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Streszczenie

Artykut prezentuje opracowang w Japonii metode okreslang jako Pisanie ROl (RLT — Role
Lettering Therapy), ktora znajduje liczne zastosowania w psychoterapii oraz poradnictwie. Dzieki
swojej poufnosci jest metoda tatwa w stosowaniu i bezpieczng. Mozna jg stosowaé takze w pota-
czeniu z analizg transakcyjna, gdzie przeciwdziata podejmowaniu gier psychologicznych, stuzy od-
kontaminowaniu standw ego, wzmacnia struktur¢ Ja-Dorosty, zmniejsza obrony i opory klientow.
Mozne znalez¢ rowniez zastosowania pedagogiczne w pracy z dzie¢mi i mtodzieza, ostabiajac leki
szkolne, wagarowanie oraz przemoc roéwiesnicza.

Slowa kluczowe: Role Lettering Therapy (RLT), leczenie traumy poprzez pisarstwo, analiza
transakcyjna, polaryzacja, zastgpcze ego, zalety i ograniczenia pisarstwa terapeutycznego.

Mowa bedzie o mozliwo$ciach, jakie dla analizy transakcyjnej stwarza tech-
nika pisania rol. Czytelnika zainteresowanego wykorzystaniem tego rodzaju in-
terwencji terapeutycznej, w perspektywie szerszej niz tylko transakcyjna, warto
przy okazji odesta¢ do niedawno wydanej ksigzki Jamesa W. Pennebakera i Jos-
huy M. Smytka Terapia przez pisanie (Pennebaker, Smyth, 2018). Jeden z auto-
roOw tego opracowania — James W. Pennebaker, amerykanski psycholog spo-
leczny i wyktadowca na Uniwersytecie Teksanskim w Austin — jest tworcg tech-
niki pisania ekspresyjnego. Jego metoda znana jest specjalistom interwencji kry-
zysowej pod nazwa ,,Technika Pennebakera” (Jagieta, 2009, s. 152). Innym pre-
kursorem metod pisarskich w terapii jest amerykanski psychoterapeuta Ira Pro-
goff (1921-1998), ktéry zostanie zapamietany gtownie za stworzenie procedury
w formie prowadzenia dziennika oraz praktyki medytacji procesowej. Swoja me-
tod¢ nazwat Intensywna Metoda Pisania Dziennika (Intensive Journal Method).
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Wszystkie te podejscia zmierzaja do niwelowania skutkéw zdarzen trauma-
tycznych poprzez odwotywanie si¢ do retrospektywnych funkcji pamieci. Pole-
gaja na tym, ze dana osobg sktania si¢ do spisywania swoich trudnych doswiad-
czen. Z reguly shuzy temu specjalnie przygotowany dzienniczek. Pisanie wymaga
w takiej sytuacji ujawnienia i uporzadkowania swoich przezy¢, nadania im jasnej
i zrozumiatej formy oraz powigzania ze sobg roznych faktow. Zalety tego rodzaju
dzialania stajg si¢ niewatpliwe i potwierdzone licznymi badaniami. Bywa jednak
i tak, ze wskutek stosowania tej techniki w poczatkowym okresie samopoczucie
poszczegdlnych 0sob pogarsza sie, jednak z czasem widoczna jest zdecydowana
poprawa. Autorzy wspomnianej na poczatku ksiazki nie sg jednak bezkrytyczni.
Pisza:

Nasza fascynacja wynikami badan naukowych moze sugerowaé, ze pisanie jest lekar-

stwem na wszystko. Czytajac t¢ ksiazke bezkrytycznie, moglby$ uznaé, iz opisywanie

mysli 1 uczué¢ zapewni ci zdrowie fizyczne i psychiczne, jasno$¢ umystu oraz zwicksza
mozliwoéci intelektualne. Owszem, pisanie moze mie¢ korzystny wptyw na zdrowie.

Nadmierne poleganie na jego whasciwosciach moze jednak powodowac problemy — przy-
najmniej w niektorych sytuacjach (Pennebaker, Smyth, 2018, s. 105).

I dalej autorzy wymieniaja w formie pytan warunki, jakie powinny by¢ spet-
nione, aby metoda okazala sie skuteczna.

