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na temat obrazu ciata

W poprzednim rozdziale obserwowalismy, w jaki spos6b Tiwoje my-

$lenie moze by¢ powiazane z dolegliwosciami emocjonalnymi oraz

jak moze na nie wplyna¢ zmiana nawykéw mySlowych. Spro-
bujmy si¢ przyjrze¢ innym metodom zmieniania destrukcyjnych dla obrazu
ciala sposob6w myslenia.

Mysli wspomagajace

Allison chciata schudnaé¢. Rozwazala stosowanie tabletek odchudzajacych,
intensywne ¢wiczenia, zmuszanie si¢ do wymiotowania po positkach i palenie
papieroséw. Chodzity jej po gtowie pewne mysli i przekonania, ktore kazaty
jej powaznie zastanowi¢ si¢ na tymi mozliwosciami. Uwazala na przykiad,
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ze kiedy schudnie, inni bedg ja bardziej lubili i szanowali. Réwniez Brada
kusito, by zacza¢ stosowac sterydy anaboliczne, dzigki ktérym mogtby wy-
hodowac¢ wigksze migsnie i sprawi¢, by jego cialo przypominato sylwetki
modeli z czasopism kulturystycznych. Uwazal, ze powinien dazy¢ do per-
fekeji — w przeciwnym razie bedzie postrzegany jako kto$ staby i odpychaja-
cy. Tego rodzaju przekonania nazywamy mys$lami wspomagajacymi. Jezeli
Brad uzna je za uzasadnione, wspomoze to czy ulatwi jego decyzje o zazy-
waniu sterydow lub zaangazowaniu si¢ w inne czynnosci, zmierzajace do
zmiany wygladu zewnetrznego.

Do mysli wspomagajacych zaliczaja si¢ oméwione w poprzednim rozdziale
mysli przyzwalajace. Rodzg si¢ one z przekonan, ktore zostaly w nas uksztat-
towane, zanim doszto do sytuacji wyzwalajacej reakcj¢. Wazne, by zrozumie¢,
jak dzialaja tego rodzaju mysli. Jest taki stary dowcip o cztowieku, ktory
przez caly czas gwizdal. Kiedy znajomi pytali go, dlaczego ciagle gwizdze,
odpowiadal, ze po to, by odstrasza¢ tygrysy. Gdy zwracano mu uwage, ze
w promieniu tysigca kilometréw nikt nigdy nie widzial Zadnego tygrysa-
-ludojada, stwierdzal: ,No wiasnie, to dziala, prawda?”. Mysli wspomagaja-
ce moga prowadzi¢ do takich zachowan jak unikanie wychodzenia z domu,
noszenie specjalnych ubran lub spedzanie calych godzin na poprawianiu wy-
gladu. Jak w przypadku gwizdania w celu odstraszania tygrysow, wszystkie
te wysitki charakteryzuje niewystepowanie wywotujacego strach zagrozenia.
Po prostu czlowiek jest przekonany, Ze musi dang czynno$¢ wykonywac.

Jakie mysli wspomagajace sprawiaja, ze wykonujesz rytualy zwigzane z wy-
gladem zewnetrznym? Dostrzezenie tego rodzaju automatycznych myséli moze
by¢ poczatkowo trudne, ponizej opisalismy wigc mysli wspomagajace wy-
stepujace u Morgan — dziewczyny zamartwiajacej si¢ ciemnymi obwodkami
wokot oczu. Dla kazdej z mysli wspomagajacej powiniene$ wynalez¢ inna,
bardziej zgodng z rzeczywistoscig. ZostawiliSmy miejsce tylko na jedng tego
typu mysl, jednak po pewnym czasie prawdopodobnie bedziesz w stanie po-
da¢ co najmniej kilka. Stworz sobie zbiér mysli wspomagajacych i odpowia-
dajacych im bardziej zblizonych do rzeczywistosci alternatyw. Moze bedzie Ci
latwiej, jezeli wynotujesz je na niewielkich karteczkach i przykleisz w miej-
scach, w ktérych spotykasz si¢ z czynnikami wywolujacymi zwigzane z pro-
blemem mysli i dzialania.
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Mysl wspomagajaca:

Mysl alternatywna:

Morgan: Mysl wspomagajaca: Jezeli rozjasni¢ ciemne obwodki wokot oczu, bede
wygladac dobrze. Na pewno znajde jakis krem, dzieki ktdremu mi sie to uda.

Morgan: Mysl alternatywna: Ciemne obwdidki wokdl oczu to czes¢ mojego nor-

malnego wygladu. Nawet jezeli niektorzy ludzie mogg pomyslec, ze wygladam na zme-

czong, nie bedzie to przeciez koniec sSwiata.

Biedy w mysleniu

Myfdli, ktore przyczyniaja si¢ do powstania naszych probleméw, oparte sa na
pewnych przekonaniach — réwniez na tych, ktérych sobie nie uswiadamia-
my. Cze¢sto nie zwracamy na nie uwagi lub nie przygladamy si¢ im wystar-
czajaco uwaznie, by moc stwierdzié, czy sa uzasadnione i sensowne. W roz-
dziale 8. omawialismy prognozy, twierdzenia typu , powinienem” i konkluzje.
Wszystkie te rodzaje automatycznych mygli oparte sg na naszych ukrytych
kluczowych przekonaniach. Przypomnijmy sobie wykres pokazujacy, w jaki
spos6b wydarzenia prowadza do automatycznych mysli, ktore z kolei zamie-
niaja si¢ w reakcje emocjonalne.

