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PRZEKONANIA, HISTORIE, SCHEMATY,
TEMATY, NARRACJE

Wszyscy mamy powtarzajgce sie "problematyczne" repertuary poznawcze i emocjonalne:
przewidywalne wzorce myslenia/odczuwania, ktore dominujg w naszych dziataniach Ilub
Swiadomosci w sposob, ktory odcigga nas od skutecznego, zgodnego z wartosciami zachowania.
Zazwyczaj repertuary te skupiajg sie wokot kluczowych tematdw, takich jak porzucenie, odrzucenie,
porazka, poczucie nie bycia godnym itd.

W wielu modelach (w tym ACT, CBT, REBT, DBT, EMDR, terapia schematow, terapia narracyjna i
wiele, wiele innych) aktywne zauwazanie, nazywanie i eksplorowanie tych poznawczych/
emocjonalnych repertuarow jest wazng czescig terapii.

Niektére modele nadajg tym poznawczym/emocjonalnym repertuarom techniczng nazwe, takg jak
"narracja”, "schemat" czy "kluczowe przekonanie". W ACT mozemy swobodnie uzywa¢ kazdego z
tych terminéw - ale zazwyczaj uzywamy bardziej powszechnego, codziennego jezyka, takiego jak
"historie" czy "tematy". (Czasami klienci mogg reagowac negatywnie na okreslenie "historia"; mogg
je interpretowac jako lekcewazgce lub jako znak, ze terapeuta im nie wierzy. Z mojego osobistego
doswiadczenia wynika, ze zdarza sie to rzadko i zazwyczaj jest tatwe do naprawienia - ale jesli

chcesz unikngc¢ tego ryzyka, najlepiej trzymac sie raczej "tematu” niz "historii").

W ACT zazwyczaj odkrywamy temat/kluczowe przekonanie/narracje/schemat/historie poprzez
uwazng, wnikliwg eksploracje - a nastepnie pomagamy klientowi wymysli¢ dla niego nazwe - np.
temat "niekochania" lub historia "porazki". Czasami jednak warto mie¢ "skrét" do szybkiego
zidentyfikowania kluczowych tematéw: liste, ktorg mozna dac klientowi, aby zapytac, czy cos z listy
jest istotne. Na przyktad, oto broszura dla klienta zawierajgca 12 wspoélnych "tematow", z ktorych
kazdy tgczy caty szereg przekonan, postaw, osgdow, wspomnien, uczuc¢, emocji i sktonnosci.
Mozesz mysle¢ o kazdym "temacie" jako o nadrzednym, tatwo wyzwalajgcym sie, gteboko
zakorzenionym wzorcu fuzji: "12 KEY THEMES" Innym przyktadem jest broszura dla klienta na
temat tematow, ktore szczegdlnie wptywajg na zwigzki: RELATIONSHIP ROADBLOCKS.
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ELASTYCZNOSC POZNAWCZA

Istnieje popularne btedne przekonanie, ze ACT "nie zmienia myslenia". Jednak ACT zmienia nasze
myslenie drastycznie. Zmienia sposob, w jaki myslimy o naszych umystach, ciatach, myslach,
emocjach, o tym, jak chcemy zy¢, kim chcemy by¢, dlaczego robimy to, co robimy, co jest dla nas
wazne itd.

Jednak ACT nie osigga tego poprzez kwestionowanie, podwazanie, obalanie czy uniewaznianie
mysli. Nie zacheca tez ludzi do unikania, ttumienia, odwracania uwagi czy odrzucania swoich mysli.
ACT pomaga ludziom zmieni¢ ich myslenie poprzez (a) defuzje od niepomocnych mysli i procesow
poznawczych oraz (b) wypracowanie nowych, bardziej efektywnych sposobéw myslenia, bedgcych
dodatkiem do ich innych wzorcow poznawczych.

