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CZESC 11

Problemy, ktore
Self-Coaching

moze rozwiazac



Docieramy
do sedna problemu

Wiqkszoéé 0s6b uwaza, ze lgk 1 depresja to dwa calkowicie oddzielne,
niepowijzane ze sobg problemy. Tak jednak nie jest. Chociaz przejawiaja
si¢ inaczej, to jednak w rzeczywistosci sg Scisle ze sobg powiazane. Gdy
dostrzezesz ten zwiazek, lepiej zrozumiesz trapigce Ci¢ problemy.

L¢k 1 depresja moga wystgpowaé samodzielnie, catkowicie niezalez-
nie od siebie. Czasem I¢ki prowadza do depresji, a czasem w przebieg
depresji wkradaja si¢ elementy niepokoju. Mialem pacjentéw, ktérzy
szaleli z niepokoju, a za chwilg zamykali si¢ w sobie n¢kani depresja. Byli
pelni obaw, zwatpienia w swoje mozliwosci, targalty nimi przerézne mysli,
bolesnie odczuwali brak poczucia bezpieczenistwa, strach, apati¢ 1 przeme-
czenie. Otwarta pozostawala jedna kwestia: w jaki sposéb te tak rézne
doswiadczenia mogg mieé ze sobg az tyle wspdlnego? Zamiast probowaé
opisywa¢ wszystkie te oczywiste roznice, najpierw je zilustrujg. Przyjrzyj
si¢ rysunkowi na stronie 48. Co widzisz — waz¢ czy dwie twarze? Jesli
zobaczyle§ waz¢, wroé 1 sprobuj dostrzec dwie twarze. Jesli zobaczyle$
dwie twarze, wrd¢ 1 sprobuj dostrzec wazg.
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Ten rysunek ilustruje zjawisko, ktére w psychologii okreSlane jest
figura i tlem. To, co dostrzezesz jako pierwsze — czyli to, co bedzie dla
Twojego oka pierwszym planem — nazywa si¢ figura. Tlo to obszar,
na ktérym znajduje si¢ postrzegana przez Ciebie figura (bez wzglgdu na
to, czy jest to waza, czy profile dwoch twarzy). Jesli dostrzegle$ najpierw
wazg, to prawdopodobnie nie dostrzegles dwoch twarzy, ktdre stanowity
dla Ciebie tlo. A teraz wrd¢ do rysunku i1 przyjrzyj mu si¢ ponownie.
Sprobuj zobaczy¢ wazg, a nastgpnie dwie twarze. Zwrdé uwagg, iz to, na
czym si¢ koncentrujesz, zdaje si¢ wychodzi¢ ,,do przodu”, a tto gubi si¢
1 rozmywa.

Jesli odczuwasz niepokdj, to wysuwa si¢ on na pierwszy plan. Jest
wszystkim, co dostrzegasz. Mozesz nawet nie podejrzewad, iz w tle moze
kry¢ si¢ depresja, ktdra przyczynia si¢ do Twoich probleméw. I odwrot-
nie. Jesli dreczy Cig depresja, mozesz podejrzewad, iz w tle kryje sie¢ Iek.
Dlaczego? Poniewaz zaréwno lgk, jak i depresja wyplywaja z tego samego
zrédta — braku poczucia bezpieczenstwa. Sa to po prostu dwie rézne
strategie, ktore maja na celu chronienie Cig. Legk czyni to poprzez wyda-
tek energii, a depresja poprzez jej oszczg¢dzanie.
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Ken, 40-letni prawnik, doswiadczyt prawdziwej mieszanki depresji
1 niepokoju w kilka dni po tym, jak otrzymal prestizowa sprawg.
Po kilku tygodniach takich cierpieni doszedl do wniosku, ze musi
poznaé ich przyczyng. Kazdego ranka budzil si¢ roztrz¢siony
1zdenerwowany. ,,Czulem nieustanne dreszcze. Mialem to okrop-
ne uczucie Igku i paniki. Po kazdym napadzie paniki nadciagala
depresja. Czulem si¢ naprawdg fatalnie! Zaczatem braé¢ wolne
1 lezalem catymi dniami w t6zku. Pragnatem tylko tego, aby zo-
stawiono mnie w spokoju”.

