Wstep

Zycie poswiecajqce si¢ umieraniu
Jest namieinoscig kochanka do kochanki
G. Bataille!

1. Oficjalne otwarcie tej ksigzki

Ksigzka ta stanowi podsumowanie moich kilkunastu lat pracy jako psychotera-
peuty, gdzie ostatnie cztery zostaly zdominowane przez prowadzenie psychote-
rapii 0s6b uzaleznionych od seksu i ich rodzin. Miejscem, gdzie to sie dziato,
byto Centrum Psychoterapii i Leczenia Uzaleznien w Sosnowcu. Wraz z zakon-
czeniem tej ksiazki, Centrum Psychoterapii przestalo istnie¢ jako samodzielny
byt i zostato wlaczone w wieksze struktury. Los dat mi mozliwo$¢ stworzenia,
prowadzenia, a w konicu likwidacji tej placowki. Ale tak to bywa, ze gdy co$ sie
koriczy, pojawia sie wolne miejsce. Zycie nie lubi bowiem pustki i gdy tylko otwo-
rzymy sie na to, co daje nam §wiat, szybko zagosci NOWE.

Cenny byt takze czas pracy, ktory spedzitem jako dydaktyk prowadzacy warsz-
taty dla profesjonalistéw z zakresu seksoholizmu w Polsko-Niemieckim Instytucie
Terapii Uzaleznien i wykladowca przedmiotu ,,psychologia uzaleznien” na Uniwer-
sytecie SWPS w Katowicach. To réwniez okres wielu innych, jakze réznorodnych
dziatan, ktore upewnily mnie w przekonaniu, ze leczenie seksoholizmu przynosi wy-
mierne efekty i jest niezwykle rozwojowym do$wiadczeniem dla psychoterapeuty.

W tym czasie wiele si¢ wydarzyto. Jestem niezwykle wdzieczny pacjentom,
studentom oraz wszystkim, ktorzy w tym czasie udzielali mi wsparcia meryto-
rycznego czy kolezenskiej pomocy. Z cala pewnoscig bez nich nie powstataby ta
ksiazka, ktéra — mam nadzieje — bedzie przydatna dla profesjonalistéw zajmuja-
cych sie tym tematem lub planujacych zajac si¢ nim w przysztosci.

' G. Bataille, Doswiadczenie wewnetrzne, Wydawnictwo KR, Warszawa 1998, s. 145.
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Pragne podziekowa¢ mojej zonie za cierpliwo§¢. Zamiast z nig rozmawiad, du-
matem, czytatem lub pisatem.

Dzigkuje réwniez Dagmarze Kuczynskiej-Ginko za proste pytanie, jakie mi
postawita: ,,czy bedzie mozna to przeczytaé?”. Poczulem wtedy przyplyw sit,
ktore pozwolity mi na dokonczenie tej ksiazki.

Dziekuje Staszce Kufel za wsparcie duchowe. Jako pierwsza otrzymata catos¢
tekstu do wgladu.

Bardzo dziekuje Ewie Kempskiej, ktérej merytoryczne podpowiedzi, niezwy-
kle mi pomogty.

Ogromnie jestem tez wdzieczny recenzentom za wnikliwe uwagi. Ich meryto-
ryczna ocena pozwolita mi unikna¢ kilku wstydliwych gaf. Szczegolne podzigko-
wania skladam dr. hab. n. med. Markowi Krzystankowi, ktérego otwarto$¢ umy-
stu pozwala mi wierzy¢, ze cuda w medycynie wcigz s3 mozliwe.

Zawodowo jestem przede wszystkim psychoterapeuta, nie seksuologiem.
Nie chce patrzeé na fragment cztowieka, jakim jest jego seksualno$é. Wole wi-
dzieé ja jako element wiekszej catosci — osoby, systemu, a nawet metasystemu.
Tak samo wazny jest pacjent, z jego do$§wiadczeniem, jak kontekst rodziny,
w ktorej zyje, uwzgledniajac takze zmartych przodkéw i inne osoby oraz wyda-
rzenia, ktére mialy znaczenie dla historii jego familii. Z tego samego powodu,
dla ktérego nie jestem seksuologiem, mniejsza wage przywigzuje do tytutu spe-
cjalisty psychoterapii uzaleznien. Chociaz zdobyte kwalifikacje bylty waznym
krokiem w moim rozwoju zawodowym, uwazam jednak, ze zajmowanie si¢ je-
dynie waskim obszarem uzaleznien to za mato, aby poméc cztowiekowi. Wiecej
pisze o tym w innym miejscu’.

Z wyksztalcenia jestem psychologiem. Potrzebowatem wigc ogromnej we-
wnetrznej przemiany, aby uzyska¢ miano psychoterapeuty.

W swojej pracy korzystam ze wszystkiego, co moze pomdc pacjentowi, a ja
umiem to zastosowa¢. Mozna by rzec — uzywajac pewnej metafory — ze stucham
tylko muzyki, ktéra mi si¢ podoba. Nie jestem w stanie powiedzieé, ze jestem fa-
nem hip-hopu, dance czy progresywnego rocka. Po prostu — jesli co§ mi wpadnie
wucho, to na ogét tam zostaje. S jednak modalnosci szczegélnie mi bliskie — psy-
choterapia metasystemowa i psychodynamiczna. Jest tez psychoterapeuta, do
ktorego ksiazek ciagle wracam. To O.F. Kernberg oraz wielki humanista — Erich
Fromm. To takze dwdch filozoféw — M. Scheler i G. Bataille. Wiele jeszcze o nich
napisze. M. Schelera odkrytem dzigki E. Frommowi i jego koncepcji biofilii, za$

2 M. Zdziarski, Terapia dla indywidualistéw, rozm. przepr. D. Zdrada, [w:] Uzaleznienia beba-
wioralne u dzieci i mlodziezy. Rozmowy z ekspertami, M. Zdziarski, Instytut Lukasiewicza, Krakow
2015, s. 131-143.
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G. Bataille’a przez O.F. Kernberga, kt6ry powotywat si¢ na jego nazwisko podczas
jednego ze swoich wystapien.

Nie umiem tez beznamietnie przekaza¢ wiedzy. Nie jestem nauczycielem,
uznajacym prymat teorii. Jako psychoterapeuta duzo lepiej czuje sie w sytu-
acjach, gdzie obecne jest dos§wiadczenie. Niekiedy lubie prowokowaé, dlatego
czasem prezentowane tu tre$ci beda ,,nieco perwersyjne”. Czytanie tej ksigzki
niesie wiec ze sobg pewne ryzyko. Moze co$ si¢ zdarzy¢.

Publikacja sktada si¢ z czterech rozdzialéw. W pierwszym skupilem si¢ na
przegladzie kryteriéw diagnostycznych ICD-10 oraz DSM-5 w celu znalezienia
w nich miejsca dla problematyki seksoholizmu. Ta cze$¢ jest zdecydowanie naj-
bardziej wyktadowa i ma charakter studium naukowego. Przeznaczona jest dla
klinicystow, ktérzy moga by¢ zainteresowani glebsza analiza kryteriéw diagno-
stycznych. Przekazywang wiedze staram sie wzbogaci¢ najnowszymi badania-
mi. Trudno jest wszak powiedzieé, czym jest seksoholizm bez naukowej analizy.
Te przemyslenia prowadza mnie do sformutowania tezy o rodzajach tego zabu-
rzenia, ktorg zweryfikuje w rozdziale kolejnym.

W rozdziale II skupitem sie na rozumieniu seksoholizmu, jego etiologii i psy-
chodynamice. Poczynione w tym rozdziale rozwazania moga by¢ pomocne dla psy-
choterapeutéw, ktdrzy cheg zglebi¢ podtoze tej dysfunkcji. Wiele jest tutaj psycho-
dynamicznej teorii, poczawszy od S. Freuda przez O.F. Kernberga az po E. Fromma.
Uwazam, ze ten obszar wiedzy doskonale nadaje sie na wyjaénienie podloza ty-
tutowych zaburzen. Podobnie jak wcze$niej — mysl, koficzaca te cze$é, rozwijam
w rozdziale ITL, ktéry ma forme eseju. Bohaterem tej czesci jest popkultura. Nie s3-
dzitem, Ze tak wiele wspolnego maja takie zjawiska, jak seksoholizm, psychoterapia
i kultura pop. Moze to dosy¢ radykalne stwierdzenie, ale chce zajaé sie zbadaniem
tezy, ze jest ona wspolczesna religia, kontenerem mieszczacym ludzkie leki i we-
wnetrzne konflikty. Mozliwe, Ze to medialne szalefistwo ma swoj glebszy sens.

Ostatni rozdzial ma charakter filozoficzny i jest bardzo osobistg wypowie-
dzia wyrazajaca méj $wiatopoglad. Ten obraz przyplynatl do mnie z bezmiarow
wszech§wiata, a moim zadaniem bylo to opisal. Jednak jest to element bardziej
uniwersalnej koncepcji, ktéra mozna zastosowaé nie tylko w obszarze wlasnego
rozwoju jako psychoterapeuty, ale takze w znacznie szerszym, humanistycznym
kontekscie rozumienia kondycji wspotczesnego cztowieka.

Kazdy rozdziat ksigzki posiada spis tabel, rysunkéw, ¢wiczen oraz bibliografie.
Bibliografie podzielitem na cze$¢ dotyczacy literatury i osobng z wykazem filmow
(nawet nie przypuszczalem, ze tyle ich sie nazbiera) i dokumentéw dzwiekowych.

Zaczynajac od kliniczno-poznawczych teorii, kolejno odstania¢ bede coraz
glebsze warstwy miedzyludzkiego kontaktu. Pomimo duzego nacisku w roz-
dziale IT na psychodynamiczne koncepcje O.F. Kernberga, nie koficze na tym
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poziomie i wla$nie w tym ostatnim, przez fenomenologiczna filozofi¢ M. Sche-
lera, odkrywam jeszcze inny wymiar psychoterapii. Ksiazka ta sktada si¢ zatem
z kilku warstw, tak sklejonych ze soba w ten sposéb, ze koniec jednej staje sie
jednoczesnie poczatkiem kolejne;.

Wiodacym nurtem w pracy, ktéra wykonuje, jest psychoterapia integratyw-
na, w wersji proponowanej przez Mileng Karlifiska-Nehrebecka. Poznatem takze
psychoterapie metasystemowa. Ta ostatnia jest przykladem polskiej mysli psy-
choterapeutycznej. Zostata stworzona w Polsce, przez Andrzeja Nehrebeckiego
w Polskim Instytucie Psychoterapii Integratywnej w Krakowie.

Niezwyklym zbiegiem okolicznosci jest to, ze w tym samym czasie, gdy li-
kwidowatem Centrum Psychoterapii, przestawal rowniez istnie¢ Instytut. Skof-
czyl sie pewien okres w moim zyciu, niezwykle wazny i bogaty w doswiadczenia.
Zaowocowal napisaniem tej ksigzki. Mam nadzieje, ze duch tego podejscia tu
i 6wdzie bedzie obecny, gdyz w tym wiasnie Instytucie ukonczytem szkolenie
przygotowujace mnie do zawodu. I chociaz w wielu miejscach korzystam z teorii
psychodynamicznej (uzywam jej, gdyz ma dobrze rozbudowany aparat pojecio-
wy), to osoby pracujace w tym nurcie z pewnos$cig zauwazg, ze wyraznie wykra-
czam poza ramy tej koncepcji. Wynika to wlasnie z poznania integratywnego
sposobu pracy. Nie pracuje metasystemowo, ale nauka tej modalnosci byta dla
mnie cennym do§wiadczeniem, uczagcym mnie otwartoéci i elastycznoéci. O ile
nastepcy S. Freuda stwierdza, ze wykraczam poza ich my$l, podobnie zapewne
powiedza psychoterapeuci metasystemowi, ze za duzo tutaj my$lenia psychody-
namicznego, a nawet poznawczego.

Mogtbym stwierdzié, ze napisatem o leczeniu seksoholizmu w podejsciu in-
tegratywnym, ale nie decyduje sie na te konstatacje bo w zasadzie niczego to nie
wyjasnia (jedynie opisuje). I dopiero niezwykle zdarzenie pomogto mi okresli¢,
jakie zalozenie lezy u podtoza tego opracowania.

Otéz w sylwestrowg noc miatem sen. Zobaczytem strone tytutows tej ksigzki,
ana niej napisane byto: Psychoterapia skoncentrowana na zyciu. Nie jest to moze od-
krywcza nazwa, zwlaszcza w dobie popularno$ci psychoterapii skoncentrowanej
na rozwigzaniu czy psychoterapii skoncentrowanej na przeniesieniu. Na szcze-
§cie nie mam zamiaru tworzy¢ nowej modalnosci.

Psychoterapia skoncentrowana na zyciu (PSZ) jest dostepna dla wszystkich,
dla ktérych tresci opisane szczegdlnie w rozdziale IV sg bliskie. Nie trzeba odby¢
specjalnego szkolenia, zeby ja stosowaé. Mozna by¢ psychoterapeuta psychody-
namicznym, poznawczo-behawioralnym, systemowym, ericksonowskim, me-
tasystemowym, gestaltysta etc. Mozna nawet nie by¢ psychoterapeuty w ogdle.
To nie ma znaczenia i nie jest istotne. Nie trzeba nawet jej umie¢. Sam sie jej weigz
ucze. Jesli uznajesz sie za psychoterapeute (lub po prostu cztowieka) dziatajacego
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w stuzbie zycia i mitosci, to wlasnie ja robisz. Gdy potrafisz zobaczy¢, ze solidar-
no$¢ wszystkich istot w jednoczacej idei wszechzycia jest dla ciebie niczym $wia-
tlo latarni morskiej w ciemna noc, to jeste$ gotoéw do jej realizacji. Gdy korzystasz
zmocno fenomenologicznego zatozenia, gdzie doswiadczenie jest najwazniejszym
zrodlem poznania czlowieka, jeste$ psychoterapeuty skoncentrowanym na zyciu.
PSZ to idea, nie szkota. Moze nawet bardziej filozoficzna niz psychologiczna. Gdy
jednak zechcesz mnie spytaé, co myéle na temat PSZ, odpowiem, ze co$ takiego
formalnie nie istnieje. Posiada (mimo tej drobnej utomnoéci) olbrzymie mozli-
woéci praktycznego stosowania. Gdy przeczytasz ostatni rozdzial i zgodzisz sie
z tym, co tam napisane, masz prawo powiedzie¢, ze jeste§ zwolennikiem PSZ. Po-
trzebowatem wyj$¢ poza ramy naukowosci i napisa¢ o tym, co uznatem za bardzo
wazne dla mnie jako psychoterapeuty. Jednocze$nie otwarcie sktadam deklaracje,
7e nie mam zamiaru organizowa¢ zadnych szkolef pod nazwa ,Zastosowanie PSZ
w ...”. To my$l, ktéra jest bardzo osobista i nie ma wymiaru uniwersalnej wiedzy.
To prawie fantastyka naukowa (albo filozofia fantastyczna). Jesli tresci tego frag-
mentu ksigzki okaza sie Czytelnikowi bliskie, to chetnie wydam certyfikat psy-
choterapeuty skoncentrowanego na zyciu. Przez nikogo nie jest on honorowany
i nie poswiadcza zadnych formalnych kwalifikacji. Na ile jest poszerzaniem rze-
czywistosci o fikcje a na ile jest prawdziwy — mozesz oceni¢ samemu.

Zdarzyto mi sie kiedy$ siegna¢ po cudowna ksiazke Prawdziwa ksigga potudnio-
wego kwiatu’. Jest to najmniej praktyczna lektura, jaka przeczytatem. Dopiero po
jakim§ czasie zrozumiatem, ze przemawia ona do obszaréw, ktére w naszej co-
dziennosci nie znajduja dla siebie miejsca. Czytanie jej to piekne przezycie, gdyz
budzi w nas co$, co jest gleboko ukryte i zapomniane, a jednocze$nie cudowne
i wznioste. Whasnie taka widze PSZ: niesformalizowana, bedaca poza obszarem
codziennej aktywnoéci, pozbawiong wynikéw badan i naukowych analiz, nie-
praktyczna, zbuntowana wobec wszelkich wymogéw naukowych i obiektywnych
standardéw, osobista, wrecz intymna refleksje psychoterapeuty na temat psycho-
terapii. Kazdy psychoterapeuta taka moze mieé: wlasna, niepowtarzalng wizje
swojej roli w pomaganiu innym. Moja wiasnie jest taka.

Gdy uczestniczytem kiedy$ w konferencji moich psychodynamicznych kole-
géw, zdziwito mnie to, jak czesto ich klienci przezywali silne incydenty odreagowa-
nia (acting-out) podczas sesji. Styszalem wtedy historie o pacjentce, ktéra wyrwala
drzwi z futryny w gabinecie psychoterapeuty. Moim zdaniem wynika to z tego, ze
wiele psychoterapii oferuje intensywne wglady; ale nie daje przestrzeni na doswiad-
czenie. W efekcie poszukuja oni mozliwosci przezycia czegos$ ,tu i teraz”, aby od-
reagowa( napiecia zwigzane z glebokimi odkryciami o sobie. Ale przeciez mozliwe

3 Zhuangzi, Prawdziwa ksigga potudniowego kwiatu, Iskry, Warszawa 2009.
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jest, aby przyja¢ zalozenie, ze w do$wiadczeniu tkwi Zrodto najglebszej wiedzy na
swdj temat. Jest to proces nieco odwrotny, niz zakltada sie w tradycyjnej psychotera-
pii, na przyklad takiej, ktérej przyktady podatem powyzej. Proponuje najpierw uru-
chomi¢ doswiadczenie, nie ma czasu na gadanie. Aby to przezywanie miato warto§é
lecznicza, istotna jest gleboka relacja terapeutyczna. Stad tyle miejsca w ksztalceniu
psychoterapeutéw powinien zajmowa¢ wlasny rozwéj. Gdy rezygnujesz z technik
terapeutycznych, uznajac, ze to psychoterapeuta i jego sposéb obecno$ci ma naj-
wazniejszy wplyw na to, co wydarzy sie podczas sesji, to oczywistym staje sie zato-
zenie o wlasnym samodoskonaleniu pomagacza. Te kilka zdafi o stylu mojej pracy
moze pomoc osadzi¢ dalsze tre$ci na jakim§ konkretnym gruncie.

A... bylbym zapomnial. W zasadzie nie wiem, czy jest to ksiazka stricte o sek-
soholizmie. Wykroczytem daleko poza obszar analiz klinicznych, piszac o szer-
szym kontekscie problemu i o wlasnej wizji pomagania. Nie jest to podrecznik
kliniczny, czasem tylko nim bywa.

2. Mniej oficjalne otwarcie. Poznajmy sie

Pisze do Ciebie, Czytelniku, stad wiele razy zwroce sie¢ w Twoja strone. Uzywaé
bede meskiej formy zwrotéw — mam nadzieje, ze kobiety mi wybacza (w podtek-
$cie uzywam stowa ,,czytelnik” — a zatem wyrazu w rodzaju meskim). Gdy mnie
kiedys spotkasz, mozesz mi tez méwic na ,,ty”. Mam na imie Damian. Uwazam,
ze przeczytanie tej ksiazki jest wystarczajacym powodem, aby$my do siebie sie tak
zwracali. To tak, jakbys$ byt na szkoleniu, gdzie wszyscy, facznie z prowadzacym,
zwracajg sie do siebie po imieniu. Jak pewnie zauwazyte$, moje nazwisko prede-
stynuje mnie do zajecia si¢ tym zagadnieniem. Temat tez nie jest prosty. ,,Szacun”
— tak Ci mowie, jesli trzymasz w rekach pozycje wydawnicza o tym doé¢ kontro-
wersyjnym problemie. Ponadto to bardzo osobista ksigzka, dzieki ktorej wiele sie
o sobie dowiedzialem. Dzielenie sie tym do$wiadczeniem z innymi jest dla mnie
szczegdlnie waznym przezyciem. Im wiecej dajesz, tym wiecej ci zostaje — to feno-
men, ktorego doznatem. A tak w ogéle — to bardzo ekscytujace pisa¢ ksigzke, ktéra
ma poniekad charakter warsztatu dydaktycznego. Po pierwsze — to zajecia, gdzie
nie ma ograniczonej pojemnos$ci miejsc. Wej$¢ tu moze kazdy, kto chocby zerknie
na strony tej lektury. Po drugie — nigdzie nam si¢ nie spieszy. Nie ma ograniczen
czasowych. Sam ustalasz tempo przyswajania wiedzy. Po trzecie — jesli co$ bedzie
niejasne, mozna wroci¢ do tego w dowolnym momencie i przeczyta jeszcze raz.
Czasem bede mowil jak na wyktadzie, wyglaszajac monologi oparte na rzetelnej,
naukowej — ale czasem troche nudnej — wiedzy, lecz duzo blizsza jest mi jednak for-
ma warsztatow, gdzie moge by¢ tuz obok i uczestniczy¢ w aktywnej dyskusji badz
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przezy¢ niezwykle ¢wiczenie. A jeszcze bardziej przemawia do mnie spotkanie we
dwoje, podczas ktérego mozna do$wiadczy¢ naprawde glebokiej i intymnej relagji.

Zapraszam Cie zaréwno do stuchania, jak i aktywnego udziatu w praktykach
i eksperymentach. Czasem zdarzy nam sie podaza¢ blisko siebie, jak na sesji psy-
choterapii indywidualnej. Zalezy mi na tym, aby podczas czytania zywe byto
doswiadczenie, aby$ mégl sie zwréci¢ do swojego wnetrza i odnalez¢ tam swoja
madros¢. Jesli tak sie stanie — bedzie to znakiem, ze ksiagzka warta byta przeczy-
tania. Je$li jednak nie wzbudzi w Tobie zadnego poruszenia — niestety, z tego po-
wodu ksigzki nie zwrdcisz w ksiegarni. Moze innym razem uda nam sie czego$
wspolnie doswiadezy¢...

W niektérych momentach bede zwracat sie bezosobowo. To te sytuacje, gdy
w rozkladzie zaje¢ pojawi sie wyklad. To bardziej oficjalny rodzaj wystapienia,
ale niezbedny, aby wytuszczy¢ wszelkie ztozone fragmenty wiedzy, ktore w tym
momencie s3 wazniejsze niz relacja.

W niektorych ramkach zawarte sa eksperymenty, ktére moga uruchomié¢
Twoj wglad i dos§wiadczenie. To te czedci ksiazki, ktdre przeznaczone sg do pracy
wlasnej. Sg to gtéwnie ¢wiczenia relaksacyjne, wizualizacja, elementy tzw. pracy
z ciatem lub inne zadania do wykonania. Wszystkich tych form uzywam w pracy
z pacjentami, przerobitem je takze na sobie, uczac sie zawodu psychoterapeuty
podczas czteroletniego studium oraz kurséw, w ktérych uczestniczytem.

Jest jeszcze jeden bardzo wazny element ksiazki. Od marca 2012 roku nieustan-
nie, w kazdg $rode o 17.15 prowadze grupe dla seksoholikéw. Nawet zawirowania
zawodowe nie zmienily tego stanu rzeczy. Obecnie grupa nosi nazwe ,,Blisko$¢
i Seks”. Nazwe te zawdziecza koledze z pracy, ktéry tak whasnie o niej powiedziat,
proébujac wyttlumaczy¢ swojemu pacjentowi, dokad go kieruje. Wydaje mi sie, ze
nazwanie zaje¢ terapeutycznych w ten sposéb powoduje zupelnie inne nastawienie,
niz gdyby okresla¢ ja na przyktad grupa dla seksoholikéw. Co$ bardziej ludzkiego
pojawia sie w tej nazwie, ktorg uzywamy. Niekt6orych uczestnikéw tych zajed tutaj
przywolatem. Efekty analiz s uzupelnieniem materiatu, ktéry opisuje teoretycz-
nie. Oczywiscie dane pacjentéw zostaly tak znieksztalcone, ze nie ma mozliwosci
ich rozpoznania. Czasem z jednego robie dwoch, czasem odwrotnie. Przedstawie
ich jednak w taki sposéb, aby zachowaé pewien ogdlny rys ich charakteru.

3. Wprowadzenie

Jak wiele jest stéw, opisujacych to, co moze wydarzy¢ sie pomiedzy dwojgiem
osob, ktore cheg stworzyé mitosny zwigzek: mito$é, seks, blisko§é, intymnosé,
podniecenie, pozadanie, namietno$¢, orgazm. To oczywiste, Ze nie wymienitem
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wszystkiego. Powiedziano juz o nich tak wiele, ze czutbym sie nieswojo, probu-
jac co$ jeszcze dodad na temat istoty tych doznaf. Zanim jednak wezmiesz sie
za czytanie, warto, zeby$ odpowiedziat sobie na pytanie: jak rozumiesz te stowa?
W jaki sposob te doswiadczenia sa obecne w Twoim zyciu? Poszukaj wierszy po-
etoéw, medytuj, patrzac na obraz czy stuchajac muzyki, przywotaj wlasne przezy-
cia albo po prostu popatrz na kogo$ Ci bliskiego zyczliwie... Stwérz przestrzen,
w ktdrej porownasz tre§é ksigzki z tym, co wiesz i pamietasz. Nie na darmo wielu
madrych psychoterapeutéw i superwizoréw moéwi: ,,Jesli cheesz pracowaé z sek-
sualnoscig pacjentéw — zadbaj najpierw o swoja!”. Dlatego juz teraz, na samym
poczatku naszej wspdlnej przygody, chcialbym Cie zaprosi¢ do niezwyklego
eksperymentu. Bedzie ich jeszcze wiele i za kazdym razem warto, aby$ postapit
podobnie. Dlatego chce Ci powiedzied, ze rezygnuje z pewnej formy, jaka na og6t
stosuje — czyli z przeprowadzenia ¢wiczenia z zamknietymi oczami. Nie zache-
cam Cie do opuszczenia powiek w tej chwili, chyba wiesz, dlaczego. Jesli nie, to
zamknij teraz oczy, wtedy zrozumiesz. Mozesz jednak na chwile przesta¢ wi-
dzie¢, zrelaksowad sie, a pdzniej otworzy¢ oczy i czytaé dalej. To bardzo przyjem-
ne moc siedzie¢ czy lezeé, wylaczy¢ zmyst wzroku i co§ sobie wyobrazaé. To taki
stan jak przed za$nieciem, gdy przez chwile odplywamy tam, gdzie czas i miejsce
sie nie liczy, a wszystko staje sie odlegte, obojetne i mato wazne... Z pewnoscia
nie kazdy w tej chwili ma mozliwo$¢ rozluznienia sie i relaksu. Kto$ czyta w za-
tloczonym autobusie, a kto$ szybko przeglada ksiazke w ksiegarni, zastanawiajac
sie, czy ja kupié. Ale moze jest tez kto$, kto przebywa teraz na wakacjach, trzyma
te ksigzke (c6z za pomyst), lezac na plazy i stuchajac szumu morza w cieply, let-
ni dzien. Warto jednak tak utozy¢ sobie najblizszy czas, aby méc bez pospiechu
przeczytal tekst w ramce, robigc chwile przerwy, aby spowolni¢ nieco przeptyw
czasu, usia$¢ lub polozy¢ sie bardziej wygodnie, wyréwnac¢ i poglebi¢ oddech,
pozwoli¢ sobie na to, aby tekst mégt swobodnie przeptywaéd przez umyst, ciato,
a moze nawet wej$¢ tam, gdzie jest tylko to, co nalezy wytacznie do Ciebie.

O metodzie fantazji sterowanej, relaksacji i wizualizacji napisano juz wiele*.
Nawet jesli do tej pory nie korzystales z tej formy terapii, gdy poprawnie wyko-
nasz ¢wiczenie, bedziesz juz duzo wiedziat o tym, co poézniej powiem. Przede
wszystkim zdobedziesz jaki$ material poréwnawczy, do ktorego bedziesz mogt
sie odnies¢. Wszystkie te ¢éwiczenia mozesz z powodzeniem zastosowal w pracy
z pacjentami. A teraz zapraszam do zapoznania sie z tajemniczym $wiatem sek-
soholizmu. Zaczynamy!

* S. Gawain, Twdrcza wizualizagja, Warszawa: Wydawnictwo Medium 1996.
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Spotkanie z wlasna seksualnoscia

Pomys$l o tym, jakim jeste$ mezczyzna, jaka kobieta. Co to znaczy dla Ciebie? Nazwij
kilka swoich cech, ktére wskazuja na Twoja piciowos¢. Nie krepuj sie. Nikt nie stucha. Jesli
zechcesz, mozesz poczué swoje ciato, ktére tak mocno okresla Cig jako kobiete, jako mez-
czyzne. Dotknaé wybrane miejsce czy skierowa¢ tam przez chwile swoja uwage. Twoje cia-
fo to krolestwo Twojej piciowosci i seksualno$ci. Sposéb poruszania sie, ton glosu — to tez
aspekty Twojej cielesnosci. Ale to takze Twdj specyficzny sposéb my$lenia i odczuwania,
jako kobiety/mezczyzny. Pomysl o tym, co stanowi o tym, ze myslisz i czujesz jak kobieta/
mezczyzna. Przypomnij sobie stowa, gesty. Teraz zastandw sie, co takiego jako kobieta czy
mezczyzna lubisz robi¢ najbardziej. Co jest szczegdlnego w Twoim zachowaniu, preferen-
cjach, formach aktywnosci, co wyréznia Cig jako kobiete czy mezczyzne? Wyobraz sobie
teraz, ze wokot Ciebie pojawiaja sie osoby z Twojej rodziny. Jesli jeste$ kobieta — zobacz
kobiety, ktére sa Ci najblizsze: mame, babcie, siostry, ciocie, kuzynki. Stojac pomiedzy
nimi, wciaggnij gleboko powietrze, jakbys chciata wehtonaé te kobieca energie i powiedz so-
bie w duchu: ,,Jestem kobietg taka jak Wy wszystkie”. Jesli jeste$ mezczyzna, wykonaj takie
samo ¢wiczenie z ta roznica, ze wyobraz sobie mezczyzn — tate, dziadka, braci, wujkdow,
kuzynéw i powiedz: ,,Jestem mezczyzna takim jak Wy wszyscy”.

Teraz przypomnij sobie swoje ostatnie do§wiadczenie seksualne. Zobacz, jakie byto,
co z niego zostalo do teraz. Jak o nim myflisz, jakie uczucia w Tobie wywotuje. Pomysl
o tej osobie. Wyobraz sobie, jak sie czuta, gdy to wszystko sie dziato. Sprawdz, czy jest cos,
co teraz masz ochote jej powiedzied.

Cofnij si¢ w czasie. Pomy$l o swoich innych do$wiadczeniach seksualnych. Powoli,
spokojnie oddychaj, a kazdy oddech niech prowadzi Ci¢ w dalsza przesztosé. Przypomnij
sobie te osoby, z ktérymi dzielites/a$ swoje seksualne przezycia. Zobacz, jakie uczucia te
wspomnienia wywoluja. Mozliwe, ze bywato roznie. Rejestruj wszystko, uwaznie badajac
to, jak je teraz przezywasz. Pomysl, ze to wszystko jest cze$cia Twojego zycia, ale tak samo
nalezy do Ciebie, jak do tej drugiej osoby. Moze teraz juz jeste$ przy swoim pierwszym
erotycznym zblizeniu? Zobacz, jak wiele si¢ od tamtego czasu zmienilo...

Jesli chcesz, cofnij sie bardziej w przeszto$¢. Zobacz czas swoich przygotowan do zycia
seksualnego. Badanie wlasnej cielesnoéci, poszukiwanie informacji, rozmowy, pierwsze za-
uroczenia, spelnione lub niezrealizowane tesknoty...

Mozesz teraz sprobowaé doswiadczy¢ bardziej odleglej przesztosci, ktora nie jest za-
pisana w pamieci, ale jej $lady nosisz w swoim ciele. To opieka Twojej mamy, gdy bytes/as
niemowleciem: mycie, karmienie piersia... Oto fundament Twojej seksualnosci.

Pomysl w koficu o tej chwili, gdy mitosne uniesienie Twoich rodzicéw doprowadzito
do tego, ze komoérka jajowa spotkata si¢ z plemnikiem, dajac poczatek Twojemu zyciu...

Pomysl chwile o swoich rodzicach i o tym, jak wiele im zawdzieczasz... a Teraz mozesz
juz powoli otwiera¢ oczy, spojrze¢ na Twoje otoczenie, lekko rozciagnad sie...

Cwiczenie 1. Spotkanie z wtasng seksualnoscia



