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Ta najnowsza książka na temat REBT zawiera zwięzły i nadzwyczaj uporządkowany opis 

terapii, przejrzyście ukazujący wszystkie jej aspekty filozoficzne, teoretyczne i praktyczne. 

Przestudiuj ją dokładnie, stosuj zawarte w niej zasady i metody, a z pewnością Ty i Twoi 

pacjenci ogromnie na tym skorzystacie.

dr Arnold A. Lazarus, Amerykańska Komisja Psychologii Profesjonalnej

Ludzi niepokoją nie rzeczy, ale poglądy, które mają na ich temat!
Epiktet z Hierapolis

Nowoczesna terapia poznawczo-behawioralna ma swoje początki w terapii racjonalnej, 

stworzonej w latach pięćdziesiątych przez Alberta Ellisa. Obecnie znana jest ona pod nazwą terapii 

racjonalno-emotywnej (REBT) i na stałe weszła do kanonu najskuteczniejszych nowoczesnych 

terapii. Jej celem jest zmiana blokujących nas nieracjonalnych przekonań, które sprawiają, że 

odczuwamy emocjonalny ból, i uniemożliwiają nam samorealizację, przeżywanie szczęścia oraz 

przyjemności w życiu. Setki tysięcy pacjentów zawdzięczają swoje zdrowie i szczęście terapeutom 

REBT oraz ich aktywnym interwencjom.

Książka „Rational Emotive Behavior Therapy” jest zaktualizowanym, nieocenionym źródłem 

użytkowej wiedzy dla praktykujących terapeutów, ale także wszechstronnym przewodnikiem dla 

każdego pasjonata psychologii, zainteresowanego tą tematyką od strony czysto teoretycznej. 

Znajdziesz tu omówienie zasad, metod pracy, opisy przypadków i dziesiątki ćwiczeń, które możesz 

wykorzystać w swojej pracy.

• Teoria zaburzeń i zmiany osobowości

• Proces oceny w terapii

• Techniki poznawcze i behawioralne
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Filozofia i teoria osobowo�ci jako podstawy
terapii racjonalno-emotywnej

erapia racjonalno-emotywna opiera si� na dwóch rodzajach teorii.
Pierwszy z nich to filozoficzne spojrzenie na ludzk� osobowo�� i jej
zaburzenia. Drugi rodzaj to teorie terapeutycznej zmiany. Teorie te

��cz� si� ze sob� pod kilkoma wa�nymi wzgl�dami. W tym rozdziale
skupimy si� na filozofii i zagadnieniach osobowo�ci oraz pytaniu, dlacze-
go niektórzy ludzie s� bardziej zaburzeni ni� inni.

Filozofia postmodernistyczna a terapia racjonalno-emotywna

Albert Ellis stworzy� terapi� REBT jako logiczny pozytywista, to znaczy
taki, który wierzy, �e wprawdzie nie ma prawdy absolutnej i czystej, jed-
nak naukowcy mog� do niej blisko dotrze� poprzez odkrywanie faktów
dotycz�cych danej sytuacji, a nast�pnie wyci�ganie z nich wniosków.
Prawda mo�e by� jednak tylko tymczasowa, gdy� — jak zauwa�y�
Karl Popper (1985) — nawet je�li hipoteza poparta jest dobrymi dowo-
dami, to odkrycie nowych faktów mo�e j� sfa�szowa�.

Wed�ug Poppera (1985), Bartleya (1984) i Mahoneya (1991) logicz-
ny pozytywizm ma swoje ograniczenia, a kilku postmodernistycznych
my�licieli uzna�o go nawet za w�tpliwy [Derrida, 1976; Feyerband, 1975;

