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Twojej duszy

Jak pokona¢
anoreksje?

Podrecznik dla chorych, ich rodzin oraz lekarzy i terapeutow.

Kiedy jedzenie staje sie prohlemem

Anoreksja jest choroba cierpigcej psychiki. W krotkim czasie
takze w catym ciele, a w konsekwencji w catym zyciu osoby

sieje ona spustoszenie
nig dotknietej.

Na anoreksje zapadaja w wiekszosci dziewczeta i kobiety, ale przypadki zachorowarn
zdarzaja sie takze wsréd mezczyzn. Jadtowstret psychiczny ma swoje korzenie w braku
akceptacji siebie i swojego ciata. To poczucie niedoskonato$ci zwykle potegowane jest
przez wymagania narzucone przez otoczenie lub perfekcyjnych rodzicow. Kiedy
wszystko wymyka sie spod kontroli, choremu wydaje sie, ze tylko jego waga jest tym,

nad czym moze zapanowac - ze to wtasnie ona jest kluczem

do sukcesu. Osoby

cierpiace na anoreksje czesto maja bardzo niska samoocene, odrzucaja mysl

0 dorostosci i odcinajg sie od swojej seksualnosci. Wykazuja

takze stany lekowe.

Choroba powoduje zatrwazajace zmiany w organizmie i psychice, a walka z nig bywa
tym trudniejsza, ze niezbedna jest catkowita modyfikacja przekonan pacjenta, a nie

samego jego zachowania.
Optymalnym poczatkiem procesu ucieczki od anoreksji jest p

odjecie decyzji

0 poszukiwaniu pomocy. Mimo ze do tej pory nie opracowano catkowicie skutecznych
metod jej leczenia, ten podrecznik przekazuje innowacyjne podejscie do psychoterapii -
terapie akceptaciji i zaangazowania, czyli ACT (ang. Acceptance and Commitment
Therapy). Jest to petna wsparcia metoda, ktéra uwolni Cie od towarzyszacych anoreksji

0sadow, a wkasciwie od zatozenia, ze co$ jest z Toba nie tak.

Zaczniesz uwaznie

obserwowac swoje trudne mysli i uczucia... bez reagowania na nie w sposob
prowadzacy do samodestrukcji. Kiedy juz znajdziesz sie¢ w tym petnym wspétczucia
i nastawionym na odbidr stanie ducha, przedstawione w ksigzce techniki pozwolg Ci sie

przestawic, czyli skierowac energie zuzywang dotychczas na

kompulsywne zrzucanie

wagi i degradacje wtasnej osoby na pozytywne dziatanie, ktore uzdrowi ciato i dusze.

Seria ,Treningi” to jedyny taki zestaw ¢wiczen wzmacniajacych kondycje psychiczna. Wraz z profesjonalnymi

trenerami - psychologami i terapeutami ksztattuj swoje zycie wewnetrzne, pracuj

nad mig$niami zalet i spalaj

brzuszki stabych stron. Dzien po dniu, ¢wiczenie za ¢wiczeniem, kartka po kartce zmniejszaj dystans do odnowy

Twojej 0sobowosci.
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Zaakceptuj — wybierz
— dzialaj
Podstawa terapii akceptacji
I zaangazowania

W tym rozdziale dowiesz sie:
ze wszyscy cierpia i ze to normalne;
o zwigzkach miedzy mys$lami, uczuciami i dzialaniem;

co to znaczy akceptowad, wybierac i dziatac.

Dotad anoreksja byta sposobem, w jaki radzitas sobie z bolesnymi odczuciami
na temat wlasnej osoby i swojego zycia. Terapia akceptacji i zaangazowania
(ACT) uczy, ze przychodzace do glowy mysli i odczucia nie sg niczym zlym,
oraz daje Ci nowe narzedzia, aby sobie z nimi poradzi¢. Metoda ACT odzna-
cza si¢ niepowtarzalnym podejSciem do zrozumienia cierpienia i radzenia
sobie z nim oraz zachgca do poszukiwania i dazenia do rzeczy, ktére naprawde
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co$ dla Ciebie znacza. Krotko mowigc, terapia ACT polega na akceptowaniu
siebie, obieraniu pozytywnych kierunkéw dla swojego zycia i podejmowaniu
dziatan, ktore Ci¢ tam doprowadza.

Czy to, ze cierpimy, jest normalne?

Czy ogladalas ostatnio jaki§ popoludniowy talk show? A moze stuchalag
audycji z poradami w radio lub przegladatas pisma kobiece? Jesli zrobitas
ktérakolwiek z tych rzeczy, na pewno natrafita§ na mnéstwo porad i progra-
mow, ktérych celem jest podbudowanie Twojego poczucia wlasnej wartosci,
zwiekszenie pewnosci siebie i pomoc w bardziej pozytywnym mysleniu. Musi
istnie¢ powdd, dla ktérego optaca si¢ sprzedawac te kiepskie porady na taka
duza skale dzien po dniu i rok po roku. Chyba wiele jest 0s6b nieszczesliwych,
niepewnych, nastawionych pesymistycznie i z niska samooceng. Fakt, ze pro-
gramy radiowe i telewizyjne, ksigzki i pisma z poradami sa od wielu lat best-
sellerami, wskazuje réwniez, ze nie daja one zbyt dobrych efektéw. Gdyby tak
byto, coraz mniej ludzi musiatoby je kupowac i coraz wigcej os6b bytoby juz
szczesliwszych.

Jednak w rzeczywistosci coraz wigcej osob kupuje ksiazki i produkty, ktére
maja uczynic je szczedliwymi, a mimo to te osoby wciaz czuja si¢ nieszczeg-
Sliwe. Po sprobowaniu jednego z programéw typu ,mysl dobrze i czuj si¢
dobrze” i doznaniu niepowodzenia przechodza do nastgpnego... i kolejnego,
za kazdym razem odczuwajac coraz wigksza frustracje i rozczarowanie. Dla-
czego tak czesto ludzie korncza te programy réwnie nieszczesliwi jak na poczat-
ku? Czasami czujg si¢ jeszcze gorzej, poniewaz do dlugiej listy niepowodzen
dodali kolejne. MozZe nie robig tego jak nalezy? Moze wszystko by si¢ udato,
gdyby si¢ bardziej starali?

W rzeczywistodci uwazamy, ze te programy raczej nie moga zakonczy¢ sie
powodzeniem, poniewaz wiele z nich jest wadliwych. Opieraja si¢ na dwoch
szeroko uznanych przekonaniach, ktére sa mitami i s po prostu nieprawdziwe:

1. Stan bycia szcz¢Sliwym jest normalny.

2. Aby moc lepiej postgpowaé, trzeba myslec i czuc¢ sig¢ lepie;.



Zaakceptuj — wybierz — dzialaj 59

W rozpoznaniu tych mitéw pomoga Ci dwa ponizsze stwierdzenia autor-
stwa dwoch kobiet z anoreksja, ktére umiescily je na czacie dla oséb z tym
zaburzeniem:

Agnieszka, osiemnastoletnia studentka pierwszego roku filologii
walczaca z anoreksja od czternastego roku zycia: , Wszyscy wydajq
sig szczesTiwi. Kiedy wigezam MTV, widze tylko swietnie bawiqcych sig moich
rowiesnikow. Patrzqc na moje ngdzne Zycie, mysle, ze musze si¢ bardzo
od nich rznic; poniewaz ani nie wygladam tak jak oni, ani tak si¢ nie czuje”.