Przez cala swoja karier¢ zawodowa Ken czekal na taka prze-
fomowa sprawg. Teraz w konicu znalazt si¢ w §wietle jupiterow.
Ale wtedy ujawnily si¢ jakie$ stare obawy wynikajace z braku po-
czucia bezpieczenstwa 1 to, co mialo by¢ zyciows szansa, stafo si¢
jego zguba. Wszystko zaczglo si¢ od zwatpienia we wlasne mozli-
woscl, ktére szybko przerodzilo si¢ w paniczne rozmyslania i ana-
lizowanie przeréznych scenariuszy (myslenie ,co jesli”). L¢k i de-
presja byly przejawem ostatnich préb zapanowania nad sytuacja,
ktéra w oczach Kena stanowita dla niego zagrozenie. Wszystko
to wskutek braku poczucia bezpieczenstwa.

Moze si¢ wydawaé dziwne, ze Igk 1 depresja stanowia proby
odzyskania kontroli, ale reakcje Kena wyraznie tego dowodza.
Gdyby ze wzgledu na chorobg nie moégl wyjsé z domu, to mu-
sialby zrezygnowa¢ z prowadzenia tej sprawy (co, niestety, w rze-
czywistoSci uczynil) 1 w ten sposéb usunalby potencjalnie grozna
sytuacjg, ktéra utozsamial z utrata kontroli. Poniewaz Ken rze-
czywiscie zrezygnowal ze sprawy, w ten sposéb eliminujac ry-
zyko publicznego niepowodzenia i oSmieszenia si¢ (a wigc utraty
kontroli nad sytuacja), mozemy doj$¢ do wniosku, ze jego nie-
pokdj 1 depresja uchronily go przed tym, czego si¢ najbardziej
obawial. Ale koniec sprawy nie oznaczal weale korica niepokoju.
Depresja poglebila si¢ jeszcze bardziej i Ken musial zwrécié si¢
do mnie z prosba o terapig.
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Refleksja
Jesli pozwolisz lekom sterowaé swoim Zyciem,
to mozesz sie z nim pozegnac.

Bez wzgledu na to, czy cierpisz na stany lgkowe, depresj¢ lub masz
symptomy obu tych stanéw, prébujesz — podobnie jak Ken — w jaki$
sposdb obronié si¢ 1 odsuna¢ od siebie co$, co uwazasz za zagrozenie
dla swojego bezpieczefistwa. Ale nie musisz przeciez korzystaé w tym
celu z prymitywnych, nieskutecznych i1 destrukcyjnych strategii. Self-
Coaching to metoda, ktéra nie tylko nauczy Ci¢ kontrolowac wlasne
problemy, ale takze prowadzi¢ zycie wolne od nich.

Omylni doradey

Sposéb, w jaki postrzegasz §wiat, interpretujesz swoje do§wiadczenia,
a nawet cala Twoja filozofia zyciowa sa efektem Twojego wychowania
1 Srodowiska, z jakim si¢ utozsamiasz. Podobnie jak strumien gorski
ksztaltuje krajobraz wokoét siebie — skaty, wzniesienia, lasy — tak samo
Twoje dotychczasowe do$wiadczenia, tak pozytywne, jak 1 negatywne,
uksztaltowaly Twdj profil psychologiczny i1 na niego wplyngly. Dziecko,
ktore doswiadcza odrzucenia, traumatycznych do$wiadczen, kiétni ro-
dzinnych, zaniedbania lub rozwodu rodzicéw, moze patrzeé na Swiat
przez pryzmat Igku 1 depresji. Takie dziecko zawsze bedzie pragnelo
wigcej bezpieczenstwa — nigdy nie bgdzie mialo go dosé. Natomiast
dziecko, ktére bedzie zaznawalo ciaglej mitosci rodziny i przyjacidl, moze
rozwinaé¢ w sobie ogromny apetyt na przygodg¢ 1 niebezpieczenstwo.
Zadne szczyty nie beda dla niego nie do zdobycia. Oboje dzieci zyja
w tym samym $wiecie — inaczej jednak go postrzegaja.