T
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Gergen, 1995]. Zauwa�yli oni, �e to przecie� ludzie zawsze identyfikuj�
„fakty” i „prawdy”, wi�c z za�o�enia nie przedstawiaj� one �adnej
„obiektywnej” czy „prawdziwej” rzeczywisto�ci. Na wiele lat po tro-
sze fenomenalistyczny i egzystencjalny Albert Ellis sta� si� równie�
umiarkowanym, a nie radykalnym postmodernist�. Terapia racjonalno-
emotywna zawsze by�a do�� postmodernistyczna, w szczególno�ci dla-
tego, �e wyst�puje przeciwko wszelkim nakazom oraz powinno�ciom
i z tego wzgl�du sprzeciwia si� poj�ciu absolutnej prawdy. Oto g�ówne
postmodernistyczne za�o�enia terapii wed�ug „Postmodernistycznej
etyki aktywno-dyrektywnego doradztwa i psychoterapii” [Ellis, 1997]:

 1. By� mo�e istnieje jaki� rodzaj niekwestionowanej obiektywnej
rzeczywisto�ci lub rzeczy samej w sobie, ale poznajemy je tylko
poprzez nasz� omyln�, osobisto-spo�eczn�, zró�nicowan�
i zmienn� ludzk� percepcj�. Nie mamy �adnej absolutnej
pewno�ci, czym jest lub czym b�dzie rzeczywisto��, chocia�
jeste�my g��boko przekonani, �e to wiemy.

 2. Nasze pogl�dy na to, co jest dobre, a co z�e, w�a�ciwe
i niew�a�ciwe, moralne i niemoralne, s� w wi�kszo�ci przypadków
konstrukcjami osobisto-spo�ecznymi. Okre�lenie uniwersalnych
prawd jest zadaniem niemo�liwym do wykonania, a wszystkie
przekonania etyczne maj� natur� domnieman�.

 3. Cho� ludzka osobowo�� ma pewne wa�ne wrodzone i do��
trwa�e elementy, to w du�ej mierze formowana jest tak�e
przez relacje oraz otoczenie spo�eczne i jest znacznie mniej
indywidualistyczna, ni� si� powszechnie uwa�a.

 4. Wychowanie w okre�lonej kulturze w du�ym stopniu wp�ywa
na osobowo�� lub j� warunkuje. Ludzkie zachowania s�
zdumiewaj�co wielokulturowe i nie ma ostatecznych dowodów
na to, �e te ró�norodne kultury s� dobre lub z�e, lepsze czy gorsze
od innych [Ivey i Ragazio-DiGilio, 1991; Sampson, 1990].

Podej�cie do dobra i z�a metod� albo/albo jest do�� cz�ste,
ale ma�o elastyczne; jest ono równie� nieprecyzyjne,
ograniczone i wynika z uprzedze�. Ze wzgl�du na to,
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�e monolityczne rozwi�zania typu albo/albo lub wszystko/nic
maj� swoje ograniczenia, lepiej jest wzi�� pod uwag� szereg
ró�nych rozwi�za� typu i/tak�e i przetestowa� je po to, aby
sprawdzi�, które dzia�aj� dobrze, a które 	le.

 5. Prawie wszystkie rozwi�zania problemów zale�� od naszych
wyj�ciowych celów i zamiarów, a te s� zawsze dyskusyjne
— nigdy absolutne. Mo�emy osi�gn�� konsensus w kwestii
wyboru celów i zamiarów, ale nigdy nie dojdziemy do pe�nej
zgody, które z nich s� lepsze lub gorsze.

