ZrozumieC ACT. Terapia akceptacji i
Zaangazowania w praktyce

ACT w pigulce
Czym jest umysl?

To jest zbyt trudne. Nie umiem tego zrobic¢. Dlaczego to nie przynosi efektow? Wszystko
wydawalo sie takie proste, kiedy czytatem o tym w ksigzce. Szkoda, ze nie ma tu prawdziwego
terapeuty, ktory powiedziatby mi, co mam robié. By¢ moze nie nadaje si¢ do tego rodzaju
pracy. Jestem taki tepy. Moze powinienem skierowac tego klienta do kogos, kto wie, co robi.
Czy twdj umyst czasami podszeptuje ci takie rzeczy? Moj tak. Podobnie jak umysty
wszystkich znanych mi terapeutow. Zastanowmy si¢ przez chwile, jakie inne mato pomocne
rzeczy robi twoj umysl. Na przyktad: czy kiedykolwiek porownywat ci¢ w szorstki sposob z
innymi, krytykowal twoje starania albo mowil, ze nie wolno ci robi¢ tego, co chcesz? Czy
zdarza mu si¢ przywotywac nieprzyjemne wspomnienia dotyczace wydarzen z przesziosci? A
moze czepia si¢ twojego obecnego zycia i nieustannie podsuwa ci jego alternatywne wersje,
w ktorych jeste$ znacznie szczegsliwszy? Czy podpowiada przerazajace scenariusze dotyczace
przysztosci i przestrzega ci¢ przed wszystkim, co moze si¢ nie uda¢? Jesli tak, to zdaje sig¢, ze
masz normalny umysl. W terapii akceptacji i zaangazowania wychodzimy z zalozenia, ze
normalne procesy psychologiczne zachodzace w normalnym umysle latwo stajg si¢
destrukcyjne 1 predzej czy pozniej wszystkim przysparzaja psychicznego cierpienia. Terapia

ta zaktada takze, Ze cierpienie psychiczne jest zakorzenione w naszym jezyku.

Jezyk i umyst

Jezyk to niezwykle ztozony system symboli obejmujacych stowa, obrazy, dzwieki, wyrazy
twarzy 1 gesty. Czlowiek postuguje si¢ nim w dwoch domenach: publicznej 1 prywatne;.
Publiczne korzystanie z jezyka obejmuje moéwienie, rozmawianie, mimike, gestykulacje,
pisanie, malowanie, rzezbienie, S$piewanie, tanczenie, odgrywanie rél i tym podobne.

Prywatne korzystanie z jezyka obejmuje rozmyS$lanie, wyobrazanie sobie, snucie marzen,



planowanie, wizualizowanie, analizowanie, martwienie si¢, fantazjowanie 1 tak dalej
(terminem stosowanym powszechnie na okreslenie prywatnego korzystania z jezyka jest
myslenie).

Umyst zdecydowanie nie jest rzecza ani obiektem. Stowo ,,umysl” opisuje niezwykle
skomplikowany zestaw proceséw poznawczych, takich jak analizowanie, porownywanie,
ewaluacja, planowanie, zapamigtywanie, wizualizacja i tym podobne. Wszystkie te ztozone
procesy opierajg si¢ na zaawansowanym systemie symboli, ktory nazywamy ludzkim

jezykiem. Stad w ACT stowo ,,umyst” jest metaforg jezyka cztowieka.

Twaoj umyst nie jest twoim przyjacielem — ani twoim wrogiem

Terapia akceptacji i zaangazowania postrzega umysl jako miecz obosieczny. Jest on
uzyteczny z wielu powodow, zrani nas jednak, jesli nie nauczymy si¢ nim skutecznie
postugiwa¢. Co pozytywne, jezyk pomaga nam sporzadzaé mapy i1 modele $wiata,
przewidywa¢ 1 planowac przysztos¢, dzieli¢ si¢ wiedzg, uczy¢ si¢ na podstawie
doswiadczenia, wyobraza¢ sobie 1 tworzy¢ rzeczy, ktore nigdy nie istniaty, wymysla¢ reguty
rzadzace naszym zachowaniem i1 pozwalajagce nam rozwija¢ si¢ jako spoteczenstwu,
komunikowa¢ si¢ z ludzmi begdacymi daleko oraz uczy¢ sie od tych, ktorzy juz odeszli z tego
Swiata.

