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WSTEP

|\

o wielu latach zmagania si¢ z zaburzeniami lekowymi,

nie znalaztam panaceum na lgk. Szukatam wszelkich

mozliwych rozwiazan. Musze zaznaczy¢, ze szukatam
kilkanascie lat.

Wyiécie poza ramy spoleczeristwa, pozwolito mi szuka¢ pomocy

tam, gdzie umyst ludzki nie siega.

Dopiero nawigzanie kontaktu z wewnetrzng ch]ros’,ciq poloiyjro

kres moim obawom i |<§l<om.
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W ksigzce napisatam o leczeniu zaburzen lekowych me-
todami konwencjonalnymi i niekonwencjonalnymi, ktore
podczas pracy nad soba uzupelniaja sie.

Jestem zmuszona zaznaczy¢, ze nie dotartabym do metod
niekonwencjonalnych, gdybym nie pracowata nad soba me-
todami konwencjonalnymi. Aby$ mnie zrozumiata, ujme to
w metaforyczny sposob. Metody konwencjonalne to nauka
plywania w basenie. Metody niekonwencjonalne to wyply-
niecie na ocean. Owe metody si¢ zazebiajg, aby wyplynaé na
szeroka wode, najpierw powinnas si¢ nauczy¢ ptywac.

Nie ukrywam, ze metody niekonwencjonalne to sposob
na zaszczepienie w sobie naturalnego poczucia bezpieczen-
stwa i wyeliminowania kontroli.

Metodami konwencjonalnymi mozna sztucznie wprowa-
dzi¢ w podswiadomos¢ poczucie bezpieczenistwa.

Réznica po|ega na tym, ze sztuczne poczucie bezpieczerﬁstwa
podczas gorszego samopoczucia pryska jal( mydlana barika

na wodzie.

Woprowadzone poczucie bezpieczeristwa metoda

niekonwencjona|nqjest trwate.

Gdy czujesz sie bezpiecznie, kontrolowanie siebie i oto-
czenia znika.



¢ WSTEP ¢

Dwa lata temu bylam na spotkaniu terapeutéw z osobami
chorymi na zaburzenia lekowe. Wyklad byt bardzo ciekawy,
padato duzo pytan i odpowiedzi.

Moja uwage przykulo stwierdzenie terapeuty, ktére bylo
podsumowaniem spotkania. ,Gdybyscie wiedzieli, ze wam nic

zlego sie nie stanie, to nie mielibyscie zaburzer lekowych”.

Chciatam po ustyszeniu owego zdania, wsta¢ z krzesta
i podejs¢ do terapeuty, aby powiedzie¢, ze mamy w sobie
wewnetrzna site, ktdra powie, ze nic nam sie zlego nie stanie
i zapewni poczucie bezpieczenstwa.

To poczucie bezpieczenstwa bedzie pochodzito od ma-
drosci wewnetrznej, ktora jest w kazdym z nas.

Crlowiek jest omylny, sita wewnetrzna nigdy sie nie myli.
Moc dziatania madrosci wewnetrznej na podséwiadomos¢ jest

nieporéwnywalnie si|niejsza od |ogicznego umystu.
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INTERPRETACJA
OKRESLENIA NERWICY

|\

erwica to choroba mysli. Zinterpretuje to dokladniej:
N nerwica to choroba mysli i emocji, z ktérymi chory
sie utozsamia.

Aby pokusi¢ sie¢ o okreslenie sily zaburzen lekowych na
twdj umyst i organizm, wyznaczytam dwa poziomy.

Gdy w glowie pojawia sie negatywne mysli podszyte
strachem, a ty potrafisz zapanowac nad emocjami, to jeszcze
nie jest z toba tak Zle.

Gorzej, gdy utozsamisz si¢ z negatywna mysla do tego
stopnia, ze wpadasz w panike i reagujesz ucieczka.
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Mousze w tym miejscu zaznaczy¢ dobitnie, ze nie ma mozliwosci
ucieczki od siebie. Wszgclzie gc|zie|(o|wiel< uciekniesz, zawsze

zabierzesz siebie z cajfym ekwipunl(iem, z myé|ami i emocjami.

Takie podejscie do problemu nie rozwigze zaburzen leko-
wych. Bedzie tylko pogtebiato stan choroby, bo lek kojarzy
si¢ z czyms$, nad czym nie potrafisz zapanowac. Takim po-
stepowaniem utwierdzisz si¢ w przekonaniu, ze lek rzadzi
twoim zyciem, a ty z pokorag mu si¢ poddajesz. Jest silniejszy
od ciebie, bo mu na to pozwolitas. (W tym momencie nie
uzalaj sie nad soba i nie twierdz, ze twoje lgki sa silniejsze niz
u innych. Tez tak mys$latam w poczatkowych fazach choroby
i robitam z siebie ofiare zamiast rozwigzywac problem).

Powinnas na samym poczqtl(u choroby odrzuci¢ mys’|i, ktére

inspiruja cie do ucieczki przec| |<—;|<iem.

Zdrowy psychicznie cztowiek jest zrownowazony emo-
cjonalnie. W jego umysle pojawiaja si¢ pozytywne i nega-
tywne mysli. Codziennie przez glowe przechodzi tysigce
mysli o réznym zabarwieniu emocjonalnym. Gdy sie z kims$
poktdci, jego mysli skierowane sa na miedleniu jednego
i tego samego zagadnienia. Pojawiaja sie tez emocje ztosci,
gniewu. Analizuje stowa, wyciaga wnioski, uklada riposte.
Gdy emocje opadna, w jego glowie pojawiaja si¢ mysli zwia-
zane z dniem obecnym, badZ wybiegaja w przysztos¢ czy
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wspominajg przeszto$¢. Utrzymuje sie balans myslowy,
ktory mozna porownac¢ do szalek wagi, utrzymujacych sie
mniej wiecej na rownym poziomie.

Czlowiek z nerwicq lekowa jest niezrownowazony emo-
cjonalnie. Zdecydowana wigkszos$¢ mysl jest podszyta oba-
wa, niepokojem czy lekiem. Taki cztowiek czesto utozsamia
sie z negatywnymi myslami, ktére wywotuja niemite emocje,
a te z kolei — niechciane reakcje ciala fizycznego. Codziennie
wybiega myslami w przyszios$¢, zadajac pytania, ktore na-
pedzaja strach i podsycaja lek: ,Czy stanie mi si¢ co$ zlego?
Czy zemdlej¢? Czy upadne? Czy dopadnie mnie udar?”.
Wyczekuje w kazdej chwili zagrozenia.

Jego mysli por6wnam do przejscia pod wiaduktem.
Kazdy kolejny krok na przod wiaze sie z obawa i lekiem,
czy akurat w tej chwili wiadukt si¢ nie zawali.

Tak kontroluje siebie i otoczenie, Ze negatywne emo-
cje siegaja zenitu, ciato fizyczne odmawia postuszenstwa,
a w gtowie mysl wota: ,Zawracaj, ratuj si¢ ucieczka”.

Mysle, ze uswiadomitam ci, na czym polega istota choroby
zwanej zaburzeniami lekowymi. Jeszcze raz powtérze, jest to

choroba myé|i.
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7VCIE 7 ZABURZENIAM
L EKOWYM]

|\

o byl koszmar. Balam si¢ dostownie wszystkiego.
T Bytam zmeczona i wyczerpana ta nerwowa sytuacja.

Nie mogtam ze soba wytrzymad. Batam si¢ samego
leku i oczekiwania na nastepny lek. Zapowiedzia leku byt
niepokdj, trzesto mnie, a jednoczesnie odczuwatam stabos¢.
Drzaty mi rece i kolana, przed oczami mialam rozmazujacy
si¢ jak za mglq obraz, ktory na krétko wytaczat sie i nastepo-
wata kilkusekundowa ciemno$¢. Serce bilo jak oszalate, bra-
kowalo mi powietrza. Grunt pod stopami stawat sie grzaski.
Reakcje nerwowe nastepowaly jedna po drugiej. Moje ruchy
byly nieskoordynowane, wpadatam w panike. Myélatam, ze
mnie rozerwie, ze nie wytrzymam dluzej we wlasnej skorze.
Bytam przekonana, ze umieram. W owej tragicznej dla mnie
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chwili ratowatam sie ucieczka, w zaciszne miejsce, w ktorym
nie mogta mnie dostrzec zadna para oczu.

