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ROZDZIAL 1

EFT A PCE

Plan rozdzialu

Wprowadzenie do terapii skoncentrowanej na emocjach
Co to jest terapia skoncentrowana na emocjach

Proces rozwoju terapii skoncentrowanej na emocjach
Praktyka EFT. Lista kontrolna przed startem

Zasady praktyki terapii skoncentrowanej na emocjach
Zastrzezenia co do terapii skoncentrowanej na emocjach
Dane potwierdzajace skuteczno$¢ EFT

Jak sie efektywnie uczy¢

Dwa przypadki do analizy

Dalsze materialy

WPROWADZENIE DO TERAPII SKONCENTROWANEJ NA EMOCJACH
Nowa klientka Roberta siedzi niespokojnie w poczekalni. Przed rozpoczeciem
pierwszej sesji Robert wychodzi ja powitaé. ,Bethany?”, upewnia sie, Ze ma
do czynienia z wlasciwa osoba. Ona wstaje i podaje mu reke. Po zwyczajowej

wymianie uprzejmosci Robert zaprasza pacjentke do gabinetu i zacheca do
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TERAPIA SKONCENTROWANA NA EMOCJACH

wybrania jednego z trzech foteli. Bethany przyjmuje dosé dziwna pozycje. Spla-
ta rece i nogi tak, ze wyglada troche jak precel.

Robert obserwuje mowe jej ciala z pewnym zdumieniem. Co§ mu podpo-
wiada, Ze ta pozycja to wyraz leku przed innymi ludzmi. Stwierdza, ze to moze
by¢ wyraz niepewnosci co do procesu, ktéry ma sie wkrétce rozpocza¢ w ga-
binecie. W zwigzku z tym celowo przedluza podigczanie sprzetu nagrywaja-
cego i sprawdzanie dokumentéw. Chce da¢ pacjentce chwile na oswojenie sie

Z nowa sytuacja.

Bethany: Skad jestes?

Robert: (USmiecha sie w duchu, bo wie, Ze ona prébuje w ten sposéb
przenie$¢ uwage z siebie na niego). Chciatabys sie dowiedzie¢
czego$ na moj temat? Zapewne juz sie zorientowatas po akcen-
cie, ze jestem Amerykaninem. Mieszkam w Szkocji od dziesie-
ciu lat. (Siada, wlacza dyktafon). Mam catkiem spore doswiad-
czenie jako terapeuta, a mimo to zawsze sie denerwuje, gdy
zaczynam prace z nowa osoba. Zastanawiam sie, czy teraz, gdy
mamy zaczaé, doSwiadczasz moze czego$ podobnego?

Bethany: (Z wahaniem): Hm... Chyba tak... To chyba taki niepokdj.

W tym momencie terapeuta i pacjentka znalezli punkt wyjscia. Robert mogt
teraz przeprowadzi¢ ogniskowanie i zada¢ pacjentce serie poglebiajacych py-
tan, ktore pomogly jej lepiej zrozumie¢, gdzie konkretnie i w jaki sposéb odczu-
wa w ciele wspomniany ,niepok6j” (napiecie w gérnej czesci klatki piersiowej
i w gardle), czego on tak naprawde dotyczy (nawigzywania znajomosci), jaki
obraz czy slowo dobrze by to uczucie oddawaly (,bomba”) i co ona chciataby
w zwigzku z tym zrobié (,uciec” — z pokoju albo od tematu wlasnych uczug).
Nastepnie Robert przedstawil jej teorig pracy skoncentrowanej na doswiadczeniu,
a konkretnie wyjasnil, ze strach czy lek wpisuja sie w nasze ewolucyjne dziedzic-
two. Powiedziat takze, ze pelnig one wazna role, poniewaz ostrzegaja nas przed
niebezpieczenstwem i pomagaja sie na nie przygotowac.

W przypadku osoby o nasilonych lekach spotecznych terapeuta z nurtu zo-
rientowanego na osobe zastosowalby catkiem odmienne podejscie. Tymcza-
sem w EFT mamy w gabinecie trzy fotele (podczas p6Zniejszych sesji beda one
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potrzebne do zastosowania techniki pustego krzesta i pracy na dwéch krzestach,
por. rozdzialy 6 i 7). Poza tym terapeuta zadaje pacjentce caly szereg pytan, kto-
re ukierunkowuja ja na proces (méwimy w tym kontekscie o przewodnictwie
w procesie). Trzecia rzecz to element ogniskowania (narzedzie zapozyczone i za-
adaptowane z: Gendling, 1981, por. rozdzial 5). Mamy tu do czynienia z elemen-
tem, ktéry w modelu EFT nazywa sie zadaniem. Terapeuta pracuje z klientem
w pewien okreslony spos6b nad pewna konkretng sprawg. Wreszcie pojawia sie
takze element teoretyczny (por. rozdziat 2), ktory wpisuje sie w kontekst wypra-
cowywania sojuszu terapeutycznego (por. rozdziat 4).

