linehan, twérczyni DBT oraz wszystkim nauczycielom i terapeutom, ktérzy
wiedli mnie drogg DBT.

Oferuje ci t¢ ksiazke, aby by¢ w stanie cho¢ troche si¢ im odwdzieczy¢.

* Zespol leczenia srodowiskowego to interdyscyplinarny model wsparcia 0s6b z powaznymi zaburzeniami psychicznymi, realizowany
w ich naturalnym $rodowisku. Zazwyczaj opiera si¢ na umiejetnej koordynacji leczenia, wizytach domowych, interwencji kryzysowej oraz
wsparciu psychospofecznym, majacych na celu zwigkszenie samodzielnosci pacjenta i ograniczenie koniecznosci hospitalizacji — przyp. red.



Rozdzial 2: Madry Umyst

ZbovoAnie mitosci

OPOWIESC O MADRYM UMYSLE

W swoIiM POSPIECHU DO UBIKACJI, Adam zostawil otwarty laptop. Jedna chwila wystarczyta Sarze,
zeby sprawdzi¢ histori¢ przegladarki. Kilka kliknig¢, zeby wej$¢ na jego profil na stronie ,,Gorace Randki w Twoim
Miescie”. Mtody ogier szuka zmystowej kobiety do zabawy i czegos wigcej.

Sara usiadta na t6zku, trzgsac sig z niepokoju. ,O nie, proszg, proszg. O Boze, znéw to samo”.

Dzwick spuszczanej wody i Adam wyszedt z tazienki, zapinajac pasek. Wydawat sie tak odlegly, jak nieznajomy,
keéry tylko wygladat jak jej chtopak. Czuta uktucia strachu, kiedy przeniést wzrok z niej na otwartg na laptopie stro-
n¢. Czy szpiegowanie jest gorsze od zdrady?

— Adam, nie jestem glupia — powiedziata.

Nie przyznat si¢ do niczego. Zamiast tego zamknat komputer i zmierzy! ja wzrokiem.

— Nie powiedzialem, ze jeste$. — Biorac pod pachg laptop, wyszedt z pokoju.

Na trzgsacych si¢ nogach, poszta za nim do salonu. Krecito jej si¢ w glowie. Chciata powiedzie¢ co$ ztosliwego,
ale nie umiata znaleZ¢ stéw, ktére by go zranity.

Adam usiad! na kanapie i spojrzat na nig tymi swoimi rozmarzonymi, brazowymi oczami.

— Kocham cig, skarbie. Cata reszta to pierdoly.

Czarowat ja swoim glosem, powtarzanym zakleciem ,kocham Ci¢”. Mogtaby znie$¢ wszystko, zeby tylko nie
utraci¢ brzmienia jego glosu i tej jego surowej, zmystowej meskosci. Starajac si¢ nie rozptakaé, odpowiedziata:

— Ja tez cie kocham.

Gdzies gleboko, jej wewngtrzna madros¢ prébowata zwréci¢ na siebie uwagg, powtarzajac cicha modlitwe ,Boze,
proszg, uwolnij mnie od niego”. Ale za kazdym razem, kiedy myslata o rzuceniu go, czuta si¢, jakby zamoczyta sto-
pe w morzu goracej lawy. Odejscie od niego oznaczalo przemierzenie kilometréw tej otchtani, by znalez¢ si¢ na jej
drugim brzegu, na zawsze sama.

Bawiac si¢ pilotem i przerzucajac kanaty, poklepal miejsce obok siebie.

— Chodz tu, skarbie.

Gdy wyciagnat do niej reke, nie umiata si¢ oprze¢. Adam nienawidzit trzymania si¢ za rece, wige kiedy juz zda-
rzalo mu si¢ okazad jej ten rodzaj czutosci, Sara wiedziata, ze musiat bardzo zalowaé. Kiedy przyciagnat ja do siebie
i pocatowat, maty glos rozsadku zniknat.
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Czesé 1: Uwaznosé

— Ostroznie — powiedzial, krzywiac sie z bélu.

— Zab nadal boli? — spytata.

— Da si¢ wytrzyma¢ — odpowiedzial, patrzac jej w oczy, az odwrdcita wzrok. — Tak bardzo si¢ o mnie troszczysz.
Szczesciarz ze mnie.

— Kocham cig, nie mogg patrze¢, gdy ci¢ boli. — Usmiechajac si¢, wstrzymata tzy.

Dzien wezedniej ztamat zab. Dostownie skruszyl mu si¢ w ustach. Sara nalegata na zabranie go do dentysty, na-
wet wzigta na siebie rachunek za wizyte.

W nocy dotykat ja we wszystkich rozkosznych miejscach, obiecujac:

— Oddam ci, jak tylko Henry znajdzie mi u siebie jakas robote.

