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  Mojemu partnerowi Jacobowi,

  który szanuje moje odmienności


  Uwaga: informacje zawarte wniniejszej książce są na tyle prawdziwe ikompletne, na ile pozwolił na to stan naszej wiedzy. Książka ta ma jedynie charakter informacyjny ipowstała zmyślą otych, którzy pragną dowiedzieć się więcej na temat problemów zdrowotnych. Poradnik ten nie może zastąpić ani podać wwątpliwość fachowych porad iwskazówek udzielonych ci przez twojego lekarza. Dlatego przed podjęciem ostatecznej decyzji dotyczącej sposobu radzenia sobie zproblemami powinieneś skonsultować się zdoświadczonym specjalistą. Zdecydowanie zalecamy zasięgnięcie opinii lekarza. Ponieważ informacje zamieszczone wtej książce mają charakter ogólny, autor oraz wydawca nie dają gwarancji powodzenia wprzypadku zastosowania proponowanych rozwiązań. Autor iwydawca nie ponoszą także odpowiedzialności za ewentualne skutki wykorzystania zawartych wksiążce informacji. Nazwiska idane identyfikujące osób związanych zwydarzeniami opisanymi wniniejszym poradniku zostały zmienione. Wszelkie podobieństwo do prawdziwych postaci jest przypadkowe.


  
    Wstęp


    Żyjemy wnaprawdę niespokojnych czasach. Zniedawno przeprowadzonego przez Amerykańskie Towarzystwo Psychiatryczne (American Psychiatric Association) badania opinii publicznej wynika, że większość Amerykanów obawia się oswoje bezpieczeństwo, zdrowie, finanse, relacje ioczywiście osytuację polityczną. Walczymy ze sobą na Facebooku, uciekamy od stołu wŚwięto Dziękczynienia lub zastygamy wbezruchu, mając nadzieję, że ktoś spokojniejszy od nas rozwiąże wszystkie problemy tego świata. Utknąwszy wstanie wysokiej gotowości, przestaliśmy zwracać uwagę na fakty izaczęliśmy oceniać każdą sytuację na podstawie swoich uczuć. Wrezultacie reagujemy zamiast działać, przewodzić iuspokoić się.


    Mieszkam ipracuję jako terapeutka wWaszyngtonie, czyli prawdopodobnie wnajbardziej niespokojnym mieście wStanach Zjednoczonych. Wielu moich klientów pragnie znaleźć oazę spokoju imądrości wnaszym dynamicznym świecie. Innym zależy jedynie na tym, aby jakoś przetrwać dzień bez konieczności naskakiwania na matkę czy prześladowania swojego byłego na Instagramie. Poziom ich aktywności wznacznej mierze zależy od zastosowania przez inne osoby odpowiedniej zachęty. Niektórzy boją się angażować wtrwałe związki ze względu na ryzyko zranienia lub unikają nerwowych współpracowników. Innych zkolei przytłacza coraz większy chaos panujący wnaszym kraju. Czyż nie brzmi to znajomo?


    Koniec końców jednak wszyscy potrzebujemy zmian, które zafundują naszemu życiu gruntowną metamorfozę. Ostatecznie każdy znas woli się kierować pewnymi zasadami, niż doświadczać ciągłego strachu iniepokoju. Wgłębi duszy pragniemy wewnętrznego wyciszenia, które wdodatku jesteśmy wstanie osiągnąć. Wyłączmy zatem naszego autopilota ispróbujmy przejąć kontrolę nad własnym życiem. Wybierając sposób radzenia sobie ze swoim niepokojem, wybieramy ikształtujemy swój los. Ateraz opowiem wam oteorii, dzięki której udało mi się odmienić moje życie.


    Na czym polega fenomen terapii Bowena?


