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Recenzje
[Reviews]

Stanistaw Siek (2006). Autopsychoterapia
Warszawa: Akademia Teologii Katolickiej (ss. 292)

Profesor Stanistaw Siek jest od ponad 25 lat
autorem wielu prac z zakresu psychoterapii,
psychologii osobowosci i szeroko rozumianej
higieny psychicznej. Autopsychoterapia jest
drugim wydaniem pozycji znanej od 1999 r.,
jednakze trudno ja poréwnywac z poprzednig
wersjq. Pierwsza pochodzi z czasow, kiedy to
jeszcze ksiazek dotyczacych psychoterapii byto
na naszym rynku bardzo mato. Jej zawartos¢,
pod wieloma wzgledami odbiegata od tego, co
znajdujemy w obecnym wydaniu. Réznica do-
tyczy réwniez innych pozycji, ktérych obecnie
nie brakuje na rynku, ale wéréd ktérych trud-
no sie zorientowac, co tak naprawde oferujg.

Czym zatem r0zni si¢ Autopsychoterapia
od innych ksigzek o podobnej tematyce?
Bardzo trafnie okre$la to juz sam autor,
piszac, ze jego ,ksigzka jest przeznaczona
dla przecietnego, psychicznie zdrowego czlo-
wieka, ktory chciatby wzmacnia¢ swoje zdro-
wie psychiczne, zapobiega¢ degradacyjnym
zmianom osbowosci i rozwijac u siebie zacho-
wania charakterystyczne dla dojrzatej,
dobrze przystosowanej osobowosci”.

Autopsychoterpie rozumie on jako ,$wia-
dome i celowe stosowanie okreslonych $rod-
kow psychicznych wobec siebie samego
w celu wywolania we wtasnej osobowosci
okreslonych pozytywnych zmian”.

Ksigzka Stanistawa Sieka jest wazng po-
zycja nie tylko dla psychologéw, pedagogéw
czy psychoterapeutow, ale przede wszystkim
dla nieprofesjonalistéw. Jej znaczenie, mimo
braku medialnego rozgtosu, jaki towarzyszy
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nazbyt czesto ksigzkom niezastugujacym na
to, polega na akcentowaniu kwestii majgcych
aktualnie pierwszorzedne znaczenie dla czio-
wieka. Chodzi o prace nad sobg, budowanie
dojrzatej osobowosci, uczenie si¢ pewnosci
siebie, zwalczanie lekow i streséw. Budzi¢ to
moze zdziwienie, gdyZ powszechnie obser-
wowana jest gonitwa ludzi za poprawieniem
swej pozycji materialnej, realizowanie siebie
poprzez kariere zawodowg, czy tez domino-
wanie zyciowego standardu sygnowanego
okreSleniem ,mie¢”. Jednakze coraz czesciej
docierajg do nas sygnaty $wiadczgce o zde-
cydowanie innym kierunku poszukiwan coraz
to liczniejszych grup ludzi, ktérzy w swym
zyciu kierujg sie tym, aby najpierw ,by¢”. Oni
chca sie rozwijac poprzez realizacje kryteriow
tzw. podmiotowego standardu ewaluacyjne-
go, ktéry opisuje Kazimierz Obuchowski
W swej koncepcji dojrzatej osobowosci autor-
skiej. Zaktada on, ze cztowiek podmiot sam
jest Zrodtem swego postepowania, jego cele
stanowig przedmiot wtasnych intencji, nato-
miast Swiat wokodt postrzega jako szanse dla
swych mozliwosci. Taki cztowiek docenia row-
niez zalety ptynace z r6znych metod autopsy-
choterapii.

W omawianej ksigzce znajdujemy w przy-
stepny sposOb przeprowadzong prezentacje
wielu metod i technik, ktére mogg miec¢ waz-
ne znaczenie w autopsychoterapii. Nalezg do
nich: technika relaksacji Jacobsona (opierajg-
ca sie na regulowaniu stanéw napiecia mie-
$niowego, ktére pozostajg w bezposrednim