Wydarzenia -> Automatyczne mysli > Reakcja emocjonalna

1*

Kluczowe przekonania

Zaréwno automatyczne mysli, jak i kluczowe przekonania moga by¢
— i czasami bywaja — w ten czy inny spos6b zafalszowane. Przyjrzyjmy si¢
temu, co i jak je znieksztalcilo, sprawdZzmy tez, czy da si¢ je zidentyfikowac
i zmienia¢. Pamigtasz opowies¢ o corce doktora Claiborna i jej kostiumie
kapielowym? Zawiera ona wlasnie przykiad bledu w mysleniu. Czesto jak
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dzieci postrzegamy Swiat w zafalszowany sposob, poniewaz dysponujac ogra-
niczonym doswiadczeniem zyciowym, tak go rozumiemy. Nasze kluczowe
przekonania ksztaltuja si¢ wiasnie w okresie dziecifistwa. Kiedy juz doro$nie-
my, wielu z nas nie potrafi zmieni¢ ani ich, ani swojego sposobu myslenia,
i pewne wzorce stajg si¢ automatyczne. Wszystkim nam, niezaleznie od wy-
ksztalcenia, inteligencji, wieku czy statusu socjalnego, zdarzaja si¢ pewne au-
tomatyczne fatszywe mysli.

Nie twierdzimy oczywiscie tutaj, ze to Zle mie¢ takie mysli. Sugerujemy co
najwyzej, ze niektére z nich moga prowadzi¢ do zachowan, w ktére anga-
zujesz sig, usitujac zredukowaé dolegliwosci. Jednak, jak w przypadku gwiz-
dania w celu odstraszenia tygrysa, wysitki zmierzajace to tego, by czu¢ si¢
lepiej, prowadza jedynie do tymczasowej ulgi, w efekcie utwierdzajac Cig
w przekonaniu, ze naprawde ich potrzebujesz. Na ponizszym wykresie przed-
stawiamy ten ciag my§li i zachowan:

ImpPULS:
NIEPOZADANA MYSL:
/ »Jestem brzydka”.
KONKLUZJA: OCENA:
~Podejmuj¢ pewne dzialania, »Wydaje mi sig, ze jestem
by nie wyglada¢ brzydko. brzydka, wigc pewnie jestem
Jalk si¢ zdaje, nikt nie jest brzydka. Inni ludzie nie moga
przerazony moim wygladem. na mnie patrzec”.

A zatem dzialania, ktore
podejmuje, sa skuteczne i nadal
powinnam je podejmowac”.

REAKCJA REDUKUJACA
DOLEGLIWOSCI:

,Jesli uwaznie dobiore ubrania
i makijaz, moge wygladac
na mniej brzydka, niz jestem”.

Jak mozna wyczyta¢ z powyzszego wykresu, wysitki zmierzajace do polep-
szenia samopoczucia lub zredukowania dolegliwosci odczuwanych z powodu
wygladu przynosza jedynie tymczasowa ulge i zamieniaja si¢ w bledne koto
niepozadanych mygli i dziatan.
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By¢ moze czasem chcesz poprawiac sobie samopoczucie, starajac si¢ kon-
trolowac niepozadane mysli lub zapobiega¢ im. Prowadzi to do ich intensy-
fikacji i sprawia, ze czujesz si¢ jeszcze bardziej bezradny. Dr Claiborn wyja-
$nia pacjentom mechanizm dziatania tego rodzaju obsesyjnych mysli, proszac
ich o przeprowadzenie niewielkiego eksperymentu. Mys§l przez minute o niedz-
wiedziach polarnych. Kiedy mysli beda si¢ rozpraszaé, skupiaj je z powrotem
wokot tematu. Prawdopodobnie w Twojej glowie pojawi si¢ wiele niezwigza-
nych z nim mygli, bedziesz jednak w stanie tatwo i szybko wréci¢ myslami do
niedzwiedzi polarnych. Druga czg$¢ eksperymentu jest znacznie trudniejsza.
Przez nastgpng minut¢ nie mys$l w ogéle o niedzwiedziach polarnych. Po-
staraj si¢ z calej sity nie mysle¢ o niedZwiedziach polarnych. Prawie wszyscy
orientuja si¢ po chwili, Ze nie moga si¢ powstrzymac¢ od myslenia o niedZwie-
dziach polarnych. Moze to by¢ catkiem zabawne i w sumie nie jest specjalnie
denerwujace. Kiedy jednak w Twojej glowie pojawia si¢ jakas niepozadana
przykra mysl — taka jak: ,Mam policzki czerwone jak u klauna i wygladam
jak dziecko” — moze si¢ to okaza¢ bardzo ucigzliwe. Kiedy starasz si¢ nie
dopuszcza¢ do glosu jakiej§ mysli, wraca do Ciebie przez caly czas. Im bar-
dziej Ci¢ denerwuje, tym bardziej starasz si¢ oddali¢ ja od siebie i tym czg-
Sciej pojawia si¢ w Twojej glowie. Moga jej towarzyszy¢ inne, falszywe mysli
— takie jak: ,Powinienem przeciez by¢ w stanie kontrolowa¢ wiasng gtowe”
czy ,Jezeli w mojej glowie ciagle pojawia si¢ taka mysl, to z pewnoscia jest
wazna i prawdziwa”.