    Każdy profesjonalny psychoterapeuta inspiruje się jakąś teorią, którą wykorzystuje wpracy zklientami. Ja wybrałam teorię zachowań ludzkich, zwaną terapią Bowena. Murray Bowen, nieżyjący już amerykański psychiatra, opracował koncepcję, której zawdzięczamy rozwój psychoterapii rodzinnej. Podobnie jak ja, Bowen pochodził zTennessee imuszę przyznać, że oczarował mnie genialnym wswojej prostocie, chociaż nieco swojskim sposobem opisywania relacji międzyludzkich. Oile tradycyjni terapeuci zazwyczaj koncentrowali się na terapii indywidualnej, otyle doktor Bowen uważał, że aby nauczyć się odzyskiwać spokój iwewnętrzną harmonię, najpierw należy przyjrzeć się swoim systemom rodzinnym. Kiedy bowiem odczuwamy niepokój, na ogół próbujemy zmienić podejście izachowanie innych osób. Najpierw staramy się uspokoić wszystkich innych, aby wkońcu udało nam się odprężyć. Jeśli jednak potrafisz opanować swój lęk iniepokój wrelacjach, jest bardzo prawdopodobne, że członkowie twojej rodziny, koledzy wmiejscu pracy, anawet osoby zdalszego otoczenia przynajmniej wniewielkim stopniu również się uspokoją.


    Doktor Bowen nauczał, że jeżeli niepokój powstaje wnaszych związkach, to również wnich powinniśmy próbować go złagodzić. Nie liczmy na to, że jakakolwiek trwała zmiana nastąpi woderwaniu od wszystkiego czy nawet na kanapie uterapeuty. Zdarza się to dopiero wtedy, kiedy jesteśmy gotowi dać zsiebie sto procent wnaszych najtrudniejszych relacjach. Doskonale zdaję sobie sprawę, że to nie lada wyzwanie, ale jestem przekonana, że warto je podjąć. Jeżeli dana osoba nauczy się myśleć samodzielnie idziałać wswoim imieniu wniespokojnej rodzinie, wniespokojnej społeczności iniespokojnym świecie, to poczucie własnego ja nie będzie tak bardzo zależne od współpracy zinnymi.


    Chciałabym bardzo, żeby czytelnik uważał mnie za geniusza, ale muszę uczciwie przyznać, że wiele proponowanych wtej książce pomysłów irozwiązań pochodzi wprost zteorii Bowena. Nie musisz być od razu ekspertem wzakresie tej teorii, aby przeczytać niniejszą książkę ze zrozumieniem. Gdybyś jednak chciał poznać więcej szczegółów na ten temat, to na końcu poradnika znajdziesz kilka definicji podstawowych pojęć oraz materiały źródłowe na dobry początek.


    No dobrze, ale jak mam się uspokoić?


    W każdym rozdziale tej książki zostanie zbadana jedna konkretna dziedzina życia, wktórej niepokój może wpędzić cię wkłopoty. Przyjrzymy się zbliska twojemu niespokojnemu ja, twoim relacjom zinnymi, twojej karierze oraz twojemu otoczeniu. Zamierzam tu wykorzystać przykłady ze swojej pracy terapeutycznej, aby pomóc ci uzyskać lepszy obraz budowania silniejszego ja przy jednoczesnym zmniejszaniu ogólnego poziomu lęku iniepokoju. Wcelu ochrony prywatności moich klientów zmieniłam ich nazwiska idane identyfikacyjne. Każdy przykład odzwierciedla sytuację wielu osób podejmujących podobne wyzwania. Może się okazać, że niektóre znich łączy ze sobą wiele podobieństw. Tak wkażdym razie było wmoim przypadku.


    Budowanie pryncypialnego isolidnego własnego ja jest procesem złożonym, który trwa przez całe życie. Abyś nie czuł się zbyt przytłoczony, wksiążce tej polegam zaledwie na trzech kluczowych pojęciach: obserwowaniu, ocenianiu oraz przerywaniu twojego niespokojnego funkcjonowania.