Nieopowiedziane historie powoduja, ze czgs¢ doswiadczenia jednostki nie
jest dzielona z innymi oraz nie moze zosta¢ wlaczona do struktury Ja i pozostaje
poza jej podmiotowa tozsamoscia (Stemplewska-Zakowicz, 2002, s. 98). Wigze
sie z tym wlasnie propozycja polegajaca na spisywaniu wlasnych traumatycznych
doswiadczen.

Spisywanie pamigtnika to znakomita metoda dawania upustu afektowi i umozliwiania
niewerbalnego katharsis. Zapisujac swoje mysli, a nastgpnie stuchajac ich odczytywania,
klient umieszcza straszne wspomnienia w psychologicznej odlegtosci na tyle bezpiecznej,
ze moze je zacza¢ analizowa¢ wraz z prowadzacym interwencje. Spisywanie wspomnien
dostarcza prowadzacemu interwencj¢ katalizator zachgcajacy do takich wolnych skoja-
rzen, jakie niezbedne sa do przetamywania skrystalizowanych barier obronnych ofiary,
ktora w przeciwnym razie mogtaby nigdy nie podja¢ trudu petnego rozpoznania trauma-
tycznych zdarzen (James, Gilliland, 2006, s. 211).

Korzystny wptyw pisarstwa tego rodzaju zaobserwowano rowniez na podsta-
wie naszych rodzimych do$wiadczen traumatycznych, dotyczacych wysiedlen-
cow z kresow wschodnich po ostatniej wojnie. Niektorzy z nich, jak pisze Jozef
Kozielecki w swojej ksiazce Psychologia w wielkim swiecie (Kozielecki, 2008),
czuli sie znacznie lepiej, gdy swoje dramatyczne przezycia systematycznie spi-
sywali w postaci wspomnien. Dokonywali tego (zapewne) gtéwnie z checi utrwa-
lenia ich dla potomnych. Inni zachowywali swoj bol wylacznie dla siebie, nie
dzielac si¢ nim z otoczeniem. Zaobserwowano, ze czgsciej chorowali i gorzej
funkcjonowali. Natomiast Ci pierwsi szybciej dochodzili do réwnowagi psy-
chicznej po przezytej traumie. Jak widzimy, jest to stosunkowo prosta metoda
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godna polecenia rowniez wszystkim nauczycielom i wychowawcom stykajagcym
sie z dzie¢mi czy mtodzieza przezywajaca trudne zdarzenia w swoim zyciu. Au-
torzy ksigzki Nauczyciel wychowawca pisza tak:

Poniewaz dzieci w szkole czgsto pisza, pisanie jest bezpiecznym $rodkiem wykorzysty-
wanym w doradztwie [...]. Terapia z wykorzystywaniem pisania poprawia samopoczucie
dziecka i pomaga mu lepiej zrozumie¢ siebie oraz $wiat. Mozna z niej korzysta¢ w pracy
z pojedynczym dzieckiem, matg grupa lub z cata klasa (Hornby, E. Hall, C. Hall, 2005,
S. 74-T75).

Stosowanie metody pisania ma wiele swoich odmian i technika pisania eks-
presywnego (ang. expressive writing) Jamesa W. Pennebakera i Joshuy M.
Smytka jest tylko jedng z nich. Na marginesie dodajmy, ze wielu stynnych tworcow
poprzez pisanie leczylo swoje traumy, np. Edgar Allen Poe, Edith Wharton, René
Magritte, Alfred Hitchcock i Ingmar Bergman, Stephen King czy Virginia Woolf.

Powr6émy jednak do artykutow w ,, Transactional Analysis Journal”, ktore sa
przedmiotem naszych zainteresowan. Zaprezentowane tutaj rozwigzanie opatrzy-
lismy w dostownym thumaczeniu mianem ,, Terapia Pisania R61” (ang. The Role
Lettering Therapy — RLT). Nie jest to jednak termin, ktory mozna uznaé za za-
dowalajacy, Yoshikazu Harano zauwaza trudnosci translatorskie, gdy chodzi
o przetozenie tej nazwy z jezyka japonskiego na angielski. Pisze:

Mimo, ze zwrot ,,napisz rol¢” moze nie by¢ dobrze ttumaczony na angielski, poniewaz

jest uzywany od okoto 20 lat w Japonii i jest tam dobrze znany, uzytem go w tym artykule
(Harano, 2005, s. 254).