Po kilkunastu minutach dochodzitam do siebie. Moja
cera odzyskiwata naturalny rézowy kolor. Oddech si¢ wy-
rownywat. A puls wracat do normy. Wszystko wracato do
pozornego spokoju. Boze, jakze batam sie tego stanu. Moje
ciato drzalo nadal, dretwiaty mi gérne i dolne konczyny.
W glowie rodzily sie rdzne pytania, ktére pozostawaty bez
odpowiedzi. Co ze mna bedzie? U kogo mam szukac pomo-
cy? Czy naucze si¢ zy¢ z lekiem? Czy dam sobie z nim rade
w codziennym zyciu? Ogarnal mnie przejmujacy smutek.
Zastanawiatam sie nad sensem istnienia. Znowu zaczetam
zadawac sobie pytanie: Dlaczego akurat mnie spotkata taka
choroba? Rozczulaniu nad sobg i pretensjom do losu nie
byto konca.

Okrucienstwo nerwicy polegato nie tylko na tragedii we-
wnetrznej chorego, ale takze na ukrywaniu cierpienia przed
ludZmi.

Zapisatam si¢ na terapig, ktdra trwata trzy miesiace. Tutaj
spotkatam ludzi o takich samych badz podobnych proble-
mach zdrowotnych jak moje. Tu nie czutam si¢ wyobcowana,
nie musiatam ukrywac swoich reakcji na lek. Podczas zajec
grupowych odgrywalismy rézne scenki z zycia osobistego,
w zaleznos$ci od potrzeb uczestnikéw. To wtedy nastapit
przefom w moim nastawieniu uczuciowym do najblizszych.
Dowiedzialam sig, skad biora si¢ moje leki, cierpienia psy-
chiczne, znieksztalcone, pelne obaw wyobrazenia o Swiecie
i otaczajacych mnie ludzi.

Bytam rozbita, w glowie szalata burza mysli: ,Jak moge
zaufac¢ obcym ludziom, skoro zastatam odrzucona, oszukana
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i pozbawiona milosci przez najblizszych”. Zaczetam sig¢ ob-
winia¢, ze tak dtugo zachowywatam bierna i ulegta postawe
wobec krzywd psychicznych. ktdre godzity w mojq psychi-
ke, az stalam sie¢ kaleka. Dostatam potezne razy ze wszyst-
kich stron. Jak zatrute jadem strzaty celnie godzily w moja
psychike. Smutek i lek coraz bardziej osaczaly mnie swoimi
szponami. Wtedy dotknetam dna psychicznego.

Moje zachowanie zmieniato si¢ diametralnie z dnia na
dzien. Z ruchliwej, pelnej energii zaradnej osoby stawatam
sie¢ smutna, pasywna, przestraszong istota. Czesto pod-
czas napadu lgku, z trudem lapatam powietrze. Miatam
wrazenie, ze podioga sie zapada, a Sciany zblizajq si¢ do
siebie. Zdesperowana i wystraszona, patrzytam na telefon,
w glowie kotatata sie¢ mysl: ,,Zadzwoni¢ po pogotowie czy
przeczekac atak paniki”. W takich momentach modlitam
sie, proszac Stwdrce o wyciszenie umystu. Czutam si¢ po-
krzywdzona przez los i przesigknieta zalem. Desperacko
szukatam pomocy. Nawet do glowy mi nie przyszto, aby
pracowac nad soba. Bytam przekonana, ze kto$ mnie wyle-
czy z zaburzen lekowych.

Odsunetam sie od bliskich, odsunetam sie od spoteczen-
stwa. Stalam sie samotnicq. Gdybym miata zilustrowac¢ mdj
stan psychiczny i fizyczny na réznych etapach zycia, nama-
lowatabym dwie rosliny. Ta przed choroba bytaby piekna,
z roztozystymi, zielonymi gatazkami i niesmiatymi kwiatka-
mi poszukujacymi stonca, a ta z czasOw nerwicy, bezlistna
i zwiedla, uginalaby si¢ bezwladnie i dotykata obumartym
kwiatem ziemi. Tak samo zdrowy cztowiek zmienia si¢ dra-
stycznie podczas nerwicy. Usmiech zostaje zastapiony ukry-
tym w oczach smutkiem, optymizm wypieraja mysli pelne

— 19 —
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obaw i pesymizmu. Moja dusza byta zdeptana i rozdarta,
poniewaz uswiadomitam sobie istote cierpienia, ktére zada-
ne w dziecinstwie, teraz zaowocowato w petnym tego stowa
brzmieniu. Wiem jedno: drugiego zycia juz nie dostang, dla-
tego chce godnie i w poczuciu ochrony, przezy¢ te lata, ktore
mi pozostaty. Postanowitam pracowac nad sobga, aby pozby¢
sie zaburzen lekowych.

— 20 —
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ziecko zostato brutalnie okradzione z dziecinstwa.
D Jego psychika nie nadazyta w pewnym okresie rozwo-

ju psychicznego za faktycznym odbiorem otaczajacej
je rzeczywistosci. W tym okresie zycia w podswiadomosci
dziecka, kodowaty si¢ cudze poglady, ocena wlasnej posta-
wy i prawa rzadzace otaczajacym go swiatem.

Nikt temu niewinnemu dziecku nie pomodgt przejs¢ przez
traumatyczne wydarzenia, nie potraktowal je jak dorostego
osobnika. Potraktowat jak ofiare, ktéra nie majac wyboru,
byta skazana na wychowanie w takim, a nie innym otoczeniu.

Przyktad.

Przerazona matka, wyczekujac na pijanego meza powta-
rzata dziecku: ,, Ciekawe co dzisiaj si¢ stanie. Tyle godzin cze-
kamy, a on nie wraca. Czy dzisiaj bedziemy musieli uciekac
przed pijakiem z domu? Przygotuj si¢, bo moze by¢ réznie,

— 2] —
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nie wiadomo co ojcu przyjdzie do glowy. Pamietasz jak nas
pobit ostatnim razem”.

Co takie bezbronne dziecko mysli?: ,Musze czekaé na
ojca i by¢ w gotowosci. Musze obroni¢ matke. Musze by¢
dzielna. Musze by¢ przygotowana na ucieczke”.

Co w podswiadomosci dziecka si¢ koduje?

,Swiat jest okrutny. Nie moge liczy¢ na pomoc bliskich.
Musze by¢ silna. Nie moge nikogo zawies¢. Musze kontrolo-
wac kazdy ruch, aby by¢ w gotowosci do dziatania. Co sie ze
mna stanie, jak okaze stabo$¢?. Zycie jest ciezkie i przeraza-
jace. Czy ja sprostam wyzwaniom?”.

To dziecko, zamiast si¢ bawi¢ z roéwiesnikami, jest nara-
zone na udzial w wydarzeniach dla niego niezrozumiatych.
Nie ma oparcia w bliskich, nikt nie ttumaczy mu w sposdb
zrozumiaty, co dzieje sie¢ w jego otoczeniu. Jest pozostawione
sobie samemu. Jego pod$wiadomo$¢é w tym okresie wchiania
jak gabka wszelkie przekazy i zwigzane z nimi obrazy bez
filtra. Dziecko widzi sytuacje w czarno-biatych kolorach, nie
zauwaza szarosci. Koduje na twardym dysku, ktérego zapis
staje sie wskazdwka i przewodnia mysla w przysztym, do-
rostym zyciu.