Izabela, dwudziestotrzyletnia asystentka sprzedazy w domu
handlowym, walczaca z anoreksja od szesnastego roku zycia:
»Gdybym tylko mogla myslec i czuc si¢ lepiej, w kovicu moglabym robic to,
co zawsze cheialam; ale nigdy nie mogtam, poniewaz wydaje mi sig, ze nie
potrafi¢ przezwyciezyc moich wszystkich bolesnych uczuc”.

Mit nr 1: Stan bycia szczeSliwym
jest normalny

Wystarczy spojrzec za te szczesliwe twarze na oktadkach pism i zaczaé roz-
mawia¢ z ludzmi o tym, jak doswiadczajg zycia, by dojs¢ do zaskakujacego
wniosku. Wigkszo$¢ ludzi cierpi, tak jak Agnieszka, Izabela i Ty! W rzeczywi-
stosci ilos¢ cierpienia w naszym spoteczenstwie wydaje si¢ dos¢ przyttaczajaca.
Spoéjrzmy na kilka statystyk (podane liczby mozna sprawdzi¢ w dowolnym
podreczniku na temat psychologii zaburzen, np. Barlow i Durand, 2003).
Ponad 20 milionéw os6b w USA to alkoholicy. Kazdego roku ponad 30 000
ludzi w tym kraju udaje si¢ popelni¢ samoboéjstwo, szacunkowo 600 000 po-
dejmuje proby samobojcze a miliony mysla o samobéjstwie. Wedlug wynikéw
duzego ogélnokrajowego badania (Kessler i inni, 1995) ponad 29 procent
dorostych w wieku miedzy 15. a 59. rokiem Zycia cierpiato w poprzednim roku
na przynajmniej jedno diagnozowalne zaburzenie psychiczne. To samo bada-
nie wykazuje, ze ponad 50 procent populacji USA cierpiato na diagnozowalne
zaburzenia psychiczne w pewnym momencie swojego zycia.
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Bez wzgledu na to, jak bardzo przytlaczajace sa te liczby, sa one w rzeczy-
wistodci niedoszacowane, poniewaz pod uwage brano tylko ,diagnozowalne”
zaburzenia, czyli podrecznikowe przypadki, w ktérych osoba odpowiada kry-
teriom diagnostycznym ustalonym przez psychologéw i psychiatréw. Liczby
bytyby jeszcze wyzsze, gdyby dolaczy¢ ludzi, ktérzy spetniaja niektére, ale nie
wszystkie kryteria diagnostyczne dla danego zaburzenia. Niemniej jednak to
tak zwane subkliniczne cierpienie jest bolesne i przygnebiajace. Jeden z naszych
wspolpracownikéw (Hayes 2003, komunikacja osobista) wyrazil to nastgpu-
jaco: ,Rozejrzyijcie sig, gdy nastgpnym razem be¢dziecie w sklepie. Dokladnie
przyjrzyjcie si¢ ludziom. Spoéjrzcie, jak sie zachowuja. Zobaczycie niesamowita
ilos¢ bolu, cierpienia i godnosci. Czasami czuje, jak mnie to rani, gdy chodze
po miescie. Kiedy patrze wokot, ilos¢ bolu (i odwagi) w czlowieku jest wprost
oszalamiajaca”.

Mogliby$my podawac jeszcze wigcej statystyk i faktow, ale sadzimy, ze
nasz przekaz jest juz zrozumialy. Cierpienie psychiczne jest wszechobecne
i to znacznie bardziej, niz podejrzewataby wigkszo$¢ ludzi.

Nie ma nic ztego w tym, Ze cierpisz

Zrozumiemy, jesli stwierdzisz, ze statystyki dotyczace cierpienia sa przygne-
biajace. Jednak mozesz réwniez znalez¢ w tych liczbach co§ bardzo wyzwa-
lajacego. Jedli tak wiele ludzi cierpi i cierpienie jest po prostu norma, moze
jest w porzadku, gdy cierpisz i Ty. By¢ moze Twoje cierpienie nie jest w koncu
czym$ nienormalnym. W tym momencie mozemy sobie wyobrazi¢, jak sie-
dzisz w bardzo niewygodnej pozycji na krzesle i by¢ moze kxzyczysz: , Ale ja nie
cheg cierpiec! Ta ksigzka ma mi pomdc przestac cierpiec! Cierpienie jest do bani — dlatego
czytam tg ksigzke, aby przestac cierpiec. Mam dosyc cierpienia”.

Rozumiemy Twoja frustracje i rowniez ja odczuwamy! To nie jest tylko
puste, pelne protekcjonalizmu stwierdzenie. Naprawde to czujemy, poniewaz
my réwniez cierpimy. Tak jak Ty jestesmy ludZmi i dlatego cierpimy. Oczywi-
$cie sama natura Twojego cierpienia rézni si¢ najprawdopodobniej od naszej,
ale jest pewnie wigcej podobienstw i wspolnych doswiadczen, niz mogtoby
Ci sie¢ wydawac¢. Naprawde dzielimy ten aspekt naszego istnienia z kazdg istota
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ludzka. Wigkszos¢ z nas woli by¢ szczesliwa niz smutna. Wigkszo$¢ z nas woli
doswiadcza¢ radosci zamiast rozpaczy i niepowodzenia. A jednak wszyscy
cierpimy.

Dazenie do szczescia

W Deklaracji Niepodlegtosci Stanoéw Zjednoczonych zapisane jest, ze kazdy
ma prawo do ,dazenia do szcze¢scia”. Wigkszos¢ os6b uwaza, ze to oznacza
prawo do bycia szcze¢Sliwym, kiedy w rzeczywistosci w deklaracji znajduje si¢
tylko odniesienie do prawa do dgzenia do szcze¢scia. Dlatego nie ma gwaran-
towanego prawa do bycia szczesliwym. Ludzie daza do osiagniecia rzeczy, kto-
rych nie maja. Dlatego dazenie do osiaggnigcia szczescia jest stalym przypo-
mnieniem, ze nie jestes szczesliwy. Szczescie jest celem i ludzie si¢ denerwuja,
kiedy go nie maja (Hayes, 2003, komunikacja osobista). Kiedy czasami od-
czuwaja szczescie, szybko zaczynaja si¢ martwic¢ tym, Ze je straca. Zamiast
starac si¢ by¢ szczesliwym, warto podja¢ dziatania i wykonywac rzeczy, ktore
wyrazaja milos¢ i dbatoéc¢ o siebie i innych.