Teoria REBT by�a niekiedy postrzegana jako niekonstruktywistyczna
[Guidano, 1991; Mahoney, 1991], ale tak naprawd� zawiera niezwykle
du�o cech konstruktywizmu. Du�y nacisk k�adzie na fakt, �e ludzie
my�l� i pracuj� w sposób elastyczny i przystosowawczy. Wed�ug niej
sztywne, absolutystyczne stwierdzenia typu musz�, które cz�sto spra-
wiaj�, �e ludzie si� dr�cz�, kszta�towane s� przez kultur�, a tak�e
tworzone przez kreatywne i biologiczne tendencje cz�owieka. Terapia
pomaga pacjentom dostrzec, jak sami tworz� swoje kluczowe dysfunk-
cyjne filozofie i jak mog� konstruktywnie je zmieni� poprzez my�lenie,
poprzez my�lenie o swoim my�leniu oraz poprzez my�lenie o my�leniu
o swoim my�leniu [Dryden, 1995; Ellis, 1994, 1996; Ellis i Dryden,
1975; Ellis, Gordon, Neenan i Palmer, 1998]. Je�li chodzi o radzenie
sobie z problemami dotycz�cymi poczucia w�asnej warto�ci, REBT
zgadza si� z konstruktywistycznym i egzystencjalnym stanowiskiem
Heideggera (1962), Tillicha (1953) i Rogersa (1961), �e ludzie mog�
okre�la� samych siebie jako warto�ciowych tylko dlatego, i� tak chc�. Te-
rapia zajmuje si� nie�wiadomymi i cichymi procesami, z których jed-
ne prowadz� do zaburze�, a inne wspomagaj� rozwi�zywanie proble-
mów. Utrzymuje ona, �e ludzie maj� ogromn� naturaln� zdolno�� do
rekonstruowania i zmieniania siebie, i w sposób aktywno-dyrektywny
pomaga im to robi� przy pomocy zaanga�owanego terapeuty. Podkre�la
znaczenie stosowania elastycznej, niedogmatycznej metody nauko-
wego stawiania i sprawdzania hipotez oraz empirycznego poszukiwa-
nia warto�ci i standardów, tak aby si� przekona�, jakie s� ich skutki.
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Filozoficzny akcent terapii racjonalno-emotywnej

Jak zauwa�yli�my ju� wcze�niej, wi�kszo�� teoretycznej podbudowy
terapii racjonalno-emotywnej zosta�a zaczerpni�ta raczej z filozofii ni�
z psychologii. Powiedzieli�my równie�, �e REBT jest terapi� poznawcz�,
emotywn�, behawioraln�, ale bynajmniej nie stricte „intelektualn�”.
Jednak woli ona, gdy pacjenci dokonuj� g��bokich filozoficznych zmian,
a nie tylko zast�puj� nieracjonalne przekonania i automatyczne nega-
tywne my�li bardziej rozs�dnymi. Terapia nie promuje tzw. pozytywne-
go my�lenia czy zast�powania my�li negatywnych optymistycznymi,
które mog� czasem okaza� si� zbyt krótkowzroczne.

Dla przyk�adu: Donald mia� nieracjonalne przekonanie, �e jest
z�ym cz�owiekiem, poniewa� oszuka� swojego brata Davida. Chodzi�o
o maj�tek ich matki. Na wydatki zwi�zane z podzia�em jej maj�tku Do-
nald jako wykonawca testamentu bezprawnie potr�ci� sobie kilka ty-
si�cy dolarów wi�cej, ni� nale�a�o. Nie�wiadom niczego David zaak-
ceptowa� taki podzia�. W wyniku tego zdarzenia rok pó	niej Donald
zacz�� si� uwa�a� za „pod�ego z�odzieja” i wstyd mu by�o przyzna� si�
przed Davidem do swojego czynu. Obwinia� si� za to bezlito�nie i po-
pad� w depresj�.

Donald szuka� pomocy u hipnotyzera, który podczas kilku sesji pró-
bowa� uczy� go pozytywnego my�lenia i usi�owa� przekona�, �e ma on
na koncie wiele dobrych uczynków, w tym pomaganie Davidowi, co
robi� przez ca�e �ycie, a tych z�ych, jak oszukanie brata, jest zaledwie
kilka. Pozytywna mantra, któr� powtarza� sobie wiele razy, brzmia�a
mniej wi�cej tak: „Robi� znacznie wi�cej dobrych rzeczy ni� z�ych,
jestem wi�c z gruntu dobrym cz�owiekiem”.

Pozytywne my�lenie przez jaki� czas przynosi�o po��dane efekty,
ale nied�ugo potem Donald znów poczu� si� winny i przygn�biony.
Wyzby� si� z�udze� co do skuteczno�ci pozytywnego my�lenia. Kiedy
pojawi� si� u Alberta Ellisa na terapii REBT, nadal �ywi� swoje irracjo-
nalne przekonanie: „Absolutnie nie wolno mi czyni� nic z�ego. Moje
dobre uczynki absolutnie nie niweluj� tych z�ych, których nie wolno
mi by�o pope�ni�. Prawdziwie z�y czyn, taki jak oszukanie Davida,
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sprawia, �e jestem pod�ym cz�owiekiem! Zas�uguj� wi�c na cierpienie
i depresj�. Tylko w�a�ciwa doza cierpienia mo�e mi pomóc. Jestem
zdemoralizowany do szpiku ko�ci!”.

