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Metafory umystu jaskiniowca

W ACT czesto mowimy o tym, ze umyst wyewoluowat, aby ,mysleé
negatywnie” lub, ujmujgc to bardziej precyzyjnie, by mysleé¢ w taki sposéb, ze
jego naturalnym nastepstwem jest psychologiczne cierpienie. Jest wiele
roznych form przedstawienia tego tematu i mam w zwyczaju klasyfikowac je
jako metafory umystu jaskiniowca.

W zasadzie, wszystkie te formutki wskazujg na to, jak umyst z epoki kamienia
byt nastawiony na bezpieczenstwo (unikanie zagrozen, oddalanie sie od
niebezpieczenstwa, ochrona przed zranieniem, zapewnianie, ze grupa cie nie
odizoluje, przygotowywanie na wypadek przysztych niebezpieczenstw), gdyz
jest to kwestia bezwzglednie najwazniejsza. Czesto podczas rozmowy na ten
temat zadajemy klientom takie pytania: Czego musiat wypatrywac
jaskiniowiec, aby przetrwac? Jesli umyst jaskiniowcdw nie byt dobry w
przewidywaniu, zauwazaniu, czy unikaniu niebezpieczenstwa, co sie z nimi
dziato? Wydobywamy informacje, ze o ile lepszy byt umyst jaskiniowcow w
wykonywaniu swojej pracy (zauwazanie, przewidywanie, unikanie
niebezpieczenstwa), o tyle dtuzej oni zyli. Oznaczato to wiekszg ilos¢
potomstwa, i tak oto wiecej gendw typu , dbaj o swoje bezpieczenstwo” byto
przekazywane z pokolenia na pokolenie.

Umyst jaskiniowca byt standardowo nastrojony na ,po pierwsze
bezpieczenstwo!” i odzieczyliSmy to po naszych starozytnych przodkach.
Odnosimy te idee do wielu nieprzydatnych rzeczy, ktérymi zajmujg sie nasze
umysty w obecnych czasach. Pragniemy w sposob szczegdlny zauwazyé, ze nasz
wspotczesny umyst reaguje na trudne mysli, uczucia i wspomnienia w ten sam
sposob, co umyst epoki kamienia reagowat na niebezpieczne bestie: atak lub
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ucieczka! Nastepnie dajemy przykfady, zawsze odnoszac sie bezposrednio do
doswiadczenia klienta.

PRZYKLADY

UMYSL JASKINIOWCA: “W tej jaskini moze byc niedzwiedZ. Mozesz zostac
pozarty. Uwazaj!” “Ten cient na horyzoncie. To moze byc¢ wrdg z innego klanu.
Mozesz zostac dzgniety dzidg.”

WSPOLCZESNY UMYSt: Zamartwianie sie, katastrofizacja, przewidywanie
najgorszego, unikanie wszystkiego, czego sie boisz.

UMYStL JASKINIOWCA: “Uwazaj! W zesztym tygodniu, na tym pagorku,
widziano tygrysa szablozebnego. Moze tu wrocic!”

WSPOLCZESNY UMYSt: Przenoszenie bolesnej przesztoéci w przerazajaca
przysztosc: ,,Raz sie zdarzyto, to wydarzy sie ponownie.”

UMYSt JASKINIOWCA: Udaje ci sie przezy¢ spotkanie z niedzwiedziem lub
wilkiem, wiec warto catosc jeszcze raz przesledzi¢ — pochyli¢ sie nad tymi
zdarzeniami w myslach i zapamietac co zrobites lub zrobitas w celu przetrwania
tak, aby by¢ lepiej przygotowanym lub przygotowang na nastepny raz.

WSPOLCZESNY UMYSt: Ciagle przypominamy sobie bolesne wspomnienia.
Rozpamietujemy je, powtdrnie je przezywamy, nawet jesli nie ptynie z tego
zadna nauka lub lekcja zostata juz porzagdnie odrobiona.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA: Czesto, przy opisywaniu umystu jaskiniowca,
pytamy, “Czy to czasami nie brzmi troche jak twdj umyst?” Po 200,000 latach
ewolucji, nasze umysty robig tego typu rzeczy przez caty czas!
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WIECEJ PRZYKEADOW:

UMYSt JASKINIOWA: Jako jaskiniowiec musisz pasowac do grupy. Jesli jestes
sam, wkrotce giniesz. Wilki zjedzg cie na $niadanie! (Jesli przetrwasz pore
$niadania, niedZwiedzie zjedzg cie na obiad.) Dlatego tez twdj umyst
poréwnuje cie z innymi osobami w grupie: “Czy pasuje, mam wystarczajqcy
wkftad, przestrzegam zasad? Czy robie cos, co moze spowodowac
wykluczenie?”