    Po pierwsze, musisz zacząć obserwować. Zanim uda ci się zmienić niespokojne zachowania, musisz wiedzieć, na czym dokładnie one polegają. Warto mieć świadomość, że obserwując samego siebie, już używasz tej części mózgu, która pomaga ci się uspokoić. Ponieważ wtej książce znajdziesz liczne przykłady typowych zachowań towarzyszących lękom iniepokojom, zapewne już niebawem staniesz się ekspertem wich rozpoznawaniu.


    Po drugie, musisz oceniać swoje zachowanie. Powinieneś dokładnie przyjrzeć się temu, co robisz, aby poradzić sobie zlękiem iniepokojem, anastępnie zadać sobie pytanie: „Czy naprawdę chcę być taką osobą?”. Za chwilę będzie mowa okierowaniu się wżyciu myśleniem ipewnymi zasadami zamiast wiecznego panikowania.


    Po trzecie, musisz położyć kres zachowaniom automatycznym. Kiedy już zauważysz swoje automatyczne reakcje izdecydujesz, jak naprawdę chcesz żyć, zacznij szukać dogodnych okazji do wyłączenia autopilota. Musisz jednak liczyć się ztym, że wywoła to pewien poziom dyskomfortu, który będziesz odczuwał za każdym razem, robiąc coś, czego normalnie byś nie robił.


    Po zakończeniu pracy nad budowaniem bardziej solidnego ja ludzie często zauważają, że ich życie zmieniło się nie do poznania. Odtąd bowiem tracą znacznie mniej energii na szukanie aprobaty, wzwiązku zczym pozostaje im więcej energii do pracy nad swoimi celami. Ponadto wykazują oni mniej objawów emocjonalnych ifizycznych, aich relacje zinnymi są spokojniejsze imają delikatniejszy przebieg.


    Niektórzy mogą twierdzić, że skupianie się na sobie, podczas gdy świat płonie, jest podejściem raczej egoistycznym. Myślę jednak, że prawdziwy problem polega na tym, że brakuje nam wystarczająco silnego ja wtym, jak reagujemy na wyzwania, zktórymi musimy się zmierzyć. To właśnie najspokojniejsi ludzie staną się twórcami zmian, ponieważ doskonale rozumieją, że wniespokojnym równaniu dzisiejszego świata są jedyną wartością, którą mogą manipulować izarządzać. Warto pamiętać, że tylko zmieniając siebie, możemy zmienić to równanie. Budując solidniejsze ja, pomagasz się uspokoić swojej rodzinie, społeczności icałej planecie. Czy kiedykolwiek pomyślałeś, że masz wsobie tak potężną moc?

  


  [image: balon]

  Część I

  Twoje niespokojne ja


  1

  Skupianie uwagi na sobie


  Przez całe życie odwracał wzrok – ku przyszłości, ku horyzontowi. Nigdy nie zastanawiał się, gdzie właściwie jest ani co robi.


  Yoda, Imperium kontratakuje


  Przez większą część naszego spotkania Jordan opowiadała mi oswoim byłym chłopaku Kyle’u. Za każdym razem, gdy coś nie układało się po jego myśli, Kyle złościł się, panikował iczęsto wręcz odchodził od zmysłów. Mężczyzna odczuwał lęk przed bliskością iintymnością, ponieważ wjego relacjach zrodzicami brakowało stabilności emocjonalnej. Kyle wykorzystał Jordan, która znalazła mu pracę ipomogła wwalce zdepresją, po czym natychmiast ją rzucił. Od tej pory Kyle iJordan wprawdzie nie byli już parą, ale nadal spędzali czas wtej samej grupie przyjaciół iod czasu do czasu uprawiali seks. Dziewczyna powiedziała mi, że śledziła Kyle’a, aby zobaczyć, jakie „głupie” rzeczy kupuje innym kobietom. Jordan znała hasło do jego maila izalogowała się, aby przejrzeć powiadomienia zaplikacji randkowej. Wcześniej, podczas napadu złości, Jordan zablokowała go na Instagramie, ale jej przyjaciele przysłali jej zamieszczone przez niego zdjęcia, które zrobił podczas imprezy spędzonej wtowarzystwie dwudziestodwulatków. „Szczerze mówiąc, jest mi za niego wstyd” – stwierdziła Jordan.


