


Pochwaty dla ksiazki Pokonaj traumy z dziecinstwa

W ksigzce Pokonaj traumy z dzieciistwa znajdziesz wiele prak-
tycznych porad i narzedzi, ktdre pomogg ci rozpoczqc terapi¢ zabu-
rzer oraz pozbyc si¢ poczucia odcigcia i zachowar autosabotujgcych.
Anna odwaznie dzieli sig swojq osobistq historiq wyjscia z otchlani
rogpaczy. Autorka opisuje inspirujgcy proces odkrywania siebie, ktdry
pomoze ci przezwycigzyd wlasng traume z dzieciristwa.

— doktor Nicole LePera, autorka bestsellerow ,New York Timesa”

Anna Runkle napisata ksigzke, ktora stanowi przystgpne i cenne 2rd-
dlo informacji o ztozonej kwestii ludzkich traum. Co wigcej, pre-
gentuje ona czytelnikowi szczegdlowy plan codziennych praktyk
umozliwiajqcy poprawe samoregulacji. Wiasnie tego rodzaju porad
czgsto brakuje w dyskusji na temat traumy. Anna przedstawia je czy-
telnie i ze wspdtezuciem.

- Patrick Teahan, pedagog zajmujacy sie dziecieca trauma,
YouTuber i gospodarz podcastu Our Whole Childhood

Ksigzka Pokonaj traumy z dziecinstwa Anny Runkle to wspania-
bty przewodnik dla 0séb zmagajacych si¢ z powaznymi zZyciowymi
problemami. Analizujgc wlasne traumatyczne dzieciristwo, autorka
opracowata zestaw metod, ktdry moze przystuzyc si¢ w walce z de-
presjg, wstretem do samego siebie, poczuciem winy i zachowaniami
autodestrukcyjnymi. Poprzez przyblizenie praktyki kreatywnego pi-
sania, medytacji oraz szeregu innych cwiczeri Runkle zapewnia czy-
telnikowi wsparcie w postaci skutecznego planu leczenia.

- doktor James Pennebaker, emerytowany profesor psychologii Uniwersytetu
Teksanskiego w Austin, autor ksigzki Opening Up by Writing It Down
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Cheesz zmienié swoje zycie? Anna Runkle zapewni ci narzedzia
i plany, dzigki ktdrym przeksztatcisz swoje rany w madrosé, bél w cel,
a strach w mitosc.

— Robert Holden, autor ksiazki Shift Happens!

Anna jest prawdziwym lodotamaczem — jednq z tych wyjgtkowych
0s6b petnych empatii, ktore nie cheg przekazywac dalej traumy po-
koleniowej i pokazujq, ze my tez mozemy to zrobic. Po przejsciu pro-
cesu przezwycigzenia wiasnej traumy, Anna potrafi opisac jej ukryte
objawy, z ktérymi boryka si¢ tak wiele 0séb. Autorka idzie o krok
dalej, uczqc praktycznych cwiczen, ktérych wykonywanie uzdrowi
i zmieni twoje Zycie... Ksigzka Pokonaj traumy z dziecinistwa nie
ma sobie réwnych — to doskonale opracowany przewodnik napisany
przez osobg, ktdra przezyla traume, otrzqsngta si¢ z jej nastepstw,
a potem zaczela uczyé potrzebujgcych praktycznego podejscia do le-
czenia i stylu zycia.
- Emma McAdam, licencjonowana terapeutka matzenska i rodzinna
oraz zatozycielka organizacji Therapy in a Nutshell
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Wizystkim, ktdrzy zostali kiedys skrzywdzeni
i pozostali niezauwazeni, a takze zyczliwym ludziom,
ktdrzy nas dostrzegli i niesli nam pomoc.
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WSTEP

Pewnej nocy, pod koniec zimy 1994 roku, podwioztam kobietg,
ktérg ledwo znatam. Miatam wtedy 30 lat. Nazywata si¢ Rachel.
Niedawno dotaczyta do grupy teatralnej, do ktdrej nalezatam,
i nie miata samochodu. Zaproponowatam, ze mogg odwiez¢ ja
do domu, ktéry okazat si¢ by¢ starym, podupadtym magazynem
w niebezpiecznej dzielnicy Oakland.