Nadal dziwisz sig, skad masz irracjonalny lek?

Nadal jeste$ zaskoczona: czarnowidztwem, ztowroga
mysla, ktoéra podaza za emocja, w otoczeniu ludzi czujesz
sie zle, boisz sie, ze zawiedziesz innych, nie panujesz nad
emocjami, kontrolujesz siebie i otoczenie.

Gdy takie sytuacje powtarzaja si¢ nagminnie, to biedne
dziecko bedzie w przyszlosci skupialo uwage na sobie, be-
dzie kontrolowalo siebie i otaczajacych go ludzi, bo nie ma
poczucia bezpieczenstwa. Bedzie brato wszystko do siebie.



¢ ZRODELA LEKU ¢

Nazbierato si¢ tego duzo, a podatam tylko przykiad wy-
czekiwania na przyjscie do domu ojca alkoholika. Zapew-
ne w takiej rodzinie przezylas nieporéwnywalnie wiecej
traumatycznych wydarzen.

Przyktad:

Matka czesto wymierzala kary cielesne, okladajac cie
rekami po twarzy czy plecach. Byta$ zastraszana, styszatas
obelgi i oskarzenia pod swoim adresem. Bardzo si¢ batas
jako dziecko tych wymierzanych kar.

W pamieci, wzrokowo, mogtas zatrzymac obraz rak mat-
ki. Teraz np. stojac przy kasie w sklepie, mozesz odczuwac
zniecierpliwienie, obawy czy leki, patrzac na rece kasjerki.

Nastepny przyklad karygodnego wychowania dziecka.

Matka kontrolowata cie, narzucata swoja wole, system
wychowawczy opierata na bazie rozkazu i wykonania. Nie
wchodzit w rachube zaden sprzeciw z twojej strony. Plano-
wata ci dziennt wedtug wlasnych upodoban, nie zwracajac
uwagi na twoje potrzeby czy zainteresowania. Dziatatas na
rozkaz jak w wojsku. Narzucano ci dostownie wszystko.

Wiesz, czym taki system wychowawczy moze owocowac
w przysztosci? Mozesz miec lek przed narzucaniem czy osa-
czaniem, ktéry wiaze si¢ z ograniczeniami z dalekiej prze-
sztosci. Jest to bardzo uciazliwy lek, poniewaz ma wplyw
na wszelkie twoje poczynania w réznych dziedzinach zycio-
wych. Mozesz ba¢ si¢ nawet zjawisk przyrody. Mgla moze
wywolywac lek, bo skojarzy ci si¢ z brakiem swobodnego
poruszania si¢. Nawet krajobraz moze wywotac¢ lgk i pani-
ke. Przebywanie na wybrzezu morskim, wywota lek, bo nie
masz mozliwosci poruszania si¢ w kierunku morza. Wysoka
skata na szlaku gérskim réwniez moze przywotaé w pod-
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$wiadomosci ograniczenie mozliwosci swobodnego poru-
szania si¢ w zamierzonym kierunku.

Gdy przebywasz wsrod ludzi w codziennym zyciu, spieg-
trzaja sie skojarzenia o braku wolnosci i osaczeniu, ktore wy-
wotuja niepokoj, obawy, leki i panike. Boisz sie zamknietych
pomieszczen, ktdére kojarza sie z brakiem wolnosci.

Stoisz w sklepie w kolejce, a do glowy dobija sie¢ mysl: , Mu-
sze stac cierpliwie”. Sfowo musisz kojarzysz z rozkazem, ktory
masz wykonac bez mozliwosci sprzeciwu. Zaczynasz sig bac,
bo utozsamiasz si¢ z mysla. Negatywne emocje wywoluja nie-
mite fizyczne objawy, nad ktorymi trudno ci zapanowac.

Jedziesz pociagiem czy sSrodkiem lokomocji miejskiej.

Pojazd nie zatrzymuje si¢ na twoje polecenie, masz narzu-
cone z goéry miejsca, na ktdrych sa wyznaczone postoje.

Co dzieje si¢ z toba w takiej sytuacji?

Wpadasz w panike, obezwladnia cie niemoc.

Masz i$¢ do pracy. Na sama mysl o tym, Ze musisz wytrzy-
mac¢ w owym miejscu kilka godzin, robi ci si¢ stabo. Boisz sig,
ze nie dasz rady. Ogarnia cig zniecierpliwienie, obawa i lgk.

Spotykasz znajomego, ktéry opowiada historie, a ty sku-
pitas sie na swoich objawach fizycznych, bo w gtowie domi-
nuje mysl: ,,Czy dam rade go wystuchaé?”. Zniecierpliwienie
i obawy uniemozliwiaja swobodny kontakt.

Zaprositas do domu gosci na umowiona godzine. Mysli
w glowie podsycaja obawy: ,Musze czeka¢ na znajomych.
Czy dam rade towarzyszy¢ gosciom?”. Silny niepokdj czesto
doprowadza do leku.

Zrodtem leku moga by¢ stowa czesto powtarzane przez
rodzica. Pamietam stowa ksiedza podczas kazania, ktore
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gleboko zapadlty mi w pamieci: ,A stowo ciatem sie stato
i mieszkalo miedzy nami”.

Przeczytaj historie mojej przyjaciotki.

,Zaczetam zadawac sobie pytania i automatycznie na nie
odpowiadad. Czego ja sie tak panicznie boje? Boje sie, ze nie
poradze sobie w zyciu.

Z czym sobie nie poradzisz? Nie dam rady zrobi¢ zaku-
pow w sklepie, nie poradze sobie wsréd ttumu ludzi, nie
dam rady pojecha¢ na wczasy nad morze, nie dam rady na-
uczyc¢ sie jezdzi¢ samochodem itd. Boje si¢ nowych wyzwan,
bo nie podotam z ich wykonaniem. Boje sie i$¢ do pracy, bo
nie wytrzymam tam tyle godzin”.

Nadal drazytam temat. Przypomniatam sobie, kiedy od-
czutam pierwszy lek. Dlaczego akurat po $mierci matki za-
czetam sig ba¢? W uszach dzwieczaty stowa, ktore styszatam
niemal kazdego dnia. ,,Nie dasz sobie rady beze mnie. Jeste$
do niczego. Niczego nie potrafisz zrobi¢ sama. Wszystko ro-
bisz zle. Zginiesz, gdy mnie zabraknie”.

Dosztam do sedna mojego problemu.

Uwierzylam w stowa matki, ktére zostaly zapisane
w mojej podswiadomosci. Kieruje si¢ tymi stwierdzeniami
w zyciu dorostym.

Przed $miercia matki, bylam zaradna osoba, wspaniale
radzitam sobie z problemami w zyciu codziennym. Po jej
$mierci zawalil si¢ moj $wiat. Spetnily sie jej ztowieszcze sto-
wa: ,,Nie dasz sobie rady w zyciu beze mnie”. I nie datam.
Z dnia na dzien, zmieniatam sie diametralnie. Praca, ktorg
bardzo kochatam, stata si¢ moim utrapieniem. Codziennie
przezywatam koszmar. Batam si¢ wychodzi¢ z domu”.
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Jako dziecko uwierzyta w stowa matki, ktdre zakodowa-
ty si¢ w podswiadomosci. W dorostym zyciu, gdy zabraklo
przewodnika, owe stwierdzenie stato si¢ jej drogowskazem.
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NAD SOBA

|\

To jest twoje zycie i masz prawo je przezy¢ tak, jak chcesz.

To jest twoje zycie i powinnas sie z nim uporaé.

Czy chcesz nauczy¢ sie zycia z lekami badz si¢ ich
pozby¢?
Odpowiedz szczerze.
Zanim podasz odpowiedz, moze to potrwac¢ minute, go-
dzine czy kilka dni. Badz szczera wobec siebie, tylko siebie.
Jezeli bedziesz mys$lata pod tym katem, Ze nie jest ci jeszcze

i adam ci pytanie, ktore decyduje o wyjsciu z choroby.
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tak zle, ze jako$ sobie dajesz radg, to ci podpowiem, ze nie
jest tak dobrze, zeby nie mogto by¢ lepiej.