Innymi stowy, nie jestesmy w stanie wyeliminowac starych, nieprzydatnych repertuarow
poznawczych. W mdzgu nie ma przycisku "delete". Ale nawet jesli nie mozemy pozbyc¢ sie starych
wzorcow myslenia, mozemy - i robimy to - wprowadzajgc nowe. Poza wspieraniem defuzji
poznawczej, w ACT aktywnie kultywujemy elastycznos¢ poznawczg. Praktycy ACT ucza, modelujg i
wzmacniajg efektywne, poprawiajgce zycie procesy poznawcze, takie jak elastyczne przyjmowanie
perspektywy, przeformutowanie, oparty na trosce dialog z samym/samg sobg, rozwigzywanie
problemow w oparciu o wartosci, motywacyjna samoinstrukcja, badanie zachowania pod kagtem
wykonalnosci, nieosgdzajgce etykietowanie mysli i uczuc¢ itd.

Wiec co to wszystko ma wspdlnego z kluczowym
przekonaniem/narracja/schematem/historig/tematem? (Przy okazji, od teraz, dla zachowania
zwieztosci, bede gtéwnie trzymacd sie zbiorczego terminu "temat"). Céz, cho¢ nie mozemy usungc¢
tego tematu, mozemy zmniejszy¢ jego wptyw, odebra¢ mu moc. | mozemy rozwingc¢ bardziej
pomocny, wspotczujgcey, elastyczny repertuar poznawczy, ktdéry pomoze nam dziataC skuteczniej,
dokonywac lepszych wyboréw, lepiej traktowac siebie i tak dalej - uwalniajgc nas od limitow i
ograniczen tematu. Mozemy to zrobi¢ na wiele sposobdw, wykorzystujgc wszystkie podstawowe
procesy ACT. Nigdy nie musimy kwestionowa¢, podwazaé, obala¢ czy uniewazniac tresci
"problematycznych" tresci poznawczych. Jak to mozliwe? To wtasnie bedziemy odkrywac¢ w dalszej
czesdci tego eBookal!
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ZAUWAZ, NAZWIJ | NORMALIZUJ

Ktadziemy fundamenty pod defuzje i akceptacje, pomagajgc klientom zauwazy¢, nazwac i
znormalizowac ich mysli i uczucia.

Mozemy zachecac klientdw do zauwazania z ciekawoscig i nieosgdzajgcego nazywania wszelkich
mysli, uczué, emocji, odczu¢, impulsow lub wspomnien, ktdre sg zwigzane z tematem: np.
zauwazam " temat bezuzytecznosci". Moj umyst opowiada mi "historie przegranego”, oto znowu moj
"schemat porzucenia”, mam mysli o tym, ze inni mnie zawodzg, Aha! To jest "pokaz kluczowych
przekonan". Znowu nadszedt "czas tematu”.

W ACT dokonujemy rowniez ogromnej ilosci normalizacji. Czesto robimy to poprzez uogdlnienia -
"To jest naprawde powszechne. Prawie u kazdego pojawiajg sie takie rzeczy'- lub ujawnianie siebie:
"Twoj umyst jest bardzo podobny do mojego!" Jednak jednym z najwazniejszych i najpotezniejszych
sposobow normalizacji jest przyjrzenie sie pochodzeniu tematu. Mozemy zapytac:

¢ Jak stary jest ten temat? Jak daleko wstecz siega?”

e W jakim wieku po raz pierwszy zaczat sie pojawiac¢? Co dziato sie wtedy w twoim zyciu?”
o ,Jak myslisz, jak twdj umyst prébowat ci pomaoc, kiedy to wymyslit?”

« ,Co wtedy twoéj umyst prébowat ci pomaoc zdoby¢ lub unikngc?”