Co negatywne, jezyk pomaga nam klamaé, manipulowa¢ i oszukiwaé, szerzy¢
insynuacje, oszczerstwa 1 ignorancje, podsyca¢ nienawis¢, uprzedzenia i przemoc, tworzy¢
bron masowej zagtady 1 budowac¢ przemyst zanieczyszczajacy srodowisko, rozpamigtywac i
ponownie przezywaé bolesne wydarzenia z przeszto$ci, straszy¢ samych siebie
wyobrazeniami nieprzyjemnej przysztosci, porownywac, oceniaé, krytykowaé i1 potepiac
zaroOwno siebie, jak 1 innych, a takze tworzy¢ ograniczajace nasze zycie lub destrukcyjne
zasady. Poniewaz jezyk jest zardwno blogostawienstwem, jak i przeklenstwem, w ACT
powtarzamy czg¢sto: ,,Twoj umyst nie jest twoim przyjacielem — ani twoim wrogiem”. Skoro

wiemy juz, czym jest umyst, wré¢my do bardzo waznego pytania.

Co jest celem ACT?



Celem terapii akceptacji i zaangazowania, mowigc prosto, jest zycie bogate, pelne i1 znaczace,
przy jednoczesnej akceptacji nieuchronnie towarzyszacego mu bolu. W dalszej czesci tego
rozdzialu przedstawi¢ bardziej specjalistyczng definicj¢ ACT, najpierw jednak zastandéwmy
si¢ przez chwile nad nastgpujacym pytaniem: dlaczego zycie nieuchronnie wigze si¢ z bolem?

Oczywiscie powodow jest mndstwo. Kazdy z nas przezywa frustracje, rozczarowanie,
odrzucenie, strat¢ i porazke. Wszyscy doswiadczamy chorob i urazow oraz si¢ starzejemy.
Kazdy z nas stanie oko w oko ze $miercia — wlasng i bliskich. Na dodatek wiele
podstawowych emocji — normalnych uczué, ktorych wszyscy wielokrotnie doswiadczamy w
zyciu — jest z natury bolesnych, jak chocby strach, smutek, poczucie winy, gniew, szok czy
obrzydzenie.

Gdyby tego byto mato, kazdy z nas ma umyst, ktéry w dowolnej chwili moze
wywota¢ bol. Niezaleznie od tego, gdzie jesteSmy i co robimy, dzigki jezykowi zawsze
mozemy doswiadczy¢ naglego bolu. W kazdej chwili mozemy przezy¢ na nowo bolesne
wspomnienie lub zagubi¢ si¢ w przerazajacej wizji przysztosci. Mozemy tez wpas¢ w putapke
niekorzystnych poréwnan (,,Ona ma lepsza prace niz ja”) lub negatywnej oceny swojej osoby
(,,Jestem za gruba”, ,,Nie jestem dostatecznie bystry”).

Dzigki jezykowi mozemy do$wiadczy¢ bolu nawet w najszcze$liwszym dniu naszego
zycia. Oto przyktad. Susan wychodzi za maz, wigc jej przyjaciele i cztonkowie rodziny
zebrali si¢, by wraz z nig §wigtowac to wydarzenie. Kobieta jest bezgranicznie szczesliwa.
Nagle pojawia si¢ mysl: ,,Szkoda, ze nie ma tu mojego ojca” 1 Susan zaczyna wspominac, jak
jej ojciec popetnil samobojstwo, gdy ona miata zaledwie szesnascie lat. W jednym z
najszczesliwszych dni swojego zycia kobieta odczuwa ogromny bol.

Z nami wszystkimi jest podobnie. Bez wzgledu na to, jak dobre jest nasze zycie 1 w
jak uprzywilejowanej sytuacji si¢ znajdujemy, mozemy sobie przypomnie¢ jakie§ negatywne
zdarzenie z przeszio$ci, pomysle¢ o czyms, co ztego zdarzy si¢ w przysztosci, surowo ocenic
siebie lub poroéwna¢ wilasne zycie z cudzym, ktore zdaje si¢ nam lepsze, by natychmiast
poczu¢ bol.

Ze wzgledu na wyrafinowanie ludzkiego umystu bdl towarzyszy nawet mozliwie
najlepszemu zyciu. Niestety wigkszo$¢ ludzi nie potrafi skutecznie radzi¢ sobie z bdlem.
Kiedy doswiadczamy bolesnych mysli, uczu¢ i doznan, zdecydowanie zbyt czesto reagujemy

w sposob na dluzsza mete szkodliwy lub autodestrukcyjny. Dlatego tez jednym z



podstawowych elementow ACT jest nauka skutecznego radzenia sobie z bolem za pomoca

umiejetnosci zwigzanych z uwaznoscig.

