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Kazdy z nas musiat czasem zmierzy¢ sie z trudnym dylematem. Czy zostaé w tym zwigzku, czy odejs¢?", "Czy rzucié
te prace, czy zostac?", "Czy zapisac sie na ten kurs, czy na inny?", "Czy poddac sie operacji, czy nie?", "Czy staraé sie
o dzieci, czy nie?", "Czy kupié¢ ten, czy inny?", "Czy chce mieszkaé tu, czy tam?". Kiedy jestesmy w tych sytuacjach,
nasz umyst tatwo przechodzi w przesterowanie, desperacko prébujgc dowiedzie¢ sie, co zrobié, aby "podjac
wiasciwg decyzje". Problem w tym, ze moze to trwac dni, tygodnie, miesigce, a nawet lata (w niektdrych
przypadkach, takich jak nieszczesliwe matzenstwo lub niespetniajgca oczekiwan praca), zanim w koncu wybierzemy
jedng opcje zamiast drugiej. W miedzyczasie mozemy fatwo poswieca¢ nasze dni na btadzenie w gestej
psychologicznej mgle, bez korica zastanawiajac sie "Czy powinienem to zrobié, czy nie powinienem? W tym procesie
sprawiamy, ze stajemy sie niespokojni lub zestresowani, tracgc szanse na zycie w biezgcej chwili.

W jaki sposdb zatem ACT moze byé dla nas pomocny?

Krok 1: Akceptacja

Kiedy moi klienci przedstawiajg swoje dylematy, zaczynam od powiedzenia im: "Prawdopodobnie nie podejmiesz
ostatecznej decyzji podczas naszej dzisiejszej sesji. Moze sie to zdarzyé, ale jest to niezwykle mato
prawdopodobne". Jesli stoisz dzi$ przed powaznym dylematem w swoim zyciu, to prawie na pewno odnosi sie to
do ciebie. Prawdopodobnie nie rozwigzesz go w ciggu najblizszych 24 godzin. Czy potrafisz zrobi¢ miejsce dla tej
rzeczywistos$ci? Zmaganie sie z nig tylko pogorszy sytuacje.

Krok 2: Koszty i korzysci

Czasami dylemat mozna rozwigzaé za pomocga odwiecznej, zdroworozsadkowej metody "analizy kosztéw i korzysci".
Innymi stowy, spisz liste wszystkich korzysci i wszystkich kosztéow dla kazdej mozliwosci. Jesli juz to zrobite$ i nie
pomogto, w porzadku. Przynajmniej probowates. Jesli jednak tego nie zrobites lub jesli zrobites to potowicznie, czy
w myslach, a nie na papierze - zdecydowanie powinienes$ sprébowad. Kiedy zapisujesz to wszystko na kartce czarno
na biatym, jest to zupetnie inne doswiadczenie niz przemyslenie tego w gtowie lub rozmowa z przyjacielem. Takie
rozwigzanie moze by¢ pomocne w podjeciu ostatecznej decyzji. Jednak niewygodna prawda jest taka: im wiekszy
dylemat, tym mniejsze prawdopodobienstwo, ze metoda ta bedzie pomocna. (Dlaczego? Bo gdyby jedna opcja byta
oczywiscie duzo lepsza od drugiej, to nie mielibysmy dylematu w ogdle)!

Krok 3: Brak idealnego rozwigzania

Nastepnie przyjmij do wiadomosci, ze nie ma idealnego rozwigzania. (Gdyby istniato, nie miatbys w ogdle
dylematu). Niezaleznie od tego, jakiego wyboru dokonasz, prawdopodobnie poczujesz niepokdj. Twdj umyst
zapewne powie ci: "To zta decyzja", a nastepnie wskaze wszystkie powody, dla ktérych nie powinienes tego robié.
Jesli czekasz do dnia, w ktdrym nie bedzie zadnych uczué niepokoju i zadnych mysli o podjeciu ztej decyzji, mozesz
pewnie czekac catg wiecznosé.

Krok 4: Nie ma opcji zeby nie wybra¢

Uswiadom sobie, ze niezaleznie od tego, jaki masz dylemat, juz dokonujesz wyboru. Kazdego dnia, kiedy nie rzucasz
pracy, decydujesz sie na pozostanie w niej. (Do dnia, w ktérym ztozysz rezygnacje, zostajesz w tej pracy). Kazdego
dnia, w ktérym nie opuszczasz swojego matzenstwa, decydujesz sie na pozostanie. (Do dnia, w ktérym spakujesz
swoje rzeczy i wyprowadzisz sie z domu, zostajesz w tym matzenstwie). Kazdego dnia, w ktérym nie podpiszesz
formularza zgody na operacje, decydujesz sie jej nie poddawad.

Krok 5: Uznaj dzisiejszy wybér

Nawigzujac do powyzszego, rozpoczynaj kazdy dzien od uznania wyboru, ktérego dokonujesz w tym dniu. Na
przyktad powiedz sobie: "Dobrze, przez nastepne 24 godziny postanawiam pozosta¢ w matzenstwie" lub "Przez
nastepne 24 godziny postanawiam nadal stosowac srodki antykoncepcyjne".
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Krok 6: Zajmij stanowisko

Biorac pod uwage swdj wybor w kroku 5 powyzej, za czym chcesz sie opowiedzieé¢ w ciggu najblizszych 24 godzin?
Jakie wartosci chcesz realizowa¢ w tym obszarze zycia? Jesli zostajesz w matzenstwie na kolejny dzier, jakim
partnerem chcesz byé na ten jeden dzien? Jesli pozostaniesz w swojej pracy jeszcze przez jeden dzien, jakim
pracownikiem chcesz byé przez ten czas?