WSPOLCZESNY UMYSt: Poréwnywanie siebie z innymi, obawa przed
negatywng oceng, obawa przed osgdem, obawa przed odrzuceniem.

UMYSL JASKINIOWCA: Gdy napotykasz realne zagrozenia w swiecie fizycznym,
np. niebezpieczne zwierzeta, ztg pogode, zdradliwy teren, konkurencyjne
plemie “Uwazaj! Mozesz zostac zraniony. Trzymaj sie z daleka! Kryj sie!”

WSPOLCZESNY UMYSt: Gdy napotykamy na co$, co rodzi dyskomfort,
odnosimy sie do tego w ten sam sposdb, w ktdry jaskiniowiec reagowat na
realne, fizyczne zagrozenia. Nasze umysty zaczynaja racjonalizowad —
wyszukiwac wszystkie mozliwe powody, dlaczego nie moge tego zrobié, nie
powinienem tego robic, nie powinienem byt tego robic. To nasz umyst probujacy
uchronié nas przed zagrozeniem
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| KOLEJNE PRZYKLADY:

UMYSt JASKINIOWCA: Ochrona zasobéw materialnych jest niezmiernie wazna
dla osoby z ery kamienia. Jesli to zadanie lub wyzwanie wymaga znaczacego
wydatkowania czasu/energii i istnieje duze ryzyko niepowodzenia, wtedy
bezpieczniej jest nie angazowac sie w to.

WSPOLCZESNY UMYSt: Nasze wspdtczesne umysty uwielbiajg wywotywaé w
nas lek przed niepowodzeniem. | bez trudu generujg poczucie braku sensu
(“Nie ma sensu — Nie powiedzie mi sie”) — szczegblnie, gdy porazki pojawity sie
juz w przesztosci. Twdj umyst rowniez podpowiada ci o rezygnacji w momencie,
gdy nie osiggasz szybkich lub tatwych rezultatéw.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA: Powyzszy przyktad jest BARDZO uzyteczny dla
klientdw cierpigcych z powodu depresji, u ktoérych doszto do fuzji z
bezradnoscia i ktorzy obawiajg sie niepowodzenia.

UMYSt JASKINIOWCA: Potrzebujesz wiecej jedzenia, wiecej wody, lepszej
broni, lepszego schronienia. (Jaskiniowcy myslgcy tymi kategoriami zyli dtuzej,
mieli wiecej potomstwa.)

WSPOLCZESNY UMYSt: Chciwoéé, niezadowolenie, pragnienie, niedostatek —
nigdy nie wystarcza, potrzebuje wiecej, wiecej i wiecej!

UMYStL JASKINIOWCA: Kaze unika¢ ci fizycznych zagrozen, takich jak
niedzwiedzie czy wilki. To czyni cie bezpiecznym!

WSPOLCZESNY UMYSt: Traktuje bolesne mysli i uczucia w ten sam sposéb, co
niedzwiedzie i wilki — kaze ci ich unikac!

Autor: Russ Harris.
Ttumaczenie: Bartosz Kleszcz, Pawet Dyberny.



MOCARNE PRZEFORMUtOWANIE

Owe przyktady prowadzg do jednego wniosku:
e Twdj umyst probuje ochronic cie przed skrzywdzeniem. To jego praca nr 1.

Zatem otrzymujesz wszystkie te niepomocne rzeczy, jakie méwi ci twéj umyst.
Ale nie robi tego celowo — po prostu zajmuje sie swoim nadrzednym celem:

e Prébowanie zapewnienia ci bezpieczenstwa.
e Prébowanie uchronienia cie przed bdélem.

Twoj umyst nie jest uszkodzony lub nienormalny — ewoluowat wtasnie w tym
celu.
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NASTEPNE MOCARNE
PRZEFORMUtOWANIE

Lubie zwtaszcza przeformutowywac w ten sposdb:

“Zatem twdj umyst jest jak przesadnie pomagajacy kolega — jak jeden z tych
ludzi, ktorzy sg tak chetni, aby pomac, ze zaczynajg przeszkadzac i sami stajg sie
problemem.”

To zwykle dziata dla klientéw walidujgco. (Wole zdecydowanie takie podejscie
niz bardziej tradycyjne w ACT “Twdj umyst nie jest twoim przyjacielem.)