Czym jest uwazno$¢?

Uwazno$¢ to starozytna koncepcja, ktoéra znajdziemy w wielu tradycjach duchowych i
religijnych, takich jak buddyzm, taoizm, hinduizm, judaizm, islam 1 chrzeScijanstwo.
Zachodnia psychologia dopiero niedawno zaczeta dostrzegaé liczne korzysci plynace z
rozwijania uwazno$ci. Jesli przeczytasz kilka ksigzek na ten temat, to zauwazysz, ze
uwaznos¢ bywa definiowana na wiele sposobdw, ale zasadniczo wszystkie definicje

sprowadzaja si¢ do jednego stwierdzenia:

Uwazno$¢ oznacza skupianie uwagi z elastycznoS$cia, otwartoscia i ciekawoscia.

Ta prosta definicja podkresla trzy istotne rzeczy. Po pierwsze, uwaznos¢ to proces
zwigzany ze $wiadomoscig, a nie z mys$leniem. Polega ona na u§wiadamianiu sobie wlasnych
doswiadczen w danej chwili lub zwracaniu na nie uwagi, w przeciwienstwie do zatapiania si¢
w myslach. Po drugie, uwazno$¢ obejmuje szczeg6lng postawe: otwartosci 1 ciekawosci.
Nawet jesli twoje do$wiadczenie jest teraz trudne, bolesne lub nieprzyjemne, to mozesz
pozosta¢ na nie otwarty i traktowac je z ciekawoscig zamiast ucieka¢ od niego lub z nim
walczy¢. Po trzecie, uwaznos¢ wigze si¢ z elastycznoscig uwagi, czyli umiejetnoscia
celowego kierowania czy poszerzania uwagi lub skupiania jej na rozmaitych aspektach
wiasnego doswiadczenia.

Uwazno$¢ pomaga ,,obudzi¢ si¢”, nawigza¢ kontakt z samym soba i1 doceni¢ petni¢
kazdej chwili zycia. Mozemy z niej korzystac, aby poszerzy¢ wiedze¢ o sobie — dowiedzie¢ si¢
czego$ wiecej o tym, jak si¢ czujemy, jak mys$limy i jak reagujemy. Mozemy z niej korzystac,
aby nawigza¢ gleboki i1 intymny kontakt z ludzmi, na ktérych nam zalezy, w tym z samym
soba. Mozemy tez korzysta¢ z niej, aby celowo wptywac na wtasne zachowanie 1 zwigkszaé
zakres reakcji na §wiat, w ktorym zyjemy. Uwazno$¢ to sztuka $wiadomego zycia — to
doglebny sposdb wzmacniania odpornos$ci psychicznej i zwigkszania satysfakcji z zycia.

Oczywiscie terapia akceptacji 1 zaangazowania to znacznie wigcej niz tylko uwaznoscé.

W ACT chodzi takze o wartosciowe zycie: o stale podejmowanie dziatah wyznaczanych



przez podstawowe wartosci 1 zgodnych z owymi warto$ciami. Celem nauki umiejetnosci
zwigzanych z uwazno$cig jest ulatwienie  podejmowania wartosciowych dziatan, czyli
pomaganie ludziom w tym, by zyli zgodnie z wlasnymi warto$ciami. Innymi slowy, celem
terapii akceptacji 1 zaangazowania jest uwazne, wartosciowe zycie. Kwesti¢ te rozjasni nieco

kolejny podrozdzial, po§wigcony szesciu podstawowym procesom ACT.

Szes$¢ podstawowych procesow terapeutycznych ACT

Szes¢ podstawowych proceséw terapeutycznych ACT to: kontakt z chwila  obecna,
akceptacja, defuzja poznawcza, Ja jako kontekst, okreslanie warto$ci 1 zaangazowane
dzialanie. Zanim przeanalizujemy kazdy z nich, przyjrzyjmy si¢ diagramowi na rycinie 1.1,

czyli tak zwanemu heksafleksowi ACT.

Kontakt z chwila obecna
BqdZ tu i teraz
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Rycina 1.1. Heksafleks ACT

Zrédlo: opracowanie wiasne.