Pomaga to klientom dostrzec, ze kluczowe przekonanie/schemat/temat/narracja/historia byty
catkowicie naturalng i normalng reakcjg na wyzwania, z ktérymi sie mierzyli, kiedy te sie
zaczety. Ten rodzaj pracy jest szczegdlnie podkreslany w "ACT skoncentrowanym na
traumie". (Aby dowiedzie¢ sie wiecej o TFACT, przeczytaj pierwszy rozdziat z podrecznika).
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Po tym jak zauwazymy, nazwiemy i znormalizujemy temat, poteznym nastepnym krokiem jest
zwrocenie uwagi na "cel" umystu w "tworzeniu" lub "generowaniu” go: jak umyst (lub mézg)
"prébuje poméc". Mozemy zadac takie pytania jak: Kiedy twéj umyst lub mézg generuje

te mysili ...

e Przed czym prébuje pomdéc ci uciec lub czego unikngé? F

e Co probuje pomoc ci zdoby¢ lub osiggnaé?
e Co chce pomac ci zrobi¢ inaczej?
e Co probuje pomoc ci sie nauczy¢?

e Co probuje ci powiedziec, ze jest wazne, naprawde wazne?

Co prébuje ci powiedzie¢ na temat dbania o siebie lub innych?
Istnieje wiele mozliwych wariantow tych pytan, np:
o Kiedy twdj moézg wymysla te rzeczy, co prébuje pomaéc ci zrobié, zdoby¢ lub osiggngc¢?

e Twoj umyst i ciato pracujg razem, aby stworzy¢ wszystkie te mysli i uczucia; jak myslisz, co
prébujg ci powiedzieé, ze jest wazne?

Uwaga: ma to by¢ krétka interwencja. Zwykle trwa zaledwie kilka minut. Jesli Twdj klient ma
tendencje do obsesyjnego myslenia lub ruminacji, nie zamieniaj "odkrywania celu umystu" w kolejng
rzecz, nad ktérg moze sie rozwodzic¢ i nadmiernie analizowac. (Jesli klient kiedykolwiek zacznie robi¢
cos takiego, zauwaz i nazwij ten proces, a nastepnie przerwij go - podobnie jak w przypadku innych
form ruminacji, zamartwiania sie i obsesyjnego myslenia).

Kiedy odkrywamy "cel" umystu/mézgu/ciata w generowaniu tematu, pomaga to w jego normalizacji,
uprawomocnieniu i wyjasnieniu, dlaczego wcigz powraca. To nie tylko sprzyja odpieraniu, ale takze
toruje droge do akceptaciji.

W ACT skoncentrowanym na traumie czesto modyfikujemy te pytania, aby zbadac¢ dzieciece
pochodzenie danego tematu. Na przyktad: Kiedy twoj umyst po raz pierwszy, dawno temu, zaczat
opowiadac ci te rzeczy, jak myslisz, przed czym probowat cie chroni¢? Przed czym prébowat poméc
ci uciec lub czego unikng¢? Co prébowat poméc ci zdoby¢ z tego, czego potrzebowates? Przed
czym probowat cie ostrzec?
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CO ROBISZ KIEDY POJAWIAJA SIE
TE RZECZY?

Zauwazysz, ze na tych stronach czesto uzywam terminu "repertuar poznawczo-emocjonalny"”. Ma to
na celu przypomnienie nam, ze kiedy pracujemy z tematem, nie mamy do czynienia wytgcznie z
tresciami poznawczymi. Czesto w ramach doswiadczenia pojawiajg sie silne emocje, impulsy i
doznania - jesli zaniedbamy te wazne elementy i skupimy sie wytgcznie na tresciach poznawczych,
prawdopodobnie utkniemy.

Wiec po zidentyfikowaniu tematu, chcemy zbadaé: Kiedy ten temat sie pojawia, jakie emocje,
odczucia, impulsy idg z nim w parze? Albo wspomnienia, mysli, obrazy?