Zadaj sobie pomocnicze pytania.

Jezeli pozbede sie leku, to jak bedzie wygladato moje
zycie?

Gdy opusci mnie lek, co bede robita?

Czy mam jakies marzenie, a legk uniemozliwia spetnie-
nie go?

Jezeli bedziesz si¢ kierowata odpowiedziami (bo tak czu-
jesz), typu: , Chce si¢ pozby¢ leku, bo maz bedzie zadowo-
lony, bo nie bede obcigzata rodziny swoim problemem, bo
bede zyta jak ,,normalni” ludzie”. To jest staba motywacja,
aby pokonac lek.

Ty powinnas kierowa¢ sie ty"(o wjrasnymi pragnieniami, a nie

spehia¢ cudze zachcianki.

Mozesz nagromaclzié Jty|e pozytywnej sier, aby uéwiadomi¢
sobie cajrq sobq, ze cheesz po|(onac' |<§l< bo chcesz spejrnic'

swoje marzenie.

A moze myslisz, Zze nie jestes na tyle warta, zeby zawal-
czy¢ 0 swoje zycie.

Wolisz wciaz potulnie spetnia¢ cudze wymagania?

A moze przybratas role ofiary, ktdra wpojono ci w prze-
sztosci?

Jezelijest ci z tym dobrze, to badZ w tym miejscu, co jestes.
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Jezeli jest ci zle i czujesz, gdzies tam w $rodku, ze pozbywajac
sie |<—;|(u, mozesz osiggnac upragniony cel, towalcz o to

z cajrych sit.

Uswiadom sobie, ze lek jest przeszkoda do zrealizowania
marzenia.

Uswiadom sobie, ze utozsamiasz si¢ z mysla.

Pomysl, jaka sprawcza sile ma mysl. Skoro utozsamitas
sie z myslg, ktéra prowadzi w ztym kierunku, to teraz probuj
utozsamic si¢ z mysla, ktdra prowadzi w dobra strone.

Myl jest energia.

Napisz na kartce swoje marzenie i przyHej i|ustracj<§, ktéra
jest odzwierciedleniem pragnienia. Sprecyzuj douadnie, co
Iogdziesz robila, jal( bgdzie wyg|qo|ajro twoje zycie bez |<—;l<u.
Usiqdz’, przeczytaj w sl(upieniu i zastanow sie, czy warto pra-
cowaé nad soloq. Jezeli tak, to zacznij od o|zisiaj, nie oo”<Jrao|aj

na pézniej.
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a podstawie wlasnych wieloletnich doswiadczen

borykania sie z zaburzeniami lekowymi, metoda

prob i bledow opracowatam plan pracy nad soba.
W pracy, stosujac rozne metody nauczania, wykorzystatlam
obserwacje uczniow podczas przyswajania wiedzy. Pomogta
mi rowniez obserwacja zachowan starszych ludzi w domu
opieki spotecznej.

Skupiatam si¢ na wydarzeniach dnia codziennego oraz
towarzyszacych im myslach i emocjach, z ktérymi si¢ utoz-
samiatam. Obserwowatam swoja psychike, emocje i reakcje
ciata fizycznego.

pracg nad soloq oparjfam w cluiej mierze na pra|(’cyce
i niezl)(gclnej teorii o mechanizmie dziatania |§|(u oraz zrodle

jego pochodzenia.
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Chorobe fizyczna leczy si¢ w oparciu o przyczyne, a nie
skutek. Podobnie ma si¢ leczenie zaburzen lekowych. Na-
zwatam siebie niekompletnym dzieckiem, poniewaz we
wczesnym okresie dziecinstwa zabraklo mi ochrony, po-
czucia bezpieczenstwa, zaufania do zycia i mitosci ze strony
opiekunéw. W traumatycznych wydarzeniach, w ktdérych
czesto bytam zmuszona uczestniczy¢, zabraklo wytluma-
czenia zaistnialych faktow ze strony bliskich mi oséb. Jako
dziecko przyjmowatam wszystko bez filtra. Przyswoitam
prawdy i poglady innych, ktdre staly si¢ wskazéwka do zy-
cia w dorostosci.

Opiekunowie potraktowali mnie jako dorosla osobe,
brutalnie odbierajac prawa rzadzace dziecinstwem.

Nietrudno sie domysli¢, ze skutkiem w dorostym zy-
ciu sa zaburzenia lekowe, a przyczyna brak poczucia
bezpieczenstwa, brak wiary w to, ze nic zlego sie nie sta-
nie, utozsamianie si¢ z myslami podszytymi obawami
i strachem. Totalny brak przeprowadzenia dziecka przez
faze rozwoju psychicznego we wczesnym okresie zycia
zaowocowal lekami i brakiem dostosowania sie do zycia
w spoleczenstwie.

Podczas obserwacji prowadzitam pamietnik zatytutowa-
ny ,Wydarzenia, sytuacje, mysli i emocje”. Zapisywatam
czerwonym kolorem pozytywne mysli i emocje w danych
sytuacjach, a czarnym negatywne. Stowo pisane ma wigksza
moc niz stowo méwione.

Kazdy inaczej reaguje na dane wydarzenia, ja opartam je
na swoich doswiadczeniach. Procedura dziatania jest wspol-
na, zamiana negatywnych mysli i emocji na pozytywne oraz
wyeliminowanie kontroli i leku przed przyszloscia.
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Gjréwnym proHemem w zaburzeniach |§l<owyc|1 jest
oczekiwanie na tragiczna w skutkach przyszlos¢. Dlatego
powinnas uczy¢ umstr projeldowania pozytywnej przyszjros’,ci,
tak jak uczysz miesnie zapamietywania ruchéw podczas

éwiczen lr'izycznych.

Projektowanie przyszlosci opartej na wyobrazni

Chodzitam z psem na spacery posrdd tona przyrody. We-
drowka niezaleznie od pogody trwata godzine lub dtuzej.
Wyciszato mnie otoczenie. Brak obecnosci cztowieka, odgto-
sy przyrody i piekno krajobrazu dziataly na moja psychike
jak balsam.

Uruchamiatam wyobraznie, w ktdrej byly motywy moich
marzen. Gratam w nich gtdwna role. Angazowatam metode
werbalng, wyobraznie i pozytywne emocje. Tak potrafitam
zatopic sie¢ w scenkach, w ktorych uczestniczytam, Ze nie wie-
dziatam, kiedy przesztam tak diugi odcinek drogi. Lapalam
si¢ nad tym, ze mowig gltosno badz w ciszy sama do siebie.

Mysle, ze to wewnetrzna madrosc kierowata moim dzia-
faniem. Sprawita, ze dzigki temu porzucatam kontrole nad
soba i otoczeniem. Projektowalam w umysle czas przyszty
i cala soba si¢ w nim zatapiatam, przezywajac to w chwili
obecnej. Wszystkie migsnie byly odprezone. Niesamowicie
odpoczelam od negatywnego myslenia. USmiechatam sie
sama do siebie, dzigki czemu wytwarzaty sie endorfiny- hor-
mony szczescia, ktére lecza organizm.
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Uczylam podswiadomo$¢ innego myslenia za pomoca
wyobrazni i odczu¢. Docierata do niej potwierdzona dziata-
niem wiadomo$¢, ze nic mi sie nie stalo, a przeciez batam sie
wyjs¢ z domu, obawiajac si¢ o upadek czy zemdlenie. Powo-
li przekonywatam swiadomos¢ i podswiadomos¢, ze strach
ma wielkie oczy. Przychodzitam do domu z natadowanym
pozytywna energia akumulatorem. Dobre samopoczucie po
spacerze przynosito upragnione skutki, trwalo dwie badz
trzy godziny i wydtuzato sie z biegiem czasu.

