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Przedmowa
do wydania polskiego

Gdarniskie Wydawnictwo Psychologiczne oddaje do rak czytelnikéw
kolejng znakomita ksiazke oparta na teorii i praktyce terapii akcep-
tacji i zaangazowania (ang. acceptance and commitment therapy, ACT).
Jej autor, Russ Harris, w srodowisku naukowcéw i praktykéw
ACT stynie z tego, ze nawet najtrudniejsza teorie¢ czy najbardziej
skomplikowany koncept potrafi przedstawi¢ w sposéb przystepny
i zrozumialy dla kazdego. Dla kazdego, a nie tylko dla waskiej gru-
py analitykéw zachowania, specjalistéw od teorii ram relacyjnych
czy terapeutéw. Robi to z humorem, wykorzystujac Swietnie objas-
niajace dany temat i tatwe do zapamietania metafory, niezaleznie
od tego, czy chodzi o trening ACT, podrecznik dla terapeutéw, czy
tez poradnik, w przypadku ktdérego jest to szczegélnie istotne. Dla-
tego niezmiernie cieszy nas to, ze na polskim rynku wydawniczym
pojawia sie niniejsza ksiazka, ktéra porusza niezwykle wazny temat
radzenia sobie w obliczu najtrudniejszych sytuacji zyciowych, ta-
kich jak strata, $mierc bliskiej osoby, przewlekta choroba, rozwdd,
wojna czy pandemia z jej wszystkimi konsekwencjami. Fakt, ze
czytasz te stowa, oznacza, ze zapewne takie wydarzenia miaty
miejsce i w twoim zyciu, podobnie jak nie raz byly udziatem na-
szym czy samego autora, ktéry przytacza w tym poradniku szereg
dramatycznych okolicznosci, z jakimi musiat si¢ zmierzy¢. JesteSmy
przekonani, ze czytelnicy, ktérzy z uwaga i refleksyjnie zapoznaja
sie z tresciq niniejszej ksiazki, nie beda zawiedzeni.

Nie bez powodu Harris okresla trudne momenty i dramatyczne
zdarzenia zyciowe mianem zderzen z rzeczywistoscia. Takie sy-
tuacje saq nieodlaczng czescia zycia: ludzie choruja, starzejqa sie,
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umieraja, doznaja réznego rodzaju strat. Jest to element naszego
wspdldzielonego z innymi cztowieczego losu, ktérego nie mozemy
zmieni¢. Smialo mozna nazwac te przezycia zderzeniami, albo-
wiem bolesne ciosy od zycia niejednokrotnie zwalajg nas z nég.
To nie sa wydarzenia, na ktére — mimo $wiadomosci ich nieuchron-
nosci — mozemy si¢ przygotowac. Najczesciej nastepujq niespo-
dziewanie, zaskakujaq nas w ,nieodpowiednich” momentach (czy
kiedykolwiek moment jest odpowiedni?), gdy nie jesteSmy na nie
gotowi, i zostawiaja po sobie pustke, metaforyczne zgliszcza, roz-
trzaskawszy znana nam do tej pory rzeczywistosc.

Russ Harris proponuje, by w takich chwilach wykorzystaé
umiejetnosci ksztalttowane przez terapie akceptacji i zaangazo-
wania, tak aby mimo dramatycznych przezy¢ i towarzyszacych
im doznan nie zablokowac si¢ w zyciu, nie straci¢ z oczu naj-
wazniejszych wartosci i codziennie dawac tymze wartosciom swia-
dectwo swoimi dziataniami.

Poradnik podzielony jest na trzy czesci, w ktérych autor krok
po kroku pokazuje, jak poradzié sobie po zderzeniu z rzeczywis-
toscia: jak dokonad reorganizacji, czyli uporac si¢ z natychmias-
towymi reakcjami i odzyskaé réownowage, jak przeprowadzic¢
odbudowe, czyli zrekonstruowac swoje zycie, i jak dokonac re-
witalizagji, czyli odzyskac energie i witalnos¢. Harris podkresla, ze
jego ksigzka poswiecona jest budzeniu sie i docenianiu Zycia po
zderzeniu z rzeczywistoscia.

Poszczeg6lne umiejetnosci sa klarownie wyttumaczone z od-
niesieniem do przykladéw oséb zmagajacych si¢ z rozmaitymi
zderzeniami z rzeczywistoscia. Kolejne rozdziaty zawierajg ¢wi-
czenia z instrukcjg i oméwieniem trudnosci, jakie moga sie poja-
wié podczas ich wykonywania. Autor podpowiada tez, jak mozna
modyfikowac éwiczenia, aby jak najbardziej dopasowac je do wias-
nych potrzeb. Dodatkowe pomocne techniki opisuje w aneksach.
Wyjasnia r6zne nieporozumienia wynikajace z potocznego, uprosz-
czonego rozumienia niektérych zjawisk (dobrym przyktadem jest
koncepcja samowspoéiczucia). Na podkreslenie zastuguje jezyk,
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ktérego uzywa. W ksigzce nie znajdziemy niemal wcale specjalis-
tycznego zargonu, ale czytelnik moze by¢ pewny, ze kazde z opisa-
nych é¢wiczeri i omawianych zjawisk ma solidne oparcie w badaniach
naukowych.

Russ Harris wykorzystuje liczne metafory, ktére pomagaja
zrozumied i przyswoic opisywane umiejetnosci. Mimo ze mieszka
w Australii, metafory te sa niezwykle uniwersalne i polski czytel-
nik bedzie mdégt tatwo sie do nich odniesé.

Ksiazke konczy poruszajacy rozdzial zatytutowany Rados¢
i smutek, w ktérym autor podkresla nierozerwalny zwiazek troski
z cierpieniem psychicznym. Pisze: , To, co jest dla nas naprawde
wazne, stanowi zarazem przyczyne naszego bélu”. Cierpienie, ja-
kiego doznajemy na skutek zderzenia z rzeczywistoscia, w pew-
nym sensie jest nieodlaczng czescig naszej zdolnosci do kochania,
troszczenia si¢, dbania o kogos lub o co$ — po prostu bycia cztowie-
kiem. Niech ta dwoisto$¢ wszystkiego, co dla nas wazne, nie po-
wstrzymuje nas od dziatania w zgodzie z wlasnymi wartosciami.
Umiejetnosci, w ktérych opanowaniu pomaga ten poradnik, na
pewno to ulatwia.

dr Joanna Dudek i prof. Pawet Ostaszewski
Uniwersytet SWPS
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