Podobne trudnosci napotykamy w przektadzie na jezyk polski. By¢ moze uza-
sadnione bytoby uzycie sformutowania: ,, Terapia Pisemnego Wejscia w Role”, czy
,Terapia Pisemnej Zamiany Ré1”. Czytelnik po dotarciu do konca tego tekstu bedzie
miat prawdopodobnie jeszcze inne rozwigzanie. Wydaje si¢ tez, ze uzywanie stowa
Lterapia” wydaje si¢ nadmiarowe, gdyz mamy tu do czynienia, co najwyzej, Z pew-
nym rodzajem metody lub techniki, czy wrecz pewnego typu zabiegiem terapeutycz-
nym, ktory znajduje swoje uzasadnienie rowniez w koncepcji analizy transakcyjne;j.

Artykut, o jakim bedzie mowa, napisat Yoshikazu Harano, ktory jest statym
cztonkiem Miedzynarodowego Towarzystwa Analizy Transakcyjnej (ITAA)
oraz cztonkiem zarzadu Japonskiego Towarzystwa Terapii Pisania Roli. W roku
2001 zostat uhonorowany nagrodg Seiko Yasumatus Memorial przez Japonskie
Towarzystwo Pisania Roli za swdj artykul pt. Integracja funkcji ujawniajgcych
sie w petnosprawnym w pisaniu rol. Jest pedagogiem szkolnym i nauczycielem
gramatyki jezyka angielskiego w Asakura Higashi Senior High School w japon-
skiej prefekturze Fukuoka. Opisywang przez siebie terapie uznat za nowg tech-
nike analizy transakcyjnej opracowang w Japonii, ktora klientom pozwala na bez-
pieczne odkontaminowanie swoich standéw ego, pomaga W wyrazeniu uczuc
gniewu, wrogos$ci, nienawisci poprzez pisanie listu. Przyczynia si¢ do zmniejsza-
nia obron i oporu u klientdow. Przy zachowaniu pewnych zasad, odbiorca listu jest
terapeuta, ale wlasciwym adresatem sg inne osoby w zyciu klienta. Wspomniana
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technika zapobiega podejmowaniu gier w czasie terapii oraz przyczynia si¢ do
ujawnienia autentycznych emocji oraz autonomii pacjenta, co ma szczeg6lne zna-
czenie w czasie psychoterapii prowadzonej w krajach azjatyckich.

Harano rozpoczyna prezentacje swojej metody od nakreslenia sytuacji psy-
chologicznej klienta psychoterapii lub poradnictwa. Zauwaza, iz osoby te maja
zwykle ambiwalentne odczucia dotyczace odbywajacych si¢ sesji i/lub terapeuty.
Z jednej strony chca wyrazi¢ swoje negatywne uczucia, np. takie jak gniew, lek,
samotnos¢ czy zniechgcenie. Cheg tez by¢ zrozumiani w przezywaniu tych emo-
cji, zaakceptowani i wyleczeni przez terapeute. Z drugiej strony pragng ukry¢
takie przezycia, gdyz obawiajg si¢, ze ich wyrazenie spotka si¢ z krytyka, represja
lub upokorzeniem. Jako terapeuci — pisze Harano — mamy do czynienia z tym
dylematem i zadna szkota psychoterapii nie posiada zadowalajacego rozwigzania
tego problemu. Jednak nowa technika psychoterapeutyczna, nazywana Terapia
Pisania R6I (RLT), ktora zostata opracowana w Japonii, wydaje sie potencjalnym
rozwigzaniem tego problemu.

Kreslac historie powstania metody, przywotuje si¢ Norio Haruguchiego,
ktory jako badacz i psychoterapeuta, obecnie emerytowany profesor uniwersytetu
w Niski-Kyusu, zaczal we wczesnych latach osiemdziesigtych ubieglego wieku
wykorzystywac¢ opracowana przez siebie technike pisania w pracy terapeutycznej
z mtodocianymi przestepcami. Metoda okazata si¢ zar6wno skuteczna, jak i bez-
pieczna. Po prezentacji swoich pomystow na dorocznym spotkaniu Japonskiego
Towarzystwa Analizy Transakcyjnej w roku 1984 oraz opublikowaniu poswig-
conej temu ksiazki (Haruguchi, 1987) jego rozwigzania spotkaty si¢ z akceptacja.
Od tego czasu metoda zaczgta by¢ szeroko stosowana w szkolach i szpitalach,
a takze w zakltadach poprawczych. W 2000 roku powstato Japonskie Towarzy-
stwo Terapii Pisania Roli, ktorego cztonkami sg absolwenci psychologii klinicz-
nej, szkolni nauczyciele i doradcy, pielegniarki, psychoterapeuci, pracownicy so-
cjalni, pediatrzy, profesorowie uniwersyteccy, psychiatrzy, prawnicy oraz prak-
tycy analizy transakcyjnej.