Siedzialy$my w samochodzie i rozmawiaty$my przez kilka mi-
nut. Opowiadata mi historie z czaséw, gdy mieszkata na ulicy,
opisujac piekto, przez ktdre przeszta, kiedy po raz pierwszy wytrzez-
wiala. Jej ramiona byly pokryte tatuazami, a w kazdym wypowia-
danym przez nig zdaniu pojawialo si¢ jakie$ przekleristwo. Méwita
w ten spos6b o wszystkim — nawet o dobrych rzeczach, takich jak
Bdg. W tamtych czasach nie wierzytam w Boga, ale ja polubitam.

Ukrywatam wéwczas pewien sekret i kiedy moja rozméwezyni
miata wysia$¢ z samochodu, powiedziatam jej o tym na glos: my-
$latam o tym, zeby nazajutrz odebra¢ sobie zycie.

»Aha!” powiedziala, jakby to byta zupelnie normalna i zrozu-
miata rzecz, ktdrg slyszata setki razy. Odrzekla, ze ma cos, co mo-
globy mi poméc poczud si¢ lepiej. Zaprosita mnie do $rodka, zeby
o tym porozmawiaé. Zgodzitam sig.

Na szczgscie.

W tamtych czasach zmagatam si¢ z czyms$, co obecnie na-
zywamy dzieciccym PTSD, cho¢ wtedy prawie nikt o tym nie
styszal. Zwrécitam si¢ o pomoc do mojego lekarza i terapeuty,
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ale ich podejscie do mojego problemu sprawilo, ze czulam si¢
tylko gorzej. Moje zycie wymykato si¢ spod kontroli.

Wszystko zmienilo si¢ tamtej pamigtnej nocy w magazynie
Rachel, kiedy poznalam prosta technike pisania, ktéra pozwa-
la natychmiast si¢ uspokoi¢. Cho¢ wtedy jeszcze nie wiedziatam
na czym polega skutecznos¢ tej metody, to ona zapoczatkowata
wielka i szybka zmiane, ktéra zaszta w moim zyciu. Mingeto 20 lat,
zanim poznatam prawde: bytam rozregulowana. Chociaz dopiero
zaczynamy to rozumieé, rozregulowanie neurologiczne czgsto do-
tyka osdb, ktore przezyty w dzieciistwie traume (zupetnie tak, jak
ja). Jest to gtéwny objaw dziecigcego PTSD, ktéry stanowi zrédto
niemal kazdego innego symptomu tego schorzenia.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA

Jesli byles wykorzystywany, zaniedbywany lub do$wiadczates$ in-
tensywnego, ciaglego stresu w dziecinstwie, prawdopodobnie
obserwujesz niektére z tych samych objawéw co ja. By¢ moze do-
piero teraz, czytajac t¢ ksiazke, dowiesz si¢, ze wiele probleméw,
z ktérymi musiates si¢ zmierzy¢, da si¢ powigzac z trauma.

Prawdopodobnie prébowales$ juz wielu sposobéw na uzdrowie-
nie i poprawe codziennego funkcjonowania. Jesli jeste$ taki, jak
wigkszo$¢ z nas, twoje wysitki zdaly si¢ na nic. Z uwagi na to, ze
jeszcze nie umiesz si¢ wyregulowad, metody, ktérych probowates
(terapia, leki, zajecia grupowe, ¢wiczenia i inne tego typu prakeyki)
mogly nawet sprawi¢, ze poczules si¢ gorzej.

Problem z leczeniem traumy polega na tym, ze bedac rozregu-
lowanym trudno jest si¢ skupi¢ lub cokolwiek zrobi¢. W takim
stanie poprawa moze wydawac¢ si¢ niemozliwa. Ale istnieje lepszy
sposob na uzdrowienie.
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Dzigki tej ksigzce nauczysz si¢, jak si¢ ponownie uregulowac —
dowiesz si¢ na czym polega ten proces, jak osiagnaé szybki efekt
oraz dlaczego regulacja pomaga we wszystkich aspektach zycia, ta-
kich jak zdrowie, relacje, emocje i koncentracja. Nastepnie, krok
po kroku, zapoznam ci¢ z moja radykalng metodg wyzwolenia
od zyciowych probleméw, ktére w przypadku rozregulowanych
0s6b maja tendencj¢ do narastania.

Wiele porad zawartych w niniejszej ksiazce wyplywa ze zdro-
wego rozsadku, cho¢ mogg si¢ one wydawaé sprzeczne z intu-
icja. Zanurzajac si¢ w lekturze, z pewnoscia rozpoznasz elementy
zaczerpnigte z innych dyscyplin (neurobiologia, psychologia,
metoda 12 Krokéw badZ tradycyjne religie), ale moja meto-
da z pewnoscia nie przypomina niczego, czego zdarzylo ci si¢
prébowac.