Krok 7: Znajdz czas na refleksje

Regularnie poswiecaj czas na uwazne zastanawianie sie nad sytuacjg. Najlepiej zrobié to tak, jak w kroku 2: uzywajac
dziennika lub komputera, zapisz koszty i korzysci kazdej z mozliwosci i sprawdz, czy cos sie zmienito od ostatniego
czasu, gdy to robites. Mozesz rowniez spréobowaé wyobrazi¢ sobie, jak mogtoby wyglgdac¢ zycie, zaréwno
pozytywne, jak i negatywne, gdybys$ podazat jedng droga, a takze gdybys podazat tg druga. Dla wiekszosci ludzi,
dziesie¢ do pietnastu minut 3 lub 4 razy w tygodniu to wiecej niz wystarczajaca ilos¢ czasu na refleksje. Mozesz
jednak przeznaczy¢ na to tyle czasu, ile pragniesz. Najwazniejsze jest to, aby by¢ skupionym. Innymi stowy, nie
prébuj tego robi¢ w tym samym czasie, co ogladanie telewizji, obowigzki domowe, jazda do domu, chodzenie na
sitownie czy gotowanie obiadu. Po prostu usigdz w ciszy z kartka i dtugopisem lub komputerem. Przez wyznaczony
czas nie réb nic innego, tylko oddaj sie refleks;ji, jak wyzej.

Krok 8: Nazwij opowies¢

Przez caty dzien twdj umyst, raz za razem, bedzie probowat wciggnac cie z powrotem w ten dylemat. Gdyby to byto
naprawde pomocne, juz rozwigzatby$ swéj dylemat, nieprawdaz? Cwicz wiec "nazywanie historii". Na przyktad
sprobuj powiedzieé sobie: "Aha! Znowu to samo. Historia "zostan albo odejdz". "Dzieki umysle". Nastepnie skup
swojg uwage na wykonywaniu jakiego$ sensownego, kierowanego wartosciami dziatania. Prawdopodobnie
pomocne bedzie przypomnienie sobie: "Pomysle o tym pdzniej, w czasie przeznaczonym na refleksje".

Krok 9: Rozszerzaj

Uczucia niepokoju prawie na pewno pojawig sie, raz po raz, niezaleznie od tego, ktérg opcje wybierzesz. W zwigzku
z tym praktykuj rozszerzanie sie. Oddychaj do tych uczué. Otwérz sie i zréb dla nich miejsce. Przypomnij sobie: "Oto
lek". Przywotaj mysél, ze: "To jest normalne. To jest to, co kazdy czuje w trudnej sytuacji z niemozliwym do
przewidzenia rezultatem".

Krok 10: Wspoétczucie wobec siebie

Na koniec, ale nie mniej wazne, bgdz wspdtczujgcy wobec siebie. Traktuj siebie tagodnie. Méw do siebie zyczliwie.
Zejdz z haczyka tej catej niepomocnej, samosgdzacej gadaniny umystu, uzywajgc wszelkich technik defuzji, ktére
uwazasz za najlepsze. Mogg to byé np. dziekowanie umystowi, nazywanie historii, niepowazne gtosy. Przypomnij
sobie, ze jestes niedoskonaty istotg ludzka, a nie jakim$ zaawansowanym technologicznie komputerem, ktéry moze
na zimno przeanalizowa¢ prawdopodobienistwa i wyrzuci¢ z siebie odpowiedz. Pamietaj, ze to bardzo trudna
decyzja. Gdyby byta tatwa, nie miatbys dylematu! Przyznaj, ze odczuwasz cierpienie, ze to bolesne. Zréb dla siebie
mnoéstwo mitych, troskliwych, pielegnujgcych, rozwaznych rzeczy, rzeczy, ktdre cie uspokajajg, wspierajg lub krzepia
w tym trudnym czasie. Moze to obejmowad wszystko, poczagwszy od spedzania czasu z bliskimi przyjaciétmi, poprzez
dbanie o swoje ciato, ukierunkowanie siebie na ulubiong aktywnos$¢ w czasie wolnym, az po robienie zakupow,
poswiecanie czasu na uprawianie sportu lub twdrcze zajecie, a nawet gotowanie zdrowego obiadu. Czesto pomocne

jest praktykowanie jakiejs formy medytacji wspdtczucia wobec siebie.
kK k

Codziennie przechodzisz przez te kroki. Jesli z czasem jedna opcja stanie sie znacznie bardziej atrakcyjna niz druga,
lub jesli nie bedzie juz dla ciebie dostepna, to fantastycznie. Obecnie nie masz juz dylematu. Jesli jednak twdj
dylemat pozostanie nierozwigzany, to przynajmniej przejdziesz przez kazdy dzien swiadomie zyjac wedtug swoich
wartosci, zamiast zgubi¢ sie w mgle niespokojnego niezdecydowania. Dodatkowo, bedziesz miat mndstwo
doswiadczenia w rozwijaniu wspodtczucia wobec siebie.
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