Rany odniesione w dziecinistwie, tak fizyczne (wypadki, choroby,
przypadki hospitalizacji itp.), jak i psychologiczne (odrzucenie, fru-
stracja, rozbita rodzina, zaniedbanie, przemoc itp.), s3 nicuniknione.
Z tego rodzi si¢ brak poczucia bezpieczefistwa, ktdry jak bluszcz obrasta
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psychike 1 wplywa na powstanie destruktywnych wzorcéw myslenia
1 postrzegania §wiata. Z czasem zaczyna si¢ to negatywnie odbija¢ na
sile 1 wytrzymaloSci psychiki, prowadzac do poczucia braku kontroli
1 sprawiajac, ze stajemy si¢ narazeni na problemy o podlozu emocjo-
nalnym. Je$li przechodzisz trudny okres zycia, Igk 1 depresja s3 natu-
ralnymi — cho¢ blgdnymi — prébami odzyskania kontroli nad wta-
sn3 egzystencja.

Chociaz 1 Igk 1 depresja s3 stanami negatywnymi, to jednak gdy dopa-
daja nas problemy, szukamy pomocy ze wszystkich stron. Niepokdj
lub depresja s3 dowodem na to, ze skoniczyly si¢ nam konstruktywne
mozliwosci — tak przynajmniej bylo dotychczas, poniewaz odtad
nows alternatywa jest dla nas Self~-Coaching.

Refleksja
Zycie nie tworzy niepokoju lub depresji; Ty tak.

Stres: wszystko zalezy od nas samych

Dotknij goracego piecyka, a natychmiast odruchowo cofniesz reke. Lek
1 depresja wydaja si¢ by¢ raczej podobnymi reakcjami obronnymi na
stres niz metodami obrony przed utrata poczucia bezpieczenstwa. Je-
§li Zycie stawia nas w dramatycznej sytuacji, czy to nie ,zycie” staje si¢
zrédlem niepokoju i depresji? Czyz trauma nie jest réwnie traumatycz-
nym przezyciem dla wszystkich? Czasem, ale nie zawsze. Dla wigkszosci
0s0b kontrola inspekcji skarbowej jest doSwiadczeniem przykrym, ale
nie wszyscy postrzegaja ja i reaguja na nia jednakowo. To samo dotyczy
wypadku samochodowego czy utraty pracy. Cho¢ w przesztosci mogles
reagowaé na takie wydarzenia w sposéb odruchowy, Self-Coaching
nauczy Cig, ze zycie nie jest rozgrzanym piecykiem 1 destrukcyjne
emocje nie pojawiajg si¢ automatycznie. Zanim padniesz ofiara nie-
pokoju i depres;ji, wyciagnij nauke z sytuacji, w jakiej znalazt si¢ Tom:
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Tom, mezczyzna w $rednim wieku, stracilt dloit w wypadku przy
pracy. Kilka miesigcy po tym wydarzeniu zglosit si¢ do mnie
z prosba o pomoc w rozwiazaniu problemdéw malzeniskich. Prze-
prowadzilem z nim kilka sesji, podczas ktdérych méwit o swoich
frustracjach zwigzanych z zona. Poniewaz nigdy nie wspomniat
o wypadku, nabralem podejrzenia, ze wypiera ten fakt i probuje
uniknaé zmierzenia si¢ ze swoja tragedia. Zapytalem go wigc,
co mySli o stracie dloni i ustyszatem: ,Nie przeszkadza mi to, mam
przeciez druga reke”. Na prawdg weale nie zartowal! Po kilku
miesigcach terapii okazalo si¢, ze wypadek rzeczywiscie nie miat
wiele wsp6lnego z problemami matzefiskimi Toma. Jak tatwo si¢
domyslié, jesli chodzi o tak traumatyczne przezycie i nagla utrate
kontroli, Tom okazat si¢ prawdziwym wyjatkiem. Dla kontrastu
moglbym przytoczy¢ przyklad pacjenta, ktdéry popadl w depresjg,
gdy utracit zab trzonowy.