Cho¢ prowadzi si¢ wiele nowych badani nad trauma, kultura
leczenia bardzo powoli przyjmuje nowa wiedzg. Dawne zatozenia
i metody, takie jak terapia rozmowg i leki — ich skutecznos¢ jest
od dawna kwestionowana — w $wiadomosci spotecznej pozostajg
jedynym ,sposobem, w jaki nalezy leczy¢ traume”. Sama jestem
kims, kto nie skorzystal na stosowaniu standardowego podejscia
i podobnie jak wiele 0s6b z klasycznymi objawami traumy, mysla-
tam, ze cata wina lezy po mojej stronie.

Kiedy zdecydowatam si¢ praktykowa¢ na wlasny sposéb, rezul-
taty okazaly si¢ tak spektakularne, ze szybko zaczetam dzieli¢ si¢
moimi do$wiadczeniami z kazdym, kto pragnat zdrowia. Przez na-
stepne 25 lat uczytam setki moich znajomych, a nastepnie ich zna-
jomych i cate grupy, by ostatecznie zatozy¢ wlasng firme¢ Crappy
Childhood Fairy, ktéra dzi§ ma ponad milion subskrybentéw na
réznych platformach — oferuje¢ nagrania, kursy, webinaria, warsz-
taty, coaching oraz dost¢p do przyjaznej spotecznosci online oséb,
ktére stosuja si¢ do moich zaleceri.
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NA POCZATKU ZYCIE MUSI CIE NAPRAWDE ZABOLEC

W pewnym sensie cieszg si¢, ze moje sprawy potoczyly sie tak zle;
gdyby tak si¢ nie stato (zakladajac, ze bym przezyta), nadal by-
tabym rozregulowana, uwi¢ziona, smutna i samotna — i réwnie
przerazona jak tamtej nocy w 1994 roku, kiedy opowiedzialam
Rachel histori¢ o tym, jak bardzo beznadziejne stato si¢ moje zycie.

Kilka tygodni przed ta pamig¢tng nocg wracalam z kawiarni do
domu w towarzystwie jednego z moich kolegéw. Nagle czterech
podrostkéw wyskoczyto z samochodu, a jeden z nich rzucit si¢ bie-
giem i kopnal mojego znajomego w twarz tak mocno, ze ztamal
mu nos. Kolejny uderzyt mnie w skroi i znokautowat. Nastepnie
cata grupa kopata mnie wielokrotnie po glowie i twarzy, famiac mi
szezgke 1 wybijajac kilka zgb6w. Kiedy to si¢ dziato, nagle oprzy-
tomniatam i zaczetam krzyczed. Wiedy napastnicy uciekli. Pojawili
si¢ policjanci, ktérzy zabrali nas do szpitala. Nast¢pnych kilka ty-
godni pamigtam jak przez mgle.

W tym czasie moja matka miata raka ptuc w stadium terminal-
nym. Zaledwie tydzieri po ataku poleciatam do Tucson myslac, ze
to bedzie nasze ostatnie spotkanie. Spedzitam kilka dni przy jej
t67ku, a kiedy musiatam juz wraca¢, niezrecznie si¢ pozegnatam.
Moja matka siedziala ze skrzyzowanymi nogami na tézku i palita
papierosa. Patrzyla na mnie, a ja szlochatam i krztusitam si¢ stowa-
mi. Powiedziatam jej, ze wszystko jest w porzadku i przeprositam
za to, ze przez caly czas bylam na nig zta. Na koniec wyznatam, ze
ja kocham. Wydawata si¢ nicobecna. Albo nie potrafifa, albo nie
chciata odpowiedzie¢. Calg sceng obserwowat méj ojczym. Po mi-
nucie nastala niezreczna cisza. Wzigtam walizke i wysztam, zeby
zdazy¢ na samolot.