Pozytywne my�lenie sprawi�o, �e Donald swoim pragnieniem nie-
czynienia z�a przys�oni� tylko swoje negatywne, autokrytyczne my�li, nie
zdo�a� jednak si� ich pozby�. Podczas terapii REBT Albert Ellis pomóg�
Donaldowi zakwestionowa� nieracjonalne przekonania i na zawsze je
zmieni�. Przy okazji Donald wykonywa� „�wiczenia zwalczaj�ce wstyd”
(zobacz str. 98) i zmusi� si� do powiedzenia Davidowi ca�ej prawdy.
W rezultacie Donald dostrzeg� potrzeb� stosowania kilku kluczowych
zasad filozoficznych i zacz�� zmierza� do ich przyj�cia: 1) „Nie ma
powodu, �ebym absolutnie nie móg� zrobi� nic z�ego, aczkolwiek na-
prawd� wol� tego nie robi�”; 2) „Niestety, zawsze b�d� niedoskona��
istot� ludzk� i b�d� pope�nia� b��dy. To nie jest dobra wiadomo��, ale
b�d� si� stara�, jak umiem najlepiej, �eby by� raczej mniej omylnym
ni� nieomylnym”; 3) „Jeden z�y uczynek nie mo�e ze mnie zrobi� ogólnie
z�ego cz�owieka, a tylko cz�owieka, który robi z�e rzeczy, i musz� si�
stara� je naprawia�”.

Poprzez zakwestionowanie swoich nieracjonalnych przekona� i sprze-
ciwienie si� im oraz budowanie przekona� racjonalnych (wed�ug REBT
wprowadzanie nowych, g��bokich i skuteczniejszych zasad filozoficz-
nych) Donaldowi uda�o si� powa�nie podwa�y� (a nie tylko schowa� pod
przykrywk� czego� innego) swoje zaburzone my�lenie-odczuwanie-
zachowanie. Dopiero wtedy sta� si� mniej przygn�biony i mniej sk�onny
do depresji. Jego stan psychiczny rzeczywi�cie si� polepszy�, a nie tylko
pozwoli� mu czu� si� lepiej (t�umaczymy to zagadnienie w nast�pnej
sekcji), jak to by�o w przypadku pozytywnego my�lenia. Stosuj�c te-
rapi� racjonalno-emotywn�, staramy si� pomaga� ludziom dokonywa�
g��bokiej przemiany filozoficznej, czyli permanentnej fundamental-
nej zmiany pogl�dów. Nie chodzi tu o zwyk�� automatyczn� wymian�
negatywnych my�li na pozytywne, ale o zmian� podstawowych niera-
cjonalnych przekona�. Musimy si� wi�c zwróci� w kierunku g��bszej
formy my�lenia.
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Wielokulturowe aspekty terapii racjonalno-emotywnej

Terapia REBT otwiera si� na pacjentów, którzy pochodz� z ró�nych
kultur oraz z mniejszo�ciowych od�amów jednej kultury. Dzieje si�
tak g�ównie dlatego, �e najwa�niejsza zasada jej teorii sprzeciwia si� ab-
solutystycznemu i sztywnemu my�leniu, zach�caj�c jednostki i grupy
do rozwijania niezliczonej ilo�ci preferencji, celów, pragnie� i stan-
dardów, je�li tylko nie �ywi� przekonania, i� oni sami i inni ludzie
musz� je dogmatycznie i despotycznie wprowadza� w �ycie. Je�li pacjent
ma sk�onno�ci, które w znacznym stopniu odbiegaj� od standardów
panuj�cych w rodzinie, kulturze, religii, czy grupie politycznej, ale
nie �amie prawa ani nie krzywdzi innych, terapeuta REBT nie b�dzie
stara� si� tego zmienia�. Jednak terapia racjonalno-emotywna wyra	-
nie mówi, �e je�li kto� despotycznie trzyma si� swoich celów i warto�ci
oraz zmusza innych do ich realizowania, to nieuchronnie popadnie
w k�opoty osobiste lub spo�eczne. Tak wi�c by�oby lepiej, gdyby ta
osoba by�a wierna swoim osobistym i kulturowym zasadom, ale trak-
towa�a je jako silne preferencje, a nie zbyt ambitny przymus czy we-
wn�trzny nakaz.

