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WIZUALIZACJA W PRAKTYCE PSYCHOLOGICZNEJ

WPROWADZENIE

Wyobraznia czlowieka reprodukuje oraz — co niemniej wazne — generuje
obrazy, ktore stanowia istotna, chociaz praktycznie niewymierna czgsé
aktywnoS$ci psychicznej. Wielokrotnie mamy mozliwo$¢ zauwazenia wielu
roznorodnych korzyéci wynikajacych z postugiwania sie wyobraznia i czesto,
niekoniecznie w pelni $§wiadomie, wykorzystujemy te mozliwosci w or-
ganizowaniu przysztych dziatan. Spontanicznie, metoda prob i bledow uczymy
sic w ciagu zycia odkrywac kolejne mozliwosci naszej wyobrazni, objawiajace
sie w jej zroznicowanych funkcjach. Najczedciej wspomniane korzysci daja
sie sprowadzi¢ do nastgpujacych dziedzin:

e posrednictwa wyobrazni w tworzeniu i konsolidacji sladow pamig-
ciowych,

e posrednictwa wyobrazni w kontrolowaniu stanéw emocjonalnych.

Korzysci, o ktorych mowa, wzbudzity wtdrne zainteresowanie specjalistow
poszukujacych sposobow usprawnienia aktywnosci czlowieka, najczesciej o te-
rapeutycznym charakterze. Chociaz o probach takich celowych zabiegdéw
swiadcza dokumenty sprzed tysigecy lat (Yates 1977), przedsigbrane czynnosci
— czesto zachecajaco skuteczne, do dzisiaj nie maja swojej zadowalajacej teorii
dajacej si¢ dobrze zintegrowac z caloksztaltem uznanej wspolczesnie wiedzy
naukowej o cztowieku. Niemniej jednak dobrodziejstwa wynikajace ze stosowa-
nia sa powodem wielu préb wlaczania ich do dzalalnosci praktycznej i wtorne-
go poszukiwania uzasadnien teoretycznych (Czerniawska 1985).
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WIZUALIZACYJNE WSPARCIE MNEMOTECHNIKI

Cele dydaktyczne zabiegdbw mnemotechnicznych, czyli dzialan uzupel-
niajacych podstawowy tok aktywnos$ci dla zwigkszenia skutecznosci zapa-
migtywania, maja charakter zarébwno dorazny jak i dlugodystansowy (Bugelski
1974). W pierwszym przypadku bywaja uzywane zgodnie ze $Swiadomym
przeznaczeniem. W drugim przyczyniaja sie w sposOb niezamierzony do
ksztalcenia trwatych zdolnosci pamieciowych.

Mnemotechnika jest z reguly zabiegiem wyuczonym metoda préob i bledow.
Czasem bywa nabyta w sposob zorganizowany. Przyczynia si¢ do latwiejszego,
ale przede wszystkim skuteczniejszego zapamigtywania roznych tresci. Na
pewno nie wszystkich, ale tych, ktore daja si¢ dopasowaé do jej poszczegolnych
technik, ktorymi dysponuje konkretna osoba. Istota mnemotechniki polega
na wykorzystaniu juz dobrze pamigtanych tresci o okreslonej strukturze (np.
zbioru liczb jednoznacznie zorganizowanego w sposdb rosnacy, alfabetu badz
ciagu stow, ktorych kolejno$¢ wyznaczona jest poprzez rymy) i kojarzeniu
elementow nowo zapamig¢tywanych z jednostkami posiadajacymi juz swe
engramy. Po osiagnigciu tego etapu, nowe tresci, chociaz stanowily poczatkowo
zbiér przypadkowy i nieuporzadkowany, zostaja dopasowane do struktury
zbioru posredniczacego. A skoro ona juz silnie tkwi w pamigci, oszczedza
to uczacemu ryzyka zapamigtywania nowej struktury wzglednie wysitku uczenia
sie ,,mechanicznego”. W procesie przypominania ponownie wykorzystana
struktura stanie si¢ niezawodnym schematem umozliwiajacym reprodukcje
elementow w okre$lonej kolejnosci. Mozna byloby metaforycznie powiedzieé,
ze do poszczegolnych, kolejnych szczebli istniejacej w pamieci wiadomosci
w postaci drabiny dodajemy nowe jednostki tresci. Podczas przypominania
wspinanie si¢ na t¢ drabing gwarantuje nam niezawodnie napotykanie na
owe czastkowe wiadomosci, w kolejnosci wyznaczonej wczesniej przez sama
jej konstrukcje. Bieglo§¢ w stosowaniu okreslonych sposobow mnemotech-
nicznych pozwala na redukcje wysitku, przyspieszenie zapamig¢tywania oraz
na niezawodne przypominanie czgsto zdumiewajaco obszernych, zrdznico-
wanych, zestawionych przypadkowo lub wyznaczonych sytuacyjnie, w kazdym
razie — niekoniecznie posiadajacych powiazania logiczne elementow, stano-
wiacych zapamietywane tresci.

Fizjologiczny mechanizm tego zjawiska stanowi rewerberacja, czyli stan
aktywnosci elektrofizjologicznej kory mozgowej i jader podkorowych, pole-
gajacy na specyficznym krazeniu pobudzen. W konkretnej sytuacji w od-
powiednich osrodkach tych struktur aktywizowane zostaja miejsca, w ktorych
wystepuja reprezentacje obiektow znajdujacych si¢ aktualnie w polach
zmystowych oraz punkty lokalizacji aktualnie pobudzonych engramoéow. Kazdy
z tych elementéw powoduje droga powiazan konektorycznych pobudzenie
jeszcze wielu innych punktow. Pomiedzy tymi wszystkimi miejscami, a przynaj-
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mniej pomiedzy najsilniej pobudzonymi, zaczynaja krazy¢ impulsy elektryczne,
ktorych energia pochodzi z rdznicy potencjalow poszczegdlnych punktow.
Gdyby istniala technika umozliwiajaca jednoczesne zobrazowanie tego efektu,
to prawdopodobnie zjawisko rewerberacji wygladaloby jak niezbyt regularna
korona cierniowa umieszczona w strukturze moézgu. Po jej obwodach
przesuwalyby si¢ impuisy pobudzenia, krazac wielokrotnie i rozpraszajac si¢
w wezlach niczym poszczegdlne ciernie. Po kilkukrotnym przesunieciu sie
impulsu po tym samym odcinku zwigksza si¢ prawdopodobienstwo wystapienia
trwalego polaczenia miedzy wienczacymi go weztami. Jest to zarazem baza
wigzi miedzy rzeczywistymi obiektami reprezentowanymi we wspomnianych
wezlach — perikarionach neuronow lezacych na skrzyzowaniach poszczegdlnych
szlakow. Podstawa trwalosci tych polaczen sa zmiany strukturalne w synapsach
badz mitochondriach neuronoéw. Energia ich powstania czerpana jest z rewer-
berujacych impulsow.