W domu moje emocje nabraly na intensywnosci. Juz od kilku
miesi¢cy bytam bardzo przygnebiona po tym, jak ktos, kogo bardzo
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kochatam, zerwat ze mng na dobre. Po pobiciu i chtodnym poze-
gnaniu z matkg nie mogtam si¢ juz opanowad. Ogarngta mnie fala
zalu, wicieklosci i paniki. Moje uczucia byly tak intensywne, ze
moi przyjaciele nie mogli sobie ze mna poradzi¢. W pracy (bytam
zatrudniona w sieci klinik spoteczno$ciowych jako specjalistka od
marketingu) wciaz rzucatam nieodpowiednie i dziwnie wrogie ko-
mentarze, przez ktére niemal nie zostatam zwolniona.

Co prawda, przed ta emocjonalng burza bytam nieszcze¢sliwa,
ale w codziennym zyciu funkcjonowatam wystarczajaco dobrze.
Jednakze po dwéch miesigcach przykrosei nie potrafitam skupi¢
mysli. Bylo tak Zle, ze nie dawatam rady przeczyta¢ akapitu tekstu
lub wybra¢ numeru telefonu. Moje emocje szalaly i nie potrafi-
tam tego ukry¢.

Pewnego dnia zapytalam Rachel (wciaz jestesmy przyjacidtka-
mi) czy jej zdaniem w tamtych czasach bylam szalona.

— Céz, naprawdg si¢ przestraszyla§ — powiedziata. Byly$my
w towarzystwie grupy moich studentéw, ktérzy nie mogli si¢ do-
czekaé spotkania z kobieta, ktdra jako pierwsza pokazata mi tech-
niki ratujace zycie.

—To znaczy... bytam zestresowana? — zapytatam.

— Na maksa — odpowiedziala. Wszyscy wybuchneli §miechem.
Nie mogli sobie mnie takiej wyobrazi¢.

Bylam wtedy zdesperowana. Potrzebowatam pomocy, ale nie
potrafitam jej znalez¢.

Moj 6wezesny lekarz stwierdzil, ze skan mojego mdzgu jest
»w porzadku” i przepisat mi Xanax. Z kolei mdj terapeuta powie-
dzial, Ze musz¢ wigcej rozmawiaé o tym, co mnie spotkato i kazat
mi zwigkszy¢ czgstotliwos¢ wizyt z jednej do trzech w tygodniu.

Nie wiedzieli (wtedy nie wiedziat o tym nike), ze terapia i przyj-
mowanie lekéw najprawdopodobniej zintensyfikuja moje objawy
i nic nie bedzie mi w stanie poméc.
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A byto coraz gorzej. O wiele gorze;.

Wykazywatam podre¢cznikowe objawy przebycia traumy — ko-
lejne objawy naktadaly si¢ niczym warstwy — zwiazanej z niedawng
napascia, zerwang relacja oraz zng¢caniem si¢ i zaniedbywaniem,
ktérych doswiadczytam w dziecinstwie.

Podobnie jak wiele os6b, ktére doswiadczyly trudnego dzie-
cifistwa, zazwyczaj ,radzitam sobie” z emocjami. Wierzylam, ze
jestem ,twarda’. Jednak nagromadzenie traumatycznych prze-
zy¢, nastgpujacych jedno po drugim, zniszczyto chwiejng kom-
partmentalizacjg, ktéra zamykata moje dawne rany. Kiedy tylko
pojawily si¢ objawy dziecigcego PTSD, dzin wyskoczyt z butelki.
Po prostu nie potrafitam mu w tym przeszkodzié.

CZYM JEST DZIECIECE PTSD?

Dgziecigce PTSD to potoczne okreslenie ztozonego zespotu stresu
pourazowego (z angielskiego complex post-traumatic stress disorder,
zwane réwniez CPTSD), czyli zespotu objawéw, kedrych zrédlem
moze by¢ przewlekta ekspozycja na intensywny stres doswiadcza-
ny zwykle (ale nie zawsze) w dziecifistwie (w rozdziale 1 znaj-
dziesz szczegélowe oméwienie tego zagadnienia).

Dorastatam w rodzinie dotknigtej alkoholizmem i innymi
uzaleznieniami. Do$wiadczylam wszystkich probleméw, ktére sie
z tym wiaza: przemocy, chaosu, ubéstwa, rozwodu rodzicéw, bra-
ku poczucia bezpieczeristwa i opieki oraz wstydu... 0ogromnego
wstydu.