By¢ moze szczgscie jest czyms$ przereklamowanym. Twoérca ACT Steven
Hayes podzielit si¢ z nami pewnym dos$wiadczeniem z pracy z dorostymi
podczas warsztatow. Kiedy zapytat ich, czego szukali jako mate dzieci, usty-
szal, ze akceptacji, milosci, opieki, bycia zauwazonym, bezpieczefistwa i sza-
cunku. Nikt nie wspominat o ,szczeéciu” jako czyms, czego chcial jako dziecko.
By¢ moze, jesli mamy te wszystkie inne rzeczy, czasami jesteSmy szczesliwi,
czasami smutni, ale zawsze zywi. Kiedy si¢ przyjrze¢ relacji migdzy cierpie-
niem a szcze$ciem, do glowy przychodza pewne pytania, ktérych cz¢s¢ zba-
damy w kolejnych rozdziatach. Czy istnieje moze sposob, by cierpiec i jed-
noczesnie robi¢ mite i wartoSciowe rzeczy? Czy moglibySmy cierpiec¢ i robi¢
jednoczesnie cos radosnego? By¢ moze sadzisz, ze cierpienie i rados¢ to prze-
ciwienistwa. Albo do$wiadczasz cierpienia, albo radosci. Zapewne to niemoz-
liwe do$wiadczac¢ obu jednoczesnie?

Bez wzgledu na to, jak moze to dziwnie brzmie¢, sa sposoby, by cierpie¢
i znaleZ¢ spelnienie w tym, co robimy z naszym zyciem — wszystko réwno-
cze$nie. Na tym wiasnie polega metoda ACT: akceptuj i przezywaj to, co
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musisz przezy¢ (cierpienie, rado$¢ i wszystkie inne uczucia), a jednoczes$nie
dalej angazuj sie w robienie tego, co nalezy, by zy¢ spetnionym i bogatym
zyciem zgodnie z wybranymi przez siebie warto$ciami. Mozesz wybrac i robi¢
rzeczy, ktore lubisz i cenisz, bez wzgledu na to, co czujesz.

Czemu cierpi¢?

To trudne pytanie i by¢ moze lepiej bedzie troche je zmienic i zapytac sie-
bie: Kiedy cierpi¢ i co powoduje, ze cierpi¢? Odpowiedzi na te pytania moga
Ci pomoéc ruszy¢ w nowym kierunku, ktoéry pomoze Ci wyrwac sig¢ i nie po-
zwoli¢ wréci¢ na utarte Sciezki bez wyjscia, po ktorych poruszata$ sie w prze-
szlosci.

Cierpimy, kiedy przydarzaja si¢ nam zle rzeczy. Potraci Ci¢ samochdd,
zachorujesz, stracisz bliska osobg¢. Ten rodzaj cierpienia przydarza si¢ nam
wszystkim i jest po prostu funkcja zycia. W ACT nazywamy ten rodzaj cier-
pienia czystym dyskomfortem. Zycie serwuje nam te wydarzenia, a normalna
i odpowiednig na nie reakcja jest smutek oraz zachowanie, ktore stara si¢ za-
radzi¢ tej sytuacji.

Cierpimy, kiedy nie akceptujemy naszej reakcji na bolesne wydarzenia.
Kiedy nie akceptujemy naszego uczucia smutku lub niepewnosci i walczymy,
zeby si¢ go pozby¢, czysty dyskomfort (smutek) zmienia si¢ w brudny dyskom-
fort. To uczcie pojawia sig, gdy nie chcemy by¢ smutni lub zranieni i staramy
si¢ co$ zrobi¢, by uciec od ich doznawania. Przez to stajemy si¢ smutni z po-
wodu bycia smutnym i boimy si¢ z powodu naszych obaw. Zaczynamy robi¢
wszystko, by unikng¢ uczué¢. Odkrylismy; Zze bycie na diecie moze by¢ sposo-
bem unikania emocjonalnego bélu. W rozdziale 4. oméwimy wigc bardziej
szczegbtowo, dlaczego bycie na diecie jest jednym ze sposoboéw, w jaki ludzie
moga unikna¢ zajmowania si¢ swoimi uczuciami.
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Ciemna strona jezyka

Czy wiesz, ze dzieci i zwierz¢ta nie potrafia si¢ glodzic? Mozna by si¢ zasta-
nawia¢ dlaczego. Podejrzewamy, ze nie maja jezyka, w ktérym by bezustan-
nie poréwnywaly i ocenialy siebie, sytuacje, zdarzenia i innych ludzi. Jezyk —
ta wyrézniajaca nas, osiagni¢ta podczas ewolucji zdolnos¢ reagowania i adap-
towania si¢ do r6znych zmian i warunkéw — daje czlowiekowi niesamowite
mozliwosci. Na przyklad potrafimy uczy¢ si¢ i przetrwac bez bezposrednich
doswiadczenn — wystarczy co$ przeczytac lub porozmawia¢ z innymi ludZmi.
Mozesz zaplanowac swoje dzialania na lata weczesniej. Jak to sie wiec dzieje,
ze ta potezna, pozytywna silta jezyka powoduje réwniez ryzyko wywolania
anoreksji i innych stanéw psychicznych?

Podobnie jak w Gwiezdnych wojnach sita jezyka ma takze ciemng strong.
Jezyk pozwala nam ozywia¢ w umysle r6zne niebezpieczne lub atrakcyjne rze-
czy, cho¢ w rzeczywistosci nie ma ich w naszym najblizszym otoczeniu. Nasz
umyst potrafi wyobrazi¢ sobie co$, jakby to bylo prawdziwe. Nast¢pnie reagu-
jemy na stowa i mysli uczuciami lub czasami rzeczywistym dziataniem, jakby
byly prawdziwe! Przyjrzyjmy si¢ nastgpujacym ilustrujacym to przykiadom
1 ¢wiczeniom.

Przyktad: Nikt mnie nigdy nie pokocha

Wyobraz sobie samotna kobiete, ktéra opowiada swojej przyjaciélce, iz nie
wierzy, ze ktokolwiek ja kiedykolwiek jeszcze pokocha. Jej przyjaciétka mowi
jej: »,Nie mys] tak. Na pewno znajdziesz jeszcze milos¢”. Dlaczego przyjaciotka
stara si¢ tak mocno zmieni¢ to, co ta kobieta mysli i czuje? Podstawe stanowi
tu zalozenie, Zze kobieta musi by¢ odwazna i ze musi wierzy¢, ze mitos¢ jest
mozliwa, zeby zachowywac si¢ z miloscia. Jesli zaakceptujemy to zalozenie,
wyruszymy walczy¢ nie tylko z obiektywnie niebezpiecznymi lub groznymi
zdarzeniami, ale réowniez naszymi reakcjami na te okolicznodci. Innymi
stowy, bedziemy nie tylko zwalcza¢ wydarzenia, ktére moga nas naprawde
zrani¢, ale rowniez nasze uczucia i mysli dotyczace tych zdarzen (Wilson
i Murrell, 2003).



