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Z.astrzezenie

Wydawca i autor udostepniajq niniejszq ksigzke i jej tresé¢ "takq jaka jest” i nie
udzielajq zadnych gwarancji w odniesieniu do te] ksigzki lub jej tresci. Wydawca
i autor zrzekajq sie wszelkich roszczen i gwarancji, w tym miedzy innymi
gwarancji przydatnosci do okreslonego celu. Ponadto wydawca i autor nie
ponoszq zadnej odpowiedzialnosci za bledy, niescistosci, pominiecia Ilub
Jakiekolwiek inne niespojnosci w niniejszej publikacji.

Chociaz wydawca i autor dotozyli wszelkich staran, aby informacje zawarte w
tej ksigzce byly prawidiowe w momencie publikacji i chociaz niniejsza
publikacja ma na celu dostarczenie dokiadnych informacji w odniesieniu do
poruszanej tematyki, wydawca i autor nie ponoszq odpowiedzialnosci za bledy,
niescistosci, pominigcia lub jakiekolwiek inne niespdjnosci w tym dokumencie i
niniejszym zrzekajq si¢ wszelkiej odpowiedzialnosci wobec jakiejkolwiek strony
za jakiekolwiek straty, szkody Ilub zakiocenia spowodowane bledami [lub
pominigciami, niezaleznie od tego, czy takie bledy lub pominiecia wynikajq z
zaniedbania, wypadku lub jakiejkolwiek innej przyczyny.

Tresé te] ksigzki stuzy wylgcznie celom informacyjnym i nie jest przeznaczona
do diagnozowania, leczenia ani zapobiegania jakimkolwiek stanom, chorobom
lub schorzeniom. Czytelnik powinien przyjgé do wiadomosci, ze niniejsza
ksigzka nie jest przeznaczona do zastgpowania konsultacji z wykwalifikowanym
lekarzem. Sugestie i zalecenia zawarte w tej ksigzce nalezy skonsultowac z
wlasnym lekarzem lub specjalistq ds. opieki zdrowotnej. Korzystanie z tej ksigzki
oznacza akceptacje tego zastrzezenia.

Wydawca i autor nie udzielajq zZadnych gwarancji dotyczqcych poziomu
sukcesu, jakiego mozna doswiadczy¢, stosujgc sie do porad i strategii zawartych
w tef ksigzce, czytelnik akceptuje ryzyko, ze wyniki bedg si¢ rozni¢ w zaleznosci
od osoby. Swiadectwa i przyklady przedstawione w tej ksigzce pokazujq



wyjgtkowe wyniki, ktore mogq nie mie¢ odzwierciedlenia w przypadku
przecietnego czytelnika i nie majq na celu reprezentowania ani gwarantowania,
ze osiggniesz takie same lub podobne wyniki.

Niniejsza publikacja ma stanowié zrodlo cennych informacji dla czytelnika,
Jjednak nie ma ona zastegpowac bezposredniej pomocy eksperta. Jesli taki poziom
pomocy jest wymagany, nalezy skorzysta¢ z ustug kompetentnego specjalisty.

Ta ksigzka jest drugim wydaniem ksigzki zatytutowanej wczesniej "Tell Me Less"
("Powiedz Mi mniej”).

Pobierz bezptatng kolorowg kopie PDF tej ksigzki, dodatkowe filmy i wykresy,
korzystajgc z ponizszego kodu OR:

wersja w jezyku angielskim



O autorze

Q
Graeme Errington posiada licencjat z nauk $cistych (z wyrdéznieniem)
EFT-Adv, CECP, CBCP, jest bylym funkcjonariuszem policji, ktory po
zmierzeniu si¢ z wlasnymi wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym, dokonal odwaznej zmiany kariery na pomaganie innym
przy uzyciu "alternatywnych" technik, ktére sa bardzo skuteczne, ale
stosunkowo nieznane.

Graeme poswigcit ostatnie dwie dekady na dostarczanie namacalnych
rezultatow niezliczonym klientom, doskonalac swoje podejscie i
ulatwiajac szybsza podrdz w kierunku wolnosci emocjonalne;j i
psychiczne;j.

Z niezachwiang determinacja, aby wywrze¢ pozytywny wptyw na jak
najwicksza liczbg osob, Graeme nie powstrzymuje si¢ przed niczym,
prowadzac klientéw w kierunku uzdrowienia zranien i stworzenia
lepszej przysztosci!