W koncowej czesci niniejszej ksiazki podajemy tytuly kilku poradnikéw
doktora Davida Burnsa, ktoéry stosuje metode poznawcza w celu umozli-
wienia czytelnikom zrozumienia tego, jak myslimy i jakie bledy w mysleniu
popeiniamy. W podreczniku Rados¢ zycia (The Feeling Good Handbook, 1990)
dr Burns opisuje dziesi¢¢ rodzajow biedéw, ktore u wigkszosci ludzi wply-
waja na proces my§$lenia. Pomaga czytelnikom najpierw wysledzi¢ btedy we
wlasnym mysleniu, a nastepnie uczy ich my$le¢ w mniej zafalszowany sposéb.
Inni autorzy, tacy jak dr Albert Ellis i dr Aaron Beck, opracowali podobne listy
btedéw. Niektore z wyszczegélnionych w nich rodzajéw btedéw w mysle-
niu pokrywaja si¢. ZaweziliSmy wiec te liste do trzech — bezpodstawnego
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wnioskowania, mys$lenia w kategoriach absolutnych i prognozowania.
Uwazamy, ze te trzy rodzaje btedow w mysleniu odzwierciedlaja sposéb my-
Slenia 0s6b z problemami z obrazem ciala.

Bezpodstawne wnioskowanie

W rozdziale 8. oméwilismy wyciaganie wnioskéw bez wspierajacych je dowo-
dow. Jezeli znasz sformutowang przez doktora Burnsa liste bledow w my-
Sleniu, wiesz pewnie réwniez o tym, ze do bezpodstawnego wnioskowania
zaliczaja si¢: nieuzasadnione wnioski, pomniejszanie wartosci tego, co
pozytywne, wyolbrzymianie, bagatelizowanie, obwinianie samego siebie,
filtr mentalny oraz rozumowanie emocjonalne. Wszystkie te bigdy maja
jedng cech¢ wspolng — dochodzimy do konkluzji na temat siebie samych
albo reszty $wiata bez wzigcia pod uwage odpowiedniej liczby informacji.

Filtr mentalny to proces polegajacy na selektywnym zwracaniu uwagi je-
dynie na te informacje, ktore dowodzg stusznosci naszych opinii, przy jedno-
czesnym pomijaniu reszty danych. Mamy z nim do czynienia w przypadku
pomniejszania wartosci tego, co pozytywne, wyolbrzymiania, bagatelizowania
czy obwiniania samego siebie.

Rozumowanie emocjonalne oznacza myslenie wedlug zasady: ,Czuje, ze
tak jest, wigc wladnie tak jest”. Stosowanie odczucia jako kryterium prawdy
jest powaznym problemem, poniewaz polega ono na dochodzeniu do jakiej$
konkluzji, a nastgpnie uznawaniu tej konkluzji za dowo6d wspierajacy sam
siebie. Moze to przybra¢ na przyktad taka forme: ,Czuje, ze jestem brzyd-
ka, a zatem musz¢ by¢ brzydka. Skad wiem, Ze to prawda? Poniewaz czuj¢
si¢ taka”. Skuteczna metoda zwalczenia tego typu mysli polega na uswia-
domieniu sobie tego, iz dochodzimy do konkluzji, nie dysponujac zadnymi
wspierajacymi ja dowodami. Jezeli w tym momencie przestaniemy mysle¢
w zaburzony sposob i przypomnimy sobie, iz odczucia — niezaleznie od ich
sity — nie s3 faktami, mozemy dojs$¢ do zupelnie odmiennych konlkluzji.
Celnym wnioskowaniem byloby na przykiad stwierdzenie: ,Czuje, Ze jestem
brzydka, nie dysponuj¢ jednak zadnymi dowodami na to, ze inni mysla
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o mnie w ten sposoéb lub Zze wptywa to na sposob, w jaki mnie traktuja, by¢
moze moje odczucie nie ma wiec wigkszego znaczenia”. Odczucie nie jest
réwnoznaczne z faktami.

Myslenie w kategoriach absolutnych

W rozdziale 8. oméwiliémy kategori¢ zdan typu ,powinienem”. Wigze si¢
z nimi podstawowy problem: maja charakter twierdzen absolutnych. Dr Burns
na swojej liscie podaje inne przyklady myslenia w kategoriach absolutnych:
mys$lenie w kategoriach ,wszystko albo nic”, etykietowanie i nadgene-
ralizacja.