Czesto do moich uszu dobiegato, ze projektowanie
w umysle czarnowidztwa, to samospelniajaca sie przepo-
wiednia. Powyzsze ¢wiczenie umystu jest jak najbardziej
wskazane, aby temu zapobiec. Pod$wiadomos$¢ nie rozroz-
nia fikcji od prawdy. Uczestniczac w wyobrazni w wydarze-
niach opartych na wizualizowaniu pozytywnej przysztosci,
podswiadomos¢ odbiera to za prawde.

Poswiecitam chwile tylko dla siebie, bawiac sie ze soba
jak dziecko. I o to w tej metodzie chodzi, bo niekompletne
dziecko powinno nadrobic¢ utracony czas dziecinstwa.

Dziecko lubi marzy¢, wyobrazajac sobie niesamowite
historie, idz za jego przykladem. Twérz w wyobrazni upra-
gnione sceny, w ktérych uczestniczysz. Realizuj swoje ma-
rzenia w sferze marzen.

To ¢wiczenie mozesz wykonywac w miejscach, ktore lu-
bisz. Ja stosowatam i stosuje je codziennie, jest niesamowicie
skuteczne i bardzo przyjemne.

— 36 —



¢ METODY KONWENCJONALNE ¢

Fundowanie sobie nagrocly

Gdy idziesz do sklepu, a w glowie mys$l zasiata niepokdj,
przegon ja, mowiac do siebie w ciszy: ,Zaraz wroce do domu,
zrobie kawe i wygodnie usiade w fotelu”. Moze lubisz wy-
konywac inne czynnosci, wiec mow do siebie: ,Gdy wroce
z zakupow, wezme si¢ za pieczenie ciasta czy zadzwonie
do kolezanki lub pojade rowerem na ulubiong trase w mo-
jej okolicy itp.”. Tym sposobem przegonisz czarnowidztwo.
W glowie pojawi si¢ mysl: ,Jak wykonam zadanie, czeka
mnie wspaniate spedzenie czasu”. Funduj sobie nagrody
za pozytywne wykonanie czynnosci, ktore sa dla ciebie wy-
zwaniem. Takie podejscie do siebie bedzie cie zachecato do
podejmowania codziennych wyzwan.

Sl(upianie sie na swoich objawach

Szlam z kolezanka w pobliskie goéry. Skupitam si¢ na swo-
im oddechu, im bardziej si¢ skupiatam, tym trudniej mi sie
oddychatlo. Podejscie pod kolejna gore sprawiato mi coraz
wieksza trudnos¢. W pewnym momencie chciatam zawro-
ci¢ do domu, poniewaz bytam pewna, Ze dalej nie dam rady
dojs¢. Stanetam, aby troche odpoczad i nabrac tchu.

Zwrocitam sie do kolezanki z pytaniem: ,Czy ty oddy-
chasz swobodnie? Ja mam trudnosci z oddechem, zapiera mi
dech w piersiach”.

Uznatysmy jednomyslnie, ze zwolnimy marsz. Obser-
wowatam zachowanie kolezanki, ktora szta obok mnie.
W pewnym momencie zatrzymala si¢ i powiedziata: , Gdy
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powiedziatas mi o oddychaniu, zaczetam si¢ nad nim sku-
piaé. Wiesz, ze mi tez trudno zaczerpna¢ swobodnie powie-
trze, gdy podchodze pod gore. Wczesniej o tym nie myslatam
i nie zwracatam na to uwagi”.

Pomysl, cztowiek, ktéry nie ma zaburzen lekowych, utoz-
samia si¢ z my$la dopiero, gdy zwrdcisz mu na to uwage.
Ty natomiast masz zakodowana kontrole nad soba i otocze-
niem. Takim skupianiem si¢ utrudniasz sobie Zycie. Zamiast
sie relaksowaé, wprowadzasz stresowa sytuacje.

Jeste$ zmuszona odciagac¢ niemite mysli od siebie i kie-
rowac je w pozytywnym kierunku. Badz kamerg, obserwuj
krajobrazy i napotykanych na drodze ludzi. Wstuchuj sie
w odglosy przyrody i dzwigki dobiegajace z oddali. Wolnym
krokiem przemierzasz kilometr w pietnascie minut, a szyb-
kim w jedenascie. Popatrz na zegarek, ktora jest godzina
i oblicz, ile przesztas kilometréw. Moze pokusisz si¢ na poli-
czenie krokéw, ile zrobilas w ciaggu minuty. Odliczanie i no-
towanie wynikdw odciagnie cie od skupiania sie na sobie.

Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi

Skupiaj kolo siebie ludzi pozytywnie myslacych. Przebywaj
czesto w ich towarzystwie. Jest jeden warunek, nie mozesz
opowiadac o swoich objawach i uzala¢ sie nad soba. Takim
zachowaniem sprawisz, ze osoby beda ci¢ omijaly szerokim
tukiem. Jezeli bedziesz mdéwila o zaburzeniach lekowych,
wybierz $mieszng forme opowiadan. Posmiej si¢ z siebie,
tym sposobem ostabisz dziatanie leku. Przyciggniesz do sie-
bie znajomych, ktérzy beda lubili przebywac w twoim towa-
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rzystwie. Gdy spotkasz osoby chore na zaburzenia lekowe,
na forum w internecie, ktore beda opowiadaty o sposobach
pokonania leku, wystuchaj je. Podziel sie swoimi pozytyw-
nymi doswiadczeniami. Nawigz z nimi staly kontakt. Unikaj
uzalajacych sie nad sobg 0sob, ktére zadaja pytania typu:
,Czy ty masz taki..... objaw? Czy tez robi ci sig¢ tak....?, itp.”.
Takie towarzystwo sprawi, ze bedziesz utozsamiata sie z ich
objawami albo bedziesz wyczekiwata na nie, méwiac do sie-
bie: , Jeszcze takiego objawu nie miatam, ale moge go mie¢
w kazdej chwili”. Nie czytaj tez wiadomosci typu: ,,Wiesz,
co nerwica moze zrobi¢ z cztowiekiem? Wiesz, na co mozesz
zachorowac podczas nerwicy?”.

Zamiast sie leczy¢, szukasz klimatoéw z dalekiej przeszto-
Sci, ktore napedzaja mysli: , Jest Zle, ale moze by¢ ze mna
gorzej. Bardzo sie tego boje”.

Czy takie nastawienie do zycia jest ci potrzebne? Czy to
pomoze ci si¢ uleczy¢, skoro wiesz, ze zaburzenia lekowe to
choroba mysli?

Negatywne myslenie i czarnowidztwo to gtowny objaw
choroby. Ty powinnas wszystko robi¢, aby odciagac¢ nega-
tywne mysli, a nie nakrecac strach wiadomos$ciami podszy-
tymi niepokojem i obawa.

Stuchaj pozytywnych ludzi, ktoérzy pracuja nad soba, aby$
mogta powiedziec¢ do siebie: ,Skoro jej sie¢ udato pokonac lek,
to mi tez si¢ uda. Ona radzi sobie w Zyciu codziennym po-
mimo zaburzen lekowych, to ja tez dam rade”. Takie zacho-
wanie pomoze ci wzig¢ zycie w swoje rece i uporac si¢ z nim,
pomimo przeszkod.
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Zajmowanie umstru oczekiwaniem

Dziecko kocha mite niespodzianki i dorosty cztowiek rowniez
je uwielbia. Oczekiwanie na co$ dobrego sprawia, ze umyst
zaprzatniety jest myslami, wyczekujac na chwile spotkania
z czyms$, co sprawi rados¢. Wybiega w pozytywna przy-
szto$¢. Przyjemny dreszczyk milych emocji sprawia, ze z ute-
sknieniem oczekuje na owa chwile. Moja niespodzianka byto
czytanie ksigzki i pozostawienie jej w ciekawym momencie.
Potrafitam w danym dniu angazowac pozytywne mysli, ktore
budzity zaciekawienie tym, jaki los czeka gléwnego bohatera
lektury. Nie mogtam si¢ doczekaé, kiedy potoze sie do tozka
i zaczne czytad, skupiajac mysli na ciekawej lekturze.