WPROWADZENIE

Ta ksigzka stuzy jako cenny przewodnik, majacy na celu pomoc osobom,
ktore chcg poprawi¢ swoje samopoczucie lub dokona¢ udoskonalen w
roznych obszarach zycia. Ma ona by¢ zrodlem informacji, jakiego
niezwykle potrzebowalem podczas moich trudnych doswiadczen po
dwudziestce, kiedy zmagatem si¢ ze stresem zwigzanym z praca, lekiem,
depresjg i obowigzkami zwigzanymi z zatozeniem rodziny.

Mam szczera nadzieje, ze ta ksigzka dotrze do jak najwigkszej liczby
0s0b, ktore moga z niej skorzysta¢, zanim dosiggng dna. Czesto trudno
jest szuka¢ wskazoéwek w ksigzce, gdy jest sie juz na dnie.

Na kolejnych stronach znajdziesz wiedzg i spostrzezenia, ktore zdobytem
podczas mojej osobistej podrozy ku uzdrowieniu, a takze moje
doswiadczenia w prowadzeniu innych na ich $ciezkach do uzdrowienia.
Bytem $wiadkiem glebokich przemian zaréwno u siebie, jak i u moich
klientow, ktorzy bez wysitku zaczeli czué sie lepiej bez konieczno$ci
ujawniania nieznajomym wszystkich intymnych szczegdtow swojego
zycia prywatnego.

Przygotuj sie na porady zawarte w tej ksigzce, ktore dos¢ znacznie
odbiegaja od standardowych zalecen oferowanych osobom zmagajacym
si¢ ze swoim samopoczuciem lub zdrowiem psychicznym. Celowo i bez
skruputéw rzucam $wiatto na nieodlgczne wady systemu, ktory zawiodt
niezliczong liczbg 0sob, pozwalajac na trwanie ich cierpienia.

Wazne jest, aby zdaé sobie sprawe, ze zmiana zycia zaczyna si¢ od
zmiany nastawienia do tego, co dziata, a co nie. Nosisz ze sobg mysli i
przekonania na temat tego, co jest skuteczne, a co zawiodlo cig w



przeszto$ci. Musisz pokona¢ wszelkie przeszkody we wiasnym sposobie
myslenia i podejs¢ do tej ksigzki z otwartym umystem. Te strony
zawieraja wszystko, czego potrzebujesz, ale to wszystko nic nie da, jesli
na wstepie jestes juz zdolowany.

To normalne, Ze jeste$ nieco sceptyczny i nie oczekuje, ze pozbedziesz
si¢ tego calkowicie. Na tych stronach zrobilem wszystko, co w mojej
mocy, aby przekona¢ ci¢ do sproébowania tych metod, a nast¢pnie
zdecydowania, czy sg one warte dalszej uwagi. Jesli mozesz zrobi¢
przynajmniej to, doceniam to - nie prosz¢ o nic wigcej. Jesli jednak masz
juz cyniczne nastawienie i lekcewazysz wszystko, co nowe, by¢ moze
najlepiej bedzie zaoszczedzi¢ czas i przekazac te ksigzke komus innemu,
kto moze z niej skorzystac.

Glegboko wierze, ze jesli naprawdg chcesz zmieni¢ swoje zycie, musisz
szuka¢ radykalnych przemian na najglgbszym poziomie swojej
egzystencji. Zwykte porady, szczerze méwiac, tylko rysuja powierzchni¢
i dlatego sa nieskuteczne. Dajg przecigtne rezultaty i czesto nie przynosza
trwalych zmian.

Chciatbym podkresli¢, ze osobiscie zmagalem si¢ z trudno$ciami, przez
ktore ty mozesz przechodzi¢. Wiele os6b waha si¢ przed wyruszeniem w
te podroz, poniewaz obawiaja si¢ osgdu. Jednak praktycy roOwniez nie sa
istotami bez skazy; popelniaja bledy i majg wlasne zawstydzajace
wystepki. Nie jestem zainteresowany osadzaniem kogokolwiek. Uczymy
si¢, rozwijamy 1 przyjmujemy nasze czlowieczenstwo poprzez nasze
bledy. Zbadajmy wigc, co poszio nie tak, stawmy czota naszym
trudno$ciom i wytyczmy droge do uzdrowienia.