Nie ulega jednak watpliwosci, Ze w opisywanej scenie Robert czerpie
z tradycji zorientowanej na osobe (Rogers, 1957). Wyraznie sygnalizuje empa-
tie, w szczegblnosci postuguje sie mowa ciala, aby odpowiedzie¢ empatycznie na
niepokdj, ktory klientka przejawia podczas pierwszego spotkania. Pojawia sie
tu tez element refleksji nad procesem (,Chciatabys dowiedzie¢ sie czego$ na maj
temat?”). Robert dba o to, zeby na etapie ogniskowania zaakcentowac poszcze-
gblne elementy do§wiadczenia klientki. Formutuje takze empatyczne domysty
co do jeszcze nieujawnionych aspektéw jej doswiadczenia. Wida¢ tez wyraznie
autentycznos$c czy tez spéjnosé, co przejawia sie chocby w jawnosci co do procesu
(gdy Robert stwierdza, ze podobnie jak klientka troche sie niepokoi na mysl
0 nawigzywaniu nowej znajomosci), ale takze w wyrazach szczerego zadowole-
nia z faktu, ze klientka zechciata opowiedzie¢ o swoich odczuciach zwigzanych
z rozpoczeciem terapii. Zyczliwa i pena ciepta ciekawo$é swiadczy o bezwarun-
kowo pozytywnym stosunku Roberta do pacjentki. Podobny skutek przynosi cal-
kowicie pozbawiona elementéw defensywnych akceptacja dla proby przeniesie-
nia przez pacjentke rozmowy z jej osoby na niego. Pacjentka podejmuje ja, gdy
zadaje osobiste pytanie i gdy wyznaje, ze najchetniej opuscilaby pomieszczenie.
Na przyktadzie tej krétkiej sceny mozemy zaobserwowaé, w jaki sposéb tera-
peuta wyraza priorytetowe dla niego pragnienie nawigzania relacji, jak schodzi
z piedestatu i wychodzi naprzeciw drugiemu cztowiekowi.

Jak widaé, przytoczyliSmy w powyzszym fragmencie wiele zargonowych
okreslen. Terapia skoncentrowana na emocjach ktadzie duzy nacisk na rozpo-
znanie procesu. W praktyce oznacza to, ze staramy sie bardzo drobiazgowo na-
zywacé poszczeg6lne elementy sesji (dzialania podejmowane przez klienta i tera-
peute w trakcie spotkania, ale takze r6zne aspekty i rodzaje emocji, etapy pracy
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z nimi i tak dalej). Bynajmniej nie chodzi o to, aby méc sie postawi¢ w roli wy-
bitnych ekspertéw, ktorzy postuguja sie jakims$ wyjatkowym i tajemniczym je-
zykiem, zeby zaimponowac wszystkim wokét. Wprost przeciwnie, chcemy w ten
spos6b odda¢ hold naszym klientom i wydoby¢ na pierwszy plan ich niewy-
razone do§wiadczenia. EFT postuguje sie rozbudowanym stownikiem do opisu
dziatan i dosSwiadczen klienta i terapeuty, aby ten drugi moégt w mozliwie duzym
zakresie odpowiadac na potrzeby tego pierwszego.

W tej ksiazce chcemy przedstawié zalozenia terapii (czy psychoterapii) skon-
centrowanej na emocjach. Cho¢ miejsca mamy niewiele, chcielibySmy zapre-
zentowac to podejscie w mozliwie jasny i przystepny sposéb. W tym rozdziale
zaczniemy wiec od przedstawienia jego genezy i kroétkiej charakterystyki. Na-
stepnie przejdziemy do omawiania teorii emocji, na ktérej opiera sie EFT (roz-
dzialy 2 i 3), przesledzimy wstepna faze budowania relacji i poczatek procesu te-
rapeutycznego (rozdziat 2), przyjrzymy sie wezesniejszym i p6zniejszym etapom
pracy, na ktérych wykorzystuje sie dziatania terapeutyczne, aby poméc kliento-
wi poglebi¢ i przeobrazi¢ niekonstruktywne emocje (rozdzialy 5-8), nastepnie
za$ opiszemy faze konsolidacji i zamykania terapii (rozdziat 9). Na zakonczenie
bedziemy sie natomiast zastanawiaé, do czego jeszcze mozna zastosowac EFT,
gdy - do czego mamy nadzieje doprowadzi¢ — dostrzeze sie wartos¢ tego podej-

Scia (rozdziat 10).

CO TO JEST TERAPIA SKONCENTROWANA NA EMOCJACH

Jak wida¢ na powyzszym przyktadzie, EFT (Emotion-Focused Therapy), znana réw-
niez jako EFC (Emotion-Focused Counselling), wpisuje sie w nurt skoncentrowany
na osobie i doswiadczaniu, a swoich zrédet upatruje w gteboko humanistycznych
wizjach terapii nakreslonych przez Carla Rogersa i Fritza Perlsa.