Prace, ktdre lubitam wykonywa¢, przektadatam na ju-
trzejszy dzien, aby go wyczekiwac z niecierpliwoscia. Wy-
obrazatam sobie w umysle, Ze nadszedt upragniony czas na
wykonanie ulubionej czynnosci. Ktadtam sie spa¢ z mysla,
aby jak najszybciej zaczal si¢ nowy dzien. Lubitam aran-
zowa¢ wystrdj mieszkania, przesuwatam meble, projek-
towatam firany, robilam stroiki na okna, drzwi czy tawe.
Wymyslatam potrawy.

Takie zachowanie spetnialo podwodjna, dobroczynna
role. Zajmowatam umyst chwila obecna, wyszukiwaniem
przepiséw na dania w Internecie lub w ksiazce kucharskiej.
Wybiegatam w przysztos¢, ktora jawila sie w pozytywnych
przezyciach i emocjach. Cieszytam si¢ na sama mysl, ze mito
zaskocze domownikow czy bliskich znajomych.

Sprébuj poznac ciekawa osobe na facebooku, z ktéra be-
dziesz pisata. Rano, wstajac z t6zka, pierwsze kroku skie-
rujesz do komputera, aby sprawdzi¢, czy masz wiadomos¢.
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Organizuj swoje zycie i polegaj na sobie. Nie oczekuj tego
od innych, bo predzej czy pdzniej zawiedziesz sig¢. To ty po-
winnas uporac si¢ ze swoim zyciem, bo masz je tylko jedno.
Moze bede nudna, ale jeszcze raz ci przypomne, ze czlowiek
z zaburzeniami lekowymi projektuje pelng obaw przysztosc.
Powyzsze ¢wiczenia sprawia, ze oduczysz sie czarnowidz-
twa, stosujac praktyczne podejscie do leczenia mysli.

/ abawianie siebie

Dziecko szybko sie nudzi i trzeba organizowac mu czas, aby
g0 zabawic.

A ty co robisz, gdy do twojego codziennego dnia wkrada
sie monotonnos¢? Zaczynasz mysleé. Nic zlego by w tym
nie bylo, gdyby nie twoja przypadios¢ negatywnego my-
slenia i skupiania si¢ na tym, co si¢ stanie ztego za chwile.
Powinnas starac si¢ sama zabawiad siebie. Twoim celem jest
zamienianie negatywnego myslenia na pozytywne. Stuchaj
muzyki i poruszaj sie w jej rytmie. Zobaczysz, jak szybko
przegonisz obawy. A moze pokusisz si¢ o wzigcie do reki
prowizorycznego mikrofonu i w wyobrazZni stworzysz obraz
siebie §piewajacej na scenie. Swietna zabawa. Tym sposobem
wyrzucisz negatywne emocje na zewnatrz poprzez stowa
i ruchy. Nieraz widziatam takie scenki z dorostymi osobni-
kami na tarasie czy balkonie. Projektuj dla siebie stroje czy
fryzure. Szukaj inspiracji w réznych zrédtach. Przymierzaj
ubrania przed lustrem, badz modelka.

Zabawianie siebie, bedzie sprowadzato mysli na pozy-
tywne tory i o to w tym chodzi. Szukaj w codziennym zyciu
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rozrywek. Wygospodaruj dla siebie czas na celebrowanie mi-
tych i ciekawych chwil. Na tym polega praca nad soba, aby
odciagac¢ umyst od nawyku negatywnego myslenia i skupia-
nia si¢ na chwili obecnej.

Obserwacja myéli, emocji i zachowania

Gdy pokidcisz sie z kims, wstuchaj sie w swoje mysli.

Czy po takim incydencie myslisz o tym, co stanie si¢ za
chwile ztego? Czy podburzasz mysli obawami? Zdecydowa-
nie nie. Twoje mysli o zaistniatej klétni zajety naczelna pozycje
w umysle. Przebity sie przez obawy ilek. Maja zdecydowanie
silniejszy wplyw na umyst, ktéry porzucit mysli o obawach
i leku. Zajat sie wspominaniem przesztosci i planowaniem
przysztosci, uktadajac riposte. W twojej glowie nadal toczy sie
kiotnia. Rozpiera cig ztos¢ i gniew. Na twarzy wida¢ wyrazne
napiecie, grymas czy $lady fez. Burza mysli nie pozwala uwol-
ni¢ sie¢ od minionej chwili i zy¢ terazniejszo$cig. Twdj umyst
pozostal w swiecie, ktdry nie istnieje, w $wiecie iluzji ego.

Podobnie rzecz ma si¢ z waznymi wydarzeniami w two-
im zyciu. Siegnij pamiecig i przypomnij sobie, w ktorych
momentach czulas si¢ dobrze. Chodzi mi o takie momenty,
w ktorych zapominata$, ze masz leki i radzitas sobie catkiem
niezle. Wiem z doswiadczenia, ze czlowiek ma tendencje do
zapamigtywania ztych wydarzen. Usiadz wygodnie i siegnij
pamiecia, zanurzajac si¢ w wspomnieniach o mitych chwi-
lach. Gdy wykonywatam takie ¢wiczenie, o ile moge je tak
nazwac, bylam zaskoczona i petna podziwu dla swojego za-
chowania. Nie potrafitam uwierzy¢, ze dobrze radzitam sobie
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w takich momentach zycia. Byly okresy, ze panicznie balam
sie przekroczy¢ prog domu. Gdy pojawiato sie wazne wyda-
rzenie, zawsze w nim uczestniczytam, radzac sobie przy tym
dobrze. Ztowieszcze mysli i obawy usuwaty sie na bok, dajac
pierwszenstwo myslom zaangazowanym w dang sytuacje.

Mysle, ze uswiadomisz sobie, czytajac powyzszy tekst,
ze obawy i skupianie si¢ na sobie to momenty, w ktérych
mozesz sobie na to pozwoli¢. Teraz czujesz do mnie ztos¢,
rozumiem. Ja tez czulam ztos¢ do siebie, gdy to odkrytam.
Gdyby w owym czasie to powiedzial mi ktos z domowni-
kéw, wpadtabym w zlos¢ i pomyslala, Ze nie rozumie istoty
choroby i nigdy tego nie zrozumie. Niestety to jest prawda,
pomysl o tym i wyciagnij z tego wniosek. W umysle toczy sie
walka mysli, dominujaca mys$l przejmie nad toba przewod-
nictwo. Gdy zajmiesz umyst w angazowaniu si¢ dang waz-
na dla ciebie chwila, mysli o obawach, ktére podsycajq lek,
usung si¢ na dalszy plan. Zwrdcitam na to uwage, poniewaz
moim zamiarem jest, aby$ pomimo przeszkdd uczestniczyla
w zyciu. Nie wycofuj si¢. Branie czynnego udziatu w nieco-
dziennych sytuacjach zyciowych wypiera niechciane mysli.

Stawiasz te ztowrogie mysli na piedestat, dlatego wcigz
sa obecne w twoim umysle, bo reagujesz na nie emocjami.
Nie potrafisz uwierzy¢ w to, ze mozesz zastapic¢ je innym
pozytywnym mysleniem. Nie polega to na tym, aby na site
zamienia¢ mysli z negatywnych na pozytywne. Zmieniaj je
poprzez czyny i zabawe ze sobg, tak jak robia to dzieci.