Czerpiac inspiracje ze stynnych stow Rocky'ego Balboa: "Chodzi o to,
jak mocno mozesz oberwac i nadal i$¢ naprzod". Ta ksigzka podkresla
znaczenie wytrwatosci i ciaglego uczenia si¢ w osigganiu sukcesu.
Zawierajac cenne lekcje, ktore skrupulatnie zebratem, oferuje ci
przyspieszong Sciezke rozwoju. Zadbatem o wykonanie zmudnej pracy u
podstaw, aby$ mogl skupi¢ sie wylacznie na dazeniu naprzod. Twoje
zadanie jest proste: utrzymac¢ niezachwiang dynamike i podgza¢ naprzod.

Spedzitem ponad dwadziescia lat pomagajac niezliczonym osobom,
nieustannie poszukujac nowych metod, ktore sg bardziej skuteczne niz
poprzednie. Niedawno odkrytem kluczowy element, ktory zmienit moje
zycie osobiste 1 biznes, umozliwiajac mi pomoc tysigcom ludzi w ciagu
ostatnich kilku lat bez tak duzego wysitku, jak sugerowatyby wyniki. Ten
kluczowy element, o ktorym dowiesz si¢ pozniej, jest kluczem do
twojego osobistego rozwoju. Mam nadzieje, zZe bedziesz mogt
zastosowaé te odkrycia w swoim zyciu i dos§wiadczy¢ przelomowego
rozwoju.

Jestem gleboko wdzigezny za mozliwo$¢ pomagania innym i mam
doswiadczenie w osigganiu zauwazalnych rezultatow. Jestem
zaangazowany w pomoc i bior¢ pod uwage tylko te podejs$cia, ktore
okazaty sie przynosi¢ trwate zmiany. Stawiam na rozwigzania, ktdre
wymagajag minimalnego wysitku 1 przynosza szybkie rezultaty.
Rozumiem, ze inwestowanie miesigcy lub lat w kosztowna i bolesng
terapi¢ moze nie by¢ dla kazdego wykonalne.

Z tej ksigzki dowiesz si¢:

e Dlaczego konwencjonalne podejscie do psychoterapii jest
przestarzate i bledne, niezaleznie od kwalifikacji terapeuty.
Moim celem jest oferowanie alternatyw, a nie jedynie
krytykowanie istniejacych metod.



o Jak ztagodzi¢ wptyw bolesnych emocji, traum i Igkow oraz
przeksztatci¢ obezwladniajace przekonania we wzmacniajace,
ktore naprawde beda ci stuzyty we wszystkich aspektach zycia.

e O technikach uzyskiwania dostepu do ukrytych informacji
gleboko  zakorzenionych w  twojej pod$wiadomosci,
pozwalajacych ci przezwycigzy¢ dlugotrwate trudnosci, ktore
ci¢ powstrzymywaty.

Gdybym napisat t¢ ksiazke w potowie 2020 roku, by¢ moze zawierataby
elementy przypisujace wtadzom wing za problemy, z ktérymi mamy dzi$
do czynienia. Mogta nawet mie¢ wydzwiek konspiracyjny.

Jednak teraz zdaj¢ sobie sprawe, ze takie dyskusje tylko ostabiaja
jednostki i przyczyniaja si¢ do dalszego stresu. Dlatego gtdéwnym celem
tej ksigzki jest wzmocnienie pozycji czytelnikow.

Zrozumiesz, ze osobiste umocnienie nie powinno by¢ pochlaniane przez
zmartwienia o sytuacj¢ na §wiecie. Zamiast tego nalezy skupic¢ si¢ na
wlasnym samopoczuciu. Opanowujac to, §wiat zewnetrzny begdzie miat
znacznie mniejszg kontrole nad tobg.



CZESC PIERWSZA
1. Nie pragnij by byto tatwiej.

»

"Prosze brac to i wroci¢ za miesiac"

Lekarz wreczyt mi recept¢ i zwolnienie lekarskie, a jego slowa
wypowiedziane byly z taka samg troska, z jaka listonosz wrzuca
rachunek do skrzynki na listy. Ogarngto mnie odr¢twienie, jakbym byt
obserwatorem wiasnego zycia. Miatem watpliwo$ci co do przepisanych
przez niego lekow antydepresyjnych, nie bylem pewien, czy sa one
odpowiedzia na moje problemy. Szczerze méwiac, obawiatem sie¢ reakcji
przyjaciot i wspolpracownikow, ktorzy mogliby zakwestionowaé moj
zdrowy rozsadek.