Kontakt z chwila obecng (badz tu i teraz)

Kontakt z chwilg obecng oznacza psychologiczng obecno$¢: §wiadome kontaktowanie sie ze
wszystkim 1 angazowanie we wszystko, co dzieje si¢ w danej chwili. Pozostawanie stale
obecnym jest bardzo trudne. Doskonale wiemy, jak fatwo jest pograzy¢ si¢ w myslach i
straci¢ kontakt ze §wiatem zewnetrznym. Mozemy przez dhugi czas rozmysla¢ o przesziosci
lub przysztosci. Zdarza si¢, ze zamiast zachowywac petng §wiadomos¢ swoich do§wiadczen
dzialamy ,,na automatycznym pilocie”, mechanicznie wykonujac kolejne ruchy. Kontakt z
chwilg obecng oznacza elastyczno$¢ w uswiadamianiu sobie albo zewnetrznego $wiata
fizycznego, albo wewnetrznego $wiata psychicznego, albo obu  $§wiatdéw jednocze$nie.
Oznacza tez celowe skupianie uwagi na do§wiadczaniu tu 1 teraz, a nie odptywanie myslami

czy dziatanie ,,na automatycznym pilocie”.

Defuzja (obserwuj swoje mysli)

Defuzja oznacza zrobienie kroku w tyt i oddzielenie si¢ lub oderwanie od wtasnych mysli,
wyobrazen 1 wspomnien. (Pelna nazwa tego procesu to ,,defuzja poznawcza”, zazwyczaj
jednak uzywamy stowa ,,defuzja”). Nie dajemy si¢ porwa¢ naszym mys$lom ani nie stuchamy
ich rozkazow, lecz pozwalamy im pojawiaé si¢ 1 znika¢, tak jakby byly samochodami
przejezdzajacymi obok naszego domu. Cofamy si¢ o krok i przygladamy im zamiast si¢ w nie
zanurza¢. Postrzegamy je jako to, czym sa — a nie sa niczym wigcej, jak tylko stowami lub

obrazami. Trzymamy je delikatnie zamiast kurczowo si¢ w nie wczepiac.
Akceptacja (otworz si¢)

Akceptacja oznacza otwieranie si¢ na bolesne uczucia, doznania, pragnienia i emocje oraz
robienie im miejsca. Przestajemy si¢ z nimi mocowac, dajemy im przestrzen i pozwalamy im
by¢ takimi, jakie sg. Zamiast z nimi walczy¢, stawia¢ im opor, ucieka¢ od nich czy da¢ si¢ im
przyttoczy¢ otwieramy si¢ na nie i pozwalamy im by¢. (Uwaga: to nie oznacza, ze mamy je

lubi¢ lub ich chcie¢. Chodzi po prostu o zrobienie im miejsca!).

Ja jako kontekst (czysta Swiadomos¢)



W codziennych rozmowach méwimy o umysle, nie zwracajac uwagi na to, ze istnieja dwie
jego czesci: Ja myslace 1 Ja obserwujace. Wszyscy dobrze znamy Ja myslace: jest to ta czesé
nas samych, ktéra zawsze mys$li — wytwarza mysli, przekonania, wspomnienia, oceny,
fantazje, plany i tak dalej. Wigkszo$¢ z nas jednak nie zna Ja obserwujacego: tej czesci nas
samych, ktora jest Swiadoma tego, co myslimy, czujemy, przeczuwamy lub robimy w danej
chwili. Ja obserwujace mozemy tez nazwaé czysta $wiadomoscia. W ACT uzywamy
okreslenia ,,Ja jako kontekst”. Z biegiem Zycia zmieniajg si¢ twoje cialo, twoje mysli, twoje
uczucia 1 twoje role, jednak potrafigce obserwowac to wszystko Ja nie zmienia si¢ nigdy. Owo
Ja jest niezmienne przez cale twe zycie. W pracy z klientami uzywamy raczej okre$lenia ,,Ja

obserwujace” niz specjalistycznego terminu ,,Ja jako kontekst”.
WartoSci (rozpoznaj, co jest wazne)