— Wiem — odparla, odwracajac wzrok. Przywykta juz do niedotrzymanych obietnic. Tatuaz na jej przedramieniu
glosit: ,,Wszystko dla Mitosci”. Kiedy byta zakochana, robita wszystko, zeby uczucie byto odwzajemnione. W imie
milosci zdarzylo jej si¢ nawet dokona¢ drobnych przestgpstw. Tylko wykroczen, czgsto niezauwazonych. Kilka z nich

bylo na stale w jej kartotece. Dla Larrego — drobne kra-
dzieze w sklepie budowlanym. Dla Johna Jaya — pozwo-
lita mu skorzysta¢ ze swojego konta, kiedy potrzebowat
wypra¢ pieniadze ze sprzedazy trawki.

Kiedy John Jay wpadt, zamknicto jej konto w ban-
ku, a sad skazal ja na prace spoleczne i obowiazkowe
spotkania z psychologiem.

Tak trafita na grupowa terapi¢ DBT. Pani terapeutka
nauczyta ja: gdy emocje biora gére, uaktywnia si¢ Emo-

cjonalny Umyst. Emocjonalny Umyst sprawia, ze wszystko wydaje si¢ bardzo pilne i wazne. Nie cheesz, zeby kiero-
wat twoim zachowaniem.

Sara wiedziata, ze to Emocjonalny Umyst utrzymywat jq w ciaglym leku przed utrata Adama. Podpowiadat, ze
bycie z Adamem jest lepsze niz samotnos¢ i to wlasnie ten strach wigzit ja w ich relacji.

Przez kilka tygodni po incydencie z portalem randkowym, Adam byt bardzo stodki i czuty. Puszczat jej ulubione
piosenki i tariczy! z nig w salonie, wolno i zmystowo. W 16zku, nie skapit jej przyjemnosci. Gdy byta w pracy, pisat
do niej krétkie, mitosne wiadomosci. Przynidst jej nawet maty bukiet chryzantem. Méwit jej:

— Nikt mnie tak nie kochat jak ty, Sara. Wiesz, ze cie cenie, prawda?

— Wiem — odpowiadata, rumieniac sie. — Jeste$ bardzo dobry w méwieniu mi o tym.

Ale pézniej si¢ zmienil, byl zdystansowany i tatwo si¢ na nig wkurzat. Nie smakowato mu nic, co ugotowata. Prze-
krecat jej stowa, by brzmialy jak krytyka. Czula sie, jakby jej nienawidzit. Ale dlaczego?

Madry Umyst prébowat zwréci¢ na siebie uwage: ,Sara, bez niego bedzie ci lepiej. Chwile poboli, ale péiniej
wszystko bedzie dobrze”, ale te stowa byly jedynie szeptem w burzy tgsknoty, pragnienia mitosci.

W oczekiwaniu na urodziny ukochanego, brata dodatkowe zmiany w knajpie, w ktdrej pracowala, az pewnego
dnia pekta jej opona, a mechanik stwierdzit, ze musi wymieni¢ obie tylne. Po zaptaceniu czynszu, nic jej nie zostato.
Zadnych pieniedzy na urodzinowy prezent czy wyjscie.

Miata jednak karte kredytowa ,na czarna godzing”. Jedynym problemem bylo to... ze nie nalezata do niej. Cza-
sami klient zapominat karty. Czasami ja zatrzymywata. Tylko na kilka tygodni, tylko w ramach sytuacji awaryjnych.

Co by sig stato, gdyby zaptacita nig za urodzinows kolacj¢? Mogtaby zabra¢ Adama do ulubionej restauracji. Na

pewno chciatby smazonego kurczaka ptywajacego w sosie, z purée i goframi, a na deser wielki kawat tarty z batatéw.
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ODKRYWA]J MADRY UMYSL

Biedna Sara. Mitos¢ bywa bolesna. Potrzeba, by do kogos naleze¢ i mie¢ osobg, ktéra jest tylko twoja, bywa przy-
taczajaca. Wigzi nas w sytuacjach, w kedrych kieruje nami strach. Na szczgscie, Sara rozpoznata swéj Emocjonalny
Umyst i postuchata Madrego Umystu. Zyskata jasnos¢, by kierowa¢ si¢ swoja madroscia i nie popetnita kolejnego
przestgpstwa w imi¢ mitosci. Sprébujmy zaglebi¢ si¢ w kazdy z trzech stanéw umystu: Emocjonalny Umyst, Racjo-
nalny Umyst i Madry Umyst.

Emocjonalny Umyst STANY UMYSLU W DBT

W Emocjonalnym Umysle, uczucia kierujg
naszym mysleniem i podejmowaniem decyzji.
Emocje nie sg zte. Potrzebujemy ich, by nas
motywowaly i przekazywaly informacje. Jed-
nakze, gdy Emocjonalny Umyst przejmuje do-
wodzenie, mozemy dziata¢ impulsywnie.
Czy przypominasz sobie ostatni raz, kie-
dy emocje wzicly gére? Czy przestale§ mysle¢
o konsekwencjach? A moze wszystko wydawa-
to si¢ przyttaczajace i nadzwyczaj wazne? Jesli
odpowiedz brzmi tak, prawdopodobnie bytes
w stanie Emocjonalnego Umystu.
* Negatywne emocje wydaja si¢ najwaz-
niejsze: ,,Dlaczego mi nie odpisuje? Bede
go bombardowa¢ wiadomosciami, az wreszcie odpowie!”.
* DPozytywne emocje moga mie¢ ten sam tadunek, pchajac nas w strong impulsywnosci: ,, Tak $wietnie si¢ bawig!
Chcg jeszcze — im wigcej, tym lepiej! Potrzebuje tego teraz!”.