Myslenie w kategoriach ,wszystko albo nic” wiaze si¢ z perfekcjonizmem.
Zdarza si¢, ze mySlimy o sobie w dwoch absolutnych kategoriach: pigkna
albo brzydka, chudy albo gruby. Kiedy usilujesz zmieni¢ nawyki zwigzane
z brakiem satysfakcji z obrazu ciala, ten rodzaj my§lenia staje si¢ problemem.
Stwierdzasz na przyldad: ,Rozdrapuje skor¢ — nie jestem w stanie tego kon-
trolowac”, ,Jezeli zaczatem, to juz skoncze¢” czy ,Jezeli juz robi¢ co$ z wio-
sami, to niewazne, ile czasu miatoby to zaja¢ — musze¢ tak dtugo je uktadac,
az poczuje si¢ usatysfakcjonowana”. Przykladem etykietowania moze by¢
stwierdzenie: ,Moje ramiona sa zbyt chude, wigc jestem chuchro i nieudacz-
nik”. Nazywanie siebie chuchrem czy nieudacznikiem to wpisywanie si¢
w kategorie absolutng. Mozna by zapyta¢ — ,,chuchro” w poréwnaniu do
kogo? Czy odniostes klgske w zyciu, czy po prostu w pracy nad swoim wy-
gladem? Nadgeneralizacja polega na postrzeganiu negatywnych wydarzen jako
czedci niekonczacej si¢ serii podobnych zajs¢: ,Nigdy juz nie bedzie mi lepiej”.
Tego rodzaju mysli pojawiaja si¢ czesto w glowach os6b cierpiacych na de-
presje. Z kolei kto§, kto ma powazne problemy z obrazem ciata, mégiby to
wyrazi¢ w ten sposob: ,Ten facet obejrzat sig, kiedy przechodzitem, wiec
wszyscy zwracaja uwage na moéj wyglad”.

Problem z mysleniem w kategoriach absolutnych polega na tym, ze zwy-
kle nie odpowiada ono temu, co ma miejsce w realnym $wiecie. Tak naprawde
istnieje niewiele absolutnych prawd czy przekonan — sa one rzadkie i wigk-
sz0$¢ z nas ma z nimi niewiele wspolnego. Jednym ze sposoboéw zapobiegania
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mysleniu w kategoriach absolutnych jest zastanowienie si¢, czy mozesz wy-
mysli¢ jaki$§ wyjatek od danej reguly. Jezeli tak, powinienes w tym momencie
znalez¢ alternatywna myél, nienalezaca do kategorii absolutnych, ale dajaca
si¢ udowodnic¢ za pomoca informacji, jakimi dysponujesz. Arnold uwazat, ze
czerwone policzki i male oczy sprawiaja, iz wyglada jak klaun albo jak dziecko.
Byt przekonany, ze wszyscy beda go tak wlasnie traktowac. Kiedy jednak
zastanawial si¢ nad swoimi codziennymi kontaktami z ludZzmi, dochodzit do
wniosku, ze wigkszo$¢ oséb wydaje si¢ w ogéle nie zwraca¢ uwagi na jego
policzki i prawdopodobnie traktuje go doktadnie tak samo, jak pozostatych.

Prognozowanie

Trzeci rodzaj bledow w mysleniu, bedacy powaznym problemem dla os6b
z problemami z obrazem ciala, polega na prognozowaniu. Wigkszos¢ lekow
bierze si¢ tak naprawde wiasnie z prognozowania. Dr Burns jako o przykia-
dach tego typu biedéw pisze o czytaniu w myslach i bi¢dzie jasnowidza.
Najbardziej popularng forma prognozowania jest myslenie: , A co, jezeli...?”.
Czesto dotyczy ono ludzi, ktérzy zastanawiajg si¢ nad tym, jak beda postrze-
gac ich inni. By¢ moze zastanawiasz si¢ na przyklad: , A co, jezeli oni zoba-
cza, jak bardzo jestem brzydki?”, a potem sam sobie odpowiadasz na pytanie,
prognozujac: ,,Zobacza, ze jestem brzydki i zdeformowany, wigc beda chcie-
li, Zebym sobie poszedl. Wzbudze w nich niechec¢ i odraze”. Tego rodzaju
prognozowanie komu$ z zewnatrz moze si¢ wydawac glupie, kiedy jednak
dotyczy Ciebie, zaczynasz je traktowac¢ bardzo powaznie.

Czesto usitujemy prognozowac na temat tego, ze nie bedziemy mogli sobie
z czyms§ poradzic lub staniemy przed niemozliwymi do pokonania przeszko-
dami: ,Bedg¢ si¢ czula tak skrepowana, ze chyba umre”. Inng forma progno-
zowania jest zdanie typu: ,Nie wytrzymam tego”. Myglisz: ,Nie wytrzymam,
jezeli nie rozdrapig tego pryszcza” lub: ,Nie wytrzymam, jezeli dalej bede
mial tak zdeformowang twarz”. Zapytaj jednak sam siebie, co to tak napraw-
d¢ znaczy, ze czego$ nie wytrzymasz. Stynny psycholog Albert Ellis twierdzi:
,Jestes w stanie wytrzymac wszystko — nawet jezeli ktos po Tobie przeje-
dzie walcem — chyba ze to Ci¢ zabije. Wtedy juz nie bedziesz musial tego
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wytrzymywac”. Kiedy méwimy, Zze czego$ nie wytrzymamy, tak naprawde do-
konujemy prognozy na temat tego, co bedzie, jezeli sprobujemy co$ zrobic.
Jednak w wigkszosci przypadkéw w rzeczywistosci po prostu bedziemy czu¢
sie¢ Zle, czasem bardzo Zle, ale ostatecznie mozemy wszystko wytrzymac
— nie mamy zresztg specjalnego wyboru.