Czym zatem jest procedura pisania r61? Terapia RLT polega na pisaniu listow
do kogo$, wobec kogo dana osoba przejawia negatywne uczucia — takie jak
gniew, wrogos¢ lub nienawi$¢ — z zamiarem dostarczenia ich adresatowi, nawet
wtedy, jesli list nie zostanie w konsekwencji wystany poczta. Klienci maja kon-
trole nad wlasnymi listami, ktore sa poufne. Pozwala to w bezpiecznym psycho-
logicznie $rodowisku pogodzi¢ si¢ niejako ze swoimi problemami. Harano zau-
waza, iz dobrze wiadomo, ze w kulturze japonskiej ludzie czesto niechetnie lub
nie$miato ujawniajg lub deklaruja swoje uczucia i opinie. Szczegodlnie na forum
publicznym lub w grupie terapeutycznej. Wspomniana metoda jest zatem wyjat-
kowo odpowiednia w Japonii, poniewaz pozwala ludziom na modyfikowanie ich
znieksztalcen poznawczych oraz odkontaminowanie stanow ego.

Procedura terapeutyczna rozpoczyna si¢ od zawarcia z klientem kontraktu,
po czym zostaje on poproszony o wybdr osoby, wobec ktorej czuje negatywne
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uczucia. Nastepnie terapeuta poleca klientowi pisanie listow do tej osoby, doda-
jac jednak, ze listy te nie muszg zosta¢ dostarczone. Jezeli klient nie ma ochoty
pokazywac ani czyta¢ listow terapeucie, moga one pozostac¢ nadal poufne. Ozna-
cza to, ze klient nie musi si¢ martwi¢ o to, czy tekst jest poprawny jezykowo, lub
obawiac si¢ odrzucenia. Ten rodzaj ochrony, ktory stwarza terapeuta, daje poczu-
cie bezpieczenstwa i zachgca klientdw do otwarto$ci wyrazania swoich sttumio-
nych uczu¢ w listach. Po tym, jak klient napisal w listach wszystko, co chciat
powiedzie¢ i wyrazi¢, terapeuta formutuje nastepujace zalecenie: ,,Przypuscimy,
ze list ten otrzymuje ta osoba (czgsto jest to ojciec lub matka) 1 po jego odczytaniu
chce na niego odpowiedzie¢”. A dalej: ,,Postaraj si¢ udawac, ze jestes ta osoba
i sprobuj sformutowaé odpowiedz”. Zamiany poznawcze, jakie tu zachodzg, wy-
nikajg z pisarstwa dokonujacego si¢ z rdznych perspektyw (tzw. decentracja po-
znawcza). Wykorzystywanie mozliwo$ci spojrzenia z perspektywy drugiej osoby
jest kluczem do sukcesu w tego rodzaju terapii.

Mozna zwykle zauwazy¢, ze klienci zaczynaja zapisywa¢ swoje uczucia
Z pozycji stanu Ja-Dziecko Zbuntowane. Przyjmujgc nastepnie pozycje ,,wroga”
i korespondujac ze sobg wiele razy, dochodzi w konsekwencji czgsto do pojed-
nania. Jezeli klientowi trudno jest wyrazi¢ negatywne uczucia, nigdy nie jest
zmuszony do ich ujawnienia. Czasem jednak — pisze Harano — uzywam technik
pomocniczego ego lub polaryzacji (bedzie o tym mowa dalej), ktore stanowia
pomoc w wyjsciu z takich sytuacji. Wydaje si¢ oczywiste, ze przejgcie przez
klienta roli osoby, ktorej nienawidzi, a nastgpnie budowanie odpowiedzi z pozy-
cji ,,wroga”, nieuchronnie ostabia uprzedzenia i znieksztalcenia poznawcze
klienta. Czgsto po napisaniu listu klienci odczuwaja katharsis w odniesieniu do
negatywnych wiasnych uczué, co w rezultacie skutkuje zwigkszeniem sity stanu
Ja-Dorosty.