Z tego powodu teoretycy i praktycy REBT mog� pomaga� ró�nym
pacjentom w osi�ganiu ich w�asnych celów i warto�ci. Ucz� ich równie�,
aby nie doprowadzali tych celów i warto�ci do „onanistycznego” eks-
tremum. Ekstremizm i brak gi�tko�ci cz�sto sabotuj� nasze osobiste
i spo�eczne cele, natomiast elastyczne, cho� zdecydowane standardy
tego nie robi�. Praktycy REBT s� wi�c w stanie w pe�ni zaakceptowa�
(a nie obwinia� i pot�pia�) pacjentów z ró�nych �rodowisk, kultur
i religii.

W jaki sposób terapia REBT definiuje racjonalno��
i nieracjonalno��

Dla niektórych ludzi racjonalno�� jest „z�ym s�owem”. Oznacza ono ró�-
ne rzeczy dla ró�nych ludzi, a niektóre z nich nie s� zbyt racjonalne!
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W rozumieniu terapii racjonalno-emotywnej racjonalno�� nie ozna-
cza braku uczu�. Od czasu do czasu od nowych pacjentów s�yszymy
zdania typu: „Wydaje mi si�, �e nie chce pan, �ebym cokolwiek czu�a.
Czy chcia�by pan, �ebym by�a pozbawiona emocji jak zombie?”. Wcale
nie! Racjonalni ludzie, gdy co� si� im nie powiedzie, woleliby by�
bardzo emocjonalni, na przyk�ad wyra	nie zmartwieni, rozczarowani
czy zdenerwowani. Jak zauwa�y�a Windy Dryden, racjonalno�� w te-
rapii REBT oznacza „co�, co pomaga ludziom osi�ga� ich podstawowe
cele i zamiary, podczas gdy »nieracjonalno��« oznacza to wszystko,
co przeszkadza w osi�gni�ciu tych celów i zamiarów” [Dryden, 1984,
s. 238]. Inaczej mówi�c, racjonalno�� oznacza pomaganie sobie, a nie-
racjonalno�� oznacza autodestrukcj�.

Poniewa� jednak Twoi pacjenci �yj� z wyboru w jakiej� grupie
spo�ecznej, racjonalno�� oznacza równie� pomaganie grupie w d��eniu
do przetrwania oraz osi�gania celów, a nieracjonalno�� oznacza powa�ne
zak�ócanie �ycia i dobra grupy. Poza tym bycie racjonalnym oznacza
skuteczno�� w d��eniu do celów osobistych i celów spo�eczno�ci. Sku-
teczno�� i racjonalno�� nie s� jednak równoznaczne, poniewa� kto�
mo�e na przyk�ad skutecznie wdra�a� polityk� autodestrukcji i ruj-
nowania �ycia spo�ecznego.