W tym okresie z trudem wyrazatam swoje emocje, gdy kto$ pytal, czy
wszystko ze mng w porzadku. Pojawialy si¢ 1zy lub wycofywalem sie,
gwaltownie zmieniajgc temat. Brakowato mi spotecznie akceptowalne;j i
szczerej odpowiedzi. Na szczgscie praca nie bedzie mnie obcigzaé przez
kilka nastepnych miesigcy, dzieki zasitkowi chorobowemu. Wszystko,



co musialem zrobi¢, to wzigé przepisane tabletki i znalez¢ droge
powrotng do zdrowia.

Proste, prawda?

Lek musi dziala¢! W przeciwnym razie, po co lekarz miatby je
przepisywac?

Podczas tej dziesigciominutowej wizyty dotozyt wszelkich staran, aby
przeprowadzi¢ naprawde doktadng diagnoze psychologiczng. W koncu
byt autorytetem w tej dziedzinie, przeszedt rozlegte szkolenie w zakresie
roznych dolegliwosci, od wysypek 1 infekcji ucha po grudki i guzy. Jego
wiedza bez watpienia obejmowata zawito$ci ludzkiego umyshi i moja
wyjatkowa sytuacje!

Ufalem w jego kompetencje, a nawet jesli nie, to kim bytem, by je
kwestionowac?

Jednak moja krytyka lekarza jest niesprawiedliwa. Podczas krotkiej,
dziesieciominutowej wizyty praktycznie niemozliwe jest, aby
zaoferowal on znaczaca pomoc poza zwolnieniem lekarskim, lekami i,
jesli mialbym szczgs$cie, skierowaniem do poradni. Lekarze naprawdg
wykonuja niesamowitg stuzbe i chce jasno powiedzie¢, ze moja krytyka
nie jest skierowana do nich jako jednostek lub profesjonalistow. Moja
siostra jest pielegniarka, a moja matka przez lata zarzadzata gabinetem
lekarskim - bardzo szanuje ich nieoceniong prace.

To raczej sam system musi ulec poprawie.



W tamtym czasie moja pewnos$¢ siebie siggneta dna i uwierzylem, ze
wewnetrznie jestem powaznie rozbity.

Dlaczego nie mogtem radzi¢ sobie z rzeczami tak tatwo, jak ci wokot
mnie? Wszyscy wydawali si¢ w porzadku, a przynajmniej tak mi sie
wydawato.

Czy jestem staby?

Czy co§ jest ze mng nie tak?

Stare kompleksy powrdcily, przeplatajac si¢ z nowymi, tworzac duszacy
cigzar na moich ramionach. Ludzki umyst jest cudowny, ale
pozostawiony bez opieki moze galopowac jak dziki ogier, ktérego nie da
si¢ okielzna¢. Bez samoswiadomos$ci dotyczacej naszych standéw
psychicznych i fizycznych, zarzagdzanie naszym samopoczuciem staje si¢
ucigzliwym zadaniem.

Sytuacja pogarsza si¢, gdy zdobywamy si¢ na odwage, by szukac
pomocy, ale okazuje si¢, ze nic nie jest w stanie zlagodzi¢ naszego
cierpienia.

Dlaczego niektdrzy ludzie przechodzg przez zycie pozornie bez szwanku
w najbardziej wstrzasajacych okolicznosciach, podczas gdy inni
rozpadaja si¢ pod wptywem stosunkowo blahych trudnosci?



Czy zycie naprawde stato si¢ wickszym wyzwaniem w dzisiejszych
czasach w poréwnaniu do poprzednich pokolen?

Czy jestesmy $wiadkami wzrostu liczby osob naprawde zmagajacych si¢
ze swoim zdrowiem psychicznym? A moze to zwigckszona §wiadomos¢ i
zmniejszona stygmatyzacja zdrowia psychicznego zachecity wigcej 0sob
do otwarcia si¢?