Powotujac sie na poglady Norio Haruguchiego, autor wymienia siedem ko-
rzysci klinicznych w pracy metodg RLT z klientami, glownie alkoholikami i mto-
docianymi przestepcami. Tak wiec metoda:

1. umozliwia klientom — poprzez wielokrotne pisanie — wyjasnienie ich ambi-
walentnych lub zdezorganizowanych uczug;

2. umozliwia poprzez wymiang listow z dwoma osobami (klientem i ,,wro-

giem”) samodzielne doradztwo oraz wnikniecie w ich $wiat psychiczny;

pozwala do§wiadczy¢ oczyszczajacego znaczenia uczuc zastepczych;

4. umozliwia klientom zauwazenie, konfrontowanie i/lub akceptowanie ich ne-
gatywnych emocji poprzez wystgpowanie z odmiennych pozycji;

5. toruje drogg prowadzacg do zrozumienia zarowno wtasnego uktadu odniesie-
nia, jak i uktadu odniesienia ,,wroga”;

6. umozliwia zmian¢ negatywnego obrazu siebie tak, aby byt on bardziej obiek-
tywny 1 dostosowany do sytuacji, w ktorej klient obecnie si¢ znajduje;

7. ulatwia zauwazenie samobojczych, niepraktycznych lub nielogicznych auto-
sugestii 1 ich zmian¢ na bardziej autonomiczny i dojrzaly wiasny wizerunek.

w
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Piszac o korzys$ciach, jakie wigza sie¢ z RTL, Haruguchi dodaje jeszcze, ze
dzieki tej metodzie wystepuje oslabienie przeniesienia pomiedzy klientem a tera-
peuta, poniewaz wigkszos¢ konfliktow wewnetrznych klienta jest ujawniana
i rozwigzywania w jego listach. Zmniejsza to czestos¢ psychologicznych gier lub
niepotrzebnych konfliktow migdzy klientami i terapeutami. | jeszcze jedno, co
warto zauwazy¢ w kontekscie edukacyjnej analizy transakcyjnej. Metoda jest
uznawana za technike bezpieczna, dlatego tez Haruguchi rekomenduje ja nauczy-
cielom, ktérzy moga wykorzystywac te procedurg, pomagajac uczniom znalezé
rozwigzania dla swoich problemow.

Oproécz korzysci RLT, ktore wymienia Haruguchi, réwniez Harano sporzadza
liste zalet omawianej metody:

1. Terapia Pisania Roli jest technikg prosta i niesie ze soba niskie ryzyko.

2. Poufnos¢, jakie stwarza RLT, daje poczucie bezpieczenstwa i chroni psy-
chike klientow.

3. Klienci wydaja si¢ by¢ wolnymi od psychologicznego wplywu, komentarzy
lub nieuwaznych naciskoéw terapeuty.

4. Terapia pisania pozwala na kontrolowanie granic mi¢dzy stanem Ja-Dorosty

a pozostalymi stanami ego.

5. Metoda oferuje rowniez $rodki samoregulacji poprzez modulowanie ztych
uczud, jakie klient chce ujawnic, jak szybko pisa¢, kiedy moze odpoczaé, itd.

6. Wszechstronno$¢ RTL pozwala na wspotprace i korelacje¢ z innymi techni-
kami.

Dalej w swoim artykule Harano przedstawia przyktady prowadzonych przez
siebie terapii. Nie bedziemy, ze wzgledu na szczupto$¢ miejsca, ich tutaj przyta-
cza¢. Wiasna praktyka terapeutyczna pozwala mi doceni¢ warto$¢ prezentowa-
nych tu rozwigzan. Dlatego w zamian o$mielam si¢ odesta¢ czytelnika do jednego
z przyktadow terapii ofiary wykorzystania seksualnego w dziecinstwie, zamiesz-
czonego w innym z artykutow?.