Tom jest zywym dowodem na to, ze w traumatycznym przezyciu
waznigjsze jest to, jak sobie to wyjasnimy (lub czego sobie nie wyja$ni-
my), niz rzeczywiste wydarzenie. Owszem, Tom jest wyjatkiem i dla
zdecydowanej wigkszo$ci 0sdb utrata re¢ki byltaby okropnym przezyciem,
ale nalezy pamigtad, ze to nie to, co si¢ dzieje w zyciu, wywoluje urazy,
ale sposdb, w jaki interpretujemy te wydarzenia. Tylko i wylacznie Ty mo-
Zesz zdecydowac, co jest dobre lub zle, co jest niebezpiecznie lub bezpiecz-
ne, co jest trudne, a co druzgocace, kto jest przyjacielem, a kto wrogiem.

Depresja i lek to kwestia wyboru

Jedno jest pewne — niepokdj 1 depresja, bez wzgledu na to, czy sa tagodne,
czy powazne, zawsze maja negatywny wplyw na jako$¢ zycia. Wiele osdb
wzrusza ramionami, przyjmujac, ze ich los jest czyms$ nieuniknionym.
Moéwia: ,Nic nigdy nie dzieje si¢ z korzyscia dla mnie, po co wigc mam
si¢ przejmowac?”. Inni moga rozpaczliwie poszukiwaé sposobdéw od-
zyskania kontroli nad swoim zyciem: ,,Gdybym tylko mial t¢ pracg
(samochdd, awans, chlopaka, tytul naukowy, dom), to czulbym si¢ lepiej”.
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Niektorzy nie podejmuja zadnych dzialan, probujac pasywnie dostosowaé
si¢ do sytuacji, ale czy mozna dobrze wpasowac si¢ w zycie pelne frustra-
gji 1 udreki? Moze zdasz sobie sprawe z tego, ze nie zyjesz pelnia zycia,
ale jaki masz wybor?

Najwazniejszym stowem jest wlasnie wybdr. Pozwdl, ze to wyjasnig.

Gdy wpadniemy w macki braku poczucia bezpieczefistwa, nie tylko
narzuci nam to sposob postrzegania §wiata, ale takze samego siebie. Nie
jest niczym niezwyklym, ze ludzie utozsamiajg si¢ z wlasnymi proble-
mami. Mozesz na przyklad uwierzy¢, ze jeste§ osoba nerwowa, przy-
gnebiona, drazliwa lub gorsza od innych. Gdy przychodzi do mnie ko-
lejny pagjent 1 méwi mi: ,,Jestem w depresji”, nie marnujg czasu i od razu
pokazuj¢ mu faktyczny stan rzeczy: ,Nie, to nie Ty jesteS w depresji,
tylko jaka$ czg$¢ Ciebie. Nie jeste$ swoja depresjal”. To proste rozroz-
nienie — oddzielenie samego siebie od symptoméw — jest pierwszym
krokiem na drodze ku zrozumieniu, ze masz jaki§ wybér. Gdy wpadniesz
w szaleficzy wir probleméw psychologicznych, moze Ci si¢ wydaé wrecz
niemozliwe, ze depresja, I¢k 1 panika to tylko przemijajace wydarzenia
w Twoim zyciu, ktére na krétko wtargnely w Twoja zdrows naturg.
Chociaz zdystansowanie si¢ od wlasnych probleméw moze wydawacé si¢
niemozliwe, to jednak mozna to osiagnaé. Wpis Lucy na mojej witrynie
internetowej dobrze to obrazuje:

Jestem catkowicie przytloczona calym tym zgietkiem, ktéry mam
w glowie. Probuje przestaé si¢ zamartwiaé, ale wszystkie te glosy
moéwig mi: ,Nie masz zadnych podstaw do tego, by czué sig teraz
spokojna i szcz¢Sliwa” oraz ,A co bedzie, jesli przydarzy si¢ co$
okropnego?”. Prébuje¢ przekona¢ samg siebie, ze te mysli sa ab-
surdalne, ale s3 one takie realne. Zamartwianie si¢ wydaje mi si¢
czyms§ realnym, a ignorowanie zmartwieni zdaje si¢ by¢ zyciem
w §wiecle fantazji.