Kiedy juz zidentyfikujemy te elementy, chcemy zbadaé, jak klient zazwyczaj na nie reaguje. Mozemy
zadac pytania takie jak: 'Wiec kiedy zostajesz zaczepiony przez ten temat/ te rzeczy/ ten schemat/ to
kluczowe przekonanie/ te mysli i uczucia .... co zwykle robisz?'. Mozemy wtedy przej$¢ do zbadania
tego zachowania pod katem "uzytecznosci".
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UZYTECZNC

Kiedy badamy "uzytecznosc¢" jakiego$ zachowania, oznacza to zasadniczo, ze identyfikujemy i
uprawomocniamy jego "korzysci" lub "optacalnos¢”, a takze z troskg podkreslamy jego koszty.

Aby zidentyfikowaé korzysci (technicznie znane jako "wzmacniajgce konsekwencje"), mozemy
zbadac: Co to zachowanie pomaga ci zdoby¢ z tego, czego pragniesz? Przed czym pomaga Ci
uciec lub czego unikngc¢?

Po uprawomocnieniu korzysci ptyngcych z zachowan klienta (. tego, co robi w odpowiedzi na swdj
temat), nastepnie z troskg badamy koszty. Na przyktad: czy te zachowania prowadzg ich w kierunku
lub oddalajg od ... ich celow/ tego, co ma znaczenie/ osoby, ktérg chcg byc/ ich wartosci/ zycia, ktore
chcg prowadzic/ relacji, ktore chcg budowac? W jaki sposodb te zachowania wptywajg na ich zdrowie,
samopoczucie, prace, zwigzki i tak dalej?

Czesto pomocne jest wprowadzenie pytan takich jak: "Jesli pozwolisz, aby ten temat Cie
prowadzit/popychat/dyktowat Ci wybory/powiedziat co masz robi¢ - gdzie Cie to zaprowadzi? W
kierunku czy z dala od zycia, ktére chcesz zbudowac/osoby, ktérg chcesz byé/rzeczy, ktére chcesz
robi¢?". Kiedy klienci uznaja, ze ich nawykowe wzorce reagowania na temat sg nieuzyteczne,
mozemy eksplorowac alternatywy.
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Kiedy przechodzimy przez pieciostopniowg strategie zauwazania, nazywania, nhormalizowania,
celowosci, uzytecznosci, zwykle sprzyja ona sporej defuzji. Mozemy wtedy péj$¢ dalej i wprowadzic
dowolng z ponad 100 technik defuzji opisanych dotychczas w podrecznikach ACT: wszystko od "lisci

na strumieniu” i "mysli na kartkach" po "odhaczanie mysli" czy "dziekowanie umystowi".

AKCEPTACJA

Akceptacja stanowi duzg czes¢ pracy z kluczowymi
przekonaniami/schematami/tematami/narracjami/opowiesciami. Pomagamy klientom nauczy¢ sie
otworzy¢ i zrobi¢ miejsce dla wszystkich mysli, uczu¢, emocji, doznan, wspomnien, obrazéw i
impulsow, ktére sg "potaczone” przez temat, na ktorym sie skupiamy. Aby to zrobi¢, mozemy

uzy¢ dowolnej kombinacji z dziesigtek réznych technik akceptaciji w ACT.

Akceptacja pojawia sie rowniez wtedy, gdy zachecamy klientéw do dziatania wbrew,
niepostuszenstwa lub "wyjscia poza" kluczowe przekonanie/schemat/temat - i elastycznego
dziatania w oparciu o swoje wartosci. Wybdér nowego, zgodnego z wartosciami zachowania
(zamiast tego, co zwykle robig, kiedy pojawia sie ten temat) z pewnoscig wywota wiele
nieprzyjemnych mysli i uczu¢, zwtaszcza lek; musimy wiec pomoc klientom nauczy¢ sie otwierac i

stwarzac przestrzen dla tego dyskomfortu.
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ZARZUCANIE KOTWICY