Jak sama nazwa wskazuje, EFT koncentruje si¢ na emocjach, nie chodzi tu jed-
nak o emocje jako niesprecyzowany byt, lecz jako konkretne, odczuwane w ciele,
a przy tym nieco chaotyczne przezycia. Kategoria ta obejmuje szeroki wachlarz
doSwiadczen o charakterze natychmiastowym i zmiennym. Uwzglednia zaréw-
no emocje mate isubtelne, jak i te wielkie i potezne. Nasze zycie jest pelne emocji,
a my nadajemy im sens, ksztatt i kierunek. Jestesmy gleboko przekonani, ze bez

emocji zycie nasze byloby bezbarwne, puste i pozbawione znaczenia.
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EFT to terapia humanistyczna, poniewaz stanowi ucielesnienie uznawanych
przez wieki warto$ci humanistycznych, takich jak autentyzm, rozwoj, determi-
nacja, kreatywnosé, rownos¢ i pluralizm. Humanisci, jako wyznawcy tych war-
toSci, czesto stawali w opozycji do wladzy ijej struktur, terapeuci humanistyczni
skupiajg sie jednak na tym, aby wspierac klientéw w ich dazeniu do korzystania
w pelni z zycia i do uksztaltowania dojrzalego wspoélistnienia w relacjach z in-
nymi (Fairburn, 1952; Lewin, 1948).

Terapia skoncentrowana na emocjach to podejscie integracyjne, poniewaz la-
czy w sobie podstawowe formy praktyki wywodzace sie z r6znych nurtéw trady-
cji humanistycznej. Czerpie nie tylko z podejscia skoncentrowanego na osobie,
wypracowanego przez Carla Rogersa (1951, 1957, 1961), ale takze z terapii Gestalt
Fritza Perlsa (1969; Perls, Hefferline & Goodman, 1951). Poza tym dostrzec w niej
mozna inspiracje psychoterapia egzystencjalng (np. Scheider & Krug, 2017),
zwlaszcza w kwestii najwazniejszych cech spetnionej ludzkiej egzystencji oraz
terapii narracyjnej (Angus & Greenberg, 2011), ktéra podkresla zasadniczg role
kontekstu, opowiesci i gawedziarstwa w zyciu cztowieka.

Wreszcie EFT to takze terapia oparta na dowodach. Jak za chwile wyjasnimy,
wylonila sie z drobiazgowych badan nad zmianami, ktére zachodzg w kliencie
podczas sesji, a jej skutecznos¢ potwierdzajg coraz to nowe badania, tak iloscio-
we, jak i jakoSciowe (por. przegladowe prace: Elliott, Watson, Greenberg, Timulak
& Freire, 2013; Elliott, Watson, Timulak & Sharbanee, w druku; Timulak, Iwaka-
be & Elliott, 2019). O rzetelnosci metody §wiadczy rowniez powstanie szerokiego
wachlarza przydatnych narzedzi badawczych, ktére wspierajg praktyke i ana-

lizy procesu wykonywania pracy terapeutycznej podczas sesji (por. rozdziat 10).

PROCES ROZWOJU TERAPII SKONCENTROWANEJ NA EMOCJACH

Jak juz wspominaliSmy, EFT mocno tkwi korzeniami w zachodniej tradycji hu-
manistycznej. Ta z kolei czerpie z dorobku greckich filozoféw — miedzy innymi
Arystotelesa czy Epikura - ktorzy przeniesli akcent z bogéw na cztowieka i prze-
konywali, Ze §wiat nalezy probowaé pozna¢ mocg ludzkiego rozumu. Osiemna-
stowieczne oSwiecenie podjeto trud wyswobodzenia sie z okowéw religii, a na-
stepnie dziewietnasty wiek — a w szczeg6lnosci romantyzm — potozy! nacisk
na wolnos¢ i emocje (Coates, White & Schapiro, 1966). W dwudziestym wieku

17



TERAPIA SKONCENTROWANA NA EMOCJACH

humanizm dat o sobie znaé¢ w postaci fenomenologii, czyli badan nad bezposred-
nim ludzkim doswiadczeniem (Spinelli, 1989), ale takze w glosach egzystencja-
listéw, ktorzy skupiali sie na fundamentalnych ludzkich do§wiadczeniach wol-
nosci, Smierci, samotnosci, odpowiedzialnosci i sensu zycia (Schneider & Krug,
2017; Yalom, 1980).

Lata pie¢dziesiate i szeS¢dziesigte XX wieku to okres dynamicznego rozwoju
humanistycznych nurtéw psychoterapii. Odwotujac sie do rozlegtych i wnikli-
wych obserwacji i badan nad przebiegiem sesji terapeutycznych, Carl Rogers
opublikowal w 1951 roku ksigzke Client-centered therapy, potem za$ ukazaly sie
jego stynna publikacja o ,warunkach niezbednych i wystarczajacych” (1957)
oraz O stawaniu sig osobg (w oryginale: 1961). Wnioski tam zawarte staly sie fun-
damentem EFT. Rogers postrzegal klienta jako najwiekszego znawce samego
siebie, terapeuta za$ pelnil w jego modelu role moderatora, ktéry ma dopusci¢
do glosu samorealizacyjne sktonnosci klienta (czyli wlasciwe kazdej istocie zywej
dazenie do rozwoju, przystosowywania sie i wyodrebniania sie w celu zapew-
nienia sobie dobrobytu). Akcent polozony na rozwdj klienta jako osoby z czasem
doprowadzit do tego, ze 0 modelu zorientowanym na klienta zaczeto sie mowic
jako o terapii skoncentrowanej na osobie (PCT), a w szerszym kontekscie jako
o podejsciu skoncentrowanym na osobie.