  Możecie się śmiać, ale ja nie zamierzam rzucać kamieniem jako pierwsza. Wszyscy bowiem wten czy inny sposób jesteśmy podobni do Jordan. Istotą człowieczeństwa jest skupianie się na drugim człowieku, zwłaszcza kiedy mamy do czynienia ze związkiem romantycznym. Kiedy przeczytałam notatki Jordan na temat Kyle’a, zdałam sobie sprawę, że właściwie nie wiem otej kobiecie niczego, co nie miałoby związku zjej byłym chłopakiem. Jej umysł był całkowicie skupiony na Kyle’u ipodczas każdego spotkania czułam narastający wniej niepokój.


  Pierwszym izarazem najtrudniejszym wyzwaniem dla każdego terapeuty jest udzielenie klientowi pomocy wzakresie rozwijania umiejętności koncentrowania się na sobie. Może to zakrawać na pewną ironię, jeśli weźmiemy pod uwagę, że wiele osób określa terapię jako praktykę ocharakterze raczej egoistycznym, silnie zorientowaną na samego siebie. Tymczasem wrzeczywistości rzadko jest wniej wystarczająco dużo własnego ja. Od razu po wejściu do gabinetu wielu klientów zaczyna się więc skarżyć na swoich partnerów, rodziców lub szefów. Moi klienci doskonale wiedzą, że są niespokojni, ale nie zdają sobie sprawy, że skupiając uwagę na zewnątrz – co ja nazywam „innym skupieniem” – wrzeczywistości przyczyniają się jedynie do zwiększania się ich niepokoju. Dlatego pierwszy krok na drodze do uspokojenia się polega po prostu na tym, aby zacząć myśleć osobie ipoznać mechanizm niepokoju. Wbrew pozorom nie jest to wcale takie proste.


  Czym jest niepokój?


  Nie ma nic dziwnego wtym, że cała uwaga Jordan była skupiona na Kyle’u. Nawyk skupiania się na innych ma podłoże biologiczne. Kiedy czujemy się zagrożeni, musimy odpowiednio zareagować na czyhające na nas niebezpieczeństwo. Wydaje mi się, że najprościej inajbardziej adekwatnie można zdefiniować niepokój jako reakcję lękową na prawdziwe lub wyobrażone zagrożenie.


  Odczuwany przez nas lęk iniepokój służą bardzo ważnemu celowi, ponieważ głównym wyzwaniem człowieka jest utrzymanie się przy życiu tak długo, jak to tylko będzie możliwe. Można to nazwać… Sama nie wiem. Może istotą życia. Ale wtym dążeniu nie daje ci spokoju świadomość, że na świecie istnieje wiele rzeczy, które mogą być dla ciebie potencjalnym zagrożeniem. Niedźwiedzie. Trzęsienia ziemi. Wędzone chili. Kyle. Na szczęście dzięki ewolucji człowiek zna sposoby na poradzenie sobie ztyloma okropnymi rzeczami iprzetrwanie. Możesz na przykład:


  
    	walczyć ze strasznymi rzeczami


    	uciekać przed strasznymi rzeczami


    	ukryć się przed okropnymi rzeczami izastygnąć wbezruchu


    	niepokoić innych swoim lękiem przed strasznymi rzeczami.