64 JAK POKONAC ANOREKSJE? TRENING

Przyktad: Myslenie wywoluje uczucia

Chcieliby$my, aby$ wykonala teraz male ¢wiczenie, aby rzeczywiscie doswiad-
czy¢ tego, jak myslenie wywoluje uczucia. Prosze¢, pomysl o $mierci osoby;,
ktoérg kochasz najbardziej na $wiecie. Pomysl o tym tylko przez chwilg... Czy
zauwazyla$ w sobie pewien opor, gdy przeczytata$ polecenie? Prawdopodob-
nie nie chcialas go wykonac i wolatas, zebySmy poprosili o wykonanie czegos
innego. Dlaczego kulimy si¢ przy takim poleceniu? Ludzie unikaja nie tylko
prawdziwej $mierci i niebezpieczenstwa (co utrzymuje nas przy zyciu, a nasz
gatunek przed wymarciem), ale tez cz¢sto samej mysli o $mierci, jakby ta mysl
i faktyczna $mier¢ byly jednym (Wilson i Murrell, 2003). Potrafimy wywoly-
wac uczucia przez zwykle przywolanie okreslonych mygli i wyobrazenie okre-
Slonych zdarzen i dzialan. Ta umiejetno$¢ wywolywania uczu¢ moze by¢
w niektérych przypadkach pomocna, w innych moze by¢ korzystna lub nie-
szkodliwa, a w jeszcze innych po prostu destrukcyjna.

Przyktad: Nie jeste$ tym, czym mysSlisz, ze jestes

UsiadZ na chwile i zobacz, co si¢ stanie, gdy pomy§lisz lub powiesz do siebie:
,Jestem gruba i bezwartosciowa”. Prosz¢ powiedz to: ,Jestem gruba i bezwar-
tosciowa”. Jak si¢ czujesz, gdy to powiesz lub pomyslisz? Czy gruba i bezwar-
toSciowa to tylko dwa proste stowa? Czy ta mysl to tylko prosta mysl? Jesli
przypominasz wigkszos¢ ludzi, mysl o byciu gruba prawdopodobnie jest dla
Ciebie nieprzyjemna, by¢ moze nawet bardzo nieprzyjemna. Dlaczego?
W koncu ,gruba” i ,bezwartosciowa” to tylko stowa, a mysl ,Jestem gruba
i bezwartosciowa” to tylko kolejna mysl. To dobry przyktad wplywu, jaki
wywiera ciemna moc jezyka. Myslac lub méwiace do siebie |, Jestem gruba i bez-
warto$ciowa”, Iaczysz bezwartosciowos¢ z otyloscig oraz oba te stowa ze soba.
Otylos¢, bezwartosSciowos¢ i Ty stajecie sie jednym. Jestes otyloscia. Myslenie
i méwienie tego w ten sposéb wywotuje w Tobie uczucie bezwarto$ciowosci.
Reagujesz na te stowa lub mysl, jakby$ byta wcieleniem otytosci i bezwarto-
Sciowosci — jestes tym.
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Przyktad: Pozbywanie si¢ ,ale”

Czy kiedykolwiek méwitas do siebie: ,Moglabym wyjs¢ z przyjaciétmi, ale
wstydze si¢ swojego ciala?”. To oznacza, ze nie mozesz wyj$¢, gdy odczuwasz
wstyd. Méwigc ale po pierwszej czesci zdania, cofasz to, co powiedziata§ —
powodujesz, ze znika. Wtasnie to oznacza naprawde stowo ,ale”. ,Ale” to
spojnik wyrazajacy przeciwienstwo (Hayes i inni, 1999). Jesli wigc powiesz:
»~Mogtabym wyjs¢ z przyjacioimi, ale wstydze sie swojego ciata”, nie wyjdziesz.
Zostaniesz w domu. To dlatego, Ze ,ale” cofa ,moglabym”. Niestety stowa
»ale” uzywamy wielokrotnie kazdego dnia, co ogranicza nasze Zycia w niepo-
trzebny i niefortunny sposob. Zaweza nasze opcje.

Teraz wyobraz sobie, co by sie stato, gdybys po prostu zastgpita stowo ,ale”
stowem ,,i”. ,Mogtabym wyjs¢ z przyjaciéimi i wstydze si¢ swojego ciata”. Ta
niewielka zmiana ma niesamowity wplyw na to, co moze si¢ nast¢pnie zda-
rzy¢. Jesli wypowiesz to w ten sposdb, moglabys jednoczesnie faktycznie wyjs¢
i by¢ zawstydzona. To pozwoliloby Ci wyjs¢ z domu. Byloby to takze bardziej
poprawne i szczere stwierdzenie, poniewaz by¢ moze rzeczywiscie wstydzisz
si¢ wlasnego ciata w kontekscie wyjscia z przyjaciotmi. Wyobraz sobie, co by
si¢ stato, gdyby$ czedciej zacze¢ta zastgpowac ,,ale” spojnikiem ,,i”. Tylko sobie
wyobraz, ile wigcej miejsca zyskataby$ w swoim zyciu. Ile pojawitoby sie¢
dodatkowych mozliwosci? Ile nowych obszar6w? Pozbycie si¢ swojego ale
mogtoby by¢ jedng z najpote¢zniejszych rzeczy, jakie zrobitas w swoim Zzyciu.

Renata pozbyla si¢ swojego ,ale”. Renata byla dziewigtnastoletnig studentka
drugiego roku w college’u i cierpiata na anoreksje. Czula si¢ samotna i bardzo
wstydzila sie swojej wagi i wygladu. Renata cz¢sto mowita sobie (i nam): ,,Nie
moge chodzi¢ na przyjecia z przyjaciotmi, poniewaz jestem gruba” i ,,Chciata-
bym wychodzi¢, ale uwazam, ze wygladam okropnie”. Renata dziatata zgodnie
ze swoim ale i nie chodzila na przyjecia. Czekala, az straci na wadze, aby le-
piej wyglada¢, dzigki czemu poczulaby sie lepiej. Wtedy miala zaczac¢ wy-
chodzi¢. Jednak Renata nie rozumiala, jak bardzo stowo ,ale” utrwalalo to
uczucie wstydu i cierpienia. Dostownie trzymato ja w domu, uniemozliwiajac
zabawe z przyjaciélmi. To nie byl czysty rodzaj dyskomfortu; nie pojawit si¢
z powodu niemozliwego do uniknigcia nieszczesliwego wypadku. Ten dyskom-
fort byt rezultatem sposobu, w jaki jezyk moze niweczy¢ potencjat przezywania
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cenionego zycia. Po przeprowadzeniu z Renata rozmowy na temat jej ,ale”
stopniowo zaczela je zastgpowac stowem ,i”. Byl to proces powolny i ,ale”
czesto powracato. Jednak uzywajac ,,i”, Renata odkryla, ze to pomaga jej zoba-
czy¢, co mogtoby sie zdarzy¢. Mogta wyjs¢ i by¢ troche skrepowana, i dobrze
si¢ bawi¢. Bylo to uczciwe i zgodne z tym, co naprawde czula. Pomogto jej
wyjs¢ z domu i zacza¢ robic rzeczy zgodne z jej wartosciami.