Racjonalno�� jest s�owem o wielu znaczeniach, ale niektóre z nich
wzajemnie sobie przecz�. Z punktu widzenia pacjenta racjonalno�� za-
zwyczaj oznacza pomaganie sobie, czyli d��enie do tego, czego si� pra-
gnie, i unikanie tego, czego si� nie chce. Jest to w du�ej mierze sprawa
indywidualna. Pacjenci mog� chcie� przedk�ada� interesy spo�eczne
nad osobistymi i do pewnego stopnia, jak wskaza� Adler (1929), jest to
objaw zdrowia psychicznego i zdrowia spo�eczno�ci. Ale indywidualni
ludzie równie� chc� by� akceptowani przez innych i je�li tego nie za-
znaj�, b�d� prawdopodobnie wygl�da� na przygn�bionych, nawet je�li
wcale tak si� nie czuj�. Tak wi�c indywidualna adaptacja psychiczna
pokrywa si� z zasad� traktowania innych w sposób mi�y i odpowiedni.
Dlatego te� dla dobra osobistego i spo�ecznego najbardziej racjonaln�
rzecz�, jak� mo�na zrobi�, jest znalezienie równowagi mi�dzy intere-
sem prywatnym a spo�ecznym, co wcale nie jest �atwe!
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Nie jeste�my w stanie (jak postmoderni�ci i konstruktywi�ci) sfor-
mu�owa� zasadniczej i absolutnej oceny racjonalno�ci, podobnie jak
nie istnieje „prawdziwa” ocena tego, co jest „dobre”, a co „z�e”. Ludzie
potrafi� wprawdzie wypracowa� pewne „racjonalne” cele, ale robi� to
stosunkowo rzadko. Je�li Twoi pacjenci chc� czu� mniejsz� panik�,
w�ciek�o�� czy mniejsze przygn�bienie, mo�esz pomóc im w osi�gni�-
ciu tego celu, stosuj�c metody REBT (oraz inne techniki terapeutyczne).
Takie techniki samopomocy b�dziemy nazywa� „racjonalnymi”. W wi�k-
szo�ci przypadków b�d� one przynosi� lepsze efekty ni� inne metody.
Nie oznacza to jednak, �e s� one „racjonalne” i „dobre” dla ka�dego
pacjenta w ka�dych warunkach. Zawsze mo�esz by� sceptyczny co do
tego, czy s� one absolutnie prawdziwe lub uniwersalne. Stosuj je dlate-
go, �e uwa�asz je za cz�sto lub zazwyczaj skuteczne. Jednak musisz mie�
otwart� g�ow� i sceptyczne spojrzenie!

Zdrowe i niezdrowe uczucia negatywne
w terapii racjonalno-emotywnej

Terapia REBT ma kilka teorii na temat zdrowych i niezdrowych nega-
tywnych uczu�, które pojawiaj� si� w momencie, gdy pacjent napotyka
na jakie� wydarzenie aktywizuj�ce. Po pierwsze, prawie wszystkie uczu-
cia s� „naturalne” i niemal automatycznie powstaj� w wyniku wyobra-
�enia sobie lub faktycznego odczuwania bod	ców, które pacjent odbiera
jako wstr�tne lub nieprzyjemne. Jest to jak najbardziej „zdrowa” ludzka
reakcja. Gdyby bowiem ludzie nie mieli zdrowych negatywnych uczu�,
nie próbowaliby zmniejsza� lub unika� negatywnych bod	ców. W re-
zultacie ich �ycie by�oby �a�osne i trudno by�oby im prze�y�. Z kolei
uczucia pozytywne s� motorem nap�dzaj�cym ch�� �ycia i zwi�ksza-
j�cym wydajno��.

Tak wi�c terapia REBT zach�ca ludzi do odczuwania (cz�sto silnego)
zarówno pozytywnych, jak i negatywnych emocji. Terapia ta nie jest (jak
b��dnie my�l� niektórzy terapeuci) „racjonalna” w tym sensie, �e pro-
muje brak pasji, stoicyzm i bezduszno��. Jest ona bardziej epikurejska
ni� stoicka.
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W sytuacji, gdy co� pójdzie nie tak, terapia racjonalno-emotywna
stawia jasn� granic� mi�dzy zdrowymi uczuciami negatywnymi, takimi
jak smutek, �al, frustracja, zdenerwowanie, i niezdrowymi uczuciami
negatywnymi, jak panika, depresja, w�ciek�o�� i u�alanie si� nad sob�.
Zdrowe uczucia negatywne wywo�uj� dzia�ania maj�ce na celu pomóc
sobie lub spo�eczno�ci. Natomiast niezdrowe uczucia negatywne za-
k�ócaj� dzia�ania pomocowe albo wywo�uj� bierno�� lub zachowania
destrukcyjne. Tak wi�c, je�li kto� si� boi, �e obleje egzamin, uczy si�
wi�cej, aby go na pewno zda�. Je�li jednak kto� wpada w panik�, bo
mo�e obla� egzamin, wówczas cz�sto unika nauki (co nakr�ca dalsz�
panik�), uczy si� niespokojnie i nieefektywnie lub nie podchodzi do
egzaminu.