W rozdziale 8. pisaliSmy réwniez o przyzwalajacych myslach. Réwniez im
odpowiadaja czesto prognozy (na przyktad: ,Jezeli wyhoduje odpowiednie
migsnie, bede wygladal i czul si¢ o wiele lepiej”). Najlepszym sposobem walki
z falszywymi prognozami jest zastosowanie techniki trzech pytan. Brzmia one:

1. Co doktadnie przewiduje?
2. Jakie jest prawdopodobiefistwo tego, ze moje prognozy si¢ speinig?

3. Jezeli si¢ speinia, jakie beda tego konsekwencje?

Zapisz te pytania na karteczce i no§ je przy sobie. Kiedy zauwazysz, ze
zaczynasz dokonywa¢ prognoz, wyjmij notatki i odpowiedz na zapisane tam
pytania. Alfred przewidywal: ,Wszyscy beda si¢ gapi¢ na moje ramiona”. Uwa-
zal, ze prawdopodobienstwo tego wynosi 25%, a konsekwencja bedzie to, ze
»ludzie ci moga pomysle¢, Ze mam chude rece”. OdpowiedZ na trzy powyzsze
pytania pozwolita mu zdystansowac si¢ do wiasnych lIgkow.

Ponizej prezentujemy arkusz spisu bledow w mysleniu, dzigki ktéremu
bedziesz w stanie przeanalizowaé swoje automatyczne mysli i zidentyfikowac
rodzaje bledow. Jest on podobny do arkusza alternatywnych mysli zwigza-
nych z obrazem ciala, ktory wypetniate$ w rozdziale 8., jednak dzi¢ki nie-
mu posuniesz si¢ o krok dalej i lepiej zrozumiesz, w na czym polega falszy-
wos¢ Twoich myéli na temat wygladu. W pierwszej kolumnie opisz sytuacje
czy bieg mysli, ktére wywotuja u Ciebie dolegliwosci zwigzane z obrazem
ciatla. W drugiej opisz w paru stowach, co czujesz w tej sytuacji. Nastepnie
w trzeciej wynotuj swoje automatyczne mysli. Moze Ci si¢ pojawia¢ w glowie
catkiem ich sporo — najwazniejsze z nich sg te, ktére tacza si¢ z reakcja emo-
cjonalng, oraz te, ktére prowadza do dzialan podejmowanych w celu ztago-
dzenia dolegliwosci. W czwartej kolumnie wskaz btedy w Twoim procesie
mys$lowym. Okresl je za pomoca opisanych wyzej kategorii: jako bezpodstaw-
ne wnioskowanie, myslenie w kategoriach absolutnych lub prognozowanie.
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Formularz 9a

Biedy w mysleniu
REAKCJA
SYTUACJA
EMOCJONALNA

AUTOMATYCZNA
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BLEDU

PRZEGLAD
ARGUMENTOW
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Bledy w mysleniu — arkusz Alfreda

PRZEGLAD
REAKCJA .
AUTOMATYCZNA Robpzay ARGUMENTOW
SYTUAC)JA EMOCJO- ,
MYSL BLEDU I ALTERNATYWNE
NALNA 2
MYSLI
Ubieranie si¢ Odraza, lek. Wygladam okropnie. Bezpod- Moje re¢ce sg tak chude.
w celu wyjscia Moje rece sa chude. stawne Sg chudsze niz u niektérych
na sifownig. wniosko- 0s6b, ale inni maja jeszcze
wanie. szczuplejsze.
Na sitowni Lek, nattok Musze wyhodowaé wigksze | Myslenie Chcialbym mie¢ wigksze
— préba skon- [ mysli. muskuty — nie chcg w katego- muskuly. Czy jednak bede
centrowania sie wygladac jak kto§ staby riach abso- | dzigki temu wygladat
na ¢wiczeniach. i odrazajacy. lutnych. na silniejszego albo czy
bedg silniejszy? Nawet
jezeli przybedzie mi trochg
kilograméw, moze si¢
zdarzy¢, iz ciagle bede si¢
czut i wygladat na stabego.
Rozgladanie sie | Lek, Whatrujg si¢ we mnie, Bezpod- Wydaje mi sie, Ze ci ludzie
i dostrzeganie, obrzydzenie, | pewnie gapig si¢ na moje stawne sie we mnie wpatruja.
Ze inni si¢ mi strach. rece. Moje ramiona wniosko- Moga jednak patrzy¢
przypatruja. wygladaja fatalnie nawet wanie. na kogos innego albo
w dlugich r¢kawach. zauwaza¢ u mnie co$
innego niz ramiona.
Nie dysponuje¢ zadnym
dowodem na to,
Ze zauwazaja moje ramiona.
Wazenie sig Rozczaro- Jem i jem, a w ogéle nie Prognoza. Gdybym przybrat
na sitowni. wanie. przybieram na wadze. na wadze, ciaggle mégtbym
Gdybym wazyt wigcej, wygladac¢ okropnie.
moje rece wygladatyby Moze przy ustalaniu
lepiej i nie bytbym tak diety i zestawu ¢wiczeft
odrazajacy. powinienem mysle¢
o zdrowiu calego ciata?
W domu Depresja, Chcialbym is¢ do kina, Prognoza. Jezeli wyjdg, kto§ moze
— patrzenie znuzenie. moge tam jednak wpasé mnie zobaczy¢. Nawet
na siebie na kogos, kogo znam. jezeli zareaguje negatywnie,
w lustrze, préba Dopdki nie zrobie czegos jalkos sobie z tym poradzg.
zdecydowania, z ramionami, nie bede mogt Wytrzymam to. Jak dlugo
czy mogg i§¢ wytrzymaé mysli o tym, moge unika¢ wychodzenia
do kina. ze kto§ na mnie patrzy. z domu? Jezeli bede czekat

na to, az zaakceptuj¢ swoj

wyglad, moge nigdy
nie wyjs¢ z domu.
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W ostatniej kolumnie zapisz argumenty za i przeciw automatycznej mysli
oraz mysl alternatywng. Zapisz argumenty wspierajace alternatywng mysl.
Jako przylkiadu uzylismy arkusza wypelnionego przez Alfreda. Zwr6¢ uwage,
jak tatwo alternatywne mysli prowadza do odmiennej reakcji emocjonalne;j.