W latach szesS¢dziesigtych i siedemdziesiatych uczniowie i wspoétpracownicy
Rogersa, w tym miedzy innymi Gene Gendlin, David Wexler oraz Laura Rice (np.
Wexler & Rice, 1974), starali sie jeszcze lepiej zrozumiec istote procesu, przez
ktory klient przechodzi w trakcie terapii, a takze wskaza¢ nowe dzialania, kt6-
re terapeuta mogtby podejmowac, aby skuteczniej wspierac klienta w procesie
zmian. W ten sposéb w ramach szeroko zdefiniowanego podejscia skoncentro-
wanego na osobie wyodrebnila sie terapia skoncentrowana na do§wiadczeniu,
ktora reprezentowali Gendlin (Focusing, 1981) oraz Miller i Rollnick (Motivational
Interviewing, 2012). W tym samym okresie Laura Rice, wspottworczyni EFT, za-
czeta przygladac sie tak zwanej funkcji sugestywnej, angazujacej klienta i tera-
peute, a zakladajacej energiczne postugiwanie sie niezwykle barwnym, pelnym
metaforjezykiem (Rice, 1974). Na poczatku lat siedemdziesiatych Rice przeniosta
sie na York University w Toronto, gdzie zaczela przygladac¢ sie klientowi jako
temu uczestnikowi sesji, ktéry wykonuje szczegélny rodzaj pracy terapeutycz-

nej, przez nig sama oraz jej owczesnego ucznia Lesa Greenberga zwany zadaniem
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terapeutycznym. Analizy te wykazuja zwigzek z kognitywistycznymi badania-
minad rozwigzywaniem probleméw przez ekspertéw (Greenberg, 1984b). Oboje
badacze bardzo powaznie potraktowali zatozenie, ze klient jest najwiekszym
znawca wilasnych doSwiadczen. Przez pryzmat tego zalozenia przygladali sie
klientom, ktérzy podczas sesji wykonywali r6znego rodzaju prace terapeutycz-
n3g, na przyktad starali sie zrozumie¢ zaskakujace dla nich reakcje albo konflikty
wewnetrzne. To bylo ziarno, z ktérego potem wykielkowalo podejscie skoncen-
trowane na emocjach.

Réwnolegle z postepem, ktéry dokonywat sie w obrebie nurtu skoncentrowa-
nego na osobie, wiele dzialo sie tez w obszarze, ktory wpisywat sie w szeroko ro-
zumiang humanistyczng tradycje psychologiczng, a obejmowat metody drama-
tyczne, takie jak psychodrama (Moreno & Moreno, 1959) czy Gestalt (Perls, 1969,
Perls iin., 1951). Jacob Moreno i Fritz Perls, postaci niezwykle barwne, a przy tym
bardzo wplywowe w §wiecie psychologicznym, wykazywali, ze odgrywane scen-
kiukazujace rézne aspekty osobowosci wiasnej badz innych osé6b waznych w zy-
ciu klienta maja moc ozywiania jego doswiadczen i pozwalaja pogltebi¢ prace
terapeutyczna w stopniu, ktérego nie da sie osiggnac¢ wylgcznie za pomoca stéw.
Na poczatku lat siedemdziesigtych Les odbyl w Toronto szkolenie w zakresie
terapii Gestalt. To zainspirowalo go do zgtebiania zapiskéw Fritza Perlsa z sesji
prowadzonych technika pustego krzesta oraz sktonilo jego i Rice do wypracowa-
nia analizy zadan terapeutycznych, czyli metody badawczej definiujacej kolejne
kroki podejmowane w pracy z klientem z mysla o dwéch celach terapeutycz-
nych: po pierwsze zrozumieniu przez klienta zaskakujgcej dla niego reakcji na
pewna konkretng sytuacje (na przyktad nieoczekiwanej gniewnej reakcji na to,
ze dziecko przewrécito kubek), po drugie zas rozwiazaniu wewnetrznego kon-
fliktu (na przyklad zalu do siebie o to, Ze sie nie miato dos¢ sily). Wnioski z tych
badan ukazaly sie nastepnie w postaci ksigzki Patterns of change, opisujacej pod-
stawowe sktadowe EFT (Rice & Greenberg, 1984).

W 1975 roku Les przenidst sie na University of British Columbia i tam wsp6l-
nie z — woéwczas jeszcze studentem - Jeremym Safranem wypracowali teorie
emocji, na ktérej opiera sie EFT. Razem opublikowali takze serie waznych arty-
kuléw (m.in. Greenberg & Safran, 1984), potem — w 1987 roku — réwniez ksigz-
ke zatytulowang Emotion in psychotherapy. Les zainteresowal sie ponadto tera-

pia par i wspélnie z — woéwczas studentka — Sue Johnson zdefiniowali zalozenia
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koncepcji, ktéra nazwali terapiq ukierunkowang na emocje w wersji dla par
(Greenberg & Johnson, 1988; Johnson & Greenberg, 1985). Stala sie ona jednym
z najwazniejszych wariantéw EFT.