Tak wi�c terapia REBT zach�ca pacjentów do g��bokiej wiary
w sukces, je�li chodzi o wa�ne zadania oraz zwi�zki. Chce przy tym, aby
wyzbyli si� typowo ludzkiej sk�onno�ci do podnoszenia swoich pra-
gnie� do rangi absolutystycznych nakazów typu: „Musz� odnie�� sukces,
bo je�li tak si� nie stanie, jestem bezu�yteczny!”. Takie stwierdzenia s�
	ród�em dysfunkcyjnych uczu� negatywnych, szczególnie paniki i de-
presji, które blokuj� pragnienia.

Wed�ug teorii REBT w cz�owieku z jednej strony drzemi� pragnie-
nia i preferencje, a z drugiej przymusy i nakazy. S� one ze sob� nieroz-
��cznie powi�zane i wyst�puj� prawie u ka�dego. Z powodów wrodzo-
nych i biologicznych, a tak�e rodzinnych i kulturowych wszyscy zostali�my
wyposa�eni w ró�ne odcienie pragnienia: umiarkowane, �rednie i silne.

Teoretycy REBT twierdz�, �e gdy cz�owiek ma silne pragnienia, to
(statystycznie) przejawia wi�ksz� tendencj� do zamieniania ich w przy-
musy i nakazy. Tak wi�c Twoi klienci mog� mie� �redni� preferencj�
bycia lubianymi przez innych ludzi, a wtedy fakt, �e kto� ich nie lubi,
nie przysporzy im wi�kszego problemu. Je�li jednak ta preferencja
jest silna, b�d� prawdopodobnie (�wiadomie i/lub nie�wiadomie)
bardziej sk�onni do stwierdze� typu: „Ludzie musz� mnie lubi�! Je�li
znajduj� si� tacy, którzy mnie nie lubi�, czuj� si� okropnie, gdy� to
znaczy, �e nie jestem sympatyczn� osob�!”.
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Nie jest jasne, dlaczego ludzie cz�sto zamieniaj� swoje silne prefe-
rencje i awersje w wewn�trzne nakazy. By� mo�e takie praktyki po-
maga�y prze�y� ludziom pierwotnym w czasach, gdy otoczenie spo-
�eczne i fizyczne by�o znacznie bardziej niebezpieczne.

Biologia a ludzka racjonalno�� i nieracjonalno��

W odró�nieniu od innych form psychoterapii opieraj�cych si� na za�o-
�eniu, �e ludzkie zaburzenia s� wyuczone lub uwarunkowane, REBT
wysuwa hipotez�, i� rozwijanie my�li racjonalnych i nieracjonalnych
jest zarówno cech� wrodzon� ludzi, jak i efektem procesu edukacji
spo�ecznej. Oczywi�cie my�li te musz� by� w du�ej mierze racjonalne
i mie� na celu samopomoc, bo w przeciwnym razie ludzie nie mogliby
prze�y�. Ludzie z natury s� konstruktywistami i dlatego, gdy stykaj�
si� z trudno�ciami lub zdarzeniami aktywizuj�cymi, które s� sprzeczne
z ich interesami (szczególnie z instynktem prze�ycia), staraj� si� kreatyw-
nie rozwi�zywa� swe problemy. Taka jest ich natura ju� od dzieci�stwa
(podobnie jak w przypadku innych istot �ywych), z tym �e u ludzi jest
ona o wiele silniejsza. Po pierwsze, ludzie wykazuj� si� wi�ksz� kre-
atywno�ci� wówczas, gdy my�l�, czuj� oraz walcz� o przetrwanie. Po
drugie, maj� do dyspozycji wi�cej przyjemnych zaj��, takich jak gry,
sport, sztuka, muzyka, nauka itd. — wprawdzie nie s�u�� one prze�yciu,
ale mog� pomóc. Po trzecie, ludzie s� praktyczniejsi i d��� do samore-
alizacji w wi�kszym stopniu ni� zwierz�ta.