Cierpienie wynikajace z unikania do§wiadczen

[Gedy zwierzeta probuja unikna¢ bélu, wystrzegajg si¢ sytuacji i zdarzen,
w ktérych mogiby sie wydarzy¢. Unikaja prawdziwych zdarzen, sytuacji lub
obiektow. Ludzie réwniez to robia. Ten rodzaj unikania jest bardzo przydatny
i umozliwia przystosowanie, poniewaz dostownie trzyma nas z dala od kiopo-
tow, zapewnia bezpieczefistwo i przezycie. Kiedy nie uda si¢ unikna¢ takich
zdarzen, mozemy rzeczywiscie ponies¢ jakis uszczerbek na zdrowiu lub nawet
umrzec.

Jednak ludzkie cierpienie na tym si¢ nie konczy. Ludzie wchodza na inny
poziom cierpienia przez unikanie bolesnych mysli i uczu¢, ktére sa kojarzone
z takimi wydarzeniami. Ten poziom cierpienia moze si¢ pojawi¢ tylko dlatego,
ze mamy jezyk. Kiedy zaatakuje Ci¢ bandyta z nozem, masz wszelkie powody,
by doswiadczy¢ leku i na jego podstawie zadziata¢. Mozesz sprobowac ucieczki,
a jesli to nie jest mozliwe, postarac si¢ odeprze¢ atak. Tak powinno by¢, ponie-
waz jest to odpowiedZ na prawdziwe zdarzenie, ktére narazito Ci¢ na niebez-
pieczenstwo. Kiedy jednak myslisz o smutnym zdarzeniu z przesztosci lub
potencjalnie smutnym zdarzeniu w przyszlosci, mozesz odczuwac smutek, jak-
bys$ doswiadczala tego w rzeczywistosci, kiedy tak naprawde aktualne uczucie
smutku jest po prostu uczuciem lub mysla. Mozesz jednak stara¢ si¢ unikna¢
smutku lub innych uczué, jak gdyby byty prawdziwym zdarzeniem. Proba
ucieczki od tego, co czujesz, moze by¢ w konsekwencji kosztowna w sensie
ograniczania przestrzeni do zycia. Moze powaznie ograbic¢ Twoje zycie.

Pytanie wigc brzmi, dlaczego to robimy? Dlaczego unikamy uczu¢ lub mygli,
jak gdyby byly naszym wrogiem? Znéw ma to zwiazek z jezykiem. Uczenie si¢
takiego unikania zaczyna si¢ bardzo wczesnie i jest wszechobecne. Nasza kul-
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tura (rodzice, szkoty, media) uczy nas, ze niektore mysli i uczucia (szcz¢scie,
duma) sa dobre, a inne (smutek, ztos¢) sa zle i powinny by¢ eliminowane lub
przynajmniej minimalizowane. Od najmtodszych lat jesteSmy uczeni, ze mo-
zemy i powinnismy kontrolowa¢ to, co myslimy i czujemy, szczegélnie jesli
chodzi o ,negatywne” mysli i uczucia. Maty chlopiec, ktéry ptacze na placu
zabaw, slyszy: ,,Uspokoj si¢. Nie badz dzidziusiem”. Pomydl, ile razy styszatas
od rodzicow i nauczycieli: ,Nie martw si¢. Nie ma powodu si¢ ba¢ i ptakac”.

Rozmawialismy z dwudziestoletnig Karing na temat tego, jak ludzie uczg si¢
pozbywac niechcianych mysli i uczu¢. Podzielila si¢ z nami pewnymi Zywymi
wspomnieniami z dziecifistwa. W swej historii opisala, jak jej rodzice nauczyli
ja kontrolowac¢ obawy i sporadyczny smutek. Zrozumiala takze, ze stalo si¢ to
jej sposobem na zycie jako mtodej osoby dorostej:

Pamigtam, ze jako mala dziewczynka lezatam czasami w lozku w nocy

i plakatam, bo bylo mi po prostu smutno. Moi rodzice nie mogli tego
wytrzymac, poniewaz prawdopodobnie im tez robito si¢ smutno. Dlatego
przychodzili do mnie, rozmawiali i mowili, Zebym nie plakata, poniewaz
nie ma sig czego bac i nie ma powodu, by byc¢ smutnym. Kiedy im wyjasnitam,
ze czasami, lezqc w tozku, czuje si¢ samotna, powiedzieli, bym za kazdym
razem, gdy si¢ tak poczuje, po prostu pomyslata o czyms milym i przyjemnym
— wtedy poczuje si¢ lepiej. Bardzo si¢ staralam tak robic, by nie czuc sig tak,
jak si¢ czutam. Nie pomagalo, ale nauczylo mnie chyba, ze uczucie smutku
i plakanie sq zte i muszg cos zrobic, zeby tak sig nie czuc. Wydaje sig, ze robig
to do dzis. Na przyklad nie moge zniesc swojego wygladu i czuje do siebie
wstret. Cheiatabym po prostu miec inne cialo, zebym mogla si¢ lepiej poczuc.

Ten rodzaj nauki powoduje, Ze starasz si¢ unikac¢ do§wiadczania wlasnych
mysli i uczu¢. W konsekwencji probujesz zapanowaé nad okreslonymi uczu-
ciami i myslami, zmniejszy¢ je lub wyeliminowa¢, poniewaz ,nie mozesz ich
znie$¢”. W nastegpnym rozdziale dowiesz si¢ wigcej na temat tego, jak te proby
kontrolowania utrwalaja walke z niekontrolowanymi myslami i emocjami oraz
jak terapia ACT moze poméc w zaprzestaniu tej walki i skoncentrowaniu si¢
na tym, co mozna kontrolowac i zmienic.
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Mit nr 2: MyS$l dobrze — czuj si¢
dobrze — dzialaj dobrze

Jesli uwazamy, ze czujemy si¢ zle z powodu ztych mydli, logiczng konse-
kwencja powinna by¢ ich zmiana i zastapienie bardziej pozytywnymi w celu
osiagniecia lepszego samopoczucia. Wtedy, jesli bedziemy myslec i czué si¢
lepiej, bedziemy postepowac efektywniej. Ten sposéb myslenia jest w naszym
spoteczenstwie szeroko rozpowszechniony. Nawet w psychologii istnieje me-
toda terapii, ktéra opiera si¢ na tym samym podstawowym zalozeniu: ludzie
musza odrzucac lub zastgpowac zte mysli bardziej pozytywnymi.