Trzeci ze wspottworcow EFT, Robert Elliott, poznat pozostalych dwoje — Laure
RiceiLesa Greenberga — w 1976 roku. Tajniki terapii zgtebial wczesniej na UCLA
pod okiem Jerry’ego Goodmana, ktory pracowat w nurcie skoncentrowanym na
osobie. Elliott poczatkowo skupial sie na reakcjach terapeuty i stojacych za nimi
intencjach. Podczas konferencji w Wisconsin w 1977 roku miat okazje wystu-
cha¢ prezentacji Laury i Lesa na temat zadan terapeutycznych. Zaraz potem za-
czal stosowac ich sugestie w odniesieniu do konfliktéw wewnetrznych i reakeji
zaskakujacych dla samego klienta. Nastepnie uzupekit to podejscie o przysto-
sowang wersje ogniskowania Gendlina, ktéra dawata sie fatwo wpisywaé w pa-
radygmat analizy zadania zaproponowany przez Laure i Lesa.

W 1985 roku Greenberg, Rice i Elliott rozpoczeli wspoélprace nad stworze-
niem zintegrowanej koncepcji psychoterapeutycznej, w ramach ktérej na bazie
réznych elementéw szerszej tradycji humanistycznej powstatoby nowe, mery-
toryczne podejscie odwolujace sie do stale rozwijanej teorii emocji Greenberga
i Safrana. Najpierw okreslili ten model mianem skoncentrowanego na doswiad-
czeniu, potem skoncentrowanego na procesie i doswiadczeniu. Poczawszy od wsp6l-
nej publikacji Greenberga i Paivio (1997), nazywa sie go skoncentrowanym na
emocjach.

Greenberg, Rice i Elliott zaczeli od zdefiniowania zasad obowigzujgcych
w pracy z klientem. Z czasem ukuli sze$¢ zasad praktyki (ktore zostang opisa-
ne w dalszej czesci tego rozdziatu). Nastepnie opisali podstawowe zadania te-
rapeutyczne. Dwa z nich, a konkretnie systemowa sugestywna klaryfikacja (por.
rozdzial 5) oraz empatyczna afirmacja (rozdzial 8), opieraly sie na praktyce skon-
centrowanej na osobie. Dwa inne, praca na dwoch krzestach (rozdzial 6) oraz tech-
nika pustego krzesta (rozdziat 7), nawiazywaly do psychodramy i terapii Gestalt.
Metoda ogniskowania zostala natomiast zaadaptowana z prac Gendlina (1981)
i Cornella (1996). Pierwsze wnioski na temat zastosowania EFT jako integralne-
go podejscia — konkretnie w pracy z klientami w stanach depresyjnych - Elliott

zaprezentowat pod koniec lat osiemdziesigtych (Elliott i in., 1990).



EFT A PCE
PRAKTYKA EFT. LISTA KONTROLNA PRZED STARTEM

Utarto sie mysle¢ o EFT, ze to metoda trudna do opanowania. W zwigzku z tym
na pewno warto dobrze sie przygotowac do jej stosowania. W naszym przeko-
naniu praktykowanie terapii skoncentrowanej na emocjach wymaga uprzed-
niego spelnienia szesciu warunkéw. Nasz zestaw podstawowych kompetencji
w pewnym zakresie rozszerza liste podstawowych kompetencji terapeuty huma-
nistycznego (Roth, Hill, Pilling, 2009), ktére znalazly praktyczny wyraz w zato-
zeniach modelu skoncentrowanej na osobie doswiadczeniowej terapii depresji
(Murphy, 2019).

(1) Zrozumiec teorie EFT i z niej czerpac. Terapeuta chcacy pracowaé w nurcie
EFT powinien przede wszystkim dobrze sie orientowa¢ w zatozeniach teorii emo-
cji EFT (Greenberg, 2015; Greenberg & Paivio, 1997; Greenberg & Safran, 1987),
w szczegblnosci zas rozumie¢ fundamentalnie adaptacyjna nature emocji oraz
umiec je opisywac wedtug czterech podstawowych kryteriéw, do ktérych zaliczaja
sie: (a) rodzaj emocji (smutek, gniew, wstyd itd.), (b) wymiar emocji (w ciele, sytu-
acyjny itd.), (c) rodzaj reakcji emocjonalnej (adaptacyjna, wtornie reakcyjna itd.),
(d) poziom regulacji emocji (zamkniecie sie w sobie, przyttoczenie, przepracowy-
wanie). Gdy jednak mowa o ,zrozumieniu”, nie chodzi wylacznie o intelektualne
pojmowanie pewnych abstrakcyjnych koncepcji, lecz takze o zywe, wyrazajace
sie w doswiadczeniu zrozumienie zakresu i glebi przezywania emocji przez sie-
bie i innych. (Teorie emocji EFT przedstawimy w szczegétach w rozdziatach 2 i 3).

