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Caveman Mind 
Metaphors
P R A C T I C A L  T I P S  F O R  A C T  T H E R A P I S T S

By Dr. Russ Harris

Ilia
Разум пещерного человека. Метафоры!
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CAVEMAN MIND METAPHORS
In ACT, we often talk about how the mind has evolved ‘to think negatively’ 
or more accurately, to think in such a way that it naturally creates 
psychological suffering. There are many variants on this ‘spiel’, and I tend to 
class them all under the heading of ‘caveman mind’ metaphors. 

Basically, all these spiels point out how the stone age mind was geared 
towards safety (avoiding threats, steering away from danger, protecting 
you from harm, ensuring you don’t get cut off from the group, preparing for 
future dangers) as it’s ‘top priority’. Often during this spiel, we ask clients 
questions such as: What did a caveman have to be on the lookout for, in 
order to survive? If a cavewoman’s mind wasn’t good at predicting, spotting, 
or avoiding danger, what happened to her? We tease out, how the better a 
caveperson’s mind was at doing this job (of spotting, predicting, avoiding, 
danger), the longer he or she lived. Which means the more offspring they 
had, and thus the more those ‘keep yourself safe’ genes got passed on to 
the next generation, and so on. 

We then link this idea – that the default setting of the caveman mind was 
‘safety first!’, and we have inherited this from our ancient ancestors - to 
the many unhelpful things that our minds now do in the modern era. We 
especially point out that our modern mind reacts to difficult thoughts, 
feelings and memories the same way a stone age mind reacted to dangerous 
beasts: fight or flight! We then give examples, always linking directly to the 
client’s experience. 

Ilia
Метафоры разума пещерного человека.

Ilia
В АСТ мы часто говорим о том, что "наш ум развился думать негативно" или думать таким образом, что это часто приводит к страданию. Есть достаточно много вариантов для этой идеи и я их склонен отнести к метафорам разума пещерного человека. В основном, все они указывают на то, как был приспособлен наш разум к выживанию примерно в каменном веке. Безопасность была превыше всего! (избегание, уход от опасности, защита от вреда, гарантия того, что вы не будете отрезаны от группы, подготовка к будущим опасностям) поскольку эти идеи "могли иметь высший приоритет". Часто во время подготовки клиента к данной метафоре мы можем задать следующие вопросы: Что пещерный человек должен был высматривать для того, чтобы выжить? Если бы разум пещерной женщины не способен был предсказывать, замечать или избегать опасности, чтобы с ней произошло?  Мы выясняем, что чем лучше справлялся мозг со своей работой, то тем дольше он жил. А это значит, что именно такой мозг мог оставить больше потомства и тем самым, передать больше генов по имени "держи себя в безопасности".    





Затем мы связываем, что именно установка "безопасность превыше всего"-- была передана и нам. Поэтому наши умы продолжают выполнять бессмысленную работу.  Мы также можем отметить, что наши умы также реагируют на сложные мысли, воспоминания и чувства, точно также, как и ум пещерного человека реагировал на опасность.  


И после этого, мы стараемся проделать мост к опыту клиента и связать его с данной метафорой.
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EXAMPLES:
CAVEMAN MIND: “Watch out! There might be a bear in that cave. You could 
get eaten. Watch out!” “That shadow on the horizon. That could be an enemy 
form another clan. You could get speared.”

MODERN MIND: Worrying, catastrophising, predicting the worst, avoiding 
anything that scares you.

CAVEMAN MIND: “Watch out! There was a sabre-tooth tiger on that hill last 
week. It might come back!”

MODERN MIND: Projecting the painful past into a scary future: ‘It happened 
before so it’ll happen again.’

CAVEMAN MIND: You survive an encounter with a bear or a wolf, so it’s 
useful to replay it; to go over the events in your mind and remember what 
you did to survive, so that you are better prepared for next time.

MODERN MIND: We go over and over painful memories; dwelling on them, 
reliving them, even when there’s nothing useful to learn, or the lesson has 
been well and truly learned. 

PRACTICAL TIP: We often ask, after describing the caveman mind, “Does 
this sound a bit like your mind, at times?” After 200,000 years of evolution, 
our minds are doing this kind of thing all the time!

Ilia
Примеры:





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: "Берегись! В этой пещере может быть медведь. Тебя могут съесть!"; "Берегись! Вон та тень на горизонте. Это может быть враг другого клана. Тебя могут пронзить копьем!"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: беспокойство, катастрофа, предсказание худшего, избегание всего, что пугает.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: "Берегись! В прошлый раз на том холме был саблезубый тигр. Прошла всего неделя. Он может вернуться."