Rzeczywiscie istnieja poparte badaniami dowody, ze pozytywne myslenie
moze prowadzi¢ do lepszego samopoczucia i efektywniejszego dziatania. Dla-
tego nie bedziemy sie sprzeczac z idea, ze pozytywne mysli sa, ogolnie rzecz
biorac, pomocne i moga prowadzi¢ do lepszych wynikéw i efektywniejszego
zachowania. Jednak nie zgadzamy si¢ z pomystem, ze musimy mie¢ pozytywne
mysli, aby dziata¢ w sposéb, ktéry poprowadzi nas w kierunku naszych oso-
bistych wartosci. Mozemy dziala¢, zanim bedziemy mysle¢ i czu¢ si¢ dobrze.

Przypadek pana Roberta jest dobrym przyktadem, ze odrzucenie i proby
zastgpienia ,nieprawidfowego myslenia” moga tylko te zmagania z myslami
(i uczuciami) utrwali¢. Autor tej ksigzki, Georg, poznal to na wtasnej skorze,
bedac niedoswiadczonym studentem psychologii koniczacym swoje pierwsze
praktyki kliniczne na zamkni¢tym oddziale psychiatrycznym dla oséb z po-
waznymi problemami psychicznymi.

Spieranie si¢ z mySlami przedluza zmagania

Pan Robert byt szed¢dziesigcioo§mioletnim mezczyzng, ktory wieksza czes¢
swoich dni spedzal, chodzac w t¢ i z powrotem po oddziale psychiatrycznym
z bardzo smutng ming, spuszczonymi oczami i przygarbionymi plecami. Wy-
dawalo sie, ze dostownie nosi na swoich kruchych barkach ci¢zar catego Swiata.
Kiedy zapytatem go, dlaczego jest taki smutny, odpowiedzial, Ze jest odpowie-
dzialny za bankructwo firmy, w ktérej pracowal, i zrujnowanie finanséw
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wszystkich dwudziestu czterech pracownikéw. Byt osobiscie odpowiedzialny
za utrat¢ 8 milionéw dolaréw. Nie wydawalo si¢ mozliwe, by ten mity i deli-
katny mezczyzna moégt zrujnowac calg firme. Poprositem go o wytlumaczenie,
jak doktadnie udato mu si¢ tego dokonac, i zauwazytem w jego historii pewne
sprzecznosci. Kiedy wspominalem mu o tym, dodal pewne informacje, by
uczyni¢ opowies¢ bardziej kompletna.

Nastepnego dnia znéw zobaczytem, jak niesie swoj wielki cigzar, i zapyta-
tem, jak si¢ czuje. Spojrzal na mnie z powazna ming i odpowiedziat: ,Czy nie
czulby si¢ pan winny, gdyby zrujnowatl pan tyle istnief i tonal w 9-milionowym
dltugu?”. Kiedy spytatem, dlaczego teraz jest winny 9 milionéw dolaréw
(o 1 milion wigcej niz wczoraj), odparl, ze weczoraj wszystkiego nie wyja-
$nit. Wtedy skupilem si¢ szczegélnie na tych aspektach jego historii, ktore
mogly poméc odsungé cze$¢ winy od niego, w nadziei, ze to pomoze i zmniej-
szy jego poczucie winy i smutek. Podczas rozmowy pan Robert stawat si¢ coraz
bardziej nerwowy. Nastepnego dnia jego plecy wydawaly si¢ jeszcze bardziej
przygarbione, a twarz wyrazata catkowitg rozpacz. Dodatl do swojej historii
nowe dopracowane zwroty akcji, aby calg wing mozna byto calkowicie obar-
czy¢ jego. W rzeczywistosci pan Robert uzyl wszystkich moich argumentéw,
aby uscisli¢ opowies¢ w odpowiedzi na swoje giebokie przekonanie: Jestem
winny strasznych rzeczy i zastuguje na karg.

Na szczescie dla pana Roberta moéj opiekun naukowy zauwazyl w koncu,
co dzialo si¢ przez trzy kolejne dni na korytarzu, i przerwal mojg prowadzona
z dobrymi intencjami, ale wyraznie nieudang ,terapi¢”. Wyjasnit mi, ze nie
mozna po prostu zmieni¢ sieci ztudzen pacjenta, wykazujac logiczne lub rze-
czywiste niespdjnosci. W rzeczywistosci takie dzialania wszystko pogarszaja,
poniewaz pacjenci beda wprowadzac¢ zastyszane argumenty do swojej opowiesci,
aby uczynic¢ ja ponownie sp6jng. W rezultacie sie¢ ztudzen staje si¢ bardziej
dopracowana, skomplikowana i trudniejsza do zmiany. Z powodu braku do-
$wiadczenia biednie zalozylem, ze gdyby udato mi si¢ wykazaé panu Rober-
towi btedy w mySleniu, poczulby sie¢ mniej winny, smutny i zmartwiony.
Niestety stato si¢ co$ zupelnie odwrotnego. Kwestionowanie jego mysli i pro-
by ich zmiany tylko zaostrzyly i utrwalily jego zmagania z wlasnymi pokret-
nymi my$lami.
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Czy musisz lepiej si¢ czu¢ i mysle¢,
by lepiej dziatac?

We wczesnych poczatkach terapii behawioralnej okoto 50 lat temu terapeuci
zazwyczaj koncentrowali si¢ na tym, jak poméc swym klientom w zmianie
zachowania. Nie martwili si¢ zbytnio tym, co pacjenci czuli lub mysleli. Nie-
ktorzy terapeuci uwazali to za blad. Dlatego okoto 30 lat temu terapeuci ko-
gnitywno--behawioralni sprébowali zmieni¢ zachowanie i myslenie pacjentéw,
by poméc im w przezwycigzeniu problemow.

Réwniez i nas szkolono w ten sposéb. Jednak czesto czuliSmy si¢ troche
jal hipokryci, gdy staraliSmy si¢ zmieni¢ myslenie pacjenta, poniewaz ta stra-
tegia nie za bardzo dzialala nawet w naszym przypadku. Kiedy Georg miat
problemy z wygtaszaniem przemoéwien, wydawato sig, ze proby pozbycia si¢
tego uczucia, polegajace na zmianie swoich petnych watpliwosci negatywnych
myéli, wcale nie pomagaly. Na przyktad starat si¢ przywota¢ dowody z prze-
szlosci, ze w takich sytuacjach potrafi sobie $wietnie poradzi¢, po czym zada-
wal sobie pytanie, dlaczego teraz mialoby by¢ inaczej. Nie bylo wiasciwie zad-
nego wytlumaczenia tego poczucia niepewnosci — dowody sugerowaly, ze
wszystko powinno si¢ udac¢. Jednak wydawato sig, Ze ta strategia dowodowa
raczej mu nie pomagata. Wygladato na to, ze jedynag rzecza, ktora naprawde
co$ zmieniala, bylo po prostu wyjscie przed widownie i wygloszenie mowy
(przy towarzyszacym uczuciu niepewnosci i leku). Wtedy po wykonaniu tego,
co musialo by¢ wykonane, faktycznie odczuwal wigksza pewnos¢ siebie.