Poniewaz zmartwienie, ktére tkwi w mojej glowie, wydaje si¢
realne, to brakiem odpowiedzialnoéci z mojej strony byloby, gdy-
bym przestala go stuchaé. Wydaje mi sig, ze jestem zdecydowana
podwazaé i sabotowaé¢ moj whasny spok¢j 1 szczgscie! Czy to ma
jakis$ sens? Lek i niepokdj maja tak przemozny wplyw na moja eg-
zystencjg, ze trudno mi funkcjonowaé w codziennym zyciu.
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Tak brzmiala moja odpowiedz:

Nie, to nie Ty zdecydowala$ si¢ sabotowac wlasne szczgscie, ale
Twoj nawyk odczuwania niepokoju i zamartwiania si¢! Tak bardzo
zaczghas si¢ identyfikowaé ze swoim przesigknigtym niepokojem
sposobem mygSlenia, ze trudno jest Ci oddzieli¢ to, co zdrowe, od
tego, co niezdrowe. Wiele lat temu, gdy rzucilem palenie, tak bar-
dzo identyfikowalem si¢ z tym nawykiem, ze do dzi§ czuj¢ za-
ktopotanie, gdy mam rozmawiaé o wszystkich tych dzikich my-
§lach, ktdre wtedy przebiegaly mi przez glowg. Doszlo do tego, ze
pewnego razu poprositem zong, aby podata mi powody, dla ktd-
rych miatbym chcie¢ dalej zy¢. Nie mialem depres;ji czy sktonno-
$ci samobdjczych, nic z tych rzeczy; po prostu bylem zdezorien-
towany, gdyz wszystko, co przyjemne, kojarzytem tylko i wytacznie
z paleniem. Mdj naldg rzadzil moja percepcja, moimi obawami
1 mna samym — bylem calkowicie zdezorientowany. Tak wta-
$nie si¢ dzieje, gdy zaczynasz identyfikowac si¢ z wlasnym nawy-
kiem — bez wzgledu na to, czy jest to palenie, brak szczgScia,
Igk czy depresja — po prostu tracisz wlasciwa perspektywe.

Whasdnie ze wzgledu na takie typowe zamieszanie powodowane przez
lek i depresj¢ opracowatem technik¢ Rozmowy z Samym Soba, ktéra
pozwala nabra¢ dystansu i odcia¢ si¢ od réznych wypaczen 1 znieksztal-
cenn wywolanych brakiem poczucia bezpieczefistwa. Gdy tylko uda Ci sig
odseparowac samego siebie od swoich probleméw, prawda da znaé o so-
bie z cala moca. Dzigki technice Rozmowy z Samym Soba pozostaje
juz tylko kwestig wyboru, czy zyskasz poszukiwany spokdj 1 szczgscie.

Istnieje takze mozliwo$é, ze nigdy nie zrozumiesz tego, iz masz
wybdr 1 mozesz nie odczuwad depres;ji czy niepokoju. Jeste$ jak pies
na smyczy — okreslony spos6b myslenia (smycz) zmusza Ci¢ w konicu
do pogodzenia si¢ z zyciem w ciagtym cierpieniu. Metoda Self-Coaching
pokaze Ci, ze masz wybdr. Bez wzgledu na to, jak dtugo brakuje Ci
poczucia bezpieczenistwa, gdy tylko nauczysz si¢ zastgpowaé negatywny,
peten watpliwosci sposéb myslenia bardziej dojrzalym, odpowiedzial-
nym mySleniem, niepokdj i depresja nie bgda juz dtuzej zanieczyszczaé
Twojego zycia.
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»Ja mam mysle¢ inaczej!”. Zdaje Ci si¢ to niemozliwe? Tak wlasnie
uwazala moja cérka Lauren, gdy dowiedziala sig, ze weZmie udzial
w sztafecie szkolnej 1 bedzie musiata podczas zawodéw przebiec dystans
1500 metréw. Przy kilku pierwszych prébach wspdlnego joggingu la-
pala ja kolka 1 musiala i$¢. Zniechgcona zaczgla zastanawiac sig, czy kie-
dykolwick uda jej si¢ przebiec taki dystans. Probowalem podnies¢ ja
na duchu i zapewni¢ o tym, ze jest w stanie to zrobié. Rozprawialem
o znaczeniu odpowiedniego treningu i wyjasnialem jej, ze to naturalne,
iz jej organizm broni si¢ przed tak duzym wysitkiem, ktéry moze do-
prowadzi¢ go na skraj wyczerpania. Aby przebiec 1500 metréw, musi
najpierw wytrenowaé swoje cialo, zmuszajac je w ten sposéb do tego,
co wydaje mu si¢ nienaturalne.