  


  Większość organizmów ma niejako wbudowane niektóre lub wszystkie te mechanizmy odpowiedzi na zagrożenia, ale my, ludzie, jesteśmy pod tym względem wyjątkowi. Nie tylko bowiem możemy wyczuć zagrożenie, lecz także potrafimy sobie wyobrazić potencjalne niebezpieczeństwo. Twój pies nie martwi się oto, czy go jutro nakarmisz, lecz chciałby jedynie wiedzieć, czy zamierzasz dojeść nadgryziony kawałek sera. Nasza zdolność dostrzegania niebezpieczeństwa pomaga nam przetrwać idobrze się rozwijać. Ale jak każda supermoc może powodować również pewne problemy. Na ogół zbyt mocno przejmujemy się hipotetycznymi zagrożeniami zamiast bieżącymi problemami, które faktycznie nas dotyczą.


  Ponieważ ludzie mają różne geny, atakże różne rodziny idoświadczenia, nie jesteśmy tak samo wrażliwi na wyobrażone zagrożenia. Pomyśl otym jak owbudowanym systemie alarmowym. Niektórzy znas są wyposażeni walarmy, które uruchamiają się bardzo łatwo, podczas gdy inni nie mają takiego szczęścia. Być może twój alarm włączy się dopiero wtedy, kiedy wybuchnie prawdziwy pożar, ale mój rozlegnie się nawet wówczas, gdy tylko lekko przypalę nuggetsy zkurczaka.


  Nasze alarmy mogą także ewoluować wprzypadku konfrontacji zprawdziwymi zagrożeniami. Na pewno będziesz bardziej niespokojny wdniu, kiedy zobaczysz niedźwiedzia, niż na przykład wzwykły wtorek, kiedy nie pojawi się on na twojej drodze. (Na wypadek gdybyś nie wiedział, bardzo troszczę się olos niedźwiedzi). Gdy włączy się twój alarm, właściwie nie masz czasu dostosować się do sytuacji iodpowiednio zareagować. Jeżeli się zatrzymasz izaczniesz się zastanawiać, co dalej robić, gdy goni cię niedźwiedź, będzie po tobie. Ponieważ wiesz, że niedźwiedź jest przyczyną twojego niepokoju, musisz jak najszybciej uciec. Większość relacji ludzkich jest zdecydowanie bardziej złożona. Ale im bardziej czujemy się zagrożeni, tym chętniej stosujemy to samo myślenie przyczynowo-skutkowe wnaszych relacjach. Nasz mózg przechodzi w„widzenie tunelowe”, które ogranicza inęka Jordan. Chcemy, aby dana osoba była dla nas takim niedźwiedziem, isprawiamy, że się nim staje. Aby się chronić, inwestujemy wiele energii, by zostać ekspertem wsprawie kogoś, kogo itak nie jesteśmy wstanie kontrolować, tak jak wprzypadku Kyle’a.


  Znaczna część mieszkańców tego świata jest uwięziona wstanie „innego skupienia uwagi”. Przeraża nas coraz więcej rzeczy, ana naszej drodze pojawia się coraz więcej takich niedźwiedzi. Republikanie. Demokraci. Członkowie rodziny. Osoby, które się znami nie zgadzają. Ludzie, którzy nas nie lubią. Nic dziwnego, że wszystko wydaje nam się takie straszne.


  Kłopot z„dlaczego”


  Kiedy ktoś każe ci się skupić na sobie, możesz odnieść wrażenie, że po prostu domaga się, abyś dał mu spokój. Zapewne sobie pomyślisz: „Czy niektórzy ludzie nie są po prostu okropni? Czy Kyle nie przyczynił się do pogorszenia jakości tego związku ido jego rozpadu?”. Na pewno stwierdzisz, że miał wtym swój udział – po prostu będąc człowiekiem. Ale od kiedy pogorszenie wzajemnych relacji naszych bohaterów zaczęło budzić jej poważny niepokój, Jordan coraz częściej obwiniała Kyle’a owszelkie niepowodzenia. Ponieważ wiedziała, że zachowanie jej chłopaka wznacznej mierze wywoływało problemy, szybko uznała, że to właśnie on jest główną przyczyną zaistniałej sytuacji. Jordan uważała, że Kyle musi się zmienić, aby uwolnić ją od konieczności uciążliwego śledzenia jego poczty elektronicznej. Skupiając się całkowicie na Kyle’u, Jordan przestała mieć jakikolwiek wpływ na bieg wydarzeń.


