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TROCHE TAK, TROCHE NIE - o ambiwalencji do terapii stow kilka....

Zwykle gdy czegos bardzo chcemy, to uczucie
wypetnia cate nasze serce i popycha nas do
dziatania ku temu ,,czemus”. Wydaje sie, ze to
jest prosta droga, ze nie ma zadnych zakretéow
i zaktocen. Jednak czasem zdarza sie, ze co do
réznych spraw i wyborow mamy w sobie
mieszane uczucia, nierzadko takie, ktore
wzajemnie sie wykluczaja. Jest to moiliwe, ze
czego$ jednocze$nie chcemy i nie chcemy, ze
czego$S  pragniemy i nie pragniemy
réwnoczesnie, ze chcemy, ale sie obawiamy,
czy kochamy i nienawidzimy w tym samym

momencie.

Psychologia taki stan, kiedy ktos przeiywa uczucia z pozoru niemozliwe do pogodzenia,
nazywa ambiwalencja.

Mozemy jednoczesnie chcie¢ i nie chcie¢ pracowac. Chcie¢ - bo praca moze nas
zaciekawia¢, dawac satysfakcje, moze porzadkowa¢ nam zycie i nadawaé mu sens oraz
dostarcza¢ wynagrodzenie. Mozemy tak samo mocno nie chcie¢ pracowac — bo wigze sie to
z ograniczeniami, czesto nuda, bo praca powoduje frustracje, zmeczenie, koniecznosé
duzego zorganizowania sie czy wreszcie moze odstaniaé nasze braki.

Mozemy pragnac byé w zwigzku. Pragniemy kochac i czu¢ sie kochanym, pragniemy
dzieli¢ z kim$ naszg zyciowa przestrzen, a jednoczesnie mozemy obawiac¢ sie bliskosci. Mozemy
bac sie bycia w sytuacji zaleznosci, wspotpracy, towarzyszenia komus w réznych odcieniach
jego zycia. Mozemy ba¢d sie zranienia i bycia porzuconym przy jednoczesnej tesknocie za
byciem z drugim cztowiekiem.
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Mozemy jednoczesnie kochac i nienawidzi¢ naszego partnera. Kochamy go, jest nam
bliski, tesknimy gdy rozdzielamy sie, a rownoczesnie czasem zawodzi nas, ztosci, zasmuca,
rozczarowuje. Wéwczas mozemy obok mitosci doswiadczac nienawisci.

Takie wykluczajace sie uczucia
moga nam towarzyszy¢ w procesie pracy
nad sobg w psychoterapii na kazdym jej
etapie i w dowolnej formie (zaréwno w
psychoterapii indywidualnej, jak
i rodzinnej, matzenskiej, czy grupowej).
Decyzja o uczestniczeniu w terapii, poza
réznymi wyjgtkami, jest dobrowolna —
dobrze jest, jesli nikt nas do tego nie

zmusza. ,Zmuszaé sie” mozemy co | i ECEEEEhy

najwyzej my sami. Sytuacja terapeutyczna polega na tym, ze mamy drugiemu, obcemu
cztowiekowi zaprezentowac nasze zycie wewnetrzne. Mamy moéwic o sobie, o wydarzeniach,
jakie miaty miejsce, o myslach, przezywanych uczuciach, o pragnieniach, fantazjach, czasem
nawet o snach. Gdy decydujemy sie na terapie rodzinng czy pary — mamy pokazywac¢ nasz
Swiat wewnetrzny nie tylko terapeucie, ale rowniez bliskim. Mamy moéwic¢ o tym, jakich uczu¢
doswiadczamy w relacji z nimi, co nas martwi, co ztosci, co zniecheca. Gdy wybieramy terapie
grupowg, odstaniamy sie przed kilkoma obcymi osobami. Podczas psychoterapii nie tylko
mowimy, ale tez mozemy ustyszeé cos$, co moze nam by¢ trudno przyjac.

Terapia pocigga za sobg zmiane. Zmiana moze dotyczyé naszego zachowania, sposobu
myslenia, doswiadczanych emocji, reagowania na rdzne sytuacje, dokonywania wyboréw.
Moze réwniez polegaé na innym rozumieniu naszych doswiadczen, tego, jak funkcjonujemy w
relacji ze Swiatem zewnetrznym i z sobg samym. Psychoterapia to roztozenie ukfadanki
naszego zycia na pojedyncze elementy, przyjrzenie sie im i przemodelowanie, czyli utozenie
tej uktadanki troche na nowo. Podczas takiego procesu towarzyszg nam rézne uczucia — od
ulgi i poczucia bycia wspieranym, nadziei, po przezywang zto$¢, rozczarowanie, poczucie straty
ilek.

Przezywane uczucia przejawiajg sie w zachowaniach. Jesli uczucia sg przeciwstawne,
nasze zachowanie réwniez bedzie niespdjne. Ambiwalencja co do terapii moze ujawniaé sie
w spéznianiu sie czy nieprzychodzeniu na sesje. Nalezy podkresli¢, ze spdznianie sie czy
absencja nie jest dziataniem zaplanowanym, celowym. Przydarza sie jakby przypadkiem,
nieswiadomie, , bo takie byly okolicznosci zewnetrzne”. Poniewaz trudno jest wytrzymadé
przeciwstawne uczucia, czes¢ z nich schodzi do , podziemia” naszej Swiadomosci i o ich
istnieniu mozemy wnioskowaé analizujgc niespdjnosci w zachowaniu. Kto$, komu bardzo
zalezato na podjeciu terapii, oczekiwat na odpowiedni termin, w momencie rozpoczecia
procesu zaczyna czesto chorowaé, co skutkuje niestawianiem sie na sesje. Czasami
doswiadczana przez nas ambiwalencja ujawnia sie u innych cztonkdw rodziny — okazuje sie
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nagle, ze czeste nieobecnosci na terapii zwigzane sg z koniecznoscig opiekowania sie
chorujgcym dzieckiem lub starszym rodzicem. Ktos, kto byt punktualny na konsultacjach czy
wczesniejszych sesjach, w waznym czy trudnym momencie procesu zaczyna spdzniac sie - bo
zepsut sie samochdéd, byly duze korki, nadmiar obowigzkéw zawodowych spowodowat
niemoznos¢ wyjscia z pracy o czasie. Oczywiscie zdarzajg sie rézne sytuacje zyciowe, jednak
gdy zaktécenia statosci procesu s czeste, mozemy rozumie¢ takie ,komplikacje” jako
powigzane z mozliwymi przezywanymi ambiwalentnymi uczuciami w stosunku do checi
pracowania nad wgladem we wtasne mechanizmy psychologiczne i nad zmiana.