Kiedy miatam dziewig¢ lat, moja matka wyszta ponownie za
maz i przeprowadziliémy si¢ wraz z rodzeristwem do Arizony.
MJéj ojciec pozostat w Kalifornii, gdzie (kiedy nasz volkswagen
byl na chodzie) odwiedzalismy go kilka razy w roku. Gdy miatam
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13 lat, zdiagnozowano u niego SLA. Zmarl dwa lata pézniej. Byly
to kluczowe lata mojego rozwoju — wlasnie wtedy rozpaczliwie
potrzebowatam ojca. Nie znajdujac wsparcia ze strony dorostych,
zwrécitam si¢ ku chtopcom i czgsto zostawatam u nich na noc.
Wyobrazatam sobie, ze prawdziwa milo$¢ jako$ rozkwitnie w tych
prymitywnych warunkach.

Schemat zbyt szybkiego przywiazywania si¢ do chlopakéw
i trzymania si¢ zwiazkéw dtuzej niz wynosi ich data waznosci,
towarzyszyt mi nawet, gdy skoniczytam 20 lat. To samo dotyczy-
to nawyku nadmiernego zaangazowania — przepracowywania si¢
i stresowania (pitam mnéstwo kawy i ciggle palitam papierosy).
Aby czu¢ si¢ w porzadku, przez caly czas musiatam co$ robi¢ i by¢
wystarczajaco dobra.

Do czasu mojego uzdrowienia, przez 17 lat zdazytam zaliczy¢
11 réznych terapeutédw, ktérym opowiadatam o moim okrop-
nym dzieciistwie. Stosunkowo rzadko rozmawiali§my o moich
zachowaniach, sposobach roztadowywania gniewu i impulsyw-
nych decyzjach zwiazkowych, ktére powodowaly, ze partnerzy
mnie porzucali.

Staratam si¢ pracowa¢ nad soba. Otwarcie méwitam o swoich
przezyciach, majac nadziejg, ze terapeuci zrozumieja moje proble-
my i pomoga mi wréci¢ do normalnego zycia.

Kiedy kto$§ naprawdg¢ ci¢ rozumie, od razu to czujesz. To
prawdziwa ulga, ktéra natychmiast rozpoczyna proces leczenia.
Cho¢ bardzo tego potrzebowatam, nigdy nie do$wiadczytam
tego na terapii. Nie poczutam si¢ lepiej ani o jotg. Teraz wiem
dlaczego.

Jak sugeruja wyniki badan, wiele 0séb, ktére przezyly traume
na wczesnym etapie rozwoju, moze doswiadczy¢ nieprzyjemnych
objawéw w trakcie terapii rozmowa. Z pewnoscia moze to po-
twierdzi¢ wielu z nas. Niekt6rzy zauwazyli, ze sam akt méwienia
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o traumatycznym zdarzeniu moze zatrzymaé (lub nawet odwré-
ci¢) zapoczatkowany proces leczenia. ,,Przez ponad sto lat kaz-
dy podrecznik psychologii i psychoterapii doradzal, ze stresujace
uczucia pomaga roztadowa¢ jaka$ forma rozmowy o nich”, pisze
doktor Bessel van der Kolk w swojej przelomowej ksiazce Strach
ucielesniony': ,Jednakze, jak juz zauwazylismy, doswiadczenie
traumy samo w sobie staje na przeszkodzie takiemu rozwigzaniu.
Niewazne, jak wiele znajdziemy w sobie wgladu i zrozumienia,
nasz racjonalny mézg z zasady nie jest zdolny do wyprowadzenia
czgéci emocjonalnej z jej wlasnej rzeczywisto$ci”.

Mimo to standardowe metody leczenia zatwierdzone przez
ubezpieczycieli czgsto ograniczaja cierpiacych do 10 sesji terapii
rozmowsa, a jesli nie nastapi poprawa (jesli borykasz si¢ z trauma,
prawdopodobienistwo ztagodzenia objawdéw jest znikome), lekarz
wypisuje leki.

Opowiadanie o wlasnej traumie moze by¢ kolejnym bodZcem,
kt6éry wprawia uktad nerwowy w stan rozregulowania. Twoje fale
mozgowe i procesy zachodzace w ciele tracg réwnowagg, co skut-
kuje pojawieniem si¢ objawdw takich jak rozkojarzenie, emocjo-
nalne przyttoczenie i niezdolno$¢ do przetwarzania informacji.
Z tego powodu znaczna cz¢$¢ oséb, ktére doznaly dziecigcej
traumy nie odnosi korzysci z terapii (jesli w ogdle ma do niej
dostep) — lub nie jest zadowolona z jej efektdw.