'Zarzucanie kotwicy' jest pojeciem parasolowym dla dostownie setek ¢wiczen, z ktorych wszystkie
sg elastycznie zbudowane na formule ACE (A - uznanie mysli i uczué¢; C - potgczenie z ciatem; E -
angazowanie sie w to, co robisz). Kiedy te kluczowe przekonania/schematy/tematy powracajg
(czesto towarzyszg im trudne wspomnienia, popedy, doznania, emocje), wtedy pomocne jest

zarzucenie kotwicy. Zarzucenie kotwicy wytgcza autopilota i zmniejsza wptyw repertuaru

poznawczego/emocjonalnego na Twoje zachowanie. Pomaga rowniez w byciu obecnym i

odzyskaniu kontroli nad swoimi dziataniami.

Jest to wiec bardzo przydatna strategia pierwszego wyboru - zwtaszcza, gdy klienci sg w wyjgtkowo
silnej fuzji lub przyttoczeni emocjami. (Pamietaj, ze w takich stanach standardowe techniki defuzji

rzadko, jesli w ogole, bedg dziatac).
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Wspotczucie wobec siebie - uznanie swojego bélu i reagowanie z zyczliwos$cig - jest

gtébwnym elementem ACT. Kiedy te schematy/narracje/kluczowe przekonania powstaja,
sg bolesne i czesto towarzyszg im trudne wspomnienia/impulsy/emocje/doznania.

Pomagamy wiec klientom uznac ich bdl i reagowac z zyczliwoscig.

Wspotczucie dla samego siebie jest centralnym elementem modelu ACT, obejmujgcym
wszystkie sze$¢ podstawowych proceséw: uznanie swojego cierpienia (biezgca chwila);
odczepienie sie od samoosgdzania (defuzja); otwarcie sie i zrobienie miejsca dla
bolesnych mysli i uczu¢ (akceptacja); odwotanie sie do wartosci zyczliwosci, troski i
wsparcia oraz przetozenie ich na zyczliwg rozmowe z samym sobg, zyczliwe
wyobrazenia, zyczliwe dziatania i zyczliwe uczynki (wartosci i zaangazowane dziatanie);
przyjecie perspektywy obserwatora (ja jako kontekst: obserwujgce ja); oraz wspdélne

cztowieczenstwo (ja jako kontekst: elastyczne przyjmowanie perspektywy).

Wyobrazenia "wewnetrznego dziecka" w stylu ACT i reskrypcja sg szczegdlnie przydatne
w rozwijaniu wspoétczucia, zwtaszcza gdy temat ma swoje zrédta w traumatycznym lub
zaniedbujgcym dziecinstwie. | oczywiscie, wspétczucie dla samego siebie jest poteznym

antidotum na negatywny obraz siebie i niskg wartos¢ siebie "w sercu" wielu tematow.
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WARTOSCI | ZAANGAZOWANE

Mozemy sprawdzi¢: Jakie wartosci przypomina ci ten temat/schemat/gtéwne przekonanie lub z
jakimi cie fgczy? (Zwykle jest to dosc¢ tatwe do odkrycia, jesli najpierw zbadalismy pytania o "cel"

omowione wczesniej).

Mozemy réwniez zbadac: Jakie wartosci chcesz wprowadzi¢ do gry, gdy pojawia sie ten temat?

| jak mozesz wprowadzi¢ te wartosci w czyn; co bys powiedziat i zrobit?

Szczegoblnie chcemy zbadac:

Co mozesz zrobic, co jest inne niz/przeciwko/wyrywa cie z kajdan tego

schematu/tematu/kluczowego przekonania?

Jak to jest, kiedy dziatasz zgodnie ze swoimi wartosciami, zamiast stucha¢ swojego
umystu/pozwalagc, by historia cie definiowata/pozwalac, by temat dyktowat ci, co

robisz/pozwalac, by schemat cie popychat?