  Koncentrując się wyłącznie na innych, można złatwością wpaść wjedną zwielu pułapek. Kiedy naprawdę zależy nam na tym, żeby ktoś nas lubił, lub martwimy się okogoś, kogo kochamy, często odrywamy uwagę od samych siebie izupełnie osobie zapominamy. Gdy ktoś się znami nie zgadza albo nas rani, próbujemy się uspokoić, obwiniając go bądź zastępując go inną osobą.


  Skupienie się na innej osobie może także przejawiać się w:


  
    	zbyt częstym udzielaniu jej porad


    	podejmowaniu prób motywowania jej


    	martwieniu się onią


    	narzekaniu na nią


    	prześladowaniu jej wmediach społecznościowych


    	odgadywaniu jej myśli


    	podejmowaniu usilnych starań, aby jej unikać


    	robieniu za nią różnych rzeczy, które potrafi zrobić sama.

  


  Nasza skłonność do myślenia przyczynowo-skutkowego wynika ztego, że zostaliśmy zaprogramowani do zadawania pytań zaczynających się od słowa „dlaczego” wsytuacjach, gdy odczuwamy lęk iniepokój. Pytanie „dlaczego” sugeruje popełnienie przez kogoś błędu lub czyjąś winę. Odpowiedź na tak sformułowane pytanie znacznie ułatwia nam zrzucenie winy na coś lub na kogoś. Jordan zadawała sobie pytanie: „Dlaczego jestem taka nieszczęśliwa?”, nawet pomimo tego, że odpowiedź na nie była dla niej oczywista: „Wszystkiemu winny jest Kyle”. Problem polegał na tym, że Kyle’a nie było wgabinecie psychoterapii. Była tam tylko Jordan, azatem to ona była jedyną zmienną wwielkim równaniu dysfunkcyjnego związku. Aby pomóc jej skupić uwagę na sobie, zadałam jej kilka pytań, które nie zaczynały się od słowa „dlaczego”.


  Ja: Kiedy Kyle najbardziej cię niepokoi?


  Jordan: Kiedy nie odpisuje na moje esemesy.


  Ja: Co robisz, kiedy na nie nie odpowiada?


  Jordan: Wydzwaniam do niego bez przerwy lub proszę koleżankę, aby sprawdziła go na Instagramie.


  Ja: Jak skuteczne są takie działania?


  Jordan: Sprawdzają się, tylko kiedy chcę go zaatakować. Ale potem czuję się okropnie, gdy nie dostaję tego, czego chcę. Jestem wtedy jeszcze bardziej podminowana.


  Ja: Czy znasz jakieś skuteczniejsze sposoby na uspokojenie nerwów? Może masz jakieś pomysły?


  Jordan: Prawdopodobnie mogłabym rzadziej zerkać na telefon. Amoże zamiast tego spróbować wziąć kilka głębokich oddechów?


  Przez kolejne tygodnie próbowałam skupić uwagę Jordan na możliwych sposobach zareagowania na opisaną sytuację zKyle’em. Pomijając nieliczne momenty koncentrowania się na sobie, wciąż wracała myślami do swojego byłego. Jordan próbowała nauczyć Kyle’a, wjaki sposób nie powinien mówić oinnych kobietach, kiedy są razem. Ponadto starała się go przekonać, że powinni skorzystać zpomocy poradni dla par, aby ratować związek. Stawiała nawet hipotezy, dlaczego Kyle jest niedojrzały inigdy się nie zmieni. Aż trudno uwierzyć, ile wysiłku włożyła Jordan wpróbę opanowania emocji, myśli izachowań Kyle’a. Jedyną rzeczą, która ją uspokajała po stoczonej znim walce, było otrzymanie od niego wiadomości zprzeprosinami. Nic dziwnego, że wwyniku takich działań kobieta odczuwała wyłącznie narastające zmęczenie iniepokój. Wrezultacie Jordan zupełnie zapomniała otym, że jest ktoś jeszcze oprócz Kyle’a, kto może jej pomóc. Taką osobą jest ona sama!