(2) Przyjgé postawe skoncentrowang na osobie, a jednoczesnie opartq na relacji
i umozliwiajqcq przewodnictwo w procesie. Po drugie, koncepcja EFT zaklada bar-
dzo szczegblny rodzaj komunikacji z klientem. Terapeuta tgczy ,bycie” z ,ro-
bieniem”, co skutkuje uksztattowaniem sie stylu jednoczesnie taczacego i stale
réwnowazacego podqgzanie z przewodnictwem. Jak wskazywal Rogers (1951), te-
rapeuta podgza tropem wewnetrznego doSwiadczenia klienta, ktére stale sie
rozwija. W trakcie tej drogi pozostaje w stanie empatycznego dostrojenia do
klienta i parafrazuje jego biezace przezycia wewnetrzne. Jednocze$nie jednak
aktywnie moderuje przebieg terapii. Jego rola jako przewodnika nie polega
wszakze na wygltaszaniu wyktadéw, udzielaniu rad, dzieleniu sie spostrzezenia-
mi czy kontrolowaniu poczynan klienta, w szczegdlnosci nie na naktanianiu
go do czegokolwiek czy stosowaniu wobec niego manipulacji, lecz sprowadza
sie do podpowiadania mu, w jaki sposéb mégltby pracowac nad tym, nad czym
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chce pracowac. Terapeuta jest zatem przewodnikiem w doswiadczeniu, wzgled-
nie trenerem, ktéry ma pewne rozeznanie w kwestii proceséw emocjonalnych
czy w danej dziedzinie eksploracji. W odniesieniu do roli terapeuty najchet-
niej méwimy wiec o przewodnictwie w procesie, poniewaz chcemy podkresli¢, ze
klientowi zapewnia sie szanse pracy nad tym, na czym mu zalezy. Znaczenie tej
koncepcji daje o sobie zna¢ w przypadku wystapienia sprzecznosci opinii lub
gdy klient i terapeuta odmiennie definiujg swoje cele. W takich przypadkach
terapeuta powinien dac¢ klientowi zna¢, ze uznaje go za eksperta w dziedzinie
wlasnego doswiadczenia i w tym przekonaniu powinien dziataé. Powinien takze
jasno wyrazi¢ szacunek dla do§wiadczenia klienta, nawet (zwlaszcza) jesli istot-
nie rézni sie ono od jego wiasnego.

(3) Wypracowaé schematy aktywnego reagowania na zachowania klienta, ktore
bedq stanowié¢ wyraz zyczliwej ciekawosci i doprowadzq do poglebienia zrozumie-
nia klienta. Dokladniej rzecz biorac, terapeuta EFT powinien podkresla¢ swo-
ja troske o relacje poprzez przestrzeganie pewnych Scislych zasad reagowania
w trakcie sesji. Niektore z tych zasad to dobrze znane z terapii skoncentrowanej

na osobie odpowiedzi z poziomu empatycznego zrozumienia.

Bethany: No tak, odczuwam teraz jakis taki niepoko;j.
Robert: No tak, niepokdj. Pewnie sie zastanawiasz nad tym, co tu sie
bedzie dziato.

W praktyce skoncentrowanej na osobie mozemy miec¢ do czynienia z réznym
poziomem aktywnoSci terapeuty, co przejawiac sie bedzie w zaangazowaniu
poprzez odpowiadanie na uwagi klienta, ale takze odnoszenie sie do tego,

czego on jeszcze nie powiedzial, a czego prawdopodobnie doswiadcza.

Bethany: Skad jestes?
Robert: Chcialabys sie dowiedzie¢ czego$ na méj temat, dobrze
rozumiem?

Terapia skoncentrowana na emocjach dopuszcza szerszy zakres odpowiedzi
niz model czysto niedyrektywny. W szczegélnosci duzg role odgrywaja w tej
koncepcji pytania eksploracyjne, takie jak chocby:
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Czego doswiadczasz w tym momencie?

Co sie dzieje w twoim wnetrzu, gdy to styszysz?

Na czym powinniSmy sie dzis skupi¢ w naszych dociekaniach?
Gdyby tzy mogly méwié, to co by powiedziaty?

Jakie to dzi$ bylo dla ciebie doswiadczenie?

W modelu EFT zdecydowanie mozna zadawac pytania. Wazne jest natomiast
to, aby zastanowic sie nad tym, co sie slyszy w odpowiedzi. W zwigzku z tym
w takich sytuacjach czesto najlepiej sie sprawdza refleksja eksploracyjna, ktéra
ma bardziej otwarty charakter.

Bethany (Z wahaniem): Nie wiem, to jakie$ takie uczucie w gardle. Jak-
by Scisk moze...
Robert: Jakby taki Scisk? Takie jakby zamykanie sie czy...

Chodzi o to, aby jednoczeSnie wejs¢ w zyczliwy, spokojny i nieoceniajgcy
kontakt z klientem i wyrazi¢ szczere zainteresowanie jego odczuciami, w szcze-
gblnosci tymi z pogranicza §wiadomosci, ktére dopiero zaczynajg dawac o so-
bie znac.

(4) Nauczyc sie wychwytywac markery* klienta, Zeby stwarzac mu szersze moz-
liwosci w zakresie produktywnej pracy terapeutycznej. W terapii skoncentrowanej
na emocjach markery odgrywaja bardzo wazna role. Przez lata udato sie ziden-
tyfikowac caly katalog sygnaléw charakterystycznych dla emocjonalnych sta-
now problemowych ujawniajacych sie podczas sesji. Te markery to dla terapeuty
informacja, ze klient chce pracowaé nad danym stanem i ze jest gotéw do tej
pracy przystapi¢. Zgodnie z terminologia EFT taki cel ujawniajgcy sie w trakcie
sesji oraz towarzyszaca mu prace terapeutyczng okresla sie mianem zadania.
Pojecie to zostalo zaczerpniete z dziedziny badan nad rozwiazywaniem proble-
moéw przez ekspertow (Greenberg, 1984b), tyle ze w tym przypadku w roli eks-
perta wystepuje klient. Terapeuta korzysta wiec zaréwno z umiejetnosci percep-
cyjnych, przydatnych przy rozpoznawaniu réznego rodzaju emocji i markerow