Jakby tego byto mato, leki przepisywane osobom, ktére przezyly
traumg, moga hamowaé naturalng zdolnos¢ do ponownej regula-
¢ji oraz zamyka¢ je w rozmytej i rozemocjonowanej ,,petli” bole-
$nie powracajacych wspomnieni i ponurych (lub farmaceutycznie
sttumionych) nastrojéw.

Ze mna bylo tak samo. Im wigcej méwitam o uczuciach, tym
gorzej si¢ czutam. Im cz¢sciej prébowatam si¢ uspokoi¢ lekami,
tym bardziej bytam pobudzona.
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W tych okropnych miesigcach po pobiciu dzwonitam do zna-
jomych i wygtaszatam monologi. Znajdowatam si¢ w jakims tran-
sie — méwitam przez 30 minut, po czym zdawatam sobie sprawe,
ze nie pamigtam, z kim rozmawiatam. Nie mogtam spa¢ i batam
sig, ze tracg rozum — myslatam, ze skoricze w szpitalu lub na ulicy.
Sadzitam, ze nawet jesli kto$ zechce mi poméc, nie bedzie mégt
nic ze mnq zrobi¢. Wtedy zaczgtam mysleé, ze nie dam rady; uwie-
rzylam, Ze nie jestem taka jak inni — stracitam wszelka nadzieje.

[ wtedy otrzymatam pomoc.

CODZIENNA PRAKTYKA

To, co Rachel pokazata mi tamtej nocy w 1994 roku — specyficzna
forma pisania (rodzaj modlitwy)” — przyniosta mi natychmiastowa
emocjonalna ulge. Byt to sposéb na wyrazenie (lub produktywne
~wyladowanie”) lekliwych, petnych urazy mysli, ktére kreca si¢ po
naszych straumatyzowanych umystach niczym diabet tasmariski —
a nastepnie ich uwolnienie lub (zaleznie od tego, w co wierzysz)
poproszenie Boga, aby to zrobil.

Kiedy po raz pierwszy zrozumiatam, o co w tym chodzi, nie
spodziewalam sig, ze co$ tak prostego zadziata. Niemniej, kiedy
wrécitam do domu, pisalam przez ponad godzing, az udato mi
si¢ zasnal. Kiedy si¢ obudzitam, z ochotg wrécitam do pisania.

* Cho¢ Codzienna Praktyka nie jest zwigzana z metoda 12 Krokéw, tworzac méj
system zaczerpnelam z niej wiele elementéw. Rachel zapoznala sie z technika pisa-
nia i stosowania Medytacji Transcendentalnej na poczatku lat 90-tych za posrednic-
twem dawnej cztonkini Anonimowych Alkoholikéw Sylvii D. Nazywaly one ten
program metoda ,,Codziennych Krokéw”. Cho¢ wigkszos¢ cztonkéw AA nie prak-
tykuje Krokéw w ten szczegdlny sposdb, robi tak kilkaset dtugotrwale trzezwych
os6b (gléwnie mieszkaricow USA i Wielkiej Brytanii). W rozdziale 3 i dodatkach
szczegbtowo opisujg korzenie Codziennej Prakeyki zwiazane z metoda 12 Krokéw.
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Czutam si¢ wspaniale. Dzigki tej praktyce niemal natychmiast
uwolnitam si¢ od chaotycznego mysglenia. Wkrétce potem, po-
dazajac za sugestia Rachel, nauczytam si¢ medytacji (jej zdaniem
miato to uspokoi¢ méj umyst). Kazdego dnia, rano i wieczorem
pisatam, a nast¢pnie medytowatam.

Z poczatku nadal bytam przygnebiona, ale za kazdym razem,
gdy pisatam lub medytowatam, méj smutek zamieniat si¢ w upra-
gniony spokdj. Nie mingto wiele czasu, gdy objawy depresji zelza-
ly, a znajomi zaczeli zauwazaé we mnie wyrazng zmiang. Po dwéch
tygodniach sprawno$¢ mojej pamigci krétkotrwatej i umiejgtnosei
koncentrowania uwagi, ktére ucierpialy po napadzie, catkowicie
wrécily do normy. Co wigcej, méj umyst byt jasny, uziemiony
i peten optymizmu, jak nigdy wezesniej. Moje zycie posuwato si¢
do przodu.