zwiazku ze stanem napiecia emocjonalnego);
metoda treningu autogennego Schulza (pole-
gajaca na wyzwalaniu przez siebie samego
reakcji odprezenia i koncentracji, co pozwala
wywotac trwate zmiany w reakcjach fizjologi-
cznych organizmu oraz w obrazie siebie); réz-
ne formy medytacji (np. Bensona czy Silvy)
i wizualizacji (czyli aktywnego sterowania
wtlasng wyobraznig), desensytyzacja (czyli te-
chnika odczulania, w ktdrej chodzi o zastepo-
wanie reakcji lekowych reakcjami odprezenia);
techniki implozywne (bazujace na wystawia-
niu sie na dziatanie intensywnych bodzcéw,
wywoltujacych silny lek, w wyniku czego
nastepuje zmniejszenie reakcji lekowych na
podobne do eksponowanych bodZce) oraz
zasady budowania dojrzatej osobowosci i po-
zytywnego obrazu siebie; psychocybernetyka
Maltza (czyli metoda formowania pozytywne-
go obrazu siebie, ktéra pozwala na dokonanie
wzgledem siebie tzw. ,psychicznej operacji”);
analiza transakcyjna Berne’'a czy racjonalno-
-emotywna terapia Ellisa (tu okreSlana jako
~emocyjna”; zorientowana jest na dzialanie,
na struktury poznawcze czlowieka i prze-
ksztatcanie ich). Czytajgc ksigzke czytelnik ma
mozliwo$¢ poréwnania elementéw sktadajg-
cych sie na dojrzata i niedojrzata osobowos¢
w r6znych ujeciach: tych bardziej znanych
(autorstwa Allporta czy Maslowa), jak réwniez
mniej znanych (propozycje Coombsa i Snygga
czy laughlina). Ponadto znajdzie podpowie-
dzi, do jakich Zrédet w literaturze siegng¢, aby
poszerzy¢ spojrzenie na dany problem.
Autopsychoterapia byta potrzebna ludziom
od zamierzchtych czas6w, bowiem widoczne
stawato sie, ze pod wptywem niszczgcego
dziatania czasu nastepuje degradacja zZycia
psychicznego i trzeba temu przeciwdziatac.
Stad tez dobrym pomystem okazuje sie umie-
szczenie w zakonczeniu osobnego rozdziatu
Rady autopsychoterapeutyczne filozofow.
Wiasnie filozofowie starozytni, zwlaszcza sto-
icy i epikurejczycy zainicjowali to, co dzi$ okre-
Slamy higieng psychiczng czy autopsychote-
rapia. Chodzi przeciez o to, jak osiggng¢ wew-
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netrzny spokéj, pogode ducha, jak zachowac
wewnetrzng niezalezno$¢, w czym szukac
sensu zycia? W tej czesci znajdujemy zatem
wskazéwki nawigzujace do tematdw, ktére
tak bardzo obcigzajg cztowieka wspdiczesne-
go: co robi¢, aby nie ulega¢ tyranii ludzkiej
opinii; jak zachowa¢ dystans wobec siebie,
ludzi, $wiata i biequ wydarzen; jak uczy¢ sie
obnaza¢ pozorne wartosci i deprecjonowac
to, co zbytnio ceni wiekszo$¢ ludzi: bogactwo,
znaczenie, wtadze, poklask.

Omawiana ksigzka nie jest jeszcze jednym
poradnikiem, ktérych duzo znajdujemy na
potkach ksiegarni. To przede wszystkim sta-
rannie dobrane i rzetelnie skomentowane
kompendium zagadnieri autopsychoterapii.
Spodziewam sie, ze u niektorych psychologéw
propozycje zawarte w tej ksigzce spotkajg sie
ze sceptycznym przyjeciem. Trudno bowiem
udowodni¢, ze one naprawde moga pomac.
Niektérzy przytaczajg wtedy jako argument
liczne wyniki badan nad efektem placebo.
Jedli jednak zwazymy, ze dzieki tym propozy-
cjom ludzie potrafig uruchomic swéj potencjat
T0ZWOjOwy, uczg sie siega¢ tam, skad ptynie
pozytywna energia, tak bardzo potrzebna do
zycia w psychofizycznej réwnowadze, to nie
wolno ich podwaza¢. Tym bardziej, ze za nimi
stojg jednak solidne podstawy naukowe,
W rozumieniu pozytywistycznym, ktére przeciez
zdominowato metodologie psychologiczna.

Ksigzka S. Sieka oczywiscie nie wyczerpu-
je problemu autopsychoterapii. Brakuje tu na
przykiad przedstawienia zagadnien zwiaza-
nych z hipnozg i autohipnozg, wtedy jednak
ksigzka musiataby przybra¢ forme kilkucze-
Sciowa.

Jako psycholog-praktyk doceniam te ksig-
7ke takze z tego powodu, iz pozwoli pacjen-
tom ulepszy¢ wspotprace w ramach psycho-
terapii. Jako nauczyciel akademicki mam réw-
niez powod do zadowolenia, gdyz studentom
piszacym eseje z psychologii osobowosci na
temat osobowosci dojrzatej bede mogt pole-
Ci¢ dobre zrodto wiedzy, stanowigce inspira-
cje do formutowania wtasnych pogladéw.

Wojciech Ozarowski