Kiedy te rzeczy sie pojawiajg, masz wybor: jakie dziatania poprowadzg cie w kierunku
zycia, ktérego pragniesz, a jakie cie od niego oddalg? (Oczywiscie klient potrzebuje
podstawowych umiejetnosci schodzenia z haczyka mysli i emoc;ji - defuzji, akceptaciji itp.

Bez tych umiejetnosci klienci majg niewielki lub zaden wybor).
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Punkt wyboru jest jednym z moich ulubionych narzedzi w ACT. (Jesli go nie znasz, przeczytaj
wiecej tutaj.) Oferuje bardzo prosty sposéb na rozpoczecie pracy: zapisujesz
schemat/kluczowe przekonanie/temat na dole diagramu, wraz z
emocjami/impulsami/wspomnieniami, ktore sie z nim wigza.

Nastepnie badasz, co klient robi w odpowiedzi na ten temat. Jesli te odpowiedzi sg uzyteczne
- prowadzg klienta w kierunku celéw/ tego, co ma znaczenie/ osoby, ktérg chcg byc¢/ jego
wartosci/ zycia, ktére chce prowadzi¢/ relacji, ktére chce budowac - idg na strzatke zblizajgca.
A jesli sg nieuzyteczne- odciggajg ich od tych wszystkich rzeczy - trafiajg na strzatke
oddalajgcg. Od tego momentu mozesz zaczg¢ dziataé: odkrywacé nowe, bardziej funkcjonalne
sposoby reagowania, wprowadzac "umiejetnosci schodzenia z haczyka mysli i emocji" i tak
dalej.
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ELASTYCZNE PRZY® NANIE F PEKTYWY

By¢ moze pamigtasz, ze istniejg dwa rézne (ale powigzane ze sobg) znaczenia "ja" jako
kontekstu. Jednym z nich jest "obserwujgce ja" lub "zauwazajgce ja" (ktorym zajmiemy sie
wkrétce). Drugie znaczenie to "elastyczne przyjmowanie perspektywy" (FPT). Interwencje FPT
mozemy podzieli¢ na dwie szerokie (ale pokrywajgce sie) klasy. Jedna klasa obejmuje wszystkie
umiejetnosci uwaznosci: defuzje, akceptacje, zarzucanie kotwicy i tak dalej. Wszystkie te

umiejetnosci polegajg na elastycznej zmianie perspektywy: co i jak zauwazamy.

Druga klasa interwencji FPT obejmuje umiejetnosci poznawcze, ktore rozwijajg naszg zdolno$é
do postrzegania wydarzen i rozumienia pojec z alternatywnych punktow widzenia - w jezyku

potocznym "widzie¢ rzeczy inaczej", "patrze¢ na rzeczy inaczej" lub "myslec¢ o rzeczach inaczej".

Na przyktad, niektére ¢wiczenia FPT zachecajg klienta do wyobrazenia sobie siebie w
przysztosci, patrzgcego wstecz na swoje dzisiejsze zycie i z tej perspektywy zastanowic sie nad
swoim obecnym zachowaniem. Inne obejmujg prace z "wewnetrznym dzieckiem", w ktorej klient
wyobraza sobie, ze jego obecne doroste "ja" podrozuje w czasie, aby pocieszy¢, zaopiekowac
sie, doradzi¢ lub wesprze¢ miodszg wersje siebie. Jeszcze inni stosujg takie pytania jak: "Gdyby
wasze role sie odwrdcity/ gdybyscie byli w ich butach, jak by$cie sie czuli?", "Gdyby co$
podobnego przydarzyto sie komus, kogo kochacie, co byscie mu powiedzieli/ zrobili dla niego?",
"Czy potraktowalibyscie kogo$, kogo kochacie, w ten sam sposob, w jaki traktujecie siebie?"
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Elastyczne przyjmowanie perspektywy:
pomocne pytania

- Czy jest inny sposdb, w jaki mogtbys o tym myslec, ktéry pomaogtby ci zy¢ zgodnie z twoimi
wartosciami?