W ciggu ostatniej dekady $§wiadomos¢ zdrowia psychicznego znacznie
si¢ poprawila, co doprowadzito do tego, ze wiecej 0sob szuka pomocy,
gdy jej potrzebuje - to naprawde zachecajacy widok.

Ale czy co$ zasadniczo zmienilo si¢ dla tych, ktorzy dzi§ zwracajg si¢ o
pomoc do swoich lekarzy? Sam co do tego mam watpliwosci.

Nawet celebryci, rodzina krolewska i gwiazdy sportu otwarcie poruszaja
temat swoich zmagan lub udzielaja wsparcia kampaniom i organizacjom
charytatywnym o dobrych intencjach. Podczas gdy te przedsiewzigcia
podnosza $wiadomos$¢, co tak naprawde oferuja zwyklym ludziom w
obliczu osobistych kryzysow?

Krytyka moze wydawac si¢ ostra, gdy jest skierowana do tych dziataczy,
ktorzy naprawde maja dobre intencje. Prawda jest jednak taka, ze gdyby
systemy wsparcia byly skuteczne, nie musiatbym pisac tej ksiazki.



Znalazibym ulge, ktorej desperacko szukatem w ciagu pierwszego
miesigca, szybko wracajac do normalnego zycia, podobnie jak po
krotkim leczeniu antybiotykami.

Niestety, zdrowie psychiczne czgsto leczy si¢ samymi lekami, podobnie
jak w przypadku infekcji. Jednak dla wigkszosci 0sob takie podejscie nie
zapewnia skutecznego rozwigzania. By¢ moze powodem tego jest fakt,
ze leki jedynie tagodza objawy, zamiast zaglebia¢ si¢ w pierwotng
przyczyng problemu.



Wyobraz sobie, ze majac peknigta rur¢ w kuchni poswigcasz caly wysitek
na mycie podtogi!

Nadmierny stres, niepokdj, leki, panika, a nawet depresja nie sa
przyczyng pegknigtej rury. Sa one konsekwencjami wielu lat
niewlasciwego zarzadzania uczuciami, myslami, emocjami, traumami i
pozbawiajagcymi mocy przekonaniami. W tej analogii leki dzialaja jak
mop, tymczasowo zajmujac si¢ nastgpstwami, ale zaniedbujac
podstawowe kwestie.



Szokujace statystyki ujawniaja, ze co czwarty dorosty doswiadcza
choroby psychicznej kazdego roku, ale tylko 25% otrzymuje niezbedne
wsparcie. W 2019 r. 5,2% dorostych w USA zylo z powazng choroba
psychiczng, a u niepokojacych 10% dzieci zdiagnozowano zaburzenia
psychiczne. W raporcie Chief Medical Officer z 2013 r. oszacowano, ze
problemy ze zdrowiem psychicznym kosztujg brytyjska gospodarke
oszatamiajgce 70-100 miliardéw funtéw rocznie, co odpowiada 4,5%
produktu krajowego brutto (PKB). Watpie, by w ciggu 10 lat od tego
momentu sytuacja ulegta poprawie.

Oczywiste jest, ze nie mozna przeoczy¢ skali wyzwania i konieczne jest
zajecie si¢ wadami obecnego systemu. Chociaz poczyniono postepy w
zakresie $wiadomo$ci i destygmatyzacji, prawdziwe rozwigzania i
skuteczne wsparcie pozostajg nieosiggalne dla wielu osob.

Nadszedt czas, aby przenies¢ nasza uwage ze zwyklej swiadomos$ci na
kompleksowe dzialania. Potrzebujemy holistycznego podejscia, ktore
obejmuje nie tylko leki, ale takze interwencje terapeutyczne, praktyki
samoopieki i1 sieci wsparcia. Musimy wspiera¢ §rodowisko, w ktorym
osoby czuja si¢ upowaznione do zarzadzania swoim zdrowiem
psychicznym 1 szukania pomocy, ktorej potrzebuja, bez obawy przed
osadem lub ograniczonymi opcjami.

Pielegnujac samoswiadomos¢ 1 zapewniajac dostepne zasoby, mozemy
wyposazy¢ poszczegdlne osoby w narzedzia do poruszania si¢ po
wlasnych emocjonalnych krajobrazach. Edukacja na temat zdrowia
psychicznego powinna by¢ zintegrowana z naszymi szkotami i
miejscami pracy, promujac inteligencje emocjonalng i wspierajac
odpornos¢ od najmtodszych lat.