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: Проецирования болезненного прошлого в страшное будущее.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: вы пережили встречу с медведем и волком, значит для вас будет полезно вспомнить все снова, чтобы вы были лучше подготовлены к следующей встрече.





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: мы снова и снова возвращаемся к болезненным воспоминаниям, останавливаемся на них, переживаем их заново, даже, если нет ничего полезного или урок уже достаточно хорошо изучен и понят. 





Практический совет: мы чаще в терапии после описания чаще всего спрашиваем "Делает ли это твой ум?"/ "Это звучит похоже для тебя?" После 200 000 лет эволюции наши умы постоянно занимаются подобными вещами!
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MORE EXAMPLES:
CAVEMAN MIND: As a caveman, you have to fit in with the group. If you 
are alone, you soon die. The wolves will eat you for breakfast! (If you survive 
past breakfast, the bears will get you for lunch.) So your mind compares you 
to others in the group: “Am I fitting in, contributing enough, following the 
rules? Am I doing anything that might get me thrown out?”  

MODERN MIND: Comparing yourself to others, fear of negative evaluation, 
fear of judgment, fear of rejection.

CAVEMAN MIND: When encountering real physical threats e.g. dangerous 
animals, bad weather, treacherous terrain, rival tribes “Watch out! You might 
get hurt. Stay away! Take cover!”

MODERN MIND: When encountering anything that gives rise to discomfort, 
we respond to it the same ways as cavemen responded to real physical 
threats. So our minds start reason-giving – coming up with all the reasons 
why I can’t do it, shouldn’t do it, shouldn’t have to do it. This is our mind 
trying to protect us from danger.

Ilia
ЕЩЕ ПРИМЕРЫ:  





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: Вы должны вписаться в группу. Если ты останешься один тебя съедят на завтрак волки! Если вы выживете, то на обед тебя уэе съедят медведи! И ваш ум начинает сравнивать с другими членами группы: "Вписываюсь ли я в группу?", "Делаю ли я достаточно, следую ли правилам? Делаю ли я что-то такое из-за чего меня могут выгнать?"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: сравнение себя с другими, боязнь негативной оценки, страх осуждения и страх быть отвергнутым.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: при столкновении с реальными физическими угрозами, например, опасными животными, плохой погодой, неизвестной местностью, соперничающими племенами, мозг говорил: "Берегись! Ты можешь получить травму! Держись подальше! Прячься!"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: когда сталкиваешься с чем-то, что вызывает дискомфорт, мы реагируем на него так же, как пещерные люди на реальную опасность.





Итак, когда наш ум начинает рассуждать, придумывать все новые способы или причины почему я не могу этого сделать, не должен это делать, это наш ум старается защитить нас от опасности. 
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AND EVEN MORE EXAMPLES:
CAVEMAN MIND: Conservation of physical resources is vitally important to 
a stone age person. If this task or challenge involves significant expenditure 
of time/energy and there’s a good chance of failure, then it’s safer not to 
undertake it.

MODERN MIND: Our modern minds love to conjure up fear of failure. 
And they readily generate hopelessness (“There’s no point –I’ll only fail”) – 
especially if there have been failures in the past. Also shows up as your mind 
telling you to give up if you’re not getting quick or easy results.

PRACTICAL TIP: The above is VERY useful for depressed clients, fused with 
helplessness and fear of failure.

CAVEMAN MIND: You need more food, more water, better weapons, better 
shelter. (The cavepeople who thought this way lived longer, had more 
offspring.)

MODERN MIND: Greed; dissatisfaction; craving; wanting; it’s never enough; 
I need more, more, more!

CAVEMAN MIND: tells you to avoid physical threats like bears and wolves; 
this keeps you safe!

MODERN MIND: treats painful thoughts & feelings same way as bears and 
wolves; tells you to avoid them!

Ilia
ЕЩЕ БОЛЬШЕ ПРИМЕРОВ:  





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: сохранение физических ресурсов жизненно важно для


человек каменного века. Если эта задача или вызов сопряжены со значительными расходами времени / энергии и есть хороший шанс неудачи, тогда безопаснее не делать этого. Не браться за это!





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: любит вызывать в воображении страх неудачи. И они вместе порождают безнадежность ("нет смысла пытаться-- я все равно потерплю неудачу"). Особенно, если в прошлом были неудачи. Также, отсюда появляется и то, как ваш ум легко просит вас сдаться, едва начав идти по новому пути, особенно, если вы не получаете быстрых или легких результатов.