Rozpoczeta regularne treningi. Pilnie monitorowaliémy postepy 1 po
kilku tygodniach bez problemu przebiegala milg. Aby uzyskiwaé lepsze
czasy, musiata poprawi¢ wytrzymato$¢ i predkosé, dwa kolejne aspekty,
ktére nalezalo uwzglednié w jej treningu. Wykorzystujac moje wiasne
doswiadczenie z udzialu w maratonach, wspdlnie opracowaliémy pro-
gram obejmujacy diuzsze dystanse, treningi szybkosciowe 1 biegi pod
gorke. Dzigki treningom jej organizm zaczal przyzwyczajaé si¢ do wy-
silku, ktory jeszcze kilka tygodni wezesniej wydawat si¢ by¢ ponad jej
sily. W miarg jak zblizat si¢ termin zawodéw, odczuwala coraz wigksze
zdenerwowanie, ale byta dobrze przygotowana. Puchar, ktéry wtedy
zdobyla, do dzis stoi dumnie na pdlce w jej pokoju.

Program treningowy metody Self-Coaching réwniez dla Ciebie
okaze si¢ recepta na sukces. Oczywiscie, poczatkowo bedziesz mial wra-
zenie, ze to, co robisz, jest nienaturalne. ,,Co? Chcesz, zebym mial wigcej
ufnosci? Ja zawsze bylem podejrzliwy!”. A jednak Ty, jako osoba, Twoj
image, to, z czym si¢ identyfikujesz, jest niczym wigcej jak przyzwyczaje-
niem, ktére odzwierciedla doswiadczenia catego Twojego zycia. Ponie-
waz Twoja osobowos¢ zostata wyuczona, to zgodnie z podstawows zasada
programu Self-Coaching mozna jej rzuci¢ wyzwanie, oduczy¢ si¢ jej
1 zastapi¢ zdrowszymi mozliwosciami.
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Neurotyczne postrzeganie samego siebie zostalo uksztaltowane na
etapie wczesnych lat rozwoju. To wiasnie dlatego Iek lub depresja czgsto
charakteryzuja si¢ prymitywnymi i dziecigcymi cechami. Zastandw-
my si¢ nad problemami, ktére trapia Erica:

Sam siebie doprowadzam do szalefistwa! Nieustannie si¢ mar-
twig. Gdy ktos jest przezigbiony, zaraz zaczynam si¢ bad, ze ja tez
si¢ zaraz¢. Gdy slyszg, ze u jakiej$ znanej osoby wykryto raka, za-
raz zaczynam odczuwaé niepokdj. Boje sig, ze szef skrytykuje
moja pracg. Nie cheg, by na mnie krzyczano. Czujg si¢ taki bez-
bronny i przerazony. Pragng jedynie odrobiny bezpieczenstwa.
Wydaje mi si¢, ze Swiat jest ogromnym, brzydkim miejscem, do
ktdrego ja po prostu nic pasuj¢. Mam wrazenie, ze co§ mnie
przezuje i wypluje. Jestem jak dziecko. Gdyby te stowa usty-
szala moja zona, to padtaby trupem. Przed nig ukrywam moje
Igki. Wydaje jej sig, ze jestem takim normalnym cztowickiem.
Prawda zas$ jest taka, ze na pewno daleko mi do normalnosci!
Gdy bytem dzieckiem, cierpialem na powazna chorobg nerek
1 nie mogtem chodzi¢ do szkoly przez cala trzecig klasg. Gdy juz
si¢ wyleczylem, matka nadal nieustannie si¢ o mnie martwila. Ro-
bita wszystko, aby nikt nie mégt mnie skrzywdzié. Szkoda, ze
nie mogles ustyszed, jak rozmawiata z moim trenerem z malej
ligi po tym, jak nakrzyczal na mnie, gdy zawalilem mecz.
Pewnego razu, gdy pewien szkolny osilek zagrozit, ze mnie po-
bije, zazadala — i otrzymala — pisemne przeprosiny chlopaka
1 jego rodzicéw! Musz¢ przyznaé, ze bylem nadmiernie chronio-
ny, ale dzigki temu nigdy nie musialem si¢ niczym martwic.
Wiem, ze to chore, ale dzi§ brakuje mi tego poczucia bezpieczen-
stwa. Nie miatlem zadnych trosk i to byto wspaniate uczucie.
Czasem, gdy dzieje si¢ co§ naprawdg strasznego i zaczynam
wpadaé¢ w panik¢ — nigdy o tym nikomu nie méwitem — przy-
tapuje si¢ na tym, ze ss¢ kciuk! Przyznanie si¢ do tego jest dla
mnie naprawdg bolesne; piszac to, placz¢. Wydaje sig, ze nigdy