Co sie wiec stato? Smiatos¢ w postepowaniu doprowadzita do poglebienia
uczucia pewnodci siebie. To uczucie pojawilo si¢ po zachowaniu si¢ z pewno-
Scig siebie, cho¢ niepewnos¢ i strach przed niepowodzeniem byty wciaz obecne.
Wiele os6b stara si¢ najpierw czu¢ pewnosc¢ siebie, zanim zaczng dziatac.
Utrzymuja, ze musza si¢ najpierw czuc dobrze, po czym moga dziatac — podobnie
jak nasza pacjentka Renata, o ktorej mowiliSmy juz wczesniej: , Kiedy czuje
si¢ pewna mojego wygladu, moge i8¢ na przyjecie”. Problem polega na tym,
ze jesli przyjmiesz takg strategie postgpowania, by¢ moze nigdy nie p6jdziesz
na przyjecie, poniewaz wezesniej tej pewnosci siebie nie odczujesz!
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Jesli sadzisz, ze w powyzszy spos6b postepuja jedynie osoby z problemami,
przyjrzyj si¢ strategiom zmiany nastawienia powszechnie stosowanym przez
firmy. Dziatajg one w oparciu o to samo zalozenie, na ktorym opierata si¢
kiedy$ Renata. Na przyktad reklamodawcy wydaja corocznie miliony dolarow
na zmiang¢ postaw ludzkich w nadziei, ze ta zmiana doprowadzi do zmiany
zachowania. Podobnie agencje zdrowia publicznego przygotowuja programy;,
ktérych celem jest zmiana postaw nastolatkéw prowadzaca do zapobiegania
natogowi palenia lub rzucenia go. Jednak w oparciu o wyniki wielu badan
mozna stwierdzi¢, Zze ta strategia nie jest bardzo efektywna. Skuteczniejsza
bytaby najpierw proba zmiany zachowania i pozwolenie, by mysli i uczucia
zajely si¢ same soba. Kiedy zmienia si¢ zachowanie, w konsekwencji czgsto zmie-
niaja si¢ mysli i uczucia.

To oznacza, ze nie musisz zmienia¢ swoich mysli lub uczu¢, zanim bedziesz
mogta nada¢ Zyciu nowy kierunek przez zmiang tego, co robisz. Mozesz zaczac¢
dziata¢, nim wszystko poukiadasz w glowie. W terapii ACT nie trzeba pro-
stowad, zmienia¢ lub pozbywac si¢ niechcianych mysli i obrazéw z umystu
przed polepszeniem zycia — przeciez moze Ci si¢ nigdy nie udac¢ catkowicie
ich wyprostowac (cokolwiek miatoby to znaczy¢)! W nastepnym rozdziale
dowiesz si¢, ze nie tylko nie jest to konieczne, ale w rzeczywistosci takie roz-
paczliwe proby kontrolowania lub zmiany mysli i odczu¢, szczegélnie tych
odnoszacych si¢ do wlasnej osoby, powoduja problemy.

Jesli bedziesz si¢ kurczowo trzymac starej idei, ze przed podjeciem dziata-
nia najpierw trzeba zmieni¢ mysli i uczucia, to stoisz w miejscu. To si¢ nie uda.
W nastgpnym rozdziale wykonamy kilka ¢wiczen, ktére pozwola Ci zrozu-
mie¢, ze walka o kontrole to rzecz beznadziejna. Prosz¢ zwréci¢ uwage, ze
mowimy tu: Twoja walka jest beznadziejna. Nie twierdzimy, ze to Ty jestes§
beznadziejna. Chcemy tez, Zeby$ pamictata, Ze w tej walce nie jeste$ sama.
Wszyscy w niej uczestniczymy i przez to ja podtrzymujemy. To czg$¢ systemu
spotecznego, w ktérym zyjemy, a nasz jezyk wcale nam w tym nie pomaga.

Czy istnieje jakies wyjscie? Nam wydaje sig, ze tak. Metoda ACT zacheca,
by i$¢ za swoimi doznaniami, a nie za tym, co podpowiada Ci bawiacy si¢
z Tobg w kotka i myszke umyst. Nie chcemy, zeby$ dalej pozwalata swojemu
umystowi na sztuczki, ktore zatrzymaja Cie w miejscu.
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Metoda ACT w leczeniu anoreksji

W ACT zachgcamy Cig do zakonczenia walki ze swoimi myslami i uczuciami.
W tym podreczniku nie bedziemy pomagac¢ Ci w spieraniu si¢ z my$lami na
temat wagi i ciala. Naszym celem nie jest pozbycie si¢ lub zmiana mygli. Chce-
my Ci poméc, tak aby$ mogta doswiadczaé tych mysli bez koniecznosci reago-
wania na nie przejciem na diete¢ oraz bez zgadzania si¢ na nie czy spierania
z nimi. W ACT zachecamy Ci¢ po prostu do niezagtuszania swoich mysli, po-
niewaz i tak je masz bez wzgledu na wszystko. Trudno to zrozumie¢? Wyko-
najmy pewne ¢wiczenie.

Przeciaganie liny w umysle

Jesli nie do konca rozumiesz, o co chodzi, gdy mowa o ,sprzeczaniu si¢ ze
swoimi my§lami” i niereagowaniu na nie, pomysl o przecigganiu liny. Jak
moze si¢ skonczy¢ takie przecigganie? Jak mozna to rozwiazac¢? Wigkszosc¢
ludzi uwaza, Ze istnieja tylko dwa mozliwe zakonczenia: dzigki mocniejszemu
pociagnieciu wygra zespot po prawej lub po lewej. W obu sytuacjach zespoty
beda walczy¢ dotad, az jeden z nich pokona lub zmeczy drugi. Cala swoja
energi¢ wloza w zmagania. Wydaje sig, ze sa skazane na walke do samego
konca.

Jest jeszcze jeden sposob na zakonczenie przeciggania liny, o ktérym ludzie
zazwyczaj nie mysla, gdyz sa zbyt zajeci walka z drugim zespolem. To roz-
wigzanie moze zaskoczy¢ takze i Ciebie: jeden z zespotow mdglhy po prostu puscic
ling! Wyobraz sobie, co by si¢ stato, gdyby zespot po prawej po prostu odmoéwit
dalszej walki i puscil ling? Walka by si¢ natychmiast skonczyta. Czlonkowie
zespolow staliby tam nadal, 2 walka zostalaby skonczona.