�atwo jest uwydatnia� konstruktywizm cz�owieka i bagatelizowa�
jego destruktywizm. Przyjmuj�c pozycj� obronn�, cz�sto (diabelnie
cz�sto!) nie chcemy przyzna�, �e jeste�my nieracjonalni, autodestruk-
cyjni, spo�ecznie niemoralni oraz destrukcyjni w stosunku do innych.
Jak w swojej pracy „The Biological Basis of Human Irrationality” za-
uwa�y� Albert Ellis [Ellis, 1976], nie mo�emy jasno udowodni�, �e lu-
dzie rodz� si� nieracjonalni i zostaj� wychowani tak, aby zachowywa�
si� nieracjonalnie, ale mamy wiele dowodów na poparcie tej hipotezy.
�wiadectwo:
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 1. Prawie wszyscy ludzie na wiele sposobów sabotuj� siebie
i innych pomimo wysi�ków i pragnie�, �eby by� lepszymi.

 2. Cho� grupy kulturowe maj� bardzo zró�nicowane cele
i warto�ci, ich cz�onkowie z �atwo�ci� tworz� zak�ócaj�ce
rzeczywisto�� nieracjonalne przekonania (absolutne przymusy
i nakazy) na temat swoich zasad i standardów. To powoduje,
�e si� zamartwiaj�.

 3. Pomimo wielu technik samopomocy, których ludzie ucz� si�
od rodziców, rówie�ników i z massmediów, wci�� wykazuj�
oni wiele zachowa� autodestrukcyjnych, takich jak brak
dyscypliny czy zwlekanie.

 4. Ludzie, którzy „stanowczo” sprzeciwiaj� si� „g�upim”
zachowaniom, cz�sto sami si� w nie anga�uj�. Agnostycy
g�osz� absolutystyczne filozofie, a osoby bardzo religijne
dopuszczaj� si� niemoralnych czynów.

 5. Miliony ludzi przyznaj� si� do zachowa� autodestrukcyjnych,
takich jak nadmierne picie czy za�ywanie narkotyków, jednak
konsekwentnie si� im oddaj�.

 6. Wiele osób wraca do swoich destrukcyjnych zachowa�, takich
jak na przyk�ad agresja czy hazard, mimo �e bardzo si� starali
z nimi sko�czy�.

 7. Ludziom cz�sto �atwiej jest ucieka� si� do dzia�a�
autodestrukcyjnych (typu nadmierne jedzenie), ni� w sposób
rozs�dny ich zaprzesta�.

 8. Psychoterapeuci, którzy przypuszczalnie najlepiej wiedz�,
czym jest destrukcyjne zachowanie, cz�sto sami si� w nie anga�uj�.

Widzimy wi�c, �e prawie ka�dy cz�owiek rodzi si� nieracjonalny
i jest wychowywany w tym duchu, wi�c ró�nego typu zaburzenia nie s�
mu obce. Na szcz��cie ludzie s� tak�e w du�ej mierze racjonalni i maj�
jedyn� w swoim rodzaju umiej�tno�� my�lenia (dzi�ki dobrze rozwini�-
temu j�zykowi) o swoim nieracjonalnym my�leniu oraz my�lenia o my-
�leniu o swoim my�leniu. Tak wi�c s� konstruktywistami.
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Chc�c pomóc swoim samokrytycznym pacjentom, powiedz im, �e
ludzie:

� cz�sto z �atwo�ci� my�l�, czuj� i zachowuj� si� w sposób
destrukcyjny,

� mog� si� konstruktywnie zmieni�,

� musz� du�o �wiczy� i pracowa�, je�li chc� wykorzysta� swoj�
naturaln� kreatywno�� w celu zredukowania naturalnej
tendencji do autosabota�u.




