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== Inne Perspektywy

Pewnie znasz powyzsze ilustracje- dwie linie proste (ktére sg tej samej dtugosci) i kielich/
Swiecznik (lub dwie twarze). Ilustracje pokazujg nam, ze sprawy nie zawsze sq takie, jakie
wydajg sie na pierwszy rzut oka, ze prawie zawsze istnieje inna perspektywa.
25 Kiedy wydarzy sie wypadek drogowy, policja prosi $wiadkéw o opisanie tego, co
'P\. B widzieli. Chca miec jak najwigcej oswiadczen swiadkow, by moc wyrobic sobie
& e’ SZErSze spojrzenie na sytuacje i zbudowac bardziej realistyczng wersje wydarzen.
Uczestnicy wypadku bedg mieli bardzo rézne spojrzenia na sytuacje, na to, co sie

stato. Kierowca bedzie miat jedng perspektywe, drugi kierowca inng, a pasazer _
jeszcze inne spojrzenie na sytuacje. Kazda osoba, ktéra widziata ten wypadek x-‘
bedzie miata troche inng perspektywe, w zaleznosci od tego gdzie byli, jak daleko,

czy mieli ograniczone pole widzenia, jak bardzo poczuli sie zagrozeni, co jeszcze
dziato sie wokot, jak wptynat na nich wypadek i co ten wypadek dla nich znaczy
(jakie poniesli konsekwencije).

Taka sama zasada obowigzuje ze wszystkim. Kazda sytuacja, zdarzenie, rozmowa oznacza, co
innego dla tego, kto jest zaangazowany i co innego dla tego, kto zaangazowany nie jest.
Nadajemy inne znaczenia, zgodne z naszymi zatozeniami, z tym w co wierzymy, i z tym, jak
duzy wptyw ma to na nas. Wszyscy mamy swoje wiasne rzeczywistosci i prawdy.

Anais Nin powiedziata: "Nie widzimy rzeczy takimi jakimi sgq, widzimy je takimi, jacy sami jestesmy”

Patrzymy na sytuacje, zdarzenia i interpretujemy, co inni ludzie méwig i robig, zgodnie z
Z naszymi przesztymi doswiadczeniami, kulturg, wiarg, wartosciami, czynnikami, ktére
pomagajg nam zbudowac opinie na temat nas samych, na temat innych ludzi, i na temat
Swiata w ogdle. Znaczenie, ktére nadajemy wydarzeniom, sposdb w jaki nadajemy sens
Swiatu bazuje na naszym systemie przekonan podstawowych (kluczowych).

Nasze umysty stale prébujg nadac sens Swiatu, tworzgac oceny i opinie o kazdej sytuacji,
zdarzeniu i interakcji. Te oceny i opinie pozostajg pod wptywem naszego systemu
przekonan. To tak, jakby patrzeé na Swiat przez znieksztatcone, czy kolorowe okulary i
uwaga! kazdy ma inny (wtasny) kolor tych okularéow.

system przekonan podstawowych system przekonan podstawowych powstaje i pozostaje
zawiera: pod wptywem:
e Jak mysle o sobie e Przesztych doswiadczen
e Jak mysle o innych e Wychowania w dziecinstwie
e Jak mysle o Swiecie e Kultury
e Wiary

e Wartosci
e Aktualnych okolicznosci
e Cech charakteru, w tym wptywdéw genetycznych
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Przyktad: Do$wiadczenie z Soczewka:
dziecinstwa:Bycie zranionym Znieksztatcone
przez innych, znecanie sie postrzeganie v

Sytuacja, Zdarzenie
Widzisz sytuacje i zdarzenia
jako zagrazajace i
niebezpieczne.
Interpretujesz stowa i
reakcje innych, jako
krytyczne lub zagrazajace.

!

Przekonania kluczowe:

Inni mnie zraniaq. —
Swiat jest niebezpiecznym
miejscem. Jestem

niepotrzebna/ny i nie mozna

mnie kochaé. Musze starac sie

przypodobac innym, zeby l

mnie lubili i nie zranili. Zachowanie: pasywne, zgadzac¢ sie na to, czego chcg
inni, nie odzywac sie, unika¢ kontaktu wzrokowego.

Emocje: Lek, depresja, niskie poczucie wartosci.
Mysli: tatwo mnie zrani¢, jestem bezbronna/ny, to jest
niebezpieczne, zostane skrzywdzona/ny.

Jestem gtupi/a, niepotrzebna/ny. Nikt mnie nie lubi.

W powyzszym przykiadzie, nawet sytuacje, ktdre inni uznajg za przyjemne i relaksujace, ta
konkretna osoba bedzie doswiadczac inaczej; bedzie sie czuta zagrozona przy innych ludziach.
Przyjazne, uprzejme spojrzenie, stowo lub gest, moze by¢ zinterpretowane: “Oni nie majq
tego na mysli. Probujg by¢ mili dla mnie, bo litujg sie nade mng”, albo nawet, “Oni chcg mi
zrobi¢ przykrosc”. Umyst takiej osoby interpretuje sytuacje znieksztatcajac jg swoim
przekonaniem “Jestem bezbronna/ny, inni moga mnie zrani¢, to jest niebezpieczne, Jestem
bezwartosSciowa/wy i nie da sie mnie kocha¢”. Umyst bedzie pracowat nad tym, by dopasowac
wszystko do tych przekonan, nawet jesli dostaje informacje, ktora zaprzecza tym
przekonaniom. Mechanizm ten jest pokazany na ponizszym rysunku “Zgniatarka Mentalna”