- Czy jest inny sposéb patrzenia na to, ktéry mégtby pomaoc ci dziata€ bardziej efektywnie,
zachowywac sie bardziej jak osoba, ktdrg chcesz by¢?

- Czy jest inny sposéb myslenia o tym, ktory mogtby poméc ci lepiej poradzi¢ sobie z tg sytuacjg?

- Gdybys naprawde byt w stanie wprowadzi¢ w zycie swoje wartosci - te, o ktérych wspomniates
wczesniej, dotyczgce bycia XYZ - jak mégtbys o tym pomysle¢ inaczej?

- Czy istnieje inny sposéb patrzenia na te sytuacje, ktéry mogtby pomaoc ci poradzi¢ sobie z nig lepiej,
w zdrowszy sposob dla twojego zwigzku sposob?

- Czy jest inny sposéb spojrzenia na to, zgodny z wartoscig bycia zyczliwym dla siebie?

Istniejg tu podobienstwa do tradycyjnej strategii CBT, polegajgcej na poznawczym
przewartosciowaniu; duze roéznice polegajg na tym, ze (a) nie kwestionuje sie tresci poznawczych i
(b) nie prébuje sie uciec, unikng¢ lub kontrolowaé emocji. Uwalniamy sie od nietrafionych tresci
poznawczych, akceptujemy nasze emocje, a nastepnie przyjmujemy nowg perspektywe na dang
kwestie (lub "myslimy inaczej" o niej), aby umozliwi¢ skuteczne, oparte na warto$ciach dziatanie.

1. Zejdz z haczyka swoich poczatkowych "reaktywnych" mysli (np. "Znowu ten stary temat!")
2. Zastanow sie: Jakie wartosci chce wprowadzi¢?

3. Zastanéw sie: Jak moge spojrze¢ na to/mysle¢ o tym w inny sposob, ktéry mégitby poméc
mi dziata¢ skuteczniej?

(Uwaga: nie musimy przestrzegac tej kolejnosci. Kroki 2 i 3 mozna stosowac zamiennie. A jesli klienci
nie sg zaczepiani przez niepomocne tresci poznawcze, mogg poming¢ krok 1).

Przedstawianie nowych "sprzecznych" informacji

Mozemy przedstawi¢ klientom nowe informacje, ktore "zaprzeczajg" ich narracji, bez potrzeby
bezposredniego kwestionowania tresci ich mys$li (jakie sg dowody na to/za to, itp.). Mozemy po prostu
powiedzie¢: "Wiec twoj umyst méwi/ twoje przekonanie jest/ twoje myslisg ... X, YiZ. 1 to jest z
pewnoscig stuszna perspektywa. | zastanawiam sie, czy bytbys otwarty na pewne nowe informacje,
ktére moim zdaniem mogg cie zainteresowaé. Mozemy wtedy podzieli¢ sie odpowiednimi

informacjami i zapytac: "Co z tego wynika? W jaki sposdb moze to by¢ pomocne?"
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Kilka wskazowek dotyczgcych surowych samoocen

Kiedy klienci wyrazajg podczas sesji ostre, samoosgdzajgce, samokrytyczne lub potepiajgce siebie
tresci poznawcze, a my odczuwamy potrzebe podwazenia lub zakwestionowania tych uwag, istnieje
kilka sposobow, w jakie mozemy zareagowaé w sposob zgodny z zasadami ACT, co zazwyczaj

sprzyja defuzji. Na przykfad:

T: Uwazam, ze to naprawde bolesne, widzac jak twdj umyst ciggle cie bije/osgdza/krytykuje. Jak to

jest dla ciebie, by¢ przedmiotem tego catego osgdu/ tych obelg?

T: Chciatabym, zeby$ widziat siebie tak, jak ja cie widze. To zupetnie co innego niz to, co moéwi twoj

umyst!