Nastepnie mozesz to przesledzi¢ wraz z klientem:

“Jak myslisz, jak twdj umyst moze probowac ci tu pomoc?”

e Przez samokrytycyzm i ocenianie siebie umyst moze prébowac
motywowac cie, by stawac sie lepszym lub lepsza.

e Szukanie wymoéwek to twdj umyst probujgcy uratowac cie przed porazka
lub zranieniem.

e Martwienie sie to twdj umyst prébujacy przygotowad cie na przysztosc.
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ZALETY METAFORY UMYStU JASKINIOWCA

NORMALIZACIJA | WALIDACIJA: To normalne, to nie oznaka tego, ze co$ z tobg
nie tak.

Wszystkie umysty to robig. Méj takze!

AKCEPTACIJA: Nasze umysty bedg zachowywaé sie wtasnie tak — do takich celdw
ewoluowaty. “To normalne, a nie oznaka tego, ze cos ze mnq nie tak.”

DEFUZJA: “Aha! To znowu on: umyst jaskinowca.” Lub: “Dziekuje umysle. Wiem,
Ze probujesz pomdc. To w porzqdku, dam sobie rade.” Lub: “Och, oto moj
przesadnie pomocny kolega.”

TROSKA O SIEBIE: Czy mozemy przyznac przed sobg, jak umyst tworzy
cierpienie psychiczne, wbrew naszej woli i poza naszg kontrolg, wskutek tego,
co odziedziczyliSmy w procesie ewolucji? | przyznajac to, czy mozemy by¢ dla
siebie w ramach tego zyczliwi?
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POtACZ TO Z PROBLEMEM KLIENTA

Na tyle, na ile to mozliwe, pofgcz metafore konkretnie z gifdwnymi problemami
klienta: strachem przed porazka, odrzuceniem, porzuceniem, wyjsciem na
gtupka, byciem ocenianym lub oceniang, niedopasowaniem, popetnieniem
bteddw, unikaniem mysli, uczué¢, emocji, wspomnien, ludzi, miejsc, wydarzen,
czynnosci itd.

WSKAZOWKA: Zawsze sprawdzaj, czy pofaczenie jest jasne. Spytaj sie klienta:
“Zatem co ta cata rozmowa o jaskiniowcach ma wspdlnego z tobqg”

WtACZ KLIENTA W TWORZENIE METAFORY

Zamiast matpowaé metafore prosto ze skryptu, mozesz zadawac pytania, ktore
pomoga klientowi jg wspodttworzyc.

Np. “Jakie rzeczy byty niebezpieczne dla jaskiniowcdw? Na co musieli uwazac?
Jakie zwierzeta mogty byc zagrozeniem?”

“Co przydarzytoby sie jaskiniowcom, gdyby wyrzucono ich z grupy? Jak dtugo
wytrzymaliby zdani na siebie? Co musieli zrobi¢, by grupa nie chciata sie ich
pozbyc?”

“Co przydarzato sie jaskiniowcom, ktorzy nie byli dobrzy w wykrywaniu
zagrozenia? Nie byli na nie przygotowani? Lub chodzili na polowanie bez
widczni?”

“Jesli jaskiniowiec zobaczy niedzwiedzia, co musi zrobic? Jesli przezyje, czy
bytoby to dla niego lub niej pomocne, aby mieli¢ w gtowie, co wiasciwie sie
wydarzyto i w jaki sposob udato sie to przezyc¢?”
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NADMIERNIE POMOCNY KOLEGA

Raz po raz po raz po raz, w miare trwania terapii, lubie wracac do prostego lecz

poteznego przeformutowania:

“Twdj umyst jest jak nadmiernie pomocny kolega, ciezko probujgcy pomdc do
tego stopnia, ze ostatecznie wiecej przeszkadza. Kiedy umyst mowi XYZ, probuje
uchronic cie przed bdlem, w takiej formie czy innej. To jego praca. Do tego
wyewoluowat.”

Zachecam cie, by korzysta¢ wszem i wobec wtasnie z takiego
przeformutowania, aby walidowac, normalizowac i sprzyja¢ defuzji, akceptac;ji i
trosce o siebie.

MECHANIZM ,NIE ZJEDZ MNIE”

Bazujac na idei umystu jaskiniowca, pionier ACT Kelly Wilson, nazywa umyst
Mechanizmem ,Nie zjedz mnie” (Bo jego zadaniem numer jeden jest ‘Nie daj

sie zjesc!’) Inne nazwy warte uzycia to :

e Mechanizm “Nie daj sie zabi¢”
e Mechanizm “Nie daj sie skrzywdzi¢”
e Mechanizm “Bezpieczenstwo za wszelkg cene”

e Mechanizm “Chron mnie przed bolem”

10

Autor: Russ Harris.
Ttumaczenie: Bartosz Kleszcz, Pawet Dyberny.