Zgniatarka Mentalna

-

Informacja

A —
—

% Ao,
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“Zgniatarka Mentalna” pilnuje wejscia do naszego systemu przekonan i wpuszcza
informacje albo "dowody", ktére pasujg do systemu przekonan, ktéry mamy. Kazde
przeciwne, zaprzeczajgce dowody, informacje (na rysunku kazdy ksztatt oprécz prostokata)
jest odrzucany, albo przerabiany, tak by pasowat (zgniatany w prostokat). Na rysunku do
zgniatarki probuje wejs¢ kolczasty ksztatt. Kiedy przechodzi przez zgniatarke (pokazane
strzatkq), staje sie prostokatem - zostat zgnieciony i przeksztatcony, by pasowat. Dlatego,
nasze przekonania pozostajg niezmienne, mimo ewidentnie przeciwnych dowodow, ktére

sie tam znajdujq. Paraphrased from p. 58 of Cognitive Behavioral Therapy for Anxiety Disorders by Butler, Fennel &
Hackman (Guilford 2008)

W przypadku poprzedniego przyktadu informacja, ze osoba spojrzata na mnie, zostaje
"zgnieciona" i przeksztatcona ("dziwnie na mnie patrzyli"), by potwierdzi¢ przekonanie, ze
inni mnie nie lubig, albo chcg mnie skrzywdzié.

Nauczenie sie patrzenia w nowy sposob - "Widok z helikoptera"
Czasami warto uzy¢ metafory, by tatwiej nam bylto ztapac dystans. Kiedy co$
nas stresuje, jestesmy blisko tego, wkreceni w to, jesteSmy czescig tego

- naprawde ciezko cofna¢ sie o krok i ztapa¢ ten dystans. Jak w tym powiedzeniu 3
"trzeba widziec las, a nie pojedyncze drzewa", albo jak Google Earth — widzimy
zblizenie, a wszystko inne jest przed nami ukryte. Mozemy zmniejszy¢ zoom i zobaczy¢
szerszg perspektywe. Mozemy nazwac to widokiem z helikoptera - kiedy helikopter
startuje, wznosi sie coraz wyzej, widzimy z niego coraz wiecej, szczegoty na ziemi stajg
sie coraz mniejsze. (diagram na kolejnej stronie)

Madry Umyst (Linehan 1993) jest
zrébwnowazong czescig nas, ktdra zawiera w

/ - - sobie nasza wewnetrzng madroé¢ i intuicje.
/EMOCJONALNY\ Tutaj spotykajg sie mysli napedzane

RACJONALNY\ [T TR stresujacymi emocjami, jak i te racjonalne.
| A ' ‘ NSO To czes$¢ nas, ktéra "WIE", wewnetrzna

I prawda. Przekonania sg napedzane

emocjonalnym umystem, a umyst racjonalny
skupia sie na faktach. Mozemy zapytad
siebie, co w tej sytuacji zrobitby "madry
umyst", pomoze nam to stang¢ troche z boku
i zobaczyc¢ sytuacje w szerszej perspektywie,
bysmy mogli reagowac¢ w bardziej pomocny i
efektywny sposéb.

Przy kazdym spotkaniu, ludzie majg oczywiscie swoje wtasne systemy przekonan, dlatego
kazdy bedzie patrzyt z innej perspektywy — bedzie widziat i myslat o rzeczach w inny
sposdb - co wptynie na to, jakie ci ludzie bedg mieli ze sobg interakcje. Mozemy stac¢ sie
bardziej Swiadomi wtasnego systemu przekonan, jak na nas wptywa i wzig¢ pod uwage, ze
inni mogg widzie¢ tg samaq sytuacje zupetnie inaczej.
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Widok z Helikoptera

JA INNI
Na co Jak to wyglada

reaguje? dla innych,
Co ta sytuacja ktorzy w tym
dla uczestniczg?
mnie znaczy ?

STOPP!
Wez oddech! Jaka jest

szersza
perspektywa ?

OBSERWATO MADRY

UMYSL

Jak to wyglada dla Co najlepszego
kogos z zewnatrz, moge zrobié

nie bioracego — dla siebie, dla
udziatu w sytuacji - . e e
niezaangazowanego IlarAes, __a €]

emocjonalnie? sytuacji?

Zauwazenie innych perspektyw pomaga zmniejszy¢ stresujgce emocje, zwieksza naszg
pewnos¢ siebie, pozwala nam by¢ bardziej wyrozumiatymi i empatycznymi, poprawia naszg
komunikacje i zwigzki z innymi. Kiedy podwazamy nasze niekorzystne mysli i stronniczy punkt
widzenia, widzimy sytuacje w bardziej zrbwnowazony i realistyczny sposéb, odkryjemy wtedy,
ze sytuacje i ludzie mogq by¢ inni niz dotychczas to widzieliSmy, czy interpretowaliSmy, co z
kolei doprowadzi nas do zmiany naszych przekonan i catego ich systemu i dzieki temu
mozemy osiggnac¢ trwatg, pozytywng zmiane w naszym zyciu.

STOPP!

http://bit.ly/samtoppstopp.htm
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