Ponadto musimy inwestowa¢ w rozwoj i poprawe ustug w zakresie
zdrowia psychicznego. Konieczne jest zwigkszenie nakladow
finansowych, aby zapewni¢ osobom poszukujacym pomocy dostep do
terminowej i przystepnej cenowo opieki.

Wspomniani celebryci, cztonkowie rodziny krolewskiej i gwiazdy sportu
mogg odegra¢ kluczowa role w tej transformacji. Poza zwigkszaniem
swiadomosci, moga oni wykorzysta¢ swoje platformy do promowania
znaczacych zmian, naciskajac na poprawe polityki zdrowia
psychicznego, zwigkszenie funduszy i kompleksowe systemy wsparcia.

Nadszedt czas, aby zmieni¢ narracj¢ dotyczaca zdrowia psychicznego.
Zastapmy pragnienie tatwiejszej drogi zobowigzaniem do podjecia
wyzwania. Wspierajac spoteczenstwo, ktore priorytetowo traktuje
dobrostan psychiczny, mozemy stworzy¢ przysztosé, w ktorej jednostki
nie tylko przetrwaja, ale beda si¢ rozwijac.

Ta ksigzka stuzy jako wezwanie do dziatania, okrzyk bojowy dla
pojedynczych osdb, spotecznosci i spoteczenstw, aby zjednoczy¢ sig i
stworzy¢ trwala zmian¢. Podr6z w kierunku poprawy zdrowia
psychicznego zaczyna si¢ od kazdego z nas. Razem zmienmy narracje,
przeksztalcajac ja z walki 1 ciszy w odpornos¢ i wsparcie.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze pierwszym krokiem w pomaganiu
ludziom w przezwycigzaniu tych wyzwan jest zapewnienie im zestawu
narzgdzi wypetionego prostymi technikami zmniejszania stresu i
niepokoju. Im wiecej narzedzi i technik masz do dyspozycji, tym lepiej
bedziesz przygotowany do stawienia czota kazdej sytuacji, ktora si¢
pojawi.



Osobiscie nie lubi¢ polega¢ wylacznie na gadzetach lub wynalazkach,
ktére obiecujg zdziata¢ cuda, gdy sa noszone lub podtaczone do pradu.
Wole naturalne rozwiazania, ktdore wykorzystuja naturalne zasoby, z
ktorymi si¢ urodziliémy. Te techniki sg bardziej skuteczne, poniewaz
pochodzg z naszego wnetrza. Co wiecej, sg one zawsze dostepne, gotowe
do uzycia w kazdej chwili.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w miejscu publicznym, z dala od domu,
gdzie twoje urzadzenie nie jest dostepne. Albo by¢ w trakcie ataku paniki
i u§wiadomi¢ sobie, ze urzadzenie jest rozladowane. Czy w takich
chwilach nie byloby lepiej wybra¢ w myslach technik¢ 1 wdrozy¢ ja po
cichu od razu?

W kolejnych rozdziatach poznasz rézne narzgdzia, ktore moga ci
znaczaco pomoc. Zachgcam jednak do tego, by nie poprzestawac jedynie
na czytaniu o nich. Kluczowe jest nauczenie si¢ i prze¢wiczenie tych
technik, zinternalizowanie ich w chwilach spokoju, aby staty sie tatwo
dostepne w obliczu trudnych momentow.

Na przyklad, jesli zmagasz si¢ z nadmiernym stresem lub czujesz, ze
zbliza si¢ atak paniki, nie bgdzie pomocne gorgczkowe poszukiwanie
ksigzki lub proba przypomnienia sobie konkretnej strony z potrzebna
technikg. Musisz ¢wiczy¢ te narzedzia, az stang si¢ dla ciebie intuicyjne.

Dobra wiadomoscia jest to, ze techniki te sg tatwe do nauczenia i
wymagaja jedynie niewielkiego wysitku, aby nabra¢ pewnosci w ich
stosowaniu. Poprzez powtarzanie i konsekwentng praktyke¢ mozna
uczyni¢ je integralng czescia codziennego zycia.