Operacyjny problem stosowania mnemotechniki sprowadza si¢ generalnie
do:

e wyboru schematu zapamigtywania (wzorca stanowiacego wspomniana
poprzednio drabing),

e laczenia poszczegdlnych jednostek w pary.

Kilka ponizszych przykladéw najpowszechniej stosowanych schematéw
zapamigtywania skonkretyzuje pojecie mnemotechniki (Luria 1970; Dudley
1994; Buzan 1996; Grzeskiewicz 1996):

o Rymowanie. Elementem laczacym poszczegolne wiersze (ciagi stow)
jest ta sama sylaba. Dobrze skonstruowany pod wzgledem latwosci zapa-
migtania tekst posiada te same rymy w przeplatajacych si¢ swymi czlonami
parach wierszy. Dodatkowym sprzyjajacym elementem jest jednakowa iloS¢
sylab w poszczegolnych wierszach. Prawdopodobnie z tej techniki korzystano
powszechnie i od dawna. Wspodlcze$nie istnieje wiele wierszy, wierszykow
i rymowanych tekstow, ktore umozliwiaja latwe nauczenie si¢ abecadla,
licznych regut wymaganych w szkole (Pamigtaj chemiku mtody/Wlewacé zawsze
kwas do wody!; Pamiegtaj cholero/nie dziel przez zero!), a nawet calych
regulaminow.

e Fabularyzacja. Szansa zapamigtania ciagu slow jest ulozenie historyjki
(zbioru wzajemnie polaczonych epizodow), w ktorej obiekty reprezentowane
przez poszczegdlne stowa sa waznymi elementami akcji, wreez jej punktami
zwrotnymi. Logika akcji, treSciowe zazebianie si¢ poszczegdlnych epizodow,
gwarantuje reprodukcje (ewentualnie rekonstrukcje) wspomnianego ciagu stow
we wlasciwej kolejnosci.

e Strukturalizacja. Polega na podzieleniu zbioru zapamigtywanych elemen-
tow na podgrupy tak dobrane, aby przynajmniej niektére z nich posiadaly
treci identyczne z juz pamigtanymi, aczkolwiek o innym znaczeniu. Na
przyktad wyodrebnienie w szeregu cyfr przeznaczonych do zapamigtania
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znanych sobie dat, numerow telefonow, numerdéw rejestracyjnych pojazdow,
pomieszczen itp. Wowczas w miejsce tych podzbioréw zapamigtujemy
znaczenia ich analogonéw, a podczas przypominania przekodowujemy je
Z powrotem na cyfry.

o Akronimy. Sa to zdania badz pojedyncze stowa, w ktorych kolejne
znaki stanowia pierwsze litery tekstu (zbioru hasel), ktéry ma by¢ zapamigtany.
Jednowyrazowy akronim musi posiada¢ autonomiczny sens — inaczej bylby
zwyklym skrétem. Warunek ten dotyczy takze relacji pomiedzy wyrazami,
o ile jest ich wigcej. Jest bardzo pozadane, aby wspomniany sens mial
zwiazek z treScia zapamig¢tywanego tekstu. Akronim pozwala kontrolowac
czy wszystkie wyrazy i we wlasciwej kolejnosci zostaly zreprodukowane.
Ponadto posiada on z reguly wlasciwosci skrotowca, czyli wyrazu, ktory
w mowie zostaje podporzadkowany wszelkim zasadom gramatycznym jako
autonomiczne stowo, a pod wzgledem semantycznym zawiera tresci roz-
winigtego skrétu.

Przyktad dotyczy wprawdzie jezyka angielskiego, ale jest przejrzysty i ele-
gancki. Ot6z jeden z kalifornijskich instytutow odnowy biologicznej swéj nowy
program dzalalnosci zatytulowal NEW START (co mozna przettumaczy¢ jako
,.,Iowy poczatek”, ale takze ,,0d nowa’) i zawarl go w akronimie tego tytulu:

N — nutrition (racjonalne odzywianie),
exercise (Cwiczenia ruchowe),
water (kontakt z woda),
sunshine (kapiele stoneczne),
temperance (unikanie nadmiaru),
air (przebywanie na powietrzu),
rest (odpowiedni wypoczynek),

T — trust in God (harmonia z Bogiem, czyste sumienie).

o Akrostychy. Sa to rymowane teksty, ktdére w postaci pierwszych liter
lub sylab w pierwszych slowach kolejnych wierszy zawieraja poczatki wyrazow
przeznaczonych w tej wlasnie kolejnosci do zapamigtania. Innym wariantem
akrostychu jest takze rymowany tekst, zatem tatwy do zapamigtania, w ktorym
liczba liter w poszczegdlnych slowach stanowi kolejne cyfry w liczbie, chocby
numerze telefonu. Na przyktad: Ku¢[3] i[1] oraé[4]/ w[1] dzien[5] zawzigcie[9],/
bo[2] plonow[6]/ niema[5] bez[3] trudu[5]./ Ziocisty[8] szczescia[9] okrecie[7]
kotyszesz[9]..., Kuc[3]./ My[2] nie[3] czekajmy[8] cudu[4]./ Robota[6]/ to[2]
potega[6] ludul4].

Pozwala to na zrekonstruowanie liczby n z dokladnoscia 23 cyfr po
przecinku [z = 3,14159265358979323846264]. Przytoczony wierszyk Kazimierza
Cwojdzinskiego powstal w czasach, gdy pisowni¢ ,,niema” (dziewiaty wyraz)
akceptowaly éwczesne normy ortograficzne.

e Metafory. Niezaleznie od aspektow estetycznych, podnoszacych range
stylu, uatrakcyjniajacych tekst, zwigkszajacych bogactwo skojarzen i emocji
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oraz ulatwiajacych zrozumienie, metafory przyczyniaja si¢ do utrwalenia
w pamigci zawieranych przez siebie tresci. Meta-fora jest zestawieniem dwoch
elementow na zasadzie podobienstwa badz analogii. Jeden z czlonow jest
okresleniem abstrakcyjnym, drugi nazwa z przyporzadkowanym wyobrazeniem.
Funkcja mnemiczna polega na wytworzeniu zwiazku skojarzeniowego miedzy
wspomnianym okresleniem a wizualizacja. Cze¢sto wystarcza do tego jedno-
razowe wygenerowanie w wyobrazni odpowiedniego obrazu. Za przyklad
skutecznos$ci niechaj postuza dwie metafory uzyte w poprzedzajacym frag-
mencie tego rozdziahu:

— drabina jako konstrukcja czynno$ci mnemotechnicznej,

— korona ciernista jako szlak rewerberacji.

e Ogniwa wizualne. Sposéb ten stosowany spontanicznie jest prosty
i prawdopodobnie bardzo powszechny. Przeznaczony do zapamigtania
okreslonego wyrazu, polega na jego transformacji z kodu symbolicznego
(werbalnego) na modalno$¢ wizualna kodu obrazowego i dokonania wizualizacji
dzieki posrednictwu wyobrazenia. Dosy¢ intymnym, ale chyba wymownym
przyktadem uzycia tego sposobu jest dziatanie osoby, ktora miata trudnosci
z utrwaleniem w pamig¢ci nazwy miasta fowicz. Postuzyla si¢ w tym celu
reintegracja fragmentéw dwoch obrazdéw: Rybaka L. Wyczoétkowskiego
i centralnego mostu na Bzurze w Lowiczu. Otrzymane i latwo utrwalone
wyobrazenie daje si¢ interpretowaé niezawodnie: rybak siedzi na wspomnianym
moscie i lowi. Inny przyklad: mozna przekodowywac i dzigki temu fatwo
zapamig¢ta¢ przynajmniej niektore numery telefondow na kinestezje dloni (takze
obraz!) podczas naciskania klawiszy odpowiednich cyfr w odpowiedniej
kolejnosci na aparacie telefonicznym (niczym wygrywania gamy na pianinie).

o Kojarzenie miejsc. Technika wymaga odwolania si¢ do wyobrazenia
w trybie wizualizacji dobrze znanego miejsca, np. ciagu domow wzdtuz
ulicy, trwalego rozmieszczenia mebli i sprzetbw w mieszkaniu, rozktadu
dzwigkow w melodii (tez obraz!). Z przesztosci znane sa przyktady sys-
tematycznego i wyuczanego w tym celu stosowania tzw. magicznych kwad-
ratow, witrazy koscielnych (stynglta z tego rozeta katedry w Reims) czy
ikonostasOw otaczajacych niektore ikony. Zapamigtywanie kilku elementow
polega na kojarzeniu obrazow reprezentujacych poszczegélne elementy
z kolejnymi, SciSle ulokowanymi fragmentami obrazu posredniczacego.
Przypominanie jest procesem odwrotnym: Wyobrazanie sobie spaceru po
ulicy, przemieszczania si¢ w mieszkaniu, ogladania ikonostasu badz nucenie
melodii pozwala na ekfori¢ zapamigtanych tresci w jednoznacznie okreslonej
kolejnosci.

o Wieszaki. Ta wersja jest w jakims stopniu potaczeniem dwu poprzednio
opisanych technik. Kojarzenie miejsc w rozumieniu lokalizacji przestrzennej
jest tu zastapione dobrze pamigtanym uporzadkowanym zbiorem elementow
jak alfabet lub czesciej — rosnacy szereg cyfr. Te ,,miejsca” potaczone sa
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poprzez rymy z wyrazami o konkretnych desygnatach. Schemat zapamigty-
wania wyglada zatem tak: wizualizacja zapamig¢tywanego stowa — izomor-
ficzna reintegracja z wizualizacja wspomnianego konkretnego desygnatu
(spetiajacego tu role ,,wieszaka) — polaczenie z nim rymem nazwy majacej
jednoznaczne miejsce w pamig¢tanym juz uktadzie. Na przyktad, jezeli w zbiorze
wyrazow, ktoére mamy do zapamigtania na czwarte] pozycji znajduje si¢
stowo ,,papieros” i decydujemy si¢ na zastosowanie mnemotechniki, aby nie
naruszy¢ kolejnosci zbioru przy przypominaniu, odwolujemy si¢ wowczas
do wieszaka ,,oficer(y)” i rymujacego si¢ z nim stowa ,,cztery” (jak w starym
dziecigcym wierszyku). Nastepnie ,,wieszamy” (reintegrujemy) wyobrazenie
papierosa: Osoba w oficerskim mundurze pali papierosa. Ale bedzie skutecz-
niej: konczy pali¢ papierosa i energicznym gestem gasi niedopalek. Jeszcze
bardziej skutecznie: osoba w zbroi centuriona rzymskich legionow — wielo-
barwny pioéropusz na helmie, zlocenia na epoletach (jarmarcznie, pstrokato,
w hollywoodzkim stylu) z niejakim obrzydzeniem usiluje pali¢ papierosa
(moze by¢ z filtrem czy eleganckim ustnikiem) i intensywnie sie krztusi.
Inny wariant: gdybySmy na tej samej, czwartej pozycji mieli do zapamigtania
nazwisko osoby znajomej ,,X”. Wowczas nalezaloby wyobrazi¢ sobie jej
postaé w oficerskim mundurze. Albo lepiej: gdy bezskutecznie usituje zapiaé
na sobie szczupta kurtke¢ od takiego munduru. A gdyby to byla kobieta:
w oficerskiej kurtce i nie harmonizujacej z nia pod wzgledem barwy,
pstrokatej, pelej plis czy falbanek spodnicy.

Przypominanie bedzie mialo charakter rekonstrukcji i przebiegalo w odwrot-
nym kierunku: Jednoznaczna kolejno$¢ wyznaczy cyfra — skojarzenie z ,,wie-
szakiem” poprzez rym — skojarzenie z wizualna wersja pozadanej wiadomosci
(ewentualnie dodatkowo przekodowanie wersji wizualnej na werbalna na
podstawie posiadanych trwatych skojarzen typu wyglad osoby — jej nazwisko).

Gdyby zbidr dziesigciocyfrowy byl zbyt skapy dla konkretnego zadania
mnemicznego, mozna badz dobra¢ inny zbidér badz tez rozszerzy¢ go
w praktyce do kilku jeszcze dziesiatek. Wowczas kazda kolejna dziesiatka
powinna by¢ symbolizowana przez kolejny obraz dajacy si¢ tatwo wizualizowaé
i mozliwie elastycznie transformowac.

Cztery ostatnie z wymienionych odmian mnemotechnik, wyroznione
podkreslona nazwa, wskazuja, ze koniecznym elementem dla ich zaistnienia
jest posrednictwo obrazu — pierwotnie zmystowego, przechowanego i wtornie
generowanego z pamigci, z reguly o wizualnym charakterze. Zatem zajscie
calego zjawiska mozliwe jest dzigki wyobrazni, a podstawowy mechanizm
stanowi wizualizacja.