  Z czasem Jordan zaczęła ponownie bardziej skupiać się na sobie. Ponadto wreszcie zauważyła, że jej relacje są dwukierunkowe, awysoki poziom stresu przekłada się bezpośrednio na jej codzienne funkcjonowanie oraz poziom dojrzałości. Zaobserwowała, jak to jest, kiedy spóźnia się do pracy, gdy jej szef akurat ma zły humor. Zorientowała się również, że częściej kłóciła się zmatką przez telefon, jeżeli wcześniej piła alkohol. Dostrzegając rolę, jaką odgrywała wkażdym ważnym dla niej związku, była gotowa wziąć odpowiedzialność za swoje funkcjonowanie. Ponieważ odpowiedzialność polega właśnie na umiejętności właściwego reagowania. Jordan wreszcie się przekonała, że gdyby zaczęła koncentrować się na sobie wzwiązkach zinnymi osobami, mogłaby uniknąć wielu dramatycznych sytuacji.


  To, jak szybko można się nauczyć skupiania uwagi na własnym ja, zależy od kilku czynników. Jednym znich jest to, jak silne ma się poczucie własnej wartości. Temat ten spróbujemy dokładniej omówić wnastępnych rozdziałach, ale już teraz warto zwrócić uwagę na fakt, że każdy znas wróżnym stopniu koncentruje się na innych. Drugą zmienną jest poziom naszego stresu wkonkretnych sytuacjach. Być może potrafisz pozostać skupiony na sobie wniezbyt wymagających okolicznościach. Jeśli jednak stres się wzmaga, nawet najbardziej dojrzała osoba może mieć trudności zpowstrzymywaniem się od szukania winy uinnych izadawania pytań „dlaczego”.


  Poćwiczmy!


  Jednym ze sposobów wzmocnienia umiejętności skupiania się na sobie jest przeformułowanie pytań owpływ czynników zewnętrznych na pytania wymagające skoncentrowania się na sobie. Potraktuj to jak naciśnięcie przycisku przełączania aparatu wtelefonie, aby zrobić selfie. Oto kilka przykładów:


  Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego odczuwam niepokój?


  Pytanie ukierunkowane na siebie: Jak radzę sobie zniepokojem iw jakim stopniu moje metody są skuteczne?


  Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego moja rodzina mnie nie rozumie?


  Pytanie ukierunkowane na siebie: Jaką rolę odgrywam wniedojrzałym funkcjonowaniu mojej rodziny?


  Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego inni nakładają na mnie tyle obowiązków?


  Pytanie ukierunkowane na siebie: Co robię dla innych spośród rzeczy, które mogą zrobić sami?


  Pytanie ukierunkowane na innych: Czy mój partner/współmałżonek jest dla mnie naprawdę odpowiedni?


  Pytanie ukierunkowane na siebie: Jak mogę się stać osobą, którą chcę być wmałżeństwie/związku?


  Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego wStanach Zjednoczonych pogłębia się chaos?


  Pytanie ukierunkowane na siebie: Co mogę zrobić jako obywatel tego kraju, aby zapobiec katastrofie?


  Kiedy zaczniesz się skupiać na roli, jaką odgrywasz wswoim związku lub problemie, zaobserwujesz dziwną ibyć może zaskakującą prawidłowość – zaczniesz się uspokajać. Wynika to stąd, że będziesz mógł się skoncentrować na tym, co możesz kontrolować, czyli na samym sobie.
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