Jak w glebi duszy chcesz, by wygladalo twoje zycie? Jakie wyznajesz ideaty? Co chcesz
zrobi¢ w tym krotkim czasie, jaki mozesz przezy¢ na naszej planecie? Co tak naprawde jest
dla ciebie wazne? Wartos$ci to pozadane cechy twojego dziatania. Innymi stowy, opisuja one,
jak chcesz zawsze postgpowaé. Okreslanie wartosci to niezbedny krok w budowaniu
sensownego zycia. W ACT czesto moéwimy, ze wartosci to wybrany kierunek w zyciu.
Zazwyczaj pordéwnujemy je do kompasu, poniewaz wyznaczaja nam kierunek dziatania i

prowadzg nas w podrozy przez zycie.
Zaangazowane dzialanie (réb to, co nalezy)

Zaangazowane dziatanie oznacza dzialanie skuteczne i zgodne z naszymi warto$ciami.
Dobrze jest zna¢ swoje wartosci, ale nasze zycie staje si¢ bogate, petne 1 istotne tylko dzigki
dzialaniom, ktore sg spojne z owymi wartosciami. Innymi stowy, nie zajdziemy daleko, jesli
bedziemy si¢ jedynie wpatrywa¢ w kompas — podréz rozpocznie si¢ wtedy, gdy zaczniemy
porusza¢ rekami 1 nogami w wybranym kierunku. Dziatanie zgodne z wartosciami daje
poczatek szerokiemu zakresowi mysli 1 uczu¢, zardwno przyjemnych, jak i1 nieprzyjemnych,
wywolujacych mite doznania i bolesnych. Tak wigc zaangazowane dziatanie oznacza robienie
tego, co nalezy, by¢ zy¢ zgodnie z wlasnymi warto$ciami, nawet gdy to wigze si¢ z bolem i
dyskomfortem. W przypadku tego elementu modelu ACT mozna stosowa¢ wszystkie typowe
interwencje behawioralne, takie jak wyznaczanie celow, ekspozycja, aktywizacja

behawioralna i trening umiejetno$ci. Mozna zatem rozwija¢ wszelkie umiejetnosci, ktére



wzmacniaja 1 wzbogacaja zycie — od negocjacji po zarzadzanie czasem, od asertywnosci po
rozwigzywanie problemow, od uspokajania siebie po radzenie sobie z kryzysem (o ile stuza

one warto§ciowemu zyciu, a nie unikaniu doswiadczania, o ktorym pisz¢ w rozdziale 2).
Elastycznos$¢ psychologiczna: szesciofasetowy diament

Pamigtaj, ze opisane podstawowe procesy ACT sg ze sobg powigzane. Cho¢ ze wzgledow
praktycznych omawiam je osobno (zeby pomoc terapeutom i klientom opanowac i stosowac
model ACT), to jednak lepiej mysle¢ o nich jako o sze$ciu fasetach jednego diamentu. Owym
diamentem za$ jest elastyczno$¢ psychologiczna.

Elastycznos$¢ psychologiczna to umiejetnos$¢ bycia obecnym w biezacej chwili, z pelng
Swiadomoscig 1 otwarto$cig na wlasne do$wiadczenie, oraz podejmowania  dziatania
zgodnego z wlasnymi warto§ciami. Mowigc prosciej, jest to umiejetnos¢ bycia obecnym,
otwierania si¢ 1 robienia tego, co ma znaczenie. Z technicznego punktu widzenia celem ACT
jest zwigkszenie elastyczno$ci psychologicznej. Im lepiej potrafimy by¢ w petni $wiadomi i
otwarci na wlasne do$§wiadczenie oraz dziata¢ zgodnie z naszymi warto§ciami, tym nasze
zycie ma lepsza jakos$¢, poniewaz potrafimy znaczne skuteczniej reagowac na problemy i
wyzwania, jakie ono nieuchronnie ze sobg niesie. Co wigcej, angazujac si¢ w petni w swoje
zycie 1 pozwalajac, by prowadzily nas nasze wartosci, rozwijamy poczucie znaczenia i celu
oraz do§wiadczamy witalnosci. W ACT czgsto postugujemy si¢ stowem ,,witalnos¢”. Musisz
wiedzie¢, ze witalno$¢ nie jest uczuciem — jest to poczucie pelni zycia oraz przyjmowania tu i
teraz bez wzgledu na uczucia, jakie nam towarzysza w danej chwili. Mozemy jej doswiadczy¢
na tozu $mierci lub gdy odczuwamy gleboki smutek, poniewaz ,,w chwili bolu jest wiecej

zycia niz w chwili radosci” (Strosahl, 2004, s. 43).

Fragmenty tekstu ksiazki Zrozumie¢ ACT. Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce
(GWP, 2018)
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