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Kazdy z nas dosSwiadczat bolu. Bol ten moze wynika¢ z powodu
utraty bliskiej osoby, utraty pracy, zakonczenia zwigzku,
uczestnictwa w wypadku samochodowym lub innego rodzaju traumy
czy trudnej sytuacji.

Sheri Van Dijk, MSW (magister pracy socjalnej), jest autorka
ksigzki ,Calming the Emotional Storm: Using Dialectical
Behavior Therapy Skills to Manage Your Emotions & Balance Your
Life” (,Opanowanie emocjonalnej burzy. Korzystanie =z
umiejetnosci terapii dialektyczno-behawioralnej w zarzadzaniu
emocjami i wprowadzeniu réwnowagi w zyciu”). Wedtug niej bodl
jest nieunikniony, jest czesScig bycia cztowiekiem. Czesto
jednak sami zwiekszamy swéj bol i zadajemy sobie dodatkowe
cierpienie.

Van Dijk koncentruje sie na czterech grupach umiejetnos$ci
wchodzacych w sktad terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT),
ktéra zostata opracowana przez doktor psychologii Marshe
Linehan. Van Dijk dzieli sie swoim rozumieniem w takich
kwestiach, jak walidacja emocji (przyznanie im prawa bytu),
bycie bardziej skutecznym w zyciu, radzenie sobie z sytuacjami
kryzysowymi czy poprawa naszych relacji miedzyludzkich.

Jak pisze Van Dijk, terapeutka zdrowia psychicznego w Sharon,
w Kanadzie, nie akceptujac rzeczywisto$ci, tworzymy sobie

cierpienie. Na przyktad méwigc: ,,To nie w porzadku”, ,Dlaczego
ja”, ,To nie powinno sie byto zdarzyc¢” 1lub ,Nie moge tego
znies¢!”.

Wedtug niej instynkt sktania do walki z bdlem. Normalnie ten
instynkt chroni nas, ale w przypadku bolu obraca sie przeciwko


https://wolnemedia.net/akceptacja-rzeczywistosci-kluczowym-elementem-zakonczenia-psychicznego-bolu/
https://wolnemedia.net/akceptacja-rzeczywistosci-kluczowym-elementem-zakonczenia-psychicznego-bolu/
https://wolnemedia.net/akceptacja-rzeczywistosci-kluczowym-elementem-zakonczenia-psychicznego-bolu/

nam. Mozemy unikac¢ bélu albo udawal, ze nie istnieje, mozemy
zwréci¢ sie do zachowania szkodliwego dla zdrowia, mozemy
rozmysla¢ o swoim cierpieniu, nie robigc nic, zeby mu ulzyc,
mozemy probowaé zapomnie¢ o bolu, uzywajgc pewnych substancji
(alkohol, leki, narkotyki).

Tymczasem kluczem jest zaakceptowanie rzeczywistosci. Jak
pisze van Dijk: ,Akceptacja po prostu oznacza, ze zamiast
stara¢ sie zaprzeczy¢ rzeczywistosSci, przyjmujesz ja do
wiadomosci”.

Akceptacja nie oznacza, ze aprobujesz dang sytuacje ani ze nie
chcesz jej zmienié¢. Akceptacja nie jest tez synonimem
przebaczenia i nie ma zwigzku z innymi ludZmi. Van Dijk pisze:
,Chodzi o zmniejszenie przezywanego cierpienia. Jesli bytes
wykorzystywany, nie musisz wybacza¢ osobie, ktéra sie tego
dopuscita. Akceptacja oznacza zaakceptowanie faktu
wykorzystania. W akceptacji — lub jej braku — chodzi po prostu
o to, czy chcesz dalej poswiecad czas i energie na przezywanie
tych wszystkich bolesnych emocji, zwigzanych z dang sytuacja,
czy tez nie.”

Wedtug Van Dijk przebaczenie nie jest obowigzkowe, jest jedna
z opcji, ale akceptacja jest niezbedna, aby p6éjs¢ do przodu.