T: Nie zgadzam sie z tym, co mowi tu twoj umyst i czuje silng potrzebe, by z tobg dyskutowac ... ale
domyslam sie, ze byfaby to strata czasu. Nie sagdze, ze bede w stanie udowodnic, ze twoj umyst sie
myli ... a ty? On jest dos¢ stanowczy, ze "tak to juz jest"! Wiec nie tracmy czasu na debatowanie nad
tym. Czy mozemy jednak poswieci¢ chwile na zbadanie, dlaczego twoj umyst mowi do ciebie w ten

sposob? Jaki jest jego cel w méwieniu tych wszystkich surowych rzeczy o tobie?

T: Jak czesto twoj umyst mowi ci te rzeczy? Czy widzisz jak bardzo sg one szorstkie i niemite? Musze
przyznac, ze odruchowo wzdrygam sie, gdy stysze, jak méwisz je na gtos. Sg po prostu tak surowe i

bezlitosne.

T: Czy zauwazasz, ze twoj umyst tak szybko cie osgdza, krytykuje, etykietuje? Jak to jest dla ciebie,

kiedy twoj umyst to robi? Jakie uczucia sie pojawiajg?

T: Jak daleko wstecz to wszystko siega? Kiedy najwczesniej mozesz sobie przypomnieé, ze twoj

umyst méwit do ciebie w ten sposob?

Te wstepne uwagi otwierajg droge do wszystkich wspomnianych wczesniej interwencji.
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OBSERWUJACE JA

Jedng z gtbwnych korzysci ptyngcych z pracy opartej na doswiadczaniu w celu "rozwiniecia"
zauwazajgcego lub obserwujgcego ja jest to, Ze pomaga ona klientom odcigc¢ sie od ich
skonceptualizowanego "ja". Pozwala doswiadczyé, ze "Jest cos wiecej niz ta historia o tym,
kim jestem". Ten rodzaj pracy jest przydatny w przypadku kazdego kluczowego
przekonania/schematu/tematu/narracji/opowiesci. Kiedy "przyjmiesz perspektywe
obserwatora", mozesz zobaczyc¢ ten temat takim, jakim jest: "konstrukcjg" mysli, obrazow,
wspomnien, emociji, impulsoéw i doznan, zmieniajgcych sie z chwili na chwile; to nie jest "to,

kim jeste$", ale raczej "cos, co przemija".

Szczegolnie przydatne s3 tu te dlugie ¢wiczenia "obserwowania siebie" lub "ciggtego ja":
¢wiczenia medytacyjne, ktére pomagajg by¢ "obserwatorem" swojego umystu. ("Liscie na
strumieniu" mogg stuzy¢ temu samemu celowi.) Bardzo przydatne jest rowniez ¢wiczenie

"Wiele wersiji ja".
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PODSUMOWUJAC

W ACT istnieje wiele sposobdw pracy z kluczowymi przekonaniami, schematami,
narracjami, historiami i tematami (bez koniecznosci bezposredniego
kwestionowania tresci poznawczych pod wzgledem tego, czy sg one prawdziwe
czy fatszywe, szukania dowodow na ich obalenie itp.) Pojedynczym najwiekszym
punktem zaczepienia dla poczatkujgcych w ACT jest nadmierne poleganie na tym,
co mozemy nazwac "standardowymi technikami defuzji": popularne metody
opisane w podrecznikach ACT w rozdziale (rozdziatach) poswieconym defuzji.

Wszystkie sktadowe modelu ACT sg wazne podczas wykonywania tej pracy.

Céz, mam nadzieje, ze byto to w jakim$ stopniu pomocne.

Powodzenia ze wszystkim,

Pozdrawiam, Russ Harris

(P.S. Jesli szukasz wiecej szkolen ACT, mozesz sprawdzi¢ ostatnig strone

tego eBooka.
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