Racjonalny Umyst

Po przeciwnej stronie spekerum znajduje si¢ Umyst Racjonalny. Jest logiczny i nie dopuszcza udziatu emociji.
Racjonalny Umyst tworzy wiele ,,powinienem”: ,,Powinienes to zrobi¢. Powiniene$ by¢ taki”. W najlepszym ra-

zie, Racjonalny Umyst pomaga w mysleniu o konsekwencjach, w najgorszym — brak mu wspétczucia i jest bardzo

nieelastyczny. Dziatanie w zgodzie z Racjonalnym Umystem moze doprowadzi¢ nas do zaniedbywania uczu¢ innych

ludzi i naszych wiasnych emocji.
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Z . .
Cwiczewia
ROZNE SPOSOBY CWICZENIA MADREGO UMYSEU

Cwicz zadawanie sobie pytania: ,,Czy jestem w stanie Madrego Umystu?” lub ,Czy to wybér Madrego Umy-
stu?”. Na przyktad, gdy podejmujesz rézne decyzje w ciagu dnia, wracaj do tych pytan raz za razem, zastanawiajac
si¢, jak spedzasz czas, jak dbasz o swoje ciato, swoja prace, relacje oraz cele.

Gdy w ciagu dnia pojawiaja si¢ u ciebie reakcje i mysli, zadawaj sobie pytanie: ,,Czy to Emocjonalny Umyst?”
Emocjonalny Umyst rozpoznasz po poczuciu pilnosci i intensywnosci. Jesli przemawia przez ciebie Emocjonalny
Umysl, zwolnij i przemysl, co stoi za i przeciw dziataniu, ktére rozwazasz.

Kiedy czujesz si¢ przyttoczony, masz trudnosci z podjeciem decyzji lub odczuwasz impulsywnos¢, sprébuj poto-
zy¢ dlon na swoim splocie stonecznym i oddychaj gleboko przepona, zadajac sobie pytanie: ,Co méwi méj Madry
Umyst?”. Nastepnie wstuchaj si¢ w odpowiedz plynaca z glebi siebie. Nie podpowiadaj sobie tej odpowiedzi. Po
prostu stuchaj.

Ustaw sobie kilka przypomnien w telefonie, zeby kontrolowaé poziom swoich emocji i ocenic¢ je w skali od zera
do dziesigciu (gdzie dziesig¢ oznacza najwicksza intensywnos¢). Zadaj sobie wtedy pytania: ,,Czy jestem w Emocjo-
nalnym Umysle czy w Madrym Umysle? Czy to dobry moment, zeby dziata¢?”.
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Dialektyczna terapia behawioralna (DBT) jest rozbudowanym i spdjnym systemem terapeutycznym. Dla
wielu 0séb — zaréwno pacjentdw, jak i terapeutéw — przy pierwszym kontakcie moze by¢ doswiadczeniem
przytlaczajacym: liczne, specyficzne strategie terapeutyczne, jasno zdefiniowana struktura pracy oraz bogaty
zestaw umiejetnosci wymagajg czasu, wysitku i cierpliwoéci. Sam proces uczenia si¢ umiejetnosci DBT bywa
wyzwaniem — nie tylko intelektualnym, ale przede wszystkim praktycznym i emocjonalnym.

Jednocze$nie u podstaw DBT lezy proste, a zarazem fundamentalne zatozenie: naszym celem jest poszukiwanie
skutecznych sposobéw budowania zycia wartego przezycia. Co to oznacza w praktyce, nie jest uniwersalne —dla
kazdej osoby ta droga wyglada inaczej, zaleznie od jej historii, zasobdw, wartosci i aktualnych trudnosci.

Ksigzka DBT for Life stanowi kolejna, niezwykle warto$ciows $ciezke uczenia si¢ umiejetnosci DBT.
W przystepny, klarowny i osadzony w codziennym doswiadczeniu sposéb pokazuje, jak umiejetnosei te moga
by¢ realnie wplecione w zycie — poza salg terapeutyczng, poza podrecznikowymi definicjami i schematami.

Nie spotkalem dotad publikacji, ktéra w tak dostgpny i jednoczesnie wierny duchowi DBT sposéb
przedstawiataby nauke i stosowanie jej umiejg¢tnosci. Jestem przekonany, ze dla wielu os6b ksiazka ta stanie
si¢ skutecznym, a przede wszystkim zyciowo uzytecznym narzedziem wspierajacym proces zmiany — krok po
kroku, w tempie dopasowanym do czytelnika.

lek. Barttomiej Taurogiriski - specjalista w dziedzinach psychiatrii dzieci i mlodziezy

oraz psychoterapii dzieci i miodziezy, certyfikowany psychoterapeuta PTTPB, psychoterapeuta DBT
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