Akceptacja nie oznacza takze poddania sie ani biernos$ci w
danej sytuacji. Van Dijk ukazuje to na przyktadzie kobiety,
ktédra spotyka sie z pewnym mezczyzng. W przeciwienstwie do
niej, on nie chce Slubu ani dzieci. Ona ma jednak nadzieje, ze
zmieni on swoje zdanie. Po dwéch latach bycia razem w koncu
zdaje sobie sprawe, ze musi zaakceptowal rzeczywistos¢ decyzji
podjetych przez jej partnera i zdecydowacC, czy pozostad¢ w
obecnym zwigzku, czy poszuka¢ sobie kogo$, kto bedzie chciat
tego samego, co ona. ,Nie mozemy aktywnie dgzy¢ do zmiany
czegos, dopdki nie uznamy tego, czym to coS naprawde jest”.

Akceptacja ma potezng moc. Kiedy zaakceptujemy rzeczywistos¢,
przewaznie stabnie nasz gniew. Bolesna sytuacja przestaje miec



nad nami wtadze. Chociaz bdél nie znika, znika cierpienie.

Oto 1lista dodatkowych wskazdéwek, jak =zaakceptowad
rzeczywistos¢, pochodzgcych z ksigzki van Dijk, ktdéra powinna
by¢ lektura obowigzkowq:

— PoweZzmij zobowigzanie zaakceptowania rzeczywistosci
okreslonej sytuacji. Zauwazaj, kiedy sie przeciwstawiasz i
méwisz co$ w rodzaju ,Ale to niesprawiedliwe”. Nie osgdzaj sie
za to, ze nie jeste$ w stanie zaakceptowal rzeczywistosci. To
normalne, ze mysli wracajg na utarte szlaki. Jak w wypadku
nabywania nowych umiejetnosci, tak i tu potrzeba czasu,
praktyki i cierpliwo$ci. Akceptacja nie nastapi z dnia na
dzien, a im bardziej bolesna sytuacja, tym wiecej wymaga czasu
1 praktyki.

— Ponownie skoncentruj sie na akceptacji. Przypomnij sobie, ze
sam wybrates akceptacje oraz dlaczego jest to dla ciebie
wazne. Mozesz powiedziel sobie: ,Jest, co jest”. Zdecydowatem
sie pracowa¢ nad zaakceptowaniem tej sytuacji, poniewaz nie
chce juz, aby miata nade mng kontrole. Bede wytrwale pracowat
nad jej zaakceptowaniem”.

— Zréb sobie liste tego, co chcesz zaakceptowa¢. Zacznij od
drobnych spraw, ktéore nie powodujg duzo boélu. Pomoze ci to
¢wiczy¢ i budowad¢ zaufanie. Na przyktad zacznij od
zaakceptowania, ze utknagtes$ w korku, stoisz w dtugiej kolejce
lub musisz zmieni¢ plany z powodu brzydkiej pogody.

— Przygniatajgcg sytuacje staraj sie podzieli¢ na mniejsze,
tatwiejsze do zaakceptowania elementy.

— Skup sie na terazniejszo$ci. Nie probuj zaakceptowal czegos,
co sie wydarzy w przyszto$ci, jak na przyktad: ,nigdy nie bede
w trwatym zwigzku”. Nie mamy pojecia, co nas spotka w
przysztosci. Zamiast tego, mozesz pracowac¢ nad
zaakceptowaniem, ze obecnie nie jestes w zadnym zwigzku —
jesli to jest przyczyng twojego cierpienia.



— Nie prébuj zaakceptowaé¢ osgddédw. Van Dijk pracowata z
kobietg, ktdora méwita, ze ciezko jej byto zaakceptowaé to, ze
jest ztg osobag. Doszta do tego wniosku, poniewaz byta
uzalezniona od narkotykéw i nie potrafita przyja¢ pomocy od
bliskich jej oso6b. Ale to, co tak naprawde potrzebowata
zaakceptowaé, to te wtasnie realia — a nie osad o byciu jakoby
ztym cztowiekiem.

Jeszcze raz, bdél emocjonalny jest czedScig zycia. Jednak sami
tworzymy niepotrzebne cierpienie poprzez brak akceptacji
rzeczywistosci. Nie mozemy wéwczas dokonaé¢ zdrowych zmian.
Kiedy praktykujemy akceptacje, pozwalamy sobie przejs$¢ dalej,
otwieramy drzwi do wolno$ci i podejmujemy kroki, wiodgce do
poprawy naszego zycia. Akceptacja moze by¢ trudna, ale mozemy
sie w tym ¢wiczyc.
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