Практический совет: вышесказанное очень помогает для депрессивных пациентов, слитых с чувством беспомощности и страхом неудачи.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: вам нужно больше еды, воды, лучшее оружие, лучшее укрытие! СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: жадность, неудовлетворенность, желание. Этого никогда не бывает достаточно! Мне нужно больше, больше, больше!





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ:говорит вам избегать физических угроз, таких как, волки и медведи. Ты будешь в безопасности!





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: относись к болезненным мыслям и к чувствам так, словно они, волки и медведи! Избегай их!
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A POWERFUL REFRAME
These ‘spiels’ all boil down to the same conclusion: 

• Your mind is trying to save you from getting hurt. That’s it number one job.

So yes, there’s all this unhelpful stuff your mind keeps saying to you. But it’s 
not your mind deliberately trying to making life difficult; it’s just your mind 
doing its number one job: 

• Trying to keep you safe

• Trying to save you from pain.

Your mind’s not defective or abnormal; it’s evolved to do this.

Ilia
РЕФРЕЙМИНГ:





Все эти посылы сводятся к одному:  Ваш ум пытается вас спасти от боли!





Так что, именно поэтому существуют все эти бесполезные, на первый взгляд, действия вашего разума. Но не потому, что он хочет сделать вашу жизнь трудной, а именно потому что его работа номер 1 это:





Пытаться держать вас в безопасности


Пытаться спасти вас от боли.  Ваш ум не дефектен или не неправилен. Он был развит для этой работы.
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ANOTHER POWERFUL REFRAME
I especially like to reframe it this way: 

"So your mind is like an overly helpful friend; like one of those people who’s 
so eager to help, they get in the way and become a nuisance."

This is usually very validating for clients. (I far prefer it to the more traditional 

ACT saying, "Your mind is not your friend.")

And you can explore this with your client: 

"How do you think your mind might be trying to help you here?" 

E.g: Self-criticism and self-judgment is your mind trying to help you improve.  
Reason-giving is your mind trying to save you from failure or getting hurt. 
Worrying is your mind trying to prepare you for the future.

Ilia
Еще один мощный Рефрейминг:





Мне особенно нравится его переформулировать таким образом: Значит твой ум подобен чересчур услужливому другу, как один из тех людей, которые не умеют помочь: так стремясь к этому они сами по себе становятся помехой. Эта идея обычно важна для клиентов.  Вы можете изучить поведение его разума, как этого друга: "Как ты думаешь, чем твой разум может помочь тебе здесь?"





Например: самокритика и самоосуждение-- это то, что ваш ум пытается помочь вам стать лучше. Или беспокойство о будущем-- таким образом, ваш ум вас готовит к будущему. 
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BENEFITS OF CAVEMAN MIND 
METAPHORS

LINK IT TO THE CLIENT’S ISSUE

NORMALISATION & VALIDATION: It’s normal, not a sign you’re defective. 
All minds do this. Mine too!

ACCEPTANCE: Our minds will keep doing this stuff; that’s what they’ve 
evolved to do. “It’s normal, not a sign I’m defective.”

DEFUSION: “Aha! Here it is again: caveman mind.” Or: “Thanks mind. I know 
you’re trying to help. It’s okay, I’ve got it covered.” Or “Ah. There goes my 
overly helpful friend again.”

SELF-COMPASSION: Can we acknowledge how our minds create this 
psychological suffering, against our will and out of our control, as a result of 
our evolutionary heritage. And recognising this, can we be kind to ourselves?

As much as possible, link the metaphor specifically to the client’s main 
issues: fear of… failure, rejection, abandonment, looking foolish, being 
judged, not fitting in, making mistakes; avoidance of thoughts, feelings 
emotions, memories, people, places, events, activities etc. 

TIP: Always check to make sure the link is clear. Ask the client: “So what’s all 
this talk about cavemen got to do with you?”

Ilia
Преимущества использования данной метафоры: 

Ilia
Обязательно сделайте мостик к опыту или к проблеме клиента!  





Нормализация: Это нормально. А не признак того, что ваш ум дефектен или вы неполноценны.





Все умы это делают. И мой тоже!





Принятие: наши умы будут продолжать так себя вести, они эволюционировали, благодаря этой работе.





Разделение: Ага, вот вновь "голос разума пещерного человека!" или "Спасибо! Я знаю, что ты хочешь помочь" или : "Ах, это мой чересчур услужливый друг!"