Nie martw si¢ na zapas o trudne sytuacje, ktore moga
zdarzy¢ sie w przysztosci. W takim momencie przyjdzie ci
z pomoca sita wewnetrzna, ktora odzywa sie, kiedy cierpisz
i nie widzisz drogi rozwigzania problemu. To twoj niewi-
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dzialny przyjazny stréz, ktory cie chroni. Brzmi jak bajka,
lecz to nie jest bajka. W najtrudniejszych chwilach zawsze
znajdziesz wyjscie z opatow, wewnetrzna madro$¢ przycho-
dzi z pomoca. Rozciaga si¢ to w czasie i czesto nie zdajesz
sobie z tego sprawy.

Dasja

Podam ci przykiad ze swojego doswiadczenia w najtrudniej-
szym momencie zycia, gdy do zaburzen lekowych wdarta
si¢ depresja, dotkngetam dna psychicznego. Wstawatam na
site z 16zka po bezsennej nocy. Stawialam pierwszy krok
z obawa, ze zaraz upadne i dostane zawatu serca. Wpadatam
w panike. Siedziatam bezczynnie w fotelu, nie widzac drogi
wyjscia. Ogarniala mnie ciemno$¢ i bezsens.

Wiesz dlaczego o tym pisze? Z zaburzeniami lekowymi
meczysz sie ze sobg, lecz za plecami podaza matymi krokami
nadzieja na lepsze jutro. Podczas depresji stracitam nadzieje
i cheé do zycia. Juz nie byto wiary w lepsze jutro. Byta pustka
spowita przejmujacym smutkiem i otchtania donikad.

Po miesiacu w takim beznadziejnym stanie zdrowia psy-
chicznego, pojawita si¢ che¢ malowania obrazéw. Zaczeta
mnie ochraniac sita wewnetrzna, bo wiedziata, ze umyst za-
czyna mnie niszczy¢ bez obronnego odzewu z mojej strony.
Wkroczyta do akgji, aby mi pomoc i pokazac kierunek dzia-
fania. Odczytatam jej przekaz po pewnym czasie i zrozumia-
fam, ze mam zajmowac umyst pozytywnymi dziataniami,
aby wyjs¢ z choroby. Odruchowo wzietam pedzel, farby
i kartki. Chodzitam na poddasze i malowalam. Zabrzmi to
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paradoksalnie, ale w tym trudnym okresie przezywatam naj-
piekniejsze chwile w moim zyciu podczas tworzenia obra-
z6w. Gdy malowatam, bytam tylko ja, pedzel i farby. Zytam
chwila terazniejsza.

Bez mojej wiedzy domownicy zgtosili pare obrazéw na
konkurs, dwa z nich zdobyly pierwsze miejsce. Wiecie, co
jest zastanawiajace w tym wydarzeniu? Pomyst malowania,
ktory uratowal mi zycie, przyszed! poza umystem. W tym
trudnym dla mnie okresie z pomoca przyszta wewnetrzna
madrosé. To ona podsunela mi ten pomyst i sprawita swoja
sila, Ze zaczetam malowac.

Pasja do malowania pozwolita mi zy¢ chwilg terazniejsza
i czekac z niecierpliwos$cia na kontynuowanie ulubionego
zajecia. Spetniata bardzo wazna role, odciagajac mysli od
nawyku skupiania si¢ na sobie i planowania czarnowidztwa.

Zachecam cie z calego serca, aby$ znalazta pasje i odda-
wata si¢ jej. Czesto styszatam stwierdzenie: ,,Szczesliwy czto-
wiek to ten, ktory ma pasje”.

Rozmawiatam z ludzmi, ktérzy mieli hobby. Opowiadali,
ze nie wyobrazaja sobie zycia bez ukochanego zajecia, ktore
pochtania dusze, umyst i ciato. Budza si¢ kazdego dnia z ra-
doscig, aby poswiecad czas na swojq pasje.

Zagorzali wedkarze zyja chwila, na ktora czekaja z ute-
sknieniem. Gdy opowiadaja o swojej pasji fowienia ryb, ich
usta sig, Smieja a oczy napelniaja sie blaskiem. Ciato podczas
gestykulacji, nabiera sprezystej postawy. Czesto nie potrafig
dobrac¢ odpowiednich stéw, aby wyrazi¢ swoje zadowolenie,
podczas przebywania nad rzeka i wpatrywania sie w sptawik.

Idac z pieskiem na spacer, przechodze koto domu sasiad-
ki. W jej ogrodzie kwitng rozmaite gatunki kwiatéw. Kazdy
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kawatek ziemi jest doktadnie zaplanowany i wykorzystany.
Zwiedzajacy zaproszony gos$¢ stawia ostroznie stopy na
ptaskich kamieniach. Podczas ogladania pieknych okazow,
starsza pani opowiada o roslinach i ludziach, ktorzy stwo-
rzyli nowe odmiany gatunkoéw. Jest zafascynowana pasja
hodowania kwiatow i krzewow ozdobnych.

Opowiedziata mi swoja historie, podkreslita w niej dobit-
nie o swojej pasji, ktora ja leczy i nadaje sens zyciu.

Nie $piesz sie

Podczas wykonywania czynnosci w zyciu codziennym pa-
mietaj, abys$ sie nie $pieszyta i nie planowata w umysle na-
stepnej pracy. Skupiaj cata uwage na tym, co wykonujesz.
Tym sposobem bedziesz uczyta umyst bycia my$lami w te-
razniejszosci. Jest to niezmiernie wazne dla osob z zaburze-
niami lekowymi. Gdy skupisz cala uwage na danej czynnosci,
twoje miesnie sie rozluznia, organizm uwalnia si¢ od stresu
i odpoczywa. Umyst wypelnia si¢ myslami, ktére wywotuja
pozytywne emodje.

Podam ci przyktad ze swojego zycia. Porzadkowatam
potki, w ktorych trzymam rozmaite przyprawy. Bylo desz-
czowe popotudnie. Wypakowatam z polki papierowe torebki
z przyprawami. Miatam kilka rozpoczetych opakowan z tymi
samymi ziotami. Zaczelam je wsypywac do wigkszych tore-
bek, aby znajdowatly si¢ w jednym miejscu. Tak zatopitam sie
calq soba w prace fizyczng, ze nie spogladatam na zegarek.
Czas si¢ dla mnie zatrzymat. Wyciszony umyst zaczal podsu-
wac twdrcza prace. Zasiadlam do maszyny, aby uszy¢ z Inu
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woreczki. Nastepnie wyobraznia podsuneta mi pomyst, aby
na woreczkach umiesci¢ ozdobne napisy z nazwami ziot. Gdy
zakonczylam prace powrocitam do otaczajacej mnie rzeczy-
wistosci. USmiechalam si¢ sama do siebie. Bylam wypoczeta
psychicznie i petna pozytywnej energii. Coraz czesciej plano-
watam taki sposob wykonywania zaje¢, aby uczy¢ swiado-
mos¢ i podswiadomos¢ bycia w terazniejszym czasie. Takim
sposobem postepowania leczylam si¢ z zaburzen lekowych
i dodatkowo wykonalam pozyteczna prace.

Po pewnym czasie wykonywatam identyczne zajecie. Nie
skupialam si¢ na pracy, czesto patrzytam na zegar, ktory
nieubtaganie pedzit do przodu. Caly czas myslatam o tym,
ze czeka mnie jeszcze duzo innych zajec. Zaczeta bole¢ mnie
glowa, trzesty mi sie rece ze zdenerwowania, przewodnia
mysl krzyczata: ,Nie zdazysz”.

Czas poswigcony na sprzatanie pdotek w obu przypadkach
zajat mi mniej wiecej tyle samo czasu. Roznica polegata na
tym, ze pierwszym razem wykonatam efektywna prace. By-
fam z siebie zadowolona, ze spedzilam wspaniale czas, od-
poczywajac. Drugim razem zmarnowatam dzien, ktory juz
nigdy sie nie powtorzy.

Pamietaj, dbaj o stan psychiczny w kazdym momencie
swojego zycia.