Harano w momentach pojawiajgcego si¢ impasu wprowadza niejednokrotnie
technik¢ pomocniczego ego. Polega ona tym, ze proponuje klientowi wyobraze-
nie sobie, ze ma doskonatego przyjaciela lub kogo$, kto caty czas stal przy nim i
catkowicie rozumial jego problemy. Klientowi proponuje si¢ wowczas napisanie
listu z perspektywy tego wyimaginowanego przyjaciela. Technika polaryzacji
polega natomiast na napisaniu listu wyrazajacego wdzigczno$¢ do osoby obsa-
dzonej w roli ,,wroga”, co z kolei pozwala niejednokrotnie zauwazyé wystepo-
wanie klienta z pozycji stanu Ja-Dziecko Zaadaptowane, a nie bardziej adekwat-
nej, dojrzatej struktury Ja-Dorosty.

Metod¢e RLT mozna z powodzeniem lgczy¢ z innymi technikami pomocy
psychologicznej. Harano wymienia kilka takich zastosowan:

L J. Jagiela (2019). Metafory transakcyjne i edukacja, Prace Naukowe Uniwersytetu Humani-
styczno-Przyrodniczego im. Jana Dlugosza w Czestochowie. Pedagogika [w drukul].
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1. Terapia Pisania R6l sprawdza si¢ dobrze w analizie uczu¢ zastepczych
i w terapii redecyzji, gdy terapeuta prosi o identyfikacj¢ emocji, ktore poja-
wialy si¢ w czasie traumatycznych zdarzen.

2. Autor opracowal nowg technike wewnetrznego doradztwa, ktéra wykorzy-
stuje RLT. W wewnetrznym doradztwie klient sam staje si¢ dla siebie ideal-
nym terapeuta. Na poczatku klient wyobraza sobie, jaki bytby jego idealny
terapeuta i jak jego problemy moga zosta¢ rozwiazane, jesli porozmawia
o nich z idealnym terapeutg. Nastgpnie prowadzi dialog na pismie tak, jakby
rozmawiat z idealnym terapeuta o swoich problemach. Proces ten czesto po-
stepuje w taki sposob, ze przypomina prawdziwg sesj¢ terapeutyczng. Poufny
charakter RLT ufatwia realizacj¢ wewnetrznego doradztwa, dzigki temu
klient moze zmieni¢ swoje wlasne stany ego na stany ego idealnego tera-
peuty, ktory wyjasnia problemy, identyfikuje mozliwe rozwigzania dla
klienta i pomaga poprawi¢ jego stan Ja-Dorostego. Poradnictwo wewngtrzne
opiera si¢ na rozwoju samoopieki i wykorzystaniu modelu wzrostu.

3. Podejmowane sg proby (np. przez Haruguchiego) leczenia przy pomocy RLT
dysocjacyjnych zaburzen tozsamosci.

4. Metoda Pisania Roli umozliwia takze prace nad marzeniami sennymi. Wow-
czas klient pisze listy do osoby lub okreslonych scen, ktore pojawily sie we
$nie, 1 otrzymuje napisang przez siebie odpowiedz ze snu. W ten sposob
uswiadamia sobie wiele aspektéw wlasnej jazni, co moze doprowadza¢ do
wigkszej integralnosci psychiki.

5. W przypadku wielu mtodocianych przestepcow przebywajacych w zaktadach
poprawczych nastapita poprawa ich funkcjonowania w wyniku pracy dr. Ha-
ruguchiego i jego wspotpracownikow. On réwniez leczyl w sposob zadawa-
lajacy metoda RLT hospitalizowanych alkoholikdéw, osoby uzaleznione, cier-
piace na zespot jelita drazliwego (IBS) oraz przypadki borderline.

6. Metoda pozwolita wielu uczniom zaprzesta¢ prowadzenia gier psychologicz-
nych, pozby¢ si¢ lekow szkolnych, zmniejszy¢ ilos¢ wagarow i przeciwdzia-
ta¢ ujawniajacej sie¢ przemocy szkolnej. Okazala si¢ zatem przydatna za-
réwno nauczycielom, jak i pracownikom stuzby zdrowia.