W psychoterapii pary czy rodziny sytuacja moze staé sie jeszcze bardziej
skomplikowana. Odczuwanie sprzecznych uczu¢ moze dotyczyé pary, ale czesto réwniez tylko
jednej osoby w parze czy w rodzinie. Wéweczas osoba ta zachowuje sie w sposdb ,bojkotujacy”
terapie - poniewaz terapia pary ma sie odbywac¢ w parze, nieobecnos¢ jednej osoby z pary
wyklucza mozliwosé uczestniczenia drugiej. W terapii rodzin zdarzajg sie sesje
w niekompletnym sktadzie - wowczas jednym z tematédw rozmowy jest to, jakie znaczenie dla
przybytych ma nieobecnosé nieobecnego.

Ambiwalencja co do
psychoterapii moze sie ujawniac
rowniez w milczeniu podczas sesji,
W poczuciu, ze ma sie pustke w gtowie
i nie bardzo sie wie, o czym mozna
bytoby rozmawia¢ z terapeuty, jak
rowniez w  zarzucaniu terapeute
tresciami nieistotnymi (rozmowa
0 pogodzie). Radzenie sobie

z przeciwstawnymi uczuciami co do F°t-@f_-c—~%—-

psychoterapii moze objawiac sie takze np. nagtg znaczacg poprawg funkcjonowania. Taka
nieoczekiwana poprawa moze stanowi¢ forme ucieczki przed dalszym zajmowaniem sie
trudng problematyka. Niekiedy ambiwalentne uczucia wobec terapii pokazujg sie w postaci
zachowan destrukcyjnych — zamiast mowic¢ o swoim napieciu - dokonuje sie samookaleczen,
zazywa sie Srodki psychoaktywne.

Terapia, jak pisatam wyzej, niesie za sobg zmiany na poziomie poznawczym
i emocjonalnym. To nadawanie nowych znaczen poprzednim doswiadczeniom. Odbywa sie
zawsze przy udziale terapeuty badz terapeutdow, ktdrzy w miare rozwoju procesu mogg staé
sie bardzo waznymi i bliskimi osobami. Czasami stajg sie tak bliscy, jak niemalze rodzice
i w zwigzku z tym mozina sie obawiaé, ze bedg sie zachowywacé podobnie do rodzicéw i ze
dojdzie do powtdrzenia réznych trudnych doswiadczen (poczucie bycia porzuconym czy
wykorzystanym). Mozemy tez bac sie zwigzaé z terapeuty, by¢ w pozycji zaleznej od niego
w obawie, Ze ta terapia, a w zwigzku z tym nasza relacja, kiedys sie skonczy. Bywa czasem tak,
Ze niezmiernie trudno jest wyjawiac rézne mysli czy pragnienia zwigzane z nieakceptowanymi
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spotecznie zachowaniami, np. tresci agresywne czy seksualne. Przede wszystkim mozna sie
obawia¢ zmiany, bo prowadzi nas ona na nowy teren, jakiego nie znamy. Czasem rowniez
choroba, poza cierpieniem, przynosi nam dodatkowe, wtdérne korzysci (np. opieka
i zainteresowanie najblizszych) i to powoduje, ze jednocze$nie chcemy i nie chcemy zanurzy¢
sie w proces terapii.

Co moze okazac sie pomocne?

Terapia polega na
rozmawianiu. Dobrze jest, kiedy
udaje sie rozmawia¢ o wszystkim.
O przezywanych sprzecznych
uczuciach rowniez. Kiedy czujemy, ze
nie chce nam sie przychodzi¢ na
sesje, gdy zauwazamy, ze ciezko nam
dociera¢ na terapie i w efekcie
jesteSmy na niej troche ,w kratke”,

gdy odczuwamy presje do zmiany,
ale nie jestesmy na nig jeszcze gotowi, dobrze bytoby méwic o tym terapeucie. Méwi¢ mozna
nie tylko o wydarzeniach dziejgcych sie w pozaterapeutycznym $wiecie, ale réwniez o myslach
i uczuciach wzgledem terapeuty i psychoterapii jako takiej — o przezywanej wzgledem
terapeuty ztosci, o rozczarowaniu, o poczuciu bycia nierozumianym, czy tez popychanym do
zmiany przedwczesnie.

Po stronie terapeuty natomiast jest zauwazanie rdézinych naszych zachowan,
przygladanie sie im, préba rozumienia ich w kontekscie naszego zycia i nadawanie znaczenia.
Jednym stowem terapeuta pewnie bedzie sie odnosit do naszych spdznien czy nieobecnosci,
bedzie o nich méwit i interpretowat je. Wszystko to ma na celu utatwienie nam wytrzymania
sprzecznosci i zrozumienie ich zrédet.

(-) Zuzanna Kedzierska

Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Od lat

pracuje z rodzinami i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapia indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkarncow Warszawy.
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