Budujac swoj zestaw narzedzi i opanowujac te techniki, zdobgdziesz
umiejetnosci niezbedne do poruszania si¢ po zawito§ciach swojej
podrozy zdrowia psychicznego. Pamietaj, ze nie chodzi tylko o
przeczytanie lub zrozumienie tych narzedzi; chodzi o aktywne wiaczenie
ich do swojego zycia.

W kolejnych rozdziatach szczegdtowo zbadamy te techniki, dostarczajac
ci wiedzy i wskazowek, jak skutecznie je wdrozyé. Wspdlnie bedziemy
rozwija¢ odpornos¢, redukowac stres i dbac¢ o dobre samopoczucie.

Wyruszmy wiec w te przetomowa podrdz, poswigcajac sie praktyce,
rozwojowi i samopoznaniu. Podejmujac wyzwanie i inwestujgc w nasze
dobre samopoczucie psychiczne, mozemy na nowo napisac¢ naszg historie
1 stworzy¢ zycie petne radosci, spokoju i spehnienia.



Co mowig?

Pomagasz ludziom bardziej niz lekarze



2. Duzi chtopcy nie ptacza

Czujac sie sfrustrowany i zniechgcony, nie moglem dostrzec zadnych
znaczacych zmian po przyjmowaniu lekow. Mdj umyst weigz tkwit w
tych samych schematach, a emocje pozostawaty niezmienione.

Zdatem sobie sprawe, ze musze¢ co$§ zmienic.



Znalazlem si¢ na $ciezce, ktorej nikt dobrowolnie by nie wybrat i nie
mialem pojecia, jak si¢ zatrzymac 1 zmieni¢ bieg wydarzen.

Chociaz nigdy nie rozwazatem samookaleczenia lub samobdjstwa,
zdawalem sobie sprawe, ze im dluzej pozostane na tej §ciezce, tym
mniej bede mial opcji.

Uwazatem si¢ za szcze$ciarza, ale niestety wielu innych nie ma takiego
szczg$cia. Smutng rzeczywistoscia dla wigkszosci ludzi, ktorzy szukaja
pomocy, jest to, ze s3 wrzucani w system, w ktérym wszyscy sa
doglebnie rozbici, i wymagaja lat profesjonalnej opieki, zanim znow
poczuja si¢ dobrze.

W $wiecie psychologii kazdy staje si¢ klientem. Psychologia, cho¢
pomocna na wiele sposobow, odbiera nam wrodzong zdolnos¢ do
dobrego samopoczucia w chwili obecnej, oddajac nasza osobista moc w
rece kogo$ innego. Wymaga to ciezkiej pracy z psychologami lub
doradcami przez miesiace, a nawet lata.

Terapia rozmowa niewatpliwie poprawita zycie milionow ludzi na
calym $wiecie i lepiej jest z niej korzysta¢ anizeli nie. Jednak postepy
mogg by¢ powolne, a koszt wynajecia takiej pomocy na godziny, na
miesigce, a nawet lata moze by¢ kosztowny.

Co wiecej, nie poczujesz si¢ lepiej, dopoki twoj terapeuta tego nie
oceni. Ich zawdd jest rowniez powigzany z branzg, ktora jest
prawdopodobnie jedna z najbardziej dochodowych znanych
cztowiekowi: farmaceutykami. Chociaz nie wszystkie leki na recepte sa



zte lub szkodliwe, czesto zbyt szybko je przepisujemy i zbyt wolno
szukamy alternatywnych rozwigzan.

Nowoczesna stuzba zdrowia przoduje w udzielaniu pomocy w nagtych
wypadkach i opiece medycznej, ale nadal istnieje ogromne pole do
poprawy w zakresie profilaktyki i wsparcia zdrowia psychicznego.

Aby zrozumie¢ poczatki naszego obecnego systemu stuzby zdrowia,
nalezy pamigtaé, ze Louis Pasteur na poczatku lat sze$¢dziesigtych XIX
wieku zademonstrowat "teori¢ zarazkéw", udowadniajac, ze przyczyna
chorob sg drobnoustroje unoszace si¢ w powietrzu. Odkrycie to
stworzyto podwaliny pod nowoczesng stuzbg zdrowia. Od tego czasu
przemyst farmaceutyczny koncentruje si¢ na opracowywaniu lekow
zwalczajacych zarazki, od momentu jego powstania przez Carnegie i
Rockefellera do dnia dzisiejszego.