Kluczowe przekonania

Sprébujmy teraz zrozumie¢ nature przyczyniajacych sie¢ do powstawania
probleméw kluczowych przekonan. U kazdego z nas mozna wyrdézni¢ ich
zestaw. Niektore mogg by¢ zupelnie falszywe, powodujac przy tym powazne
dolegliwosci. Wiele z tego rodzaju kluczowych przekonan nabylismy na wcze-
snych etapach zycia. Nigdy o nich nie méwiliSmy — nawet ich sobie nie
uswiadamiamy. Jednym ze sposob6w zrozumienia natury kluczowych prze-
konan jest myslenie o nich jako o pewnym szablonie czy formie, ktérej uzy-
wamy w celu ksztaltowania automatycznych mysli. Jezeli na przyldad Zzywisz
kluczowe przekonanie, iz Tivoja warto$¢ opiera si¢ na tym, co mysla o Tobie
inni, w Twojej glowie najprawdopodobniej pojawiaja si¢ automatyczne mysli
w rodzaju: , Jezeli nie wygladam dobrze, jestem bezwartosciowy”. Mysl ta jest
konkretnym przykladem czy pochodng bardziej elementarnego przekonania.

Poniewaz kluczowe przekonania stuzg za szablony dla naszych automa-
tycznych mygli, nalezy je zidentyfikowaé¢ i — jezeli sa falszywe — sprobo-
wac zmodyfikowac. Jednym z najlepszych sposobéw na uswiadomienie sobie
kluczowych przekonan jest zastosowanie diagramu przeptywu. Zacznij od
ucigzliwych automatycznych mysli i zapytaj sam siebie: ,,Gdyby ta mysl byta
prawdziwa, co to by oznaczato?”. Pytaj dalej, az znajdziesz elementarne
przekonanie, ktore formuje czy ksztattuje dang automatyczna mysl. Alfred
zrobil tak w odniesieniu do automatycznej mysli wymienionej w jego spisie
btedéw w mysleniu.
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Mysl automatyczna Alfreda: Moje rece sq chude.
v

Gdyby to stwierdzenie bylo prawdziwe, oznaczatoby to, ze...: Wszpscy zobaczy-

liby, jak chude i odrazajace sa moje rece.

v

Gdyby to stwierdzenie bylo prawdziwe, oznaczatoby to, ze...: Wszpscy zobaczy-

liby, ze jestem bezwartosciowy i brzydki.

v

Gdyby to stwierdzenie byto prawdziwe, oznaczaloby to, ze...: Jestem osobg
bezwartosciowq.

Do dolegliwosci Alfreda w ogromnym stopniu przyczynialo si¢ jego klu-
czowe przekonanie, Ze jest osobg bezwartosciowa. Wiara w to prowadzita go
do coraz glebszej depresji i zniechecala go do zycia. Poniewaz Alfredowi
wydawalo sig, ze jest beznadziejny, oraz poniewaz tak wtagnie si¢ czul, mogto
sie to skonczy¢ tak, iz w ogole przestatby wychodzi¢ z domu. Wybierz teraz
jedna ze swoich automatycznych mysli i sprobuj dojs¢ do tego, jakie kluczo-
we przekonanie si¢ za nig kryje.

Myvsl automatyczna:

v

Gdvyby to stwierdzenie bylo prawdziwe, oznaczaloby to, ze...:

v

Gdvby to stwierdzenie bylo prawdziwe, oznaczaloby to, ze...:

v

Gdvyby to stwierdzenie bylo prawdziwe, oznaczaloby to, ze...:
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Kiedy juz odkrytes ktéres ze swoich przyczyniajacych si¢ do powstawania
problemoéw kluczowych przekonan, wazne, by je teraz zakwestionowac i po-
pracowac nad jego zmiang. Przyjrzyj si¢ swoim argumentom. Jezeli nie po-
trafisz znalez¢ dowodow, wspierajacych dane przekonanie, sprobuj sformuto-
wacé bardziej zgodne z rzeczywistoscia, alternatywne przekonanie. Pomoze Ci
w tym arkusz kwestionowania problematycznych przekonan. Na goérze pierw-
szej kolumny zapisz w nim kluczowe przekonanie, ktére udato Ci si¢ odkry¢
za pomoca powyzszego diagramu przepltywu. Na gorze nastgpnej kolumny
zanotuj alternatywne czy skorygowane przekonanie. W ciggu nast¢pnego ty-
godnia codziennie zapisuj argumenty — wspierajace zaréwno kluczowe, jak
i alternatywne przekonania — ktére udalo Ci si¢ wymysli¢. Jako przyktad
zamiesciliSmy arkusz kwestionowania problematycznych przekonan wypet-
niony przez Alfreda. Zalecamy regularne wypelnianie tego arkusza w czasie
pracy nad problemami z obrazem ciata. Poniewaz przekonania te oddziatuja
na Ciebie w calym szeregu wprawiajacych Cie w ztos¢ lub psujacych Twoj
nastréj sytuacji, stosowanie metody przeksztalcania kluczowych przekonan
w bardziej zblizone do rzeczywistodci pomoze Ci czué si¢ lepiej na wielu
ré6znych polach, nie tylko w odniesieniu do probleméw z obrazem ciata.

Przy przeksztalcaniu kluczowych przekonan moga si¢ réowniez okazac
pomocne pewne eksperymenty behawioralne, ktore szczegélowo opisujemy
w rozdziale 13.

Swiadomos$¢ 1 odraza

W BDD i pokrewnych mu zaburzeniach interesujace jest to, ze wiele cier-
piacych na nie os6b wydaje si¢ na postrzegany przez siebie defekt obok lub
zamiast leku reagowac odraza. Dotyczy to zaréwno chorych na OCD i fobie,
jak i cierpigcych na BDD. Lek stopniowo zmniejsza si¢ wskutek ekspozyciji;
kiedy stale jesteSmy narazeni na oddziatywanie tego, co go wywoluje, i nie
podejmujemy dziatafi zmierzajacych do zmniejszenia dolegliwosci i polepsze-
nia naszego samopoczucia, lek i tak zanika, i z czasem uczymy si¢ o wiele
lagodniej reagowac na wywolujaca go sytuacje. Jest to rezultatem zmiany oceny
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niepozadanych mysli. Co si¢ jednak dzieje, kiedy niepozadana mysl ocenia-
na jest tak, ze prowadzi to nie do uczucia lgku, ale do odrazy? Odraza jest
podobna do leku pod tym wzgledem, iz wydaje si¢ by¢ przyrodzona kazdemu
z nas elementarng reakcja emocjonalng. Jej reakcja na ekspozycje moze by¢
jednak inna niz w przypadku Igku.

Do tej pory przeprowadzono niewiele badan nad istotng odrazy, wydaje
si¢ jednak, iz r6zni si¢ ona od lgku, jesli chodzi o habituacje. Wydaje si¢ tez,
ze jest ona bardziej bezposrednio powigzana z omawianymi wyzej Iduczo-
wymi przekonaniami. Mozesz zywi¢ wiele lekéw zwiazanych z dang rzecza,
najprawdopodobniej bedziesz jg jednak postrzegal jako co§ zewngtrznego
w stosunku do Ciebie, tak wigc lgk nie bedzie si¢ laczyl z zywionymi przez
Ciebie kluczowymi przekonaniami na swoj temat. Natomiast reakcja odrazy
w stosunku do siebie taczy si¢ wlasnie z tymi ostatnimi. Przypusémy; ze ktos
cierpi na arachnofobi¢ — uwaza, ze pajaki sa obrzydliwe, i ze wszystkich
sit ich unika. Osoba ta mysli o pajakach jako o czyms$ zlym. Jezeli myslisz
o swoim nosie jako o czym$§ okropnym i brzydkim i unikasz spogladania na
niego lub nie chcesz, by inni na niego patrzyli, to myslisz wtasnie o samym
sobie jako o kim$ obrzydliwym.

Aby lepiej zrozumie¢, jak mozna sobie poradzi¢ z problemami z odraza,
mozemy skorzysta¢ z wiedzy na temat OCD. Zaréwno u os6b cierpigcych
na BDD, jak i u chorych na OCD wystepuja draznigce mysli. Znaczaco r6z-
nig si¢ od siebie tresci tych mysli, jednak sposéb ich doswiadczania jest po-
dobny. Obsesyjne mysdli cierpiacych na OCD koncentruja si¢ wokét takich
lekow, jak te dotyczace krzywdy wyrzadzanej sobie lub innym. Osoby te cz¢-
sto oceniaja tego rodzaju mysli jako wazne i co$ o nich méwigce — twierdzg
na przyktad, ze to straszne zywi¢ takie mysli. W przypadku BDD my$lom
towarzyszy opinia, ze w wygladzie zewnetrznym danej osoby jest co§ strasz-
nego. Naukowcy przebadali niepozadane mysli towarzyszace OCD. Odkryli,
ze zywia je wszyscy — nie tylko cierpiacy na OCD. Oznacza to, ze to nie
pojawienie sie mysli jest przyczyna problemu, ale jej ocena. Na przyklad, je-
zeli kto§ ma ochote kogos skrzywdzi¢, wiemy, iz tego rodzaju mysl nie jest
niczym niezwyklym i Ze nic ona nie méwi o osobie, u ktorej si¢ pojawia. Jezeli
jednak dana osoba oszacuje t¢ mysl, pomysli, Ze jest ona znaczaca, zwréci na
nig uwage lub sprébuje wyprze¢ ja ze swiadomosci, powstanie dolegliwos¢.
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Pamigtacie niedZwiedzie polarne? W tym przypadku znajduje zastosowa-
nie ta sama zasada. Kazdy ma w sobie jakie$ negatywne my§li na temat kto-
rego$ z aspektéw swojego wygladu. Dr Claiborn przyznalby pewnie, Ze jego
brzuch jest zbyt duzy albo Ze ma zbyt rzadkie wtosy. Kiedy jednak w jego
glowie pojawiaja si¢ tego rodzaju mysli, akceptuje on fakt, iz nie jest dosko-
naly — a nawet to, ze nie jest specjalnie przystojny — bez przechodzenia do
warto$ciowania tego faktu. Wlasnie w tego rodzaju sytuacjach zawsze powin-
nismy by¢ $wiadomi. Powinienes wigc zamieni¢ ch¢¢ oceniania w niewarto-
Sciujaca akceptacje faktu pojawienia si¢ danej mysli. Pamigtaj, Ze nie jest ona
niczym bardziej znaczacym od przypadkowych mysli na temat niedzwiedzi
polarnych; Ze po prostu nalezy ja obserwowac i jej do§wiadczad, ostatecznie
pozwalajac jej odejs¢ z umystu. Jezeli pojawi si¢ w Twojej glowie mysl, Zze
Twoj nos jest strasznie zdeformowany, zaakceptuj fakt, iz tego rodzaju mysli
po prostu si¢ zdarzajg, o czym najlepiej Swiadczy to, iz zdarzyly si¢ wlasnie
Tobie. Mysl ta nie jest niczym bardziej istotnym od mysli na temat niedz-
wiedzi polarnych, ktére pojawily si¢ w Twojej glowie na poczatku tego roz-
dziatu. Kazde doswiadczanie czy my$l ma tylko taka wartos¢, jaka sam im
nadasz. Obserwuj je, zaakceptuj i nie tra¢ czasu czy energii na ich ocenianie
— po prostu do$wiadczaj. Tego typu swiadoma reakcja oznacza, ze nie inte-
resuja Cie negatywne kluczowe przekonania. Zamiast automatycznie przyswa-
ja¢ negatywne mysli prowadzace do negatywnych konkluzji, jeste§ w stanie
je rozpoznac¢ i Swiadomie decydowa¢, w jaki sposéb je traktowac.