Szukaj wyjs¢ awa ryjnych
Postanowitam zmieni¢ stowo ,musze” na ,,moge”. ,Musze”
wywolywato w mojej psychice negatywne skojarzenia, takie

jak narzucenie, brak wyboru, niemoznos¢ odmowy czy brak
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wyjscia z danej sytuacji. Stowo ,, musze” kojarzylo sie z kli-
matem dziecinstwa. To z kolei wigzato si¢ z negatywnymi
emocjami: strachem, lekiem, gniewem i ztoscia.

Postanowilam systematycznie i konsekwentnie pracowac
nad tym zagadnieniem i stosowac te zasade w codziennej
rzeczywistosci: ,Moge, a nie musze”.

Szukaj wyjs$¢ ,,awaryjnych”, gdy niepewnie si¢ czujesz
w danych sytuacjach.

Idziesz do sklepu, w glowie zaczynaja si¢ rodzi¢ obawy,
ktore wywotuja niepokdj. Mysli w formie pytan zaczynajq
przebiegac przez umysl, jedna po drugiej. Czy dam rade zro-
bi¢ zakupy? Czy nie stanie mi si¢ nic ztego? Czy wytrzymam
w placowce handlowej? Czy nie zakreci mi si¢ w gltowie?
Czy zdotam opanowac lek? Itp.

Zamiast podsycac lek negatywnymi myslami, zacznij go
wyciszaé. Mozesz podej$¢ pod sklep i zawrdcic. Zrobisz in-
nym razem zakupy. Twoje mysli beda skupione na fagodze-
niu ewentualnego leku, a nie na wyolbrzymianiu go.

Skup mysli na tym, co mozesz zrobi¢, aby ulatwi¢ sobie
przebywanie wsérdd ludzi. Mozesz wzia¢ wdzek, ktory za-
pewni ci stabilnosc¢ i swobodniejsze poruszanie sie. Gdy zro-
bi ci sie stabo z emocji, zawsze mozesz si¢ przytrzymac czy
oprzec o niego. Pomysl o wewnetrznych parapetach w skle-
pie, na ktérych mozesz usigéc. Mozesz wzia¢ ze soba mp4
i stucha¢ muzyki, ktéra wyciszy mysli i odciggnie umyst od
negatywnego myslenia. Mozesz zatozy¢ ciemne okulary. Be-
dziesz czula si¢ bezpieczniej, ta czarna szybka odgrodzi cie
od otoczenia, takie bedziesz miata wrazenie. Gdy spotkasz
znajomego, zawsze mozesz unikna¢ rozmowy, powotujac
sie na bol glowy czy na brak czasu w owej chwili.
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Jezeli zachodzi taka potrzeba, szukaj w kazdej sytuacji
wyijséc ,awaryjnych”, ktore utatwig ci zycie i zakodujq w pod-
Swiadomosci, ze ty zarzadzasz swoim zyciem, a nie kto$ inny.

Medytacja

Medytacja nazywam poswigcenie czasu tylko dla siebie,
w izolagji od ludzi.

Siedziatam wygodnie w fotelu i wpatrywatam si¢ w obraz
wiszacy na $cianie. Na poczatku nie odrywatam oczu od wi-
doku okoto 5 minut. Czas niesamowicie sie dtuzyl, niecier-
pliwo$¢ powodowata, ze zmieniatam co chwile pozycje ciata.

Po kilku dniach wydiuzytam czas medytacji do pietnastu
minut. Rozluznialam miesnie, oddech stawat si¢ miarowy,
a gatki oczne w bezruchu wpatrywaty sie¢ w obraz. Po trzech
tygodniach systematycznego stosowania medytacji dostrze-
glam efekty. Rozmawiatam z pielegniarka w szkole, o dzi-
wo nie skupialam si¢ na sobie, tylko obserwowatam guziki
na jej bluzce.

Gdy wyjezdzam na dwa tygodnie nad polskie morze, tam
automatycznie stosuje medytacje. Siedze na lezaku blisko
morskiego brzegu i obserwuje przyplywajace i odptywajace
fale. Wdycham powietrze przez nos do ptuc, gdy fala uderza
o brzeg i wydycham powietrze ustami, gdy fala odptywa.
Czas uptywal wspaniale, miesnie si¢ rozluznity, umyst sie
wyciszyt. Bytam ja i morze. Stosowatam medytacje kilka razy
dziennie podczas pobytu na wczasach.

Owa medytacja miata niesamowicie dobroczynny wpltyw
na moja psychike. Po powrocie do domu przez kilka miesie-
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cy oplatat mnie wewnetrzny spokdj. Robitam rzeczy, ktérych
wczesniej batam sie wykonac. Chodzitam bez obaw do skle-
pu, wracatam do ¢wiczen fizycznych bez leku, ze zakreci mi
sie¢ w glowie, jezdzitam na rowerze, nie bojac si¢ upadku.

Lubie medytowac podczas pracy w ogrodzie, ktdra nale-
zy do moich ulubionych zaje¢. Nie mysle o niczym. Jestem
jaiprzyroda. Przycinajac krzewy, pielac rabaty, skupiam si¢
na wykonywanej czynnosci, czujg, ze jestem tu i teraz. Cze-
sto w takich momentach rozpiera mnie wewnetrzna rados¢,
ktora wyptywa z glebi wnetrza. Trwa kilkanascie sekund.
Jest tak wspaniatym przezyciem, Ze trudno opisac to stowa-
mi. Wtedy chcialoby si¢ krzycze¢ z radosci: ,,Chwilo, trwaj
jak najdtuzej”.

Uwielbiam medytacje podczas samotnych spacerow na
fonie natury. Wstuchuje si¢ w odgtosy przyrody, obserwuje
krajobraz, ktéry codziennie mnie zachwyca swoim urokiem.
Stosuje ja prze wiele lat systematycznie niezaleznie od pogo-
dy. Taki sposdb medytowania daje mi pozytywna energie na
caty dzien.

Problem z oc|c|ycl1aniem

Ow problem skutecznie wyeliminowatam, stosujac ¢wiczenia.

Idz do lasu, na pobliskie ki czy zamknij si¢ w samo-
chodzie i krzycz pojedyncze sylaby: ba, da, ma. Wykrzycz
je najgtosniej, jak potrafisz. Po dwdch tygodniach odczujesz
pozytywny skutek. To niewypowiedziane stowa blokowaty
swobodny dostep powietrza do ptuc. Gdy je wykrzyczysz na
zewnatrz, ulga nastapi szybko. Wykrzykujac sylaby, mozesz
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stana¢ w rozkroku i ugia¢ nogi w kolanach, wtedy poczujesz
stabilnos¢ z podtozem. Podczas krzyku strzepuj energicznie
rekami negatywna energie, wyobrazajac sobie, ze wyrzucasz
ja na zewnatrz.

Mam lek. To jest lek

Zmienilam emocjonalne podejscie do leku, nie nazywajac go
moim lekiem.

Ja z lekiem si¢ nie urodzitam, ja go nabylam w dzie-
cinstwie przez nieumyslne, nieodpowiedzialne i brutalne
wychowanie.

Gdy umyst opanowat irracjonalny lek, méwitam do sie-
bie: to jest lek, a nie ja mam legk.

Wypowiadajac te stowa, czutam, ze ostabiam moc leku, ze
jego wladza nade mna zdecydowanie maleje.

Sprébuj kilkakrotnie wypowiedziec te stwierdzenia i skup
si¢ na emocjach, jakie wywotuja dziatanie na twoja psychike.

Stwierdzenie: ,To jest lek”, kojarzyto mi sie¢ z czyms ob-
cym i cudzym. Wypowiadajac je, miatam odczucie, ze lek si¢
pojawia i znika.

Natomiast stwierdzenie: ,Mam lek” kojarzylo mi sie
z czymsS co jest ze mng nierozerwalne, z czyms co jest moje.

Podczas paniki powtarzatam: ,To jest lek, przyszedt i za-
raz odejdzie. Wszystko mija i to tez minie”.