Chociaz wiele lekéw ratuje zycie, uwazam, ze nie powinny one by¢
jedynym rozwigzaniem dla wszystkich schorzen, zwlaszcza
psychicznych. Zamiast tego nalezy przyjac¢ zrownowazone podejscie,
biorgc pod uwage wszystkie dostepne opcje, poniewaz istnieje wiele
skutecznych alternatywnych terapii oferujacych naturalne korzysci dla
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Chociaz niektore osoby cierpigce na choroby psychiczne moga
wymagac przyjmowania lekow przez cate zycie, nickoniecznie dotyczy
to wigkszosci ludzi, ktorzy po prostu przechodza przez trudny okres
wplywajacy na ich zdrowie psychiczne.



Na przyklad, przez pewien czas zmagatem si¢ z wlasnymi trudnos$ciami,
ale nie postrzegam siebie jako kogo$ chorego psychicznie. Postrzegam
siebie jako kogos, kto doswiadczyt trudnosci w zyciu, co moze
przydarzy¢ si¢ kazdemu.

Niestety, pi¢tno zwigzane ze zdrowiem psychicznym moze utrzymywac
si¢ nawet po pelnym wyzdrowieniu.

Ponadto warto zauwazy¢, ze jesli chodzi o leki przeciwdepresyjne, ich
skutecznos¢ jest watpliwa nawet w porownaniu z placebo, zwlaszcza
biorac pod uwage ryzyko i skutki uboczne powszechnie z nimi
zwiazane.

W artykule Antidepressants and the Placebo Effect ("Antydepresanty i
Efekt Placebo™) autorstwa Irvinga Kirscha:

"Gdy rozne metody leczenia sq rownie skuteczne, wybor powinien
opierac¢ sig na ryzyku i szkodliwosci. Sposrod wszystkich tych metod
leczenia, leki przeciwdepresyjne sq najbardziej ryzykowne i szkodliwe.
Jesli w ogole majq byc¢ stosowane, powinno to by¢ ostatecznoscig, gdy
depresja jest wyjatkowo cigzka, a wszystkie inne alternatywy leczenia
zostaly wyprobowane i zawiodly".

Kirsch kontynuuje.

"Leki przeciwdepresyjne majq dziatac¢ poprzez naprawianie braku
réwnowagi chemicznej, a konkretnie braku serotoniny w mézgu.
Rzeczywiscie, ich rzekoma skutecznosé jest gtownym dowodem na



teorig braku rownowagi chemicznej. Jednak analizy opublikowanych i
niepublikowanych danych, ktore zostaly ukryte przez firmy
farmaceutyczne, ujawniajq, ze wigkszos¢ (jesli nie wszystkie) korzysci
wynika z efektu placebo. Niektore leki przeciwdepresyjne zwiekszajg
poziom serotoniny, niektore go obnizajq, a niektore nie majq zadnego
wplywu na serotoning. Niemniej jednak wszystkie wykazujq takie same
korzysci terapeutyczne. Nawet niewielka roznica statystyczna miedzy
lekami przeciwdepresyjnymi a placebo moze by¢ wzmocnionym efektem
placebo, ze wzgledu na fakt, ze wigkszos¢ pacjentow i lekarzy w
badaniach klinicznych z powodzeniem przerywa badania w ciemno.
Teoria serotoninowa jest tak bliska udowodnienia, ze jest bledna, jak
zadna inna teoria w historii nauki. Zamiast leczy¢ depresje, popularne
leki przeciwdepresyjne mogg wywolywacé podatnosé na zaburzenia
biologiczne, zwigkszajgc prawdopodobienstwo wystgpienia depresji w
przysziosci”.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4172306/

Oczywiscie nie sugeruj¢ zaprzestania przyjmowania lekow - nie jestem
lekarzem. Powiniene$ nadal stosowac¢ si¢ do zalecen lekarza. Zachgcam
jednak do przeprowadzenia wlasnych badan i podejmowania
swiadomych decyzji we wspdlpracy z lekarzem.

By¢ moze myslisz, ze to bzdury i ze lekarze wiedza najlepiej. To
catkowicie w porzadku i nie mam nic przeciwko temu. Sugeruje jednak,
ze twoje przekonanie moze wynikaé z tego, ze nie zbadale$ drugiej
strony medalu lub nie do§wiadