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Steve Andreas, Przebudowa twojego Ja. Stari sig tym, kim pragniesz by¢, Wroctaw 2003, META-
morfoza

Recenzowana ksiazka oparta jest na zapisie trzydniowego treningu na temat zmiany koncepcii
siebie, prowadzonego przez Steva Andreasa (dawniej Johna O. Stevensa) — psychoterapeute i tre-
nera, ktory od kilkunastu lat bada i modeluje to, w jaki sposdb ludzie tworza i zmieniaja swoje po-
glady na wlasny temat. Autor we wstepie do ksiazki wyjasnia, Ze nie zawiera ona teoretycznych
rozwazah na temat koncepcji siebie, lecz przedstawia konkretne metody wprowadzania zmian
w sposobie myslenia o sobie, podnoszenia poczucia wlasnej warto$ci oraz doskonalenia osiaga-
nych przez siebie rezultatdw, by zy¢ bardziej udanym i szcze§liwym zyciem. Andreas oddaje do rak
czytelnika podrecznik, w ktdrym uczy, w jaki doktadnie sposdb wprowadza¢ do koncepcji siebie
korzystne zmiany. Przedstawia on opracowane przez siebie wzorce i techniki w formie procedur —
zestawdw konkretnych krokdw, ktdre nalezy wykonad, by osiagnac zamierzone cele. Pomoca w ich
Zrozumieniu sa zapisy sesji przeprowadzonych przez Andreasa podczas treningdw.

Idee ksiazki, jak rowniez cel calej pracy Andreasa, dobrze oddaje zamieszczone na okfadce
zdjecie rzezby Bobie Carlyle Self Made Man, przedstawiajacej mezezyzne wykuwajacego siebie sa-
mego z kamiennego bloku. Jak pisze Andreas: ,,Ksiazka ta opisuje procesy, ktdrych mozesz uzy¢,
by stac si¢ taka osoba, jaka pragniesz by¢” (s. 10) i dalej: ,, To bardzo praktyczny przewodnik, ktory
nauczy ci¢ umiejgtnosci szybkiego wzmocnienia twojej koncepciji siebie, jak uczyni¢ ja bardziej ela-
styczng i bardziej zgodna z twoimi warto$ciami i celami” (s. 13).

Kolejne rozdzialy ksiazki dobrane sa tak, ze rozszerzaja przedstawiony wczesniej material
wprowadzajac kilka nowych poje¢ badZ rozrdznien i zawieraja ¢wiczenia, za pomoca ktorych czy-
telnik sam moze doswiadezyé tego, o czym pisze autor. Dzigki temu nauka jest przystepniejsza,
a nowa wiedzg i nabyte w ¢wiczeniach umiejetnosci fatwiej jest czytelnikowi sktadac w wigksze ca-
fosci. Na koficu kazdego rozdzialu znajduje si¢ zwigzte podsumowanie calej zawartej w nim pro-
blematyki.

Pierwsze trzy rozdzialy poSwigcone sa krotkiemu przedstawieniu autorskiego ujgcia zagadnienl
koncepciji siebie, wartosci i poczucia wlasnej warto$ci. Omawiane sa powody, dla ktdrych znacze-
nie koncepcji siebie jest tak duze, jak rdwniez istotne elementy zdrowej, dobrze funkcjonujacej
koncepciji siebie.

W rozdzialach czwartym, piatym i szOstym autor przedstawia ¢wiczenia niezbedne w odkrywa-
niu struktury koncepcji siebie. Proponowane przez Andreasa ¢wiczenia maja da¢ czytelnikowi
mozliwo$¢ doSwiadczenia réznych aspektdw jego koncepcji siebie oraz nauczy¢ go, jak moze
wzmocni¢ jej pozytywne cechy przez przeprowadzenie zmian w swoim mySleniu o sobie.

W kolejnych dwoéch rozdziatach (rozdzialy si6dmy i dsmy) przedstawiono éwiczenia, przez kto-
re czytelnik moze si¢ nauczy¢, w jaki sposdb przyktady sytuacji, w ktdrych popetnit btad, moga zo-
sta¢ uzyte do uczynienia jego koncepciji siebie jeszcze mocniejsza. Nastepne ¢wiczenia pokazuja,
jak przeksztalcié te bledy, by nastgpne spotkania z podobnymi wyzwaniami wyzwalaly spontanicz-
ne, pozadane przez czytelnika reakcje.

W rozdziale dziewiatym Andreas pokazuje, jak zbudowaé w sobie catkowicie nowa cechg przez
wybranie cechy, ktora cheialoby si¢ mied, a nastepnie uczynienie jej trwala czgdcia siebie.

Nastepny rozdzial zawiera procedure, za pomoca ktorej zainteresowany metoda moze prze-
ksztalci¢ ceche dwuznaczna i niepewna w taka, ktdrej jest pewny i o ktdrej wie, Ze jest ona zgodna
7 jego warto$ciami.

Rozdziat jedenasty poswigcony jest niebezpieczefistwom pordwnywania siebie z innymi oraz
my$lenia o sobie w kategoriach negaciji.
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W rozdziale dwunastym Andreas przedstawia strategi¢ przeksztatcania cechy, ktdrej czytelnik
w sobie nie lubi, w taka, ktorg lubi i ktora wyraza to, czego naprawde chee w Zyciu.

Rozdziat trzynasty koncentruje si¢ na badaniu granic koncepciji siebie oraz przedstawia sposo-
by na zmiang¢ reakcji na wydarzenia przez stworzenie elastycznych granic chroniacych przed po-
tencjalnymi zagrozeniami.

Ostatni, czternasty, rozdziat zawiera propozycje ¢wiczeni w modyfikowaniu granic koncepcji
siebie, tak by koncepcja siebie taczyta z innymi ludZmi w sytuacjach bliskosci, przy jednoczesnym
utrzymaniu silnego poczucia odrebnosé. Ksiazke zamykaja wnioski konicowe i podsumowanie ca-
fego zaprezentowanego materiatu oraz ,,dobre stfowo na drogg”.

Recenzujac ksiazke, trzeba przyznal, ze wartka narracja i przyjeta przez Andreasa forma
warsztatu sprawiaja, ze ksiazke bardzo dobrze si¢ czyta. Dzigki zawartym w niej ¢wiczeniom zrozu-
mienie wzorcow przedstawianych przez Andreasa jest latwiejsze, a ich nauka staje si¢ bardziej
przystepna.

Andreas przedstawia w Przebudowie twojego Ja nowe modele i techniki Programowania Neuro-
lingwistycznego, ktére do niedawna byly dostgpne jedynie na treningach dla zaawansowanych
praktykdw, i robi w to bardzo jasny, zrozumialy nawet dla laikdw sposdb. Ksiazka zawiera wiele
oryginalnych wzorcéw, ktore Steve Andreas opracowal wraz z swoja zona Connirae, m.in. szybka
metode wybaczania (Forgiveness Pattern), wyijscie z glebokiego zalu (Grief Resolution), strategie re-
agowania na krytyke (Strategy for Responding for Criticizm) oraz wzorzec radzenia sobie ze wsty-
dem (Shame resolution).

Na tle bardzo wielu dostgpnych na rynku ksiggarskim publikacji o NLP, z ktérych wigkszo§¢
powiela znane tresci i stare pomysly, ksiazka Andreasa jest pozycja wazna i wartoSciowa. Ksiaz-
k¢ mozna polecié¢ przede wszystkim psychologom i psychoterapeutom, jednak jest napisana
w taki sposob, ze na jej lekturze i éwiczeniu, wedtug podanych w niej wskazai, skorzysta¢ moze
rowniez kazdy nieprofesjonalista. Na pewno nie bez znaczenia dla spdjnosci przedstawionych
w niej zagadniefi i atrakcyjnej formy publikacji jest duze doSwiadczenie Andreasa jako wydaw-
cy’, w tym rowniez wydawcey podrecznikdw do treningdw, transkrypcji treningdw oraz szkolenio-
wych kaset audio i wideo (m.in. nagraf sesji terapeutycznych prowadzonych przez Virginie Satir
i Miltona Ericksona).

Pewnym brakiem tej interesujacej pozycji jest to, ze nie ma ona indeksu rzeczowego, ktdry bar-
dzo utatwiatby korzystanie z niej, szczegdlnie w przypadku wyszukiwania konkretnych wzorcow
i technik. Funkcj¢ te spelnia jednak, w pewnej mierze, spis tresci, w ktdrym tytuly rozdziatdéw po-
szerzone sa o krotkie opisy omawianych w nich zagadnien.

Wojciech Wypler, UKSW

! Steve Andreas jest zatozycielem wydawnictwa Real People Press, ktdrego naktadem ukazaly si¢
m.in. ksiazki tworcdw NLP Richarda Bandlera i Johna Grindera, w tym udost¢pniona polskiemu czytel-
nikowi dzigki Gdanskiemu Wydawnictwu Psychologicznemu ksiazka pt. Z zab w ksigzniczki.