Pozostajg jednak problemy, ktore nie znalazty dotad rozwigzania. Nalezy
szczegblnie monitorowac i podejmowac odpowiednie interwencje, aby powstrzy-
mac¢ rozbieznosci, jakie powstajg w wyniku stosowania tej metody, miedzy rze-
czywisto$cig a fantazjg. Dla przyktadu — klient moze stwierdzi¢, iz jego praw-
dziwy ojciec, ktory byt obsadzony w roli ,,wroga”, nie jest w rzeczywistosci taki,
np. tak pomocny, jak sobie wyobrazat podczas RLT. Aby urealni¢ przypadek
i rozwigza¢ tego rodzaju dylemat, terapeuta musiatby spotkac si¢ z ojcem klienta
1 prosi¢ go o uczestnictwo w terapii. Innym problemem jest radzeniem sobie
z klientem, ktory nie wykazuje zainteresowania stosowaniem wspomnianej me-
tody. W takich sytuacjach autor prosi dang osobe o napisanie do hiego poufnego
listu o tym, co powoduje, iz nie wyraza zgody na zastosowanie RLT. Pozwala to
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klientowi zachowac¢ niezalezno$¢ i kontrolg. Moze tez komfortowo ujawnia¢ wta-
sne emocje we wlasciwym dla siebie tempie. Bywa tak, ze po pewnym czasie
osoba taka jest gotowa do wigkszej otwartoSci, wykazuje cheé pisania listow
i w efekcie udostepnia je terapeucie.

Do listy powyzszych zastrzezen bytbym sktonny dolaczy¢ wlasne watpliwo-
$ci. W jakim stopniu mozna méwi¢ o nowosci metody, sSkoro procedura zamiany
ol pojawia si¢ w wielu podejéciach terapeutycznych, np. psychodramie, zamia-
nach miejsc na krzestach w terapii Gestalt, czy prowadzeniu wywiadu przez te-
rapeute z osobg, wobec ktorej klient zywi negatywne uczucia? I jeszcze jedna
nasuwajaca si¢ watpliwos$¢ — czy stosowanie metody RLT w stosunku do zabu-
rzen dysocjacyjnych nie poglebi jeszcze tego przypadku?

W konkluzji swojego artykutu Harano wyraza nadzieje, iz stosowana przez
niego metoda pozytywnie wptynie na analizg transakcyjng. Wszyscy bowiem te-
rapeuci, bez wzgledu na bliskg im orientacje teoretyczng i stosowanie praktycz-
nych procedur, muszg radzi¢ sobie z obronami oraz oporem klientdw w procesie
psychoterapii. Metoda RLT zapewnia mozliwo$¢ taczenia jej z innymi techni-
kami przy rozwigzywaniu problemu zachowan obronnych i oporu.

Na koniec jeszcze jedna uwaga. Mozna si¢ zastanawiac, czy ,,pisanie listow”
w dobie elektronicznych komunikator6w nie jest jakims$ anachronizmem. Wydaje
si¢ jednak, ze dopdki pojecie ,,list” bedzie znaczylo to, co znaczy, dopdty propo-
zycja japonskich terapeutow bedzie miata swoje znaczenie i mozliwosci prak-
tycznych zastosowan w psychoterapii wykorzystujacej analize transakcyjna.
Mozna sadzi¢ tez, ze tak popularne w ostatnim czasie pisanie blogéw interneto-
wych spetnia czasem wilasnie terapeutyczne funkcje. Internauci bywaja czasem
zachgcani do podejmowania tego rodzaju autoterapii. Jednym z przyktadéw moze
by¢ strona internetowa ,,Cwiczenia z pisania o charakterze terapeutycznym”,
gdzie odnalez¢ mozna szereg zalecen dla osob pragnacych zmierzy¢ si¢ z wy-
zwaniem?,

By¢ moze rowniez nastgpne lata przyniosg nowe i interesujgce rozwigzania
w tej dziedzinie.
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Role Lettering Therapy

Summary

The paper presents a method developed in Japan and called Role Lettering Therapy (RLT),
which can be used in psychotherapy and counselling. Thanks to its confidentiality, it is safe and
easy to administer. It can also be used in transactional analysis, as it counteracts initiating psycho-
logical games, decontaminates ego states, strengthens the Adult ego state, and decreases clients’
defences and resilience. It can also be useful in working with children and adolescents to reduce
school phobia, truancy and bullying.

Keywords: Role Lettering Therapy (RLT), healing trauma through writing, transactional anal-
ysis, polarisation, alternative ego, benefits and drawbacks of therapeutic writing.