" Marker to dajacy sie zaobserwowac sygnal wychodzacy od klienta, np. zachowanie, wypowiedz,
emocje, ktore Swiadcza o jego gotowosci do wykonania pewnej pracy terapeutycznej (przyp. red.).
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probleméw, jak i z umiejetnosci zadaniowych, dzieki ktorym wspiera klienta przy
wykorzystywaniu okazji do zmiany. Jego praca polega zatem miedzy innymi na
podpowiadaniu eksperymentow terapeutycznych, czyli wlasciwie na formutowa-
niu sugestii typu: ,Sprébuj tego...” i dopytywaniu: ,Jakie masz w zwigzku z tym
doswiadczenie?”.

Badacze i terapeuci EFT dogtebnie analizujg poszczegélne zadania, wnika-
jac w ich istote i obserwujac ich przebieg w czasie. Starajg sie na tej podstawie
stwierdzi¢ w mozliwie precyzyjny sposob, na czym polega rozwiazanie i jak
klient moze je wypracowac (por. rozdzial 4 i tabela 5.1. — tam sie znajduje ak-
tualna lista zadan EFT). Zadania EFT nie mozna opanowa¢ od razu w calosci.

Proces ten przebiega etapami, zwykle w nastepujacej kolejnosci:

e rozpoczyna sie od nauki rozpoznawania podstawowych markeréw (ta-
kich jak samokrytyka);

e w drugiej kolejnosci terapeuta uczy sie, co standardowo powinien robic,
aby pomoc klientowi przepracowac to zadanie (na przyktad zapropono-
wac dialog dwoch krzesel);

e trzeci krok to rozpoznanie gléwnego punktu zmiany w obrebie danego
zadania (na przyktad momentu, w ktérym zamiast krytycznego stosunku
do siebie pojawia sie zrozumienie albo zal). To punkt, po ktérego przekro-
czeniu klient zaczyna zmierza¢ w kierunku rozwigzania (wazne, aby mu
w tym nie przeszkadzac);

e po czwarte, terapeuta — z pomoca superwizora EFT — z czasem gromadzi
wiedze o tym, jak konkretnie klient przechodzi od markeréw problemu
do rozwigzania (a wiec na przyklad znajduje wyjscie z sytuacji, w ktérym
czes¢ krytykowana zgadza sie z krytykiem).

Wszystko to wymaga cierpliwosci, wytrwatosci i woli uczenia sie od klientéw.
(5) Zdawac sobie sprawe, Ze w terapii nie chodzi o terapeute, lecz skupic sie trzeba
na osobistej sprawczosci klienta. Terapeuci, szczeg6lnie poczatkujacy, czesto w du-
zej mierze ulegaja oddzialywaniu wtasnego doswiadczenia. Do gltosu dochodza
zwlaszcza ich watpliwosci co do poziomu wtasnych kompetencji, sposobu pro-
wadzenia praktyki czy sensu podejmowanych dziatan. Co calkiem zrozumiate,
terapeuta dobrze zdaje sobie sprawe z wlasnej sprawczosci podczas sesji. Wie,
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co powinien robi¢ i powiedzie¢. Choé¢ dobrze to rozumiemy, uwazamy, ze zasad-
nicze znaczenie ma przeorientowanie na osobista sprawczos¢ klienta — aby to
on stat sie autorem zmiany w procesie wlasnej terapii. Zasadnicze znaczenie
dla EFT ma to, aby terapeuta podazat za do§wiadczeniem klienta. W ten sposéb
daje wyraz przekonaniu, ze klient to taka sama osoba jak on sam - Ze to druga
autentyczna istota ludzka, ktéra postepuje w zyciu zgodnie ze swoim najlep-
szym rozeznaniem; ze to sprawczy byt, ktéry szuka sensu, chce osiggac cele
i stara sie nawigzywac kontakty z innymi. Terapeuta powinien ceni¢ inicjaty-
we klienta i wspiera¢ go w rozpoznawaniu wiasnej sytuacji czy rozwiazywaniu
problemoéw. Cel ten mozna osiagnac poprzez skupienie sie na powodach, ktére
sktonity klienta do podjecia terapii w ogole, a takze konkretnych zmartwieniach

czy problemach, z ktérymi przyszed!l na biezaca sesje.

Robert: Co domaga sie dzi$ naszej uwagi?

Bethany: Zastanawiatam sie nad tym po drodze. Tak przypuszczatam,

Ze mnie o to zapytasz, ale nadal nie wiem, czym najlepiej by-

toby sie zajac.
Robert: Stowem nie wiesz do konca, nad czym chcesz dzi§ pracowac.
Bethany (Troche sie denerwuje): No c6z... Nie bardzo wiem, co dobrego

miatoby z tego wyniknac.
Robert: No dobrze, a moze poswiecimy pare minut na to, zebys sie za-

stanowila nad tym, czym warto sie dzis zajac.