nie dorostem.

Eric to kto§, kogo nazywamy Puer Aeternus — archetyp wiecznego
chlopca, czlowiek, ktéry nigdy nie dorasta.
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Przyjrzyj si¢ teraz przejawom wlasnego niepokoju lub depresji. Jak
dziecinne s3 niektore z Twoich reakeji? Sa dziecinne, poniewaz zostaly
wymyslone przez dziecko — jakim wtedy bytes. Chociaz mingto kil-
kanascie lub kilkadziesiat lat i zmienile$ si¢ pod wieloma wzgledami,
to jednak jesli chodzi o Twoje nawyki wyroste z braku poczucia bez-
pieczenstwa, nic si¢ nie zmienito. Sa tak prymitywne 1 wypaczone dzisiaj
jak lata temu. Tak bardzo przywykle$ do zycia ze swoimi obawami, ze
nawet nie myslisz juz o probie zakwestionowania ich. Zyjesz z brakiem
pewnosci siebie, poniewaz nigdy nie pomyslales, iz mogloby by¢ inaczej.
Zycie z neuroza wydaje Ci si¢ juz czymé naturalnym, choé na pewno nie
uwazasz tego za przyjemne.

Biorac pod uwagg fakt, ze nawyki kontrolowania i braku poczucia
bezpieczenistwa sa tak gleboko zakorzenione, oraz to, iz nawykéw weale
nie zmienia si¢ tak fatwo, jakie sa prognozy dla Ciebie? Czy masz szans¢
na zmiang¢? Otdz prognoza jest doskonata, a to dzigki sekretnej broni,
ktéra masz do dyspozycji. Tq bronia jest prawda. To naprawd¢ cal-
kiem proste. L¢k 1 depresja nie s3 oparte na prawdzie, ale na falszy-
wych 1 znieksztatconych wrazeniach i odczuciach, ktére nie s realne.
Takie mysli jak: ,Nikt mnie nie kocha”, ,,Nigdy nie odnios¢ sukcesu”
czy ,Jestem prawdziwa ofiara losu” mogg wydawaé Ci si¢ prawdziwe
(wydrapalby$ oczy kazdemu, kto o$mielilby si¢ z Toba nie zgodzi¢).
Jesli cheesz uwolnié si¢ od niepokoju 1 depresji, musisz zaczaé od roz-
wigzania problemu braku poczucia bezpieczenistwa. To tak jak z silni-
kiem — trzeba odciaé doplyw paliwa i zastapi¢ swoje dziecigce poglady
(fikgje), faktami. Mozesz mieé bardzo wiele powodéw, aby nienawidzié
samego siebie lub swojego zycia, ale prawda jest nast¢pujaca — wszystko
jest z Toba w porzadku 1 zawsze tak bylo.

Poznanie prawdy 1 zycie ta prawda s3 gtéwnym celem treningu Self-
Coaching. Poczatkowo moze to si¢ wydawaé nienaturalne, ale zaufaj mi:
zycie zgodne z prawda pozwoli szybko zmieni¢ stare, destruktywne przy-
zwyczajenia 1 bledne przekonania. Sam zobaczysz, ze zycie terazniejszo-
Scia 1 rzeczywistoscig jest catkowicie naturalnym 1 przyjemnym do$wiad-
czeniem. Nadal jeste$ sceptycznie nastawiony? Zapewniam Cig, ze
wszyscy pagjenci, z ktérymi kiedykolwiek pracowalem, nigdy nie chcieli

57



WARSZTATY SAMODOSKONALACE

wrécié do starych przyzwyczajenn, gdy juz udalo im si¢ zostawié za
soba dziecigee tgsknoty za poczuciem pelnego bezpieczenstwa 1 zaczeli
prowadzi¢ dojrzate zycie.

Wykluczenie przyczyn fizycznych

W kolejnych dwdch rozdzialach omawiam szczegblowo stany lgkowe
(niepokdy) 1 depresje, ale zanim przejdziemy do tych dwodch zagadnien,
musze jeszcze poczyni¢ jedno zastrzezenie. Chociaz zdecydowana wigk-
sz0$¢ tych probleméw ma podloze psychologiczne, to jednak niektére
formy depresji 1 niepokoju moga by¢ wywolane problemami zdrowot-
nymi. Sa to mi¢dzy innymi nadczynno$¢ i niedoczynnos¢ tarczycy, hipo-
glikemia (nadmiernie niski poziom cukru we krwi), zaburzenia hormonal-
ne, choroby ukladu krazenia, choroby ukfadu oddechowego, zaburzenia
metabolizmu, choroby neurologiczne, infekcje wirusowe, zmeczenie,
reakcja na leki oraz naduzywanie alkoholu, kofeiny 1 innych uzywek.
Zanim rozpoczniesz jakikolwiek program samopomocy, powinie-
nes$ najpierw wykluczy¢ mozliwosé, ze Igk lub depresja maja podtoze
fizyczne lub biologiczne. Prostym testem jest sprawdzenie, czy sympto-
mom nie towarzyszg znicksztalcone, negatywne myslenie, czy niedawno
nie spotkato nas jakie§ traumatyczne doSwiadczenie, nie zaznaliSmy ja-
kiej$ straty lub nie cierpimy na jaki§ chroniczny czynnik wywotujacy
stres. Jesli nie, istnieje prawdopodobienstwo, ze problem ma podtoze
fizyczne 1 w takim przypadku nalezy zglosié¢ si¢ do lekarza. Jesli masz
jakiekolwiek watpliwosci, nalezy podda¢ si¢ doktadnym badaniom.

* % *

WSKAZOWKA

Zanim poznasz szczegdly niepokoju i depresji w dwoch kolejnych
rozdziatach, poswig¢ kilka minut na przeanalizowanie wlasnych
zachowan 1 odczué — tych, ktdre najbardziej Ci przeszkadzaja lub
Ci¢ niepokoja. Zastanéw sig, ktére problemy zwiazane s z uczu-
ciem lgku lub depresja albo tez kombinagja obu tych czynnikéw.
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Pamigtaj, ze lek to reakgja obronna przyjmujaca forme wydatko-
wania nadmiaru energii psychicznej, natomiast depresja opiera si¢ na
wstrzymywaniu tej energii. Poméc moze Ci tabela, na przyktad taka
jak ta ponizej. Po przeczytaniu dwoch kolejnych rozdzialow spraw-
dzisz, czy Twoja oparta na intuicji diagnoza okazala si¢ prawidlowa.

Opis dokuezliwego zachowania Depresja  Lek Lek

lub mySlenia i depresja

1. Przez caly dziefi dasatem sig. ™ O O
Dlaczego mnie tak potraktowata?

2. Ubieglej nocy nie mogtam | | ¥

zasnaé. Moze on naprawdg mnie
nie kocha? Co zrobig? Jestem taka
nieudacznica.

3. Nie mogg uwierzy¢, ze naprawde | ™ O
mu to powiedziatam! Co sig ze
mngy dzieje? Co bedzie, jesli
pomysli, ze méwitam to na
powaznie? Co bedzie, jesli to

wszystkim rozpowie...?

* % *

* % *

CWICZENIE
Kontynuacja

Po wypelnieniu tabeli poswig¢ chwile 1 zastanéw si¢ nad swoim
dokuczliwym zachowaniem. Pomysl, czy mozesz zidentyfikowac
jakies prymitywne, dziecigce tendencje. To odkrycie okaze si¢ bar-
dzo wazne dla Twojego programu Self-Coaching.

* % *
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