Dystansowanie sie¢ do mysli i emociji (defuzja poznawcza)

Dystansowanie sie do mysli | emocji wigze sie z zauwazaniem ich jako tego, czym sg naprawde (ciggi stow, przelotne
doznania), nie jako tego za co sie podajg (fakty czy sygnaty oznaczajgce zagrazajgce nam obecnie niebezpieczenstwo).

ZATRZYMAJ SIE, SPOJRZ NA SYTUACJE Z BOKU, OBSERWUJ CO SIE DZIEJE (mysli i emocje,
jak sytuacje wyglada z perspektywy innych osdb).
Zauwaz co sie dzieje — twoje mysli, doznania fizyczne, emocje, obrazy ktdre sie pojawiaja, wspomnienia.

Zauwaz w jaki sposob je interpretujesz, i w jaki sposéb wpltywa to na to jak sie czujesz.

Zauwaz negatywne mysli. Co wyzwala twojg reakcje? Sprébuj powiedzie¢ swoje mysli na gtos bardzo
powoli, lub bardzo szybko, wysokim lub niskim gtosem, albo zapisz je na kartce. Czy caty czas
interpretujesz je tak samo?

e Zauwaz emocje ktore przezywasz oraz nazwij negatywne mysli:
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ocena
przewidywanie

uczucie czy wrazenie

wspomnienie

znieksztatcenie poznawcze, negatywny schemat: czytanie w myslach (przekonanie ze wiemy z pewno$cig
co inny myslg), negatywny filtr umystowy (zauwazanie tylko rzeczy negatywnych), kierowanie sie emocjami
(czuje sie Zle wiec sytuacja musi by¢ beznadziejna), myslenie katastroficzne (wyobrazanie sobie
najgorszego), wewnetrzny krytyk etc.

o Dowiedz sie wiecej o praktyce uwaznosci (mindfulness) i wykonuj ¢wiczenia regularnie. W ten sposob bedzie ci
tatwiej by¢ bardziej Swiadomym tego co dzieje sie tu i teraz w przeciwienstwie do koncentrowania sie na tym co
‘dzieje sie w gtowie’ — byc moze mysleniu o tym co sie zdarzyto lub co moze sie wydarzy¢ w przysztosci. Zauwaz to
na co zwykle nie zwracasz uwagi — obrazy, dzwieki, doznania, mysli etc.

e Skorzystaj z metafor zeby spojrze¢ na sytuacje w innym swietle, np:

Pasazerowie autobusu

Mozesz wyobrazi¢ siebie jako kierowce autobusu, podczas kiedy pasazerowie (my$li) przeszkadzaja,
hatasujg, sg krytyczni lub wykrzykujg komendy gdzie powinienes jecha¢. Mozesz pozwolic im hatasowac,
samemu koncentrujgc sie na drodze ktérg masz przed sobg.

Lobuz na boisku (nasze mysli moga by¢ naszym wewnetrznym ‘tobuzem”)

Ofiara nr 1 — wierzy i ulega fobuzowi, jest zdenerwowana, reaguje automatycznie (tobuz
kontunuuje znecanie sie nad ofiarg)

Ofiara nr 2 — odgraza sie fobuzowi (fobuz ostatecznie rezygnuje)

Ofiara nr 3 — zauwaza istnienie tobuza, ale decyduje sie go ignorowac, koncentrujgc sie na
czyms innym.

Rzeka

Przedmioty ptyngce rzekg — by¢ moze liscie, kawatki blota, gatezie (mysli, emocje, obrazy, wspomnienia) —
zamiast prébowac ja zatrzymac¢, mozemy sta¢ na brzegu rzeki, obserwowac je i pozwoli¢ im ptyngc.

Pitka plazowa =
Probujemy zatrzymac mysli — to jak trzymanie pitki plazowej pod wodg, niezaleznie od tego ile

energii wiozymy ona i tak w koricu wyptynie na powierzchnie (tak jak nasze mys$li). Zamiast \
walczyé, mozemy pozwoli¢ pitce po prostu unosié¢ sie na powierzchni.

Pocigg mysili

Siedzac w pociggu, mozemy obserwowaé scenerie (mysli, emocje, obrazy) ktdre pojawiajg sie i znikajg, lub
mozemy wyobrazic sobie siebie na peronie dworca, obserwujgcych pociag ktory przejezdza przed nami —
nie musimy do niego wsiadac.

Tunel

Kiedy przejezdzamy samochodem lub pociggiem przez tunel, moze pojawiac sie niepokdj bgdz
lek — wtedy najlepszym wyjsciem jest jechac¢ dalej zamiast prébowac uciec. Uczucie leku czy
niepokoju w koncu przeminie - tunel ma zawsze koniec.

Gora

Niezaleznie od pogody czy tego co dzieje sie ha powierzchni, géra jest zawsze stafa, silna, pewnie stojgca i
dobrze ugruntowana w ziemi na ktérej stoi. Mozemy byc jak ta goéra, obserwujgc swoje mysli, emocje,
odczucia, czujac sie dobrze ugruntowani i pewni.

Vivyan 2009, Adapted from Ciarrochi & Bailey 2008

Ttumaczenie na jezyk polski: http://www.oddamczarnegopsa.blogspot.co.uk/
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