Zamiast zaproponowac klientce konkretny temat do pracy, terapeuta wy-
chodzi z zalozenia, ze jej pierwszym zadaniem bedzie wskazanie produktyw-
nego tematu sesji. Proponuje jej zatem zadanie znane jako oczyszczanie prze-
strzeni, ktore wiasnie temu stuzy (wiecej informacji na temat tego zadania
w rozdziale 4).

(6) Wzmacniaé wtasng odpornosé psychicznq oraz odwage zglebiania i przezy-
wania intensywnych i bolesnych emocji wlasnych i klienta. Aby prowadzi¢ terapie
EFT, trzeba nie tylko dobrze znosi¢ silne lub bolesne emocje, ale wrecz wyka-
zywac gotowo$¢ do zanurzania sie w nie. Lista tych emocji obejmuje nie tylko
zmartwienia, irytacje, tesknote za przeszloscia czy umiarkowane zazenowa-
nie, ale takze przerazenie, wsciektos¢, bezdenng zatobe i wstyd. EFT bierze na
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warsztat caly wachlarz ludzkich emocji, poczawszy od tych najsubtelniejszych,
a skonczywszy na tych najbardziej intensywnych, poczawszy od tych najwznios-
lejszych, a skoniczywszy na tych najbardziej odrazajacych. Kazdy terapeuta ma
pewien zestaw emocji, z ktérymi dobrze sobie radzi — w odniesieniu do ktérych
potrafi zaoferowacé klientowi empatie. Na pewno znajdg sie i takie, do ktérych
odnosi sie z rezerws, ktére go brzydza albo wrecz przerazaja. Koncepcja tera-
pii skoncentrowanej na emocjach wymaga od terapeuty tolerowania, a nawet
wrecz celowego otwierania sie na najtrudniejsze i najbardziej bolesne emocje
wlasneicudze, przygladania sie tym emocjom z empatig i wspétczuciem, w taki
jednak sposéb, aby sie w nich nie pogubi¢. Aby osiggnac taka emocjonalna site,
trzeba pracy nad wlasna odpornoscia psychiczna i odwaga. To réwniez wazny
aspekt superwizji EFT.

ZASADY PRAKTYKI TERAPII SKONCENTROWANEJ NA EMOCJACH

Jak juz wcze$niej wspominalismy, Greenberg, Rice i Elliott rozpoczeli proces
tworzenia koncepcji EFT od zdefiniowania szeSciu zasad dotyczacych zaleca-
nej postawy i dziatan terapeuty (Elliott, Watson, Goldman & Greenberg, 2004;
Greenberg, Rice & Elliott, 1993, por. tabela 1.1.).

Tabela 1.1. Zasady praktyki terapii skoncentrowanej na emocjach

A. Zasady dotyczace relacji. Dazenie do uksztattowania bezpiecznej
i produktywnej relacji terapeutycznej

1. Empatyczne dostrojenie. Terapeuta powinien wejs¢ w aktualne doswiadczenie
klienta, przyjrze¢ mu sie i Sledzi¢ jego rozwdj. (Od tego nalezy zaczynac i do
tego nalezy caty czas wracac).

2. WiezZ terapeutyczna. Terapeuta powinien ofiarowac klientowi empatyczna
obecnos¢ i troske (emocjonalny aspekt sojuszu terapeutycznego).

3. Aktywna wspétpraca przy zadaniu. Terapeuta powinien zaproponowac
i wykazywac zaangazowanie w prace terapeutyczng (osigganie celéw
i realizacje zadan).

B. Zasady dotyczace zadania. Wspieranie pracy nad konkretnymi zadaniami
terapeutycznymi
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Czujesz, ze utknates w martwym punkcie w pracy z klientem?
Emocje w terapii ciaza, zamiast prowadzic¢?
Ta ksiazka pomoze ci to przetamac¢.

Terapia skoncentrowana na emocjach. Teoria i praktyka to przewodnik dla te-
rapeutow, ktérzy chca pracowac gtebiej, skuteczniej i z wiekszym zrozumie-
niem emocji. Krok po kroku prowadzi przez petny proces EFT — od budowania

relacji po zamkniecie terapii — wskazujac przydatne narzedzia i konkretne in-
terwencje, ktére mozna od razu wdrozy¢ w gabinecie.

Dzieki tej ksiazce:
e dowiesz sig, jak pracowac¢ z emocjami, ktore blokuja rozwoj

® nauczysz sie interwencji takich jak praca na dwdch krzestach i technika
pustego krzesta

* opanujesz konkretne techniki pogtebiania i transformowania emocji

* poznasz ¢wiczenia refleksyjne oraz ciekawa literature pomocna
w dalszej pracy

e otrzymasz wskazoéwki, jak dostosowac EFT do réznych typdw klientow.

Autorzy — Robert Elliott i Leslie Greenberg, twércy EFT — oferuja nie tylko
teorie, ale réwniez wiedze ptynaca z dziesigtek lat doswiadczen klinicznych
i badan naukowych. Dzieki tej ksigzce lepiej zrozumiesz emocje i zaczniesz je
Swiadomie wykorzystywac jako motor zmiany terapeutycznej.

Terapia skoncentrowana na emocjach to propozycja
dla terapeutéw, ktora pokazuje, jak pracowac z oporem
w sytuacjach, gdy wystepuje impas
lub emocjonalne zamrozenie w procesie terapii
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