Zaczgtam nazywaé poznane techniki (pisanie i medytacj¢) moja
,Codzienng Praktyka”. Dzi$ stanowia one podstawe metody, ktd-
rej nauczam. Pomagajg one wyregulowa¢ uklad nerwowy, oczy-
$ci¢ umyst oraz odkry¢ wlasng droge prowadzaca do uzdrowienia
(w rozdziale 3 dowiesz si¢, jak mozesz tego dokonad).

Zapewne to, co chcg ci przekazaé, moze wywota¢ w tobie fale
sceptycyzmu. Mysle, ze nie ma w tym nic ztego. Kolejna bzdura
0 samopomocy — whasnie to pomyslatam w chwili, gdy Rachel za-
prosita mnie do nauki.

Dawniej poktadatam wiarg w ksiazki, duchowe autorytety i pro-
gramy samopomocy, ktére dawaly mi chwilowg nadzieje. Jednak
po wyprébowaniu danej metody zawsze pojawiato si¢ to zenuja-
ce uczucie, ktdrego nie moglam si¢ pozby¢, by nastgpnie ustapi¢
miejsca rozczarowaniu.

Jesli chodzi o Codzienng Praktyke, nigdy nie spotkalo mnie
rozczarowanie. Minglo juz 30 lat, a techniki i zasady, ktérych na-
uczylam si¢ od tamtej pory, dowiodly swojej skutecznosci.
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POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

— —  Czujesz, ze tw6j wewnetrzny krytyk kontroluje twoje my-
oo Mol §li, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja twéj

|’11I[ Nﬁ.;_'l ; rozwoj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzigki tej ksiazce od-
syl it
plh"\ [yw ne

kryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmieni¢ spo-
s6b myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany w zyciu.
Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii pozytywnej
i praktycznych wskazowek, ktore zwigksza twoja motywa-
cje. Poznasz 7 prostych krokéw do wzmocnienia poczucia
wlasnej wartosci. Nauczysz si¢ walczy¢ z wewnetrznym
krytykiem. Opanujesz sposoby na stres i stany lekowe.
Przestaniesz zaleze¢ od opinii innych, budujgc samoak-
ceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczesénie broniac si¢ przed nieuzasadniong
krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna — twoja droga do budo-
wania odpornosci psychicznej.

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader

Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci? Jak poradzi¢ so-

\ #2 bie z lekiem, niepokojem, depresja, ztoscig i poczuciem

"’? “ winy? W jaki sposéb odbudowac¢ relacje z bliskimi i bez

strachu nawiaza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-

A K dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte

na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomocg

pewn0ac Bl - zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne za-

chowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne. Roz-

*%}  winiesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz stany

“ " lgkowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacje. Zmienisz

réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz doskonaty

sposob na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierwsze pozy-

tywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokéj i wzmocnij
poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢wiczeniom CBT!
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Anna Runkle - autorka i twoérczyni ruchu Crappy
Childhood Fairy. Od lat pomaga pokonywac traumy
z dziecinstwa. Dzieki wtasnym doswiadczeniom iinno-
wacyjnym metodom wspiera ludzi w radzeniu sobie
z PTSD, uczac, jak odzyskac rownowage emocjonalng
i poprawic jakos¢ zycia.

Jak uwolnic sie od traum z dziecinstwa
i odzyskac kontrole nad swoim zyciem?

Autorka w bardzo ciepty i wspierajacy sposéb opisuje, jak dzieki
samoregulacji emocji uwolnic sie od zespotu stresu pourazowego
(PTSD) i odzyska¢ kontrole nad swoim zyciem. Wyjasnia, jak zarza-
dza¢ emocjami, myslami i reakcjami w trudnych sytuacjach, aby nie
przejmowaty one nad tobg kontroli.

Dzieki samoregulacji emocji metoda self-reg:

« poznasz skuteczne sposoby na stres, stany lekowe, depresje —
odnajdziesz wewnetrzny spokdj,

« zbudujesz poczucie wiasnej wartosci — skoncentrujesz sie na
wiasnych myslach, przekonaniach i zaczniesz spetnia¢ marzenia,

- potraktujesz biezgce sprawy priorytetowo — skupisz sie na tym,
na co masz wptyw, zamiast na wydarzeniach z przesztosci,

+ zaczniesz cieszyc sie zyciem — poczujesz sie lepiej, staniesz sie
petniejsza wersjg siebie.

Pokonaj traumy z dziecinstwa
i osiagnij emocjonalna réwnowage

Patroni:
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