W tym i poprzednim rozdziale skupialiémy si¢ na zmianie sposobu Two-
jego myslenia. Pociaga to za sobg zmiang tego, jak si¢ czujesz, pozwala za-
godzi¢ depresje i leki oraz ostabia znaczenie, jakie przypisujesz obrazowi ciata.
Zapamigtaj, ze myslenie wiaze si¢ z nawykami. Wigksza czes¢ tej ksiazki do-
tyczy zmiany tych nawykéw. Aby je zmieni¢, mozesz skorzystac¢ z opisanych
w innych jej czeSciach metod, takich jak reakcja konkurencyjna (por. roz-
dzial 11.), relaksacja czy pelnia swiadomosci. Pamigtaj o nich, kiedy przej-
dziemy do zmiany zachowan zwigzanych z obrazem ciala. W czasie pracy nad
problemami z obrazem ciala by¢ moze bedziesz musial wréci¢ do tych roz-
dzialéw i powtérzy¢ pewne ¢wiczenia. Zmiana sposobu myslenia to trudne
zadanie, mozna jednak sobie z nim poradzic.
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Formularz 9c¢

Kwestionowanie problematycznych przekonan

Dzienn

Poczatkowe podstawowe
przekonanie:

Argumenty wspierajace przekonanie

Skorygowane podstawowe
przekonanie:

Argumenty wspierajace przekonanie
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Formularz 9d

Kwestionowanie problematycznych przekonan
— arkusz Alfreda

Poczatkowe podstawowe przekonanie:

Skorygowane podstawowe

Dzien | Jestem bezwartosciowaq osobq. przekonanie: Jestem wartosciowq osobq.
Argumenty wspierajace przekonanie | Argumenty wspierajace przekonanie

1 Jestem zniesmaczony wygladem moich | Jestem mity dla innych.
rak.

2 Stracitem pét kilograma. Nie potrafi¢ | Przestrzegalem dzisiaj zdrowej diety.
nawet odpowiednio duzo jes¢,
by utrzymac wage.

3 IGedy wszedlem do sklepu, Unikatem kontaktu wzrokowego
nikt nie zwrdécit na mnie uwagi. z innymi, wigc nikt nie mial powodu,
Ludzie najwyrazniej mnie unikali. zeby nawigza¢ ze mng kontakt.

4 Siostra zapytala mnie, czy zawsze bede | Siostra prawdopodobnie si¢ o mnie
nosit ubrania z diugimi r¢kawami. niepokoi. Martwi sig. Zalezy jej
Uwaza mnie za dziwaka. na mnie.

5 Zostalem dzisiaj w domu, poniewaz Ojciec zadzwonit, zeby dowiedzie¢ sig,
wyijscie jest dla mnie zbyt stresujace. co u mnie stychac.

6 Bola mnie r¢ce, poniewaz trzymatem je | Po wykonaniu kilku ¢wiczen
przez caly czas w niewygodnej pozycji, | rozluzniajacych zaraz poczulem ulge
dzigki czemu mialy wygladac lepiej, w ramionach. Nie martwilem si¢ tez
a i tak nie wygladaty dobrze. dzisiaj az tak bardzo r¢kami. Poza tym

zauwazylem, ze moje wlosy wygladaly
bardzo korzystnie.
7 Przejrzalem czasopismo kulturystyczne | Kot przypomnial mi, ze czas na obiad.

i znowu poczulem si¢ gorzej.
Nigdy nie bedg wygladat jak ci faceci.

Jestem dla niego kim§ waznym.




