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IS pirmo zvilgsnio knyga ,lISlaisvintas protas” galima buaty priskirti prie iSpopuliaréjusios
mindfulness (démesingo jsisgmoninimo arba atidos) savigalbos knygy kategorijy lentynos,
taciau toks skirstymas buty pernelyg supaprastintas ir net klaidinantis. Dr. Stevenas Hayesas
(9. 1948 m.) yra vienas jtakingiausiy klinikiniy psichology, padéjes pamatus naujam,
skrupulingais moksliniais tyrimais pagristam ir gana keistam psichoterapijos metodui,
vadinamam Priémimo ir jsipareigojimo terapija (P|T) (angl. Acceptance and commitment
therapy, ACT).

Nejprastas Sios terapijos pavadinimas apibldina pagrindines temas - iSmokti priimti tuos
dalykus, kuriy negalime kontroliuoti (tiek isorinius, tiek vidinius - savo mintis, emocijas,
jausmus, paskatas, pojucius), ir kartu pasiryzti bei jsipareigoti keisti tuos dalykus savo
gyvenime, kuriuos galime keisti, vedami savo tikryjy vertybiy, nepaisydami kelyje iSkylanciy
kliGciy bei sunkumy. Kitaip sakant, pagrindinis P|T tikslas yra ugdyti psichologinj lankstumg ir
jgalinti Zmogy kurti jdomy, turininga, visavertj ir prasmingg gyvenima, nepaisant
neisvengiamy praradimuy, klitciy ir skausmo.

PIT priklauso vadinamajai ,treCiosios bangos“ kognityvinés ir elgesio terapijos grupei,
kuomet daugiau démesio skiriama ne mastymo procesy, minciy ir emocijy turiniui keisti ar
Jtaisyti“, bet santykiui su jomis keisti. Knygoje S. Hayesas jtaigiai ir autobiografiSkai apraso
pacios P|T atsiradimo priesSistore, kuomet pats ilgoje kovoje su panikos priepuoliais , pasiekes
dugna“ suprato, kad vienintelé efektyvi iSeitis yra nustoti kovoti su slogiomis mintimis ir
emocijomis, iSmokti jas priimti ir varzantis su kritikuojanciu Vidiniu diktatoriumi tiesiog
~paleisti virve“.

P|T yra labai jvairialype, kaip ir pati spalvinga S. Hayeso asmenybé - budamas tikras
~septintojo ir astuntojo desimtmecio Kalifornijos vaikas”, jaunystéje jis jkvépimo diletantiskai
ieSkojo jvairiuose tuo metu paplitusiuose dvasiniuose judéjimuose, budisty ir hipiy komunose,
psichodelinése patirtyse ir pankroko koncertuose. Ryty dvasinése praktikose ir subkultiry
inovacijose slypinCig iSmintj S. Hayesas sugebéjo konceptualizuoti ir pagristi moksliskai
tyrinédamas Zmogaus kalbos raidos ir mgstymo ypatumus, kartu su kolegomis kurdamas
empiriSkai pagrjsta P|T be jokio religinio naratyvo.

Vadinamojo ,atvirojo kodo“ principo laikomasi ir dabar - PJT metodikos toliau laisvai
kuriamos ir tobulinamos gausios praktiky ir terapeuty bendruomenés, nesusaistytos jokiais
instanciniais santykiais. P|T (ir jos teoriné dalis - sgrysiniy rémy teorija) turi stipriy sgsajy su
klasikinémis elgesio (biheivioristine) mokymosi ir evoliucijos teorijomis, jas papildo
»minkstosiomis“ savybémis - mintimis, emocijomis, jausmais ir dvasingumu.

PIT yra placiai naudojamos jvairios greitai perprantamos ir jsimintinos metaforos, atliekami
démesingumo lavinimo pratimai ir jvairds eksperimentai, skiriamos uzduotys (daznai keistos ir
Zaismingos) savarankiSkam praktikavimui tarp sesijy. Visa tai skirta iSmokti efektyviai atsiriboti



nuo lipniy mastymo procesy: pastebéti mintis bei emocijas tokiy formuy, kokiy jos is tikrujy yra
- Zzodziy kratiniais, vaizdiniais, istorijomis, - ir gebéti nejsipainioti j jy pinkles, puoseléjant savo
vertybes.

Siuo metu atlikta per 400 randomizuoty klinikiniy tyrimy ir per 40 meta-analiziy, kurios jrodé
PIT efektyvumg gydant plataus spektro sutrikimus ir bukles - létinj skausma, nerimo
sutrikimus, depresijg, potrauminio streso sindroma, obsesinj-kompulsinj sutrikimg, psichoze,
perdegimo sindromg, svorio bei zalingy jprociy kontrole, gerinant gyvenimo su veziu kokybe, ir
kitose srityse (sporte, lyderystéje ir kt.). Taigi, PIT yra transdiagnostiné, t. y. tinkanti labai
plaCiam ir jvairiam problemy spektrui. Be to, P|T savo programose rekomenduoja ir Pasauliné
sveikatos organizacija (PSO).

Atlikti tyrimai rodo, kad P|T yra tokia pat efektyvi (ar net efektyvesné) kaip ir kitos jrodymais
pagristos psichoterapijos, skirtos atskiroms ligoms ar sutrikimams gydyti, taiau P|T atveju tai
pasiekiama taikant vieng unifikuota modelj, praktiskai neklasifikuojant ligy. Pastebéta, kad
dauguma psichikos ligy turi daug bendry panasumy ir naujausi genetiniy tyrimy rezultatai
patvirtina, kad dauguma Siy bukliy pasizymi bendra psichopatologine dimensija. Dr. S. Haeyso
empiriskai sukurta P|T vadinama ,j procesus orientuota terapija“, kadangi jrodymais pagristi
intervencijos metodai akcentuoja ne atskirus protokolus, skirtus atskiroms ligoms gydyti, bet
taiko | bendruosius psichopatologinius procesus, lemiancius psichologinj rigidiSkumg bei
bendrazmogiskgja psichologine kancia.

Skaityti (o ir versti!) S. Hayeso tekstus gali bati gana sudétinga, kadangi autoriui tenka
»izodinti“ sudetingai paaiSkinamus psichinius ir pazinimo procesus, sukurti naujus sudetingy
sgvoky terminus. Kita vertus, kartais tekstas gali atrodyti banalus, nes atkreipiamas démesys
lyg | savaime suprantamus dalykus, o P|T pratimai gali atrodyti juokingi ir kvaili. Taciau cia ir
slypi P|T esmé - tai yra ,,uzkoduoti“ patarimai, kaip jgauti stebinCiosios savasties perspektyvag -
jjungti ,iSlaisvinto proto“ rezima, kuomet net ir apnikus sunkioms mintims, slogiai nuotaikai ar
gyvenime susiklosCius sudétingoms situacijoms, galima jzvelgti daugiau galimybiy ir
sgmoningai pasirinkti savo tikslingus veiksmus. Tad kvieciu skaitytojus pasitelkti smalsuma,
atvirg protg, atsiriboti nuo iSankstiniy nuostaty bei vertinimy ir leistis | intelektualigjg bei
patyrimine kelione, jos metu jgauti daugiau psichologinio lankstumo jgudziy bei aiSkiau
suvokti, kaip jus is tikryjy norétumeéte praleisti savo trumpa buvimo Sioje Zeméje laika.
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