Aktywnos$¢ wyobrazeniowa realizuje tutaj funkcje (Mlodkowski 1998):

e imitacyjna (podstawowa wizualizacja),

e kreatywna (pozadane transformacje),

e mnemiczna (generalne zadanie calego splotu operacii).
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Do dzisiaj nie ma neurofizjologicznego wyjasnienia problemu, dlaczego
wykorzystanie obrazu podnosi skuteczno$¢ pamigtania. W psychologii
zjawisko to bywa nazywane ,,efektem wyzszo$ci mnemicznej formy obrazowej
nad stowami” (Jagodzinska 1991; Whitmore 1994). Takze na tym gruncie
nie wiadomo, czy jest to nastgpstwem strukturalnego zréznicowania przy-
czyniajacego si¢ do trwalosci powstajacych Sladow pamigciowych. By¢ moze
chodzi tu nie tyle o trwalo$¢ Sladu co o efektywno$¢ przypominania.
Zamiast prostej reprodukcji mamy zatem do czynienia z rekonstrukcja
(najczesciej) lub rozpoznawaniem (rzadziej lecz najskuteczniej) (Ledzinska
1986). Jedna z koncepcji probujacej wyjasni¢ to zjawisko podkresla, ze
forma obrazowa tre§ci psychicznych ma wigcej szans przeksztalcenia w po-
sta¢ semantyczna niz tre§ci werbalne (forma symboliczna). Natomiast
aktywno$¢ transformacyjna jest warunkiem trwalosci §ladu pamigciowego.
Czgsciowo dowodza tego badania obrazéw niewyraznych, o niejasnych,
,,zagadkowych” tresciach. Ich analiza jest dluzsza, angazuje rézne mechani-
zmy transformacyjne, a powstajace ,,przy okazji” $lady pamigciowe sa
bardziej trwale.

Nawiazujac do wspomnianej poprzednio koncepcji rewerberacji nalezy
podkresli¢, ze podczas czynnosci mnemicznych wykorzystujacych mediacje
wizualizacyjna, uaktywniaja si¢ dodatkowo te strefy mozgu, ktore sa
odpowiedzialne za analize, ale takze przechowywanie §ladow pamieciowych
obrazow wzrokowych. Niektore koncepcje psychologiczne (np. A. Paivio)
podkreslaja, ze procesowi zapamigtywania obrazu z reguly towarzyszy
spontaniczne przekodowanie jego elementow w kod werbalny. Powstaja
wowczas rownoczesnie zdublowane $lady pamigciowe dla znaczen stow oraz
obrazowych wersji ich desygnatow. Taki podwojny §lad ma sprzyja¢ globalnej
trwalosci przechowywania. Moze mie¢ takze znaczenie dla tatwosci przypo-
minania. Z teoretycznych refleksji wynika dodatkowo, Ze nie ma podstaw
do obaw o przepelienie pamigci.

W literaturze psychologicznej ostatniego ¢wierCwiecza mozna zaobserwowac
zmian¢ nastawienia w stosunku do mnemotechniki. Kierunek zwiazany jest
z akceptowaniem skutecznosci, powszechnej dostgpnosci poszczegdlnych
zabiegdéw oraz podatno$ci na trening. Sa to nastgpstwa prowadzonych badan
empirycznych. Wynika z nich, ze w sprzyjajacych okolicznosciach efektywnos¢
mnemotechniki moze dawac nawet kilkukrotnie lepsze rezultaty niz skutecznos¢
zapamigtywania w sposOb typowy. Sprzyja temu okreSlony wiek (np. dzeci
nie potrafia poja¢ sensu zabiegdbw mnemotechnicznych) oraz niektore pre-
dyspozycje osobowosciowe (np. wrazliwos$¢ na informacje w kodzie obrazowym
czy zdolnosci do jej wyobrazeniowej transformacji). Niezaleznie od tego,
w badaniach skoncentrowano si¢ najbardziej na wlasciwosciach zapamigty-
wanego materialu, ktore moglyby sprzyja¢ wizualizacji i opartych na niej
mnemotechnikach. Wyniki wskazuja, iz najwazniejsze z nich stanowia:
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e konkretnoS¢ — posiadanie przez obiekt cech fizycznych, ktore staja
si¢ sygnalami w procesie poznawania zmystowego,

e metaforycznos$¢ — latwe kojarzenie si¢ z obiektami konkretnymi,

e dynamika — mozliwo$¢ uzyskiwania szybkich, zywych transformacji,

e polimorficzno$¢ — mozliwos¢ uzyskania jednoczesnej reprezentacji
wyobrazeniowej w roéznych modalnosciach, uzupelniajacych wizualizacje,

e ckspresyjno$¢ — gdy podmiot w treSciach swych wizualizacji jest nie
biernym obserwatorem, a ,,0sobistym uczestnikiem” sceny,

e wyrazistoS¢ — poziom doktadnosci i szczegdéltowosci wizualizowanych
tresci,

o wiclko$¢ — powiazany z wyrazisto$cia stopien wypelnienia pola wyob-
razeniowego obrazem obiektu,

e interakcyjnos¢ — stopien wykorzystania wyobrazeniowych mechanizmow
transformacyjnych,

e paradoksalno$¢ — nienaturalnos$¢, niezwykto$¢, $miesznos¢ wizualizo-
wanych tre$ci wywolujaca zdziwienie, protest badz irytacje i dzieki temu
kompensacj¢ emocjonalna,

e odporno$¢ na interferencje — ograniczenie spontanicznego, niekon-
trolowanego wpltywu operacji transformacyjnych (typu gonitwa wyobrazen),
co przeciwdziala pozaswiadomej metamorfozie badz reintegracji z innymi
Sladami pamigciowymi w kodzie obrazowym, szczegélnie w okresie prze-
chowywania.

KONTROLOWANIE STANOW EMOCJONALNYCH

Okreslenie wizualizacja pojawilo si¢ okolo trzydziestu lat temu na gruncie
psychologii humanistycznej w celu wyodrebnienia zabiegu psychoterapeutycz-
nego bazujacego na korzysciach plynacych z wlaczenia posrednictwa wyob-
razni, przede wszystkim w modalno$ci wzrokowej, ale nie tylko w tej formie.
Uprzednie doswiadczenia kliniczne i okolicznosciowe obserwacje przekonywaty,
ze taki zabieg intensyfikuje skuteczno$¢ oddzialywan terapeutycznych.
Weczesniej dostrzezono takze, ze moze mie¢ uzupelniajace (dla niektérych
— wiodace) znaczenie diagnostyczne (Mtodkowski 2000).

U tworcy psychoanalizy i jej wybitnych przedstawicieli marzenia senne
zawieraja w swych tresciach wiele elementow tlumionych badz znieksztalcanych
wtdrnie przez $wiadomo$¢. Analiza marzen sennych byla wedlug propozycji
Freuda jedna z nielicznych technik (o symbolicznej interpretacji i jakze
naiwnej metaforyce) dotarcia do pozaswiadomego zycia popgdowego. Niezalez-
nie od tego tradycyjnego stanowiska u wspolczesnych epigonow psychoanalizy,
ktérzy lansuja wizualizacje, tendencje glgboko ukryte w strukturze osobowosci
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ujawniaja si¢ w treSciach, dynamice i kierunku transformacji wyobrazen
wzrokowych. Zatem wedlug ich stanowiska wizualizacja umiej¢tnie prowo-
kowana, aby nie gasila spontanicznosci tych wyobrazen, ma wazne znaczenie
diagnostyczne. Terapeuci tej proweniencji wyrazaja przekonanie, ze popedy
i motywy, w tym takze nieSwiadome, przejmuja inicjatywe¢ w sterowaniu
transformacji wyobrazeniowych i w ten sposéb mozna ujawni¢ ich istnienie,
tre§¢, a takze oceni¢ poziom natezenia. ,,Gra wyobrazni” nawiazuje w tych
pogladach do innej freudowskiej techniki badania nieswiadomosci, a mia-
nowicie wolnych skojarzen. Tylko wskutek wizualizacji posiada obrazowa
forme.

Jednakze oprécz spontanicznie wykorzystywanych tematéw dla diagnozy
wizualizacyjnej, doswiadczeni praktycy proponuja wyprobowane schematy
tresciowe, ktorych stosowanie umiejgtnie ukierunkowuje wyobrazni¢ pacjenta.
W przekonaniu pomystodawcow obrazy laki badz strumienia sa wiasnie
wysokiej rangi wizualizacjami diagnostycznymi. Wyobrazenia, ktore wowczas
powstaja (poprzedzone seansem relaksujacym, o ktérym juz wspominalem)
bywaja nazywane ,,katatonicznymi” ze wzgledu na niemalze obezwladniajacy
wplyw na pacjenta generowanych przezy¢ podczas seansu. Charakteryzuja
je: wieksza wyrazisto$¢, silniejsze nasycenie barw, duza dynamika. Sa takze
szczegblnie emocjogenne. Swoboda wyobrazni, tatwos$¢ tworzenia nowych
obrazow, bogactwo operacji transformacyjnych, brak zahamowan w wizu-
alizacyjnej reprezentacji tematow narzuconych przez psychoterapeute, uznaje
si¢ za przejaw zdrowej, czyli zintegrowanej i silnej osobowosci (Siek 1989).

Diagnoze oparta na wizualizacji wywodzaca si¢ z ktorejkolwiek frakcji
psychologii glebi mozna bez watpienia uznaé za rozwinigcie obrazkowych
testow projekcyjnych. Przy czym standaryzacja badania i obiektywizacja jego
rezultatow jest tu trudniejsza i budzi jeszcze wigcej problemow niz w klasycz-
nym teécie projekcyjnym.

Poprzednio wymienione wlasciwosci powstajacych obrazoéw i mozliwos$é
kierowania ich trescia stworzyly zainteresowanie wizualizacja takze dla terapii
(w konwencji psychoanalitycznej). Wyprobowane wskazania dotycza osob
znerwicowanych oraz niektérych choréb badz objawdéw psychosomatycznych:
tachykardii, nadci$nienia, niedokrwienia serca, jakania o podlozu psycho-
gennym, niektorych egzem i choréb skornych, pewnych tagodnych postaci
a metropii, a takze niektorych form uzaleznien. Czgsto podkresla si¢ duza
skuteczno$¢ wizualizowanego motywu w postaci chorego narzadu. Terapia
polega tu na stopniowym, wielokrotnym wyobrazaniu sobie wspomnianego
narzadu w kolejnych stanach ustepujacych objawow chorobowych. Sukcesywne
wizualizacje przedstawiaja np. stadia cofajacej si¢ egzemy na skorze rak
— objawy zmniejszaja swa powierzchni¢, ich specyficzna barwa przemienia
siec w naturalny wyglad zdrowej skory. Ustgpuje bol czy parestezje, a ich
miejsce zajmuja naturalne wrazenia. Temu wszystkiemu powinna towarzyszyc
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spontaniczna lub umiejetnie prowokowana przez terapeut¢ kompensacja
emocjonalna. W nastepnych etapach nalezy wilacza¢ wizualizacje zdrowych
dioni wykonujacych rézne czynnosci: konieczne, pozadane, szczegllnie
satysfakcjonujace (Epstein 1996; Markham 1994; Gawain 1996; Paul-Cavallier
1996).

Wysoka sugestywnos$¢ wizualizacji moze by¢ przyczyna (a czasem tak-
ze bywa skutkiem) uzupemhiajacego wlaczenia si¢ w caly mechanizm wy-
obrazen w innych modalnosciach. Ma to takze wyrazne znaczenie tera-
peutyczne.

Trzeba takze bra¢ pod uwage, ze terapia poprzez wizualizacje jest dla
niektérych pacjentow niedostepna. Chodzi tu o osoby raczej starsze wiekiem,
racze] bardziej wyksztalcone, o wyraznie abstrakcyjnych inklinacjach in-
telektualnych, raczej kobiety. Literatura sugeruje, ze los zrekompensowat im
to wigksza podatnoscia na inne formy psychoterapii.

Wizualizacja jako technika psychoterapeutyczna o psychoanalitycznej
proweniencji jest zrodlem licznych spekulacji. Najpowazniejsza z nich jest
dowolnos¢ symbolicznych interpretacji tresci. Natomiast przykladem spekulacii
o wizualnej naturze jest interpretowanie lewej czesci pola wizualizacji jako
ekranu ujawniajacego (wedlug koncepcji H. Leunera) kobiece komponenty
osobowosci czlowieka i vice versa. Tymczasem (wedlug doktryny J. Silvy)
ta sama strona pola jest strefa reprezentacji przysztoSci, a strona prawa
— przesztosci. Usitowanie wyjasnienia tych spekulacji poprzez pryzmat
specjalizacji potkul moézgu nie znajduje uzasadnienia.

Terapia behawioralna, aczkolwiek wspolczesnie daleko odeszta od swych
pierwowzordw, wywodzi si¢ z behawiorystycznej koncepcji uczenia i respektuje
jej podstawowe zalozenia. Celem jej stosowania jest najczeSciej uwolnienie
pacjenta od niepozadanych reakcji, wyeliminowanie osobiscie uciazliwych
badz spolecznie nieakceptowanych zachowan (tzw. terapia awersyjna). Efektem
oddzialywan moze by¢ takze wyksztalcenie mechanizméw dzialan nieist-
niejacych uprzednio, a uznawanych za korzystne czy wrecz konieczne. Ich
istota jest wielokrotne sprowokowanie pozadanego dzialania i wzmocnienie
jego wystapienia. Wzmocnienie, pozytywne badz negatywne — zaleznie od
charakteru terapii — jest niezbednym warunkiem trwalosci jej skutkow (Meyer,
Chesser 1973; Singer 1980).

Wychodzac poza podejscie ortodoksyjne, co dla referowanych tu kwestii
jest szczegolnie wazne, reakcja badz zachowanie rozumiane sa dzisiaj w sposob
szeroki, wlacznie z komponentami przezy¢ $wiadomych, a szczegolnie
afektywnych. Same te przezycia moga sta¢ si¢ obiektem oddzialywan
terapeutycznych. Ponadto za klasyczne wzmocnienie uznawano redukcije
popedu, ale wspoélczesne rozumienie bierze tu pod uwage wiele bardzo
subtelnych form aktywnosci psychicznej, tylko pod wzgledem funkcjonalnym
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kojarzace si¢ z popedem. Przede wszystkim w gre wchodza tu uzasadnione
sytuacyjnie fragmenty ,,obrazu wilasnej osoby’”’. Wspomniany ,,obraz” jest
w istocie konstrukcja gldwnie o charakterze pojeciowym, dajacym si¢
wzglednie latwo transformowa¢ w kod werbalny w postaci opinii. Kom-
ponenty dostownie obrazowe, w sensie uzywanym w tym opracowaniu, sa
tu takze, aczkolwiek nieliczne i podlegaja przetwarzaniom wyobrazenio-
wym. Dotycza one z reguly wygladu zewng¢trznego i wyidealizowanych
tresci przezy¢ sensorycznych. Elementy tkwiace w ,,obrazie idealnym” staja
sie sukcesywnie celami dzialania. Roznice pomigdzy realistyczna a idealis-
tyczna wersja obrazu staja si¢ czynnikiem mobilizujacym do zmian. Nato-
miast konstatacja redukcji rozbieznosci jest wzmocnieniem niemniej silnym
niz redukcja popedu, przynajmniej u osoéb dojrzatych i wzglednie zrow-
nowazonych.

Zatem jaka role pelni obraz w mechanizmie terapii behawioralne;j?
Odpowiedz powinna uwzglednia¢ kilka aspektow sprawy:

1. Realizm obrazu implikuje realizm celu. Wizja celu nabiera konkretnosci,
dzigki czemu staje si¢ z reguly bardziej pozadana — wzrasta globalne natgzenie
motywagcji. Dotyczy to takze celow generowanych przez rozbieznosci w warian-
tach ,,obrazu wlasnej osoby”, w ktorych treSci obrazowe dotycza przejawiania
sic w konkretnych sytuacjach pozadanych wilasciwosci wiasnej osoby.

2. Konkretna wizja celu wplywa korzystnie na ocen¢ prawdopodobienstwa
jego osiagni¢cia. Bazujaca na szczegdlach obrazu ocena staje si¢ bardziej
doktadna niz jej uogolniona posta¢ werbalna badz pojgciowa, a dzigki temu
bardziej realistyczna.

3. Obrazowa forma zaréwno celu jak i przegladu oraz oceny sposobow
jego osiagania staja si¢ silniejszym wzmocnieniem w ramach autosugestii
swych mozliwosci.

4. Dzi¢ki realizmowi obrazu wzmocnienia wizualizacyjne sa znacznie
skuteczniejsze niz nagroda w postaci werbalnej lub pojeciowej. Jest to
nastepstwem emocji generowanych z reguly przez tresci obrazowe.

5. Oparta na obrazie terapia przygotowuje do dzialania takze i pod tym
wzgledem, ze jego rzeczywisty przebieg poddany jest kontroli zmystowe;j,
zatem o obrazowym charakterze. Nastepuje zatem ,,oswojenie” z procedura
przysztych czynnosci.

Z powyzszego wynika, iz obraz ma dosy¢ wszechstronna rol¢ zwiazana
z celami oddzialywan terapeutycznych. Narzedziem jego wykorzystania jest
wizualizacja. Ponizej przedstawiam kilka jej ogdlnych wiasciwosci i zwiazanych
z nimi zasad dla praktyki.

e Wizualizacja zalezy przede wszystkim od funkcji symulacyjnej i kom-
pensacyjnej wyobrazni. To dzigki wyobrazni obraz jest plastyczny, a wspo-
mniane funkcje biora udzial w jego ksztaltowaniu.
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e Wizualizowane sceny dotycza epizodow z wlasnego doswiadczenia
o nieadaptacyjnym (nieadekwatnym do wymagan sytuacji badz towarzyszacych
okolicznos$ci) charakterze.

e Trescia, kierunkiem i dynamika wizualizowanych scen kieruje terapeuta,
przynajmniej w poczatkowych etapach terapii.

o Wizualizacyjna czgSC sesji terapeutycznej powinna by¢ w miar¢ moznosci
poprzedzona treningiem relaksujacym. Bedzie to sprzyjalo zakresowi wizu-
alizowanych scen jak i wstepnie redukowalo niekorzystne nastroje i obawy
Zwiazane z sama sesja terapeutyczna.

e Stosunkowo latwo jest osiagalna poprawa nastroju poprzez wizualizacje
minionych sytuacji, o ile ich przezycie bylo zrodlem satysfakcji emocjonalne;j.

e Nalezy oczekiwaé, ze dzieki uczeniu si¢, proces wyobrazania zostaje
poddany doskonaleniu podczas kolejnych treningdéw terapeutycznych.

e W tredci wizualizacji wlasna osoba wystgpuje w roli wykonawcy. Moze
by¢ tak, iz na ekranie wyobrazni pacjent wizualizuje samego siebie jako
aktora w akgji, a zatem na biezaco wystepuje w roli wykonawcy/obserwatora.
Ale niewatpliwie jest korzystniej, gdy wystepuje w roli wykonawcy/uczestnika
i obserwuje np. wilasne dzialajace rece. Zatem powinno to przypominad
konwencje marzenia sennego.

e Pozostale ,,zmysly”, ktére kontroluja efekty uczestniczenia w wyob-
razanej scenie, wlaczone zostaja poprzez mechanizm stereotypu dynamicznego.
Jest to efekt bardzo pozadany i gdyby opoéznialo si¢ jego spontaniczne
wystapienie, powinien zosta¢ sprowokowany przez terapeute.

e Desensybilizacyjny aspekt terapii pozwala na redukcje legku w stosunku
do sytuacji trudnych, nowych a przynajmniej mato poznanych. Warunkiem
skutecznosci jest koniecznos¢ nieoszczedzania pacjentowi silnych emocji, jego
,.Zanurzanie” w sytuacje emocjogenne. Ale poniewaz dzieje si¢ to w wyobrazni,
to terapeuta daje pacjentowi pewno$¢ bezpieczenstwa fizycznego, a sobie
stwarza mozliwo§¢ kontroli nad jego emocjami.

e Treningowi wizualizacji sprzyjaja poprzedzajace go ¢wiczenia uaktyw-
niajace prawa potkule moézgu. Trzeba jednakze pamigtac, ze w literaturze
sa kontrowersje dotyczace tej zasady wzglednie zestawu odpowiednich ¢wiczen.

Ponizsze przyklady skonkretyzuja poprzednio przedstawione tezy i wskaza
typowy zakres stosowania wizualizacji w terapii behawioralne;j:

e W stanach anoreksji (patologicznego jadlowstretu) sam naturalny widok
pozywienia czy towarzyszacy mu zapach, ale takze rozmowa badz mysSlenie
o pokarmie lub czynnosci jedzenia sa dostatecznymi czynnikami wyzwalajacymi
silna blokade emocjonalna jak i szereg objawow behawioralnych: dlawiaca
obfitos$¢ $liny w ustach, skurcz migsni przetyku, bol w zoladku itp. Wizualiza-
c¢ja pokarmu mimo konkretnosci obrazow pozwala jednakze wykorzystaé
w poczatkowej fazie terapii ich ograniczony realizm do granicy nie powo-
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dujacej kontrakcji somatycznej. A wigc, najpierw laka: bujna (spokoj),
kwiecista (rados$¢ indukowana ciepltymi barwami), bezkresna (bezpieczenistwo),
dobrze nastoneczniona (+ wrazenia ciepta) — wizualizacja spaceru, lezenia
w trawie itp., potem krowa: mala, trudno rozpoznawalna, gdzie§ na
horyzoncie. Stopniowe zblizanie si¢ do niej (powigkszanie obrazu): jej taciatosc,
rogi, male wymiona, ogon ,z mala kitka”. Nastgpnie: wymiona duze,
nabrzmiate, czynno$¢ dojenia. Potem: wizualizacyjnie uchwytne wlasciwosci
mleka i réznych przetworéw mlecznych. Z kolei: kosmetyki przypominajace
wygladem mleko lub jego przetwory w kontakcie z wlasna skora (wlas-
norecznie nakladane) — dlonie, szyja, twarz, wargi. Wreszcie: wyobrazeniowa
rekonstrukcja organoleptycznych wlasciwosci réznych przetworéw mlecznych,
z wyodrebnionymi na koniec ,,degustacjami smakowymi” (ale bez przelykania).
I wreszcie: wizualizacja jedzenia (wlasnymi regkami, z ulubionego talerzyka,
itp.) przetworoéw mlecznych, w bogatym asortymencie, ale za kazdym razem
odrobiny, ,,na czubku lyzeczki”.

Doswiadczony, a wigc cierpliwy, terapeuta zastosowalby zapewne wigcej
niz w podanym przykladzie obrazow posredniczacych. Nie Spieszytby sie
z sugestiami wyostrzania wyobrazen, wyposazenia ich w szczegoély, wpro-
wadzania glédwnego obiektu w centrum obrazu i majoryzacji. A przede
wszystkim podzielitby cato$¢ na kilka seansdéw terapeutycznych i nie forsowat
tempa, zwalnial badz cofat si¢ konsekwentnie przy wystgpowaniu niekorzys-
tnych objawow emocjonalnych.

e Sytuacja przeciwna do poprzedniej: bulimia objawiajaca si¢ obzarstwem
1 czesto towarzyszaca nadwaga. Wymaga oczywiscie wstgpnej diagnozy
medycznej wykluczajacej uwarunkowania somatyczne oraz diagnozy psycho-
logicznej traktujacej samo obzarstwo jako objaw kompensujacy nadmierne
emocje. Przyklad ogranicze¢ zatem do uzupelniajacej terapii objawowej, ktorej
celem byloby zaklocenie nawykowego siggania po jedzenie. Czyli jest to
behawioralna terapia awersyjna korzystajaca z wizualizacji, ale w dosyé
brutalny sposoéb. Wykorzystujemy w tym celu od razu obrazy mozliwie
realistyczne, a wigc pelne szczegotow, z centralnie eksponowanym, mozliwie
wyolbrzymionym obiektem. Naturalnie bedzie nim jedzenie, ale o generalnie
nieapetycznym wygladzie. Zatem: zmieniona lub zmieniajaca si¢ barwa od
naturalnej do nietypowej, np. niebieskiej. Zmieniajaca si¢ w nietypowa
konsystencja poszczegdlnych pokarmow itp. Mozna prowokowac wizualizacje
przygotowywania potrawy i skazenia je¢j perfumami badz mydlem, a potem
zadaé szczegbdlowego sprawozdania z efektow jej degustacji w wyobrazni.
Ewentualnie: wizualizowaC przygotowywanie positku z uzyciem tradycyjnie
wykluczajacych si¢ surowcow, skladnikéw nieapetycznych, niehigienicznych
itp. Mozna poprzez wizualizacje zakldci¢ estetyke samej czynnosci jedzenia,
a powtarzajac warianty takiej sytuacji doprowadzi¢ do jej utrwalenia. Jak
wida¢ brutalno$¢ stosowanych tresci obrazowych graniczy tutaj z odpornoscia
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emocjonalna o estetycznym podlozu osoby poddawanej terapii oraz z do-
$wiadczeniem i taktem terapeuty. Uzupehieniem tych zabiegdw awersyjnych
moze by¢ proba rownoczesnego przewarunkowania poczucia bezpieczenstwa
czy innych satysfakcji wynikajacych z uporczywego jedzenia na np. stuchanie
muzyki.

o U o0sob, ktore si¢ topily, zdarza si¢ wystgpowanie ostrego leku przed
woda. Jego generalizacja prowadzi czasem do tak klopotliwych sytuacji jak
unikanie kapieli (czasami takze w sensie higienicznym — w wannie). Terapia
behawioralna radzi sobie rutynowo z taka sytuacja, ale klasyczna desen-
sybilizacja polegajaca na stopniowym zanurzaniu si¢ w wodzie, w coraz
wiekszym basenie jest trudna organizacyjnie, a przede wszystkim brutalna.
Wrykorzystanie wizualizacji pozwala skutecznie ominaé te niekorzystne
konsekwencje. Kolejno$¢ dobranej tematyki obrazéw musi uwzglednia¢ zasade
stopniowania niebezpieczenstwa. Osoba poddana terapii powinna na biezaco
relacjonowac tre$¢ wizualizacji oraz towarzyszace im przezycia. Pozwala to
na kontrole postepow terapii i ewentualne natychmiastowe korekty. Miedzy
innymi pozwala na maksymalizacje stopnia realizmu przezywanych wizji.
Na przyklad wyobrazanie sobie stopniowego zanurzania si¢ w wodzie basenu
czy jeziora moze sprowokowal pytania terapeuty: Czy woda jest bardziej
chtodna na poziomie stép czy ramion?, Czy jej nacisk na klatke piersiowa
utrudnia oddychanie?, Czy ma jaki$ dajacy si¢ okresli¢ zapach? itd. Kon-
kretnosC takich pytan prowokuje do nasycenia wyobrazen szczegoélami, do
uzupelnienia ich w intermodalne elementy. Dzigki temu wizualizowanie staje
si¢ bardziej realistyczne i moze silniej ekforowaé osobiste przezycia i generowac
zwiazane z nimi emocje. To ujawnianie si¢ emocji jest podstawa kontroli
skutecznosci psychoterapii: zgodnie z wlasciwoSciami tego procesu powinno
stabna¢ wraz z kolejnymi seansami.

e Technika wizualizacji daje powszechnie doceniane korzysci przy redukcji
leku powypadkowego u uczestnikdéw kolizji komunikacyjnych. Szeroko znany
jest objaw niecheci tych osob do korzystania z pojazdow, trwajacej do
kilkunastu tygodni — zaleznie od nasilenia skutkéw kolizji i stopnia osobistej
wrazliwo$ci emocjonalnej. Jest to waznym problemem szczegdlnie wowczas,
gdy w gre wchodza obowiazki zawodowe lub podobne koniecznos$ci. Z reguly
umiejetnosci terapeutyczne zderzaja si¢ tu z niepozadana spontaniczna,
wielokrotnie kopiowana wizualizacja sytuacji kolizji, jej nastgpstw i ich
negatywnymi emocjonalnymi konsekwencjami. Celem oddzialywan jest
wygaszenie tych konsekwencji, a najskuteczniej mozna to osiagnaé poprzez
wygaszenie ich bezposrednich przyczyn. W ich miejsce powinny zostaé
wbudowane obrazy pozytywnych doswiadczen komunikacyjnych. Kierowcom
zwroci to wiare w swe kompetencje, pasazerom wyrazniej u§wiadomi liczne
wezesniejsze korzysci. To powinno staé si¢ podstawa zmiany statusu emo-
cjonalnego. Stosowanie poSrednictwa obrazu uczyni terapi¢ bardziej skuteczna
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niz oparcie jej na stowie. Mozna zatem skorzystaé z trenazerow, pewnie
nawet niektorych gier komputerowych, ale ze wzgledu na mozliwos¢ kontroli
dynamiki i skutecznosci, znacznie latwiej to osiagnaé poprzez technike
wizualizacji.

e Lek przed przelozonym, ktéry paralizuje podwladnego i paradoksal-
nie odbiera mu zdolnoSci do rehabilitujacego dziatania. Terapia przez
wizualizacj¢ skutecznie uzupelnia i wzmacnia inne techniki desensybilizacji,
ulatwia empatie, koresponduje z projekcyjnym przypisywaniem mu (badz
zaprzeczaniem) istotnych dla podwladnego wlasciwosci, dynamizuje wyob-
razenia kompensacyjne, badz ukonkretnia agresj¢ symboliczna. Efektywnos¢
terapii w duzej czesci bazuje na realizmie wykorzystywanych obrazéw.
Prowokuje si¢ w tym celu wizualizacje o treSciach ,,demaskujacych”,
odbrazawiajacych, czy tez oSmieszajacych osobg bedaca zrodlem poczucia
zagrozenia (faza desensybilizacji). Waznym elementem generowanych wyob-
razen sa przedstawienia interakcji pacjenta z osoba wywolujaca jego Igk.
A wigc 6w wyimaginowany szef krzyczy na niego, Smieje si¢ szyderczo
z niego, ale takze z postgpem psychoterapii — do niego wyciaga dlon i do
niego si¢ uSmiecha (faza przewarunkowywania). Powstajace wowczas po-
czucie ,,panowania nad obrazem” generalizuje si¢ stopniowo w kierunku
,kontroli nad sytuacja” i przyczynia do zredukowania wspomnianych
niekorzystnych napiec.

W stosunku do powyzej przedstawionych przykladéw mozna zapewne
mie¢ watpliwosci, czy wizualizacja jest jedyna technika terapeutyczna mozliwa
do zastosowania w sygnalizowanych sytuacjach. Niewatpliwie tak nie jest.
Techniki ,,klasyczne”, tj. oparte na stowie badz wymuszonym behawiorze
(np. wrzucanie osoby do glebokiej wody w przekonaniu, iz je§li zacznie
plywaé, to podstawowe blokady zostana przetamane, a jesli nie, jesli strach
sparalizuje ja do konca, to i tak nikt nie pozwoli jej si¢ utopi¢) bywaja
tylko bardziej dlugotrwale, mniej skuteczne, a czasem bez porownania bardziej
brutalne niz skorzystanie z posrednictwa obrazu. Stad wywodza si¢ liczne
i niewatpliwie godne uwagi zalety wizualizacji.
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JAN MEODKOWSKI

VISUALIZATION IN THE PSYCHOLOGICAL PRACTICE

The author states that the usage of visualization is related with the pictorial superiority
effect and takes place in numerous mnemonics and also in mediation of imagination in
controlling of emotional states, and hence is useful in diagnostics and therapy. The paper
contains many detailed examples.

Key words: imagination, visualization, mnemotechnics, psychotherapy, desensibilisation.