Самосострадание: можем ли мы признать, что наше страдание создано против нашей воли  и вне нашего контроля в результате эволюционного наследия.  И осознавая это, можем ли мы быть чуточку добрее к себе?


Насколько это возможно, свяжите метафору с опытом клиента, его мыслями, чувствами, эмоциями и воспоминаниями. 


Ilia
Насколько это возможно, свяжите метафору конкретно с основным клиентом.проблемы: страх ... неудачи, отвержения, нежелание выглядеть глупо, быть осменянным, не вписываются, совершают ошибки; избегают мыслей, чувств, эмоций, воспоминаний, людей; места, события, действия и т. д.





Совет: Всегда проверяйте, чтобы убедиться, что ссылка ясна. Спросите клиента: "так что же все-таки этот разговор о пещерных людях как-то связан с тобой?
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INVOLVE THE CLIENT IN CREATING 
THE METAPHOR
Rather than trotting the metaphor out as a script, you can ask the client 
questions to help him or her co-create it with you.

E.g. “What kind of things were dangerous to cavemen? What did they have
to look out for? What kind of animals were a threat?”

“What would happen to a cavewoman if she got kicked out by the group? 
How long would she last on her own? What would she need to do to make 
sure the group don’t kick her out?”

“What happened to cavemen that: Weren’t good at looking out for danger? 
Or weren’t prepared for it? Or went hunting without their spears?”

“If a cavewoman sees a bear, what does she need to do? If she survives, 
would there be any benefit to her in going over what happened and how she 
survived?”

Ilia
ВОВЛЕКИТЕ КЛИЕНТА В СОЗДАНИЕ МЕТАФОРЫ!

Ilia
Вместо того, чтобы дать клиенту метафору, как достаточную информацию,  вы можете задать вопросы клиенту, которые помогут вам вместе прийти к этой метафоре и даже создать ее.


Например: "Какие были вещи опасные для пещерных людей?"


"Что же за людьми в тот момент присматривало?" ,"Какие животные представляли опасность в то время? ", "Что было бы с пещерной женщиной, если бы ее выгнали из пещеры?", "Как долго она продержалась бы одна? Что ей нужно сделать, чтобы ее группа не выгнала?".  "Что случилось с пещерными людьми, которые не умели хорошо высматривать опасность? Или не были готовы к охоте: например, забыли копья дома?", "Если пещерная женщина увидела бы медведя и выжила будет ли ей какая-то польза от того, что она вспоминает, что с ней происходило в тот момент?"
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THE OVERLY HELPFUL FRIEND
Again and again and again, throughout therapy, I like to come back to this 
simple but powerful reframe: “Your mind is like an overly helpful friend, trying 
so hard to help, they’re actually getting in the way. When your mind says 
XYZ, it’s basically trying to save you from pain in some form or another. That’s 
it job. That’s what it evolved to do”.  I encourage you to use this reframe 
liberally to validate, normalise, and promote defusion, acceptance, and  
self-compassion.

THE “DON’T GET EATEN MACHINE”
Building on this idea of caveman mind, Kelly Wilson, an ACT pioneer, calls 
the mind a ‘Don’t Get Eaten Machine’ (Because it’s number one job is 
‘Don’t get eaten!’). Other names you might want to use:

• The Don’t Get Killed Machine

• The Don’t Get Hurt Machine

• The Safety At All Costs Machine

• The Protect You From Pain Machine

NB: Ben Sedley’s book, ‘Stuff That Sucks’ does an excellent job of riffing on this 

topic in a teen-friendly way! 

Ilia
Чрезмерно услужливый друг.





Снова и снова, на протяжении все терапии, мне нравится возвращаться к этой идее. Простой, но мощный рефрейминг: "Ваш ум подобен чрезмерно услужливому другу. Когда он говорит, что нам нужно избежать этих мыслей, чувств, в основном это попытка спасти вас от боли. Это его работа, вот для чего он эволюционировал. "  Я призываю вас использовать данный рефрейминг для нормализации, легализации, для развития самосострадания и обучению когнитивной диффузии и принятия. 


Ilia
Не съеденная машина!





Основываясь на этой идее, Келли Уилсон, пионер АСТ, называет ум: "несъеденная машина ", так как работа номер один звучит так "Не дай себя съесть!".





Другие имена:





Не убитая машина





Безопасность любой ценой!





Машина, которая защитит вас от боли