Mozesz si¢ zastanawiac: ,,Co to wszystko ma wspélnego z moimi myslami
i uczuciami?”. Damy wskazowke: wyobraz sobie, ze zesp6l po lewej to Twoje
mysli o anoreksji, byciu zbyt gruba, tyciu czy wygladzie. Teraz wyobraz sobie,
ze zesp6l po prawej to wszystkie inne mysli, ktére czasami starasz si¢ miec,
aby si¢ uspokoi¢ lub poczuc¢ lepiej (,Moze nie wygladam az tak Zle”, , Nawet
jesli si¢ nie lubig, moze polubi mnie ktos inny”). Czy zauwazylas, co si¢ dzieje
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z myS§lami, ktore zwalczasz, bo ich nie chcesz? Czy nie wydaje sie, ze zespot po
lewej ostatecznie zawsze wraca bez wzgledu na to, jak dzielnie walczy zespot
po prawej?

Teraz wyobraZ sobie, Ze jednego dnia stawitaby$ si¢ na polu walki, pod-
niosla ling, po czym kiedy drugi zesp6t zacznie ciagna¢, zrobitabys co$ calko-
wicie odmiennego, co$, co zmienitoby dramatycznie gre: po prostu upuscila-
bys ling na ziemig... po prostu odlozytabys ja... Wyobraz sobie, Zze przestajesz
stara¢ si¢ zdecydowac, ktéra mysl jest wlasciwa i ktora jest zta... ktéra miec,
a ktorej si¢ pozby¢. Co by si¢ stalo, gdybys przestala by¢ na jednym [ub
drugim koncu liny? W koncu oba zespoty nalezg do Ciebie — oba s3 Twoimi
myslami! Rozumiemy, ze by¢ moze wolalabys$, zeby wygral raz na zawsze
jeden z tych zespotéow. Ale ile miesiecy lub lat chcesz walczy¢ z druga dru-
zyna? Ile jeszcze energii chcesz wlozy¢ w wygranie tej rozgrywki, ciagnac ja
przez wszystkie dni, miesigce i lata? Wyobraz sobie, co by sie stato, gdyby$
zamiast walczy¢, po prostu catkowicie wykluczyta si¢ z tej gry umystu...
gdyby$ zakonczyta to przecigganie liny? Jak by to byto? Co by$ czuta? Co
by§ mogta zrobi¢ w zamian z calym czasem i energia, ktorej juz nie pochtania
wygranie tej wojny?

Zaakceptuj — wybierz — dzialaj

Jednym z najlepszych sposobéw na zrozumienie podstaw terapii ACT jest wy-
tlumaczenie, czym wlasciwie jest ACT, na podstawie trzech liter i stéw: Accept
(akceptuj), Choose (wybierz), Take action (dzialaj). Pamigtaj, to sa tylko podsta-
wowe zasady ACT — szczegbétowe techniki zostang oméwione w kilku nastep-
nych rozdzialach.

Accept (akceptuj)

Jest to pierwszy etap terapii ACT. Obejmuje zaakceptowanie mysli o wiasnej
osobie i wlasnych odczu¢, ktérych zasadniczo nie mozna kontrolowa¢. Chodzi
o to, by zaakceptowac to, co juz i tak jest w Twoim umysle, oraz by zakonczy¢
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walke z niechcianymi myS$lami i uczuciami poprzez zaprzestanie prob ich
zmiany lub calkowitego wyeliminowania oraz brak reakgji i ostateczne pozwo-
lenie na ich odejscie.

Choose (wybierz)

Drugi etap polega na wybraniu kierunku dla swojego zycia. Obejmuje on
zidentyfikowanie tego, co naprawd¢ cenisz w zyciu i do czego dazysz. Ozna-
cza pomoc w odkryciu, co jest dla Ciebie naprawde wazne, a nastgpnie w do-
konaniu wyboru. Jaka chcesz by¢ corka, siostra, studentka i kolezanka? Jaki
rodzaj dziatan niesie dla Ciebie dane przestanie? Trzeba chcie¢ p6js¢ naprzéd
w obranym przez siebie kierunku i zaakceptowac to, co jest we wnetrzu i be-
dzie Ci towarzyszy¢ w tej drodze.

Take action (dzialaj)

Trzeci aspekt obejmuje proces uswiadamiania sobie swoich zyciowych celow
wynikajacych z cenionych wartosci. Musi si¢ tu pojawi¢ zobowigzanie do dzia-
lania i zmiany tego, co mozesz zmieni¢. Ten ostatni, wazny etap terapii ACT
obejmuje nauke postgpowania, ktére pomoze posuwac si¢ naprzoéd w strong
wybranych wartoSci. Na tym etapie zaczynasz zauwazad, ze istnieje roznica
migdzy Toba jako osobg a myslami i uczuciami, ktére masz na swoj temat. To
pytanie zadaje Ci samo zycie: czy chcesz nawigzac¢ kontakt z tymi doznaniami
i pozostawa¢ w tym kontakcie w petni i bez prob unikania lub ucieczki? Jesli
odpowiedZ brzmi nie, zmniejszasz si¢. Jesli tak, rosniesz, a Twoim celem staje
si¢ zmiana zachowania (Hayes, Maruda i DeMey, 2003).

By¢ moze czytajac opis tych wielkich etapéw, poczutas si¢ onieSmielona
lub nawet przerazona. Mogta$ stwierdzi¢, ze to zbyt wiele, ze Ci si¢ nie uda.
Jesli to wlasnie czujesz lub masz podobne mysli i uczucia, wszystko w po-
rzadku. Przypomnij sobie nasze mate ¢wiczenie: ,Mydle, ze...”. Nie mozesz
i nie musisz kontrolowa¢ pojawiania si¢ lub znikania takich mysli lub uczu¢.
Potrafisz za to kontrolowa¢ migénie oka lub reki. Dlatego trzymaj ksiazke
w dioni i czytaj ja, uzywajac mi¢sni oka. Pozwol, by Twoje mysli pozostaty
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takimi, jakie sg, i robity to, co robig. Nie ma nic ztego w tym, Ze si¢ pojawity,
zostaly lub znikly.

Zakonczmy ten rozdzial ostatnig uwaga na temat cierpienia. Cho¢ wielo-
krotnie przypominaliSmy, ze cierpienie jest czym$ normalnym, terapia ACT
stara sie je zmniejszy¢ poprzez podwyzszanie Twojej energii zyciowej i zwigk-
szanie mozliwosci robienia tego, co chcesz robi¢ ze swoim zyciem. Naszym
celem jest poméc Ci, by Twoje zycie zmierzalo w wybranym przez Ciebie kie-
runku. ACT nie prébuje pomniejszy¢ cierpienia lub wytworzy¢ okreslonych
pozytywnych uczu¢. Mozesz odczuwac mniej cierpienia i wigcej zadowolenia,
ale to nie jest naszym celem. W jezyku angielskim stowo ,cierpienie” (suffer-
ing) pochodzi od leksemu, ktéry oznacza noszenie (carrying) lub znoszenie
(bearing). To tak, jakbysmy niesli nasz bol w torbie, czekajac, by co§ z nim zro-
bi¢ (Hayes, 2003). To wlasnie czgs¢ ,,co$ z tym zrobic” jest celem ACT i stata
si¢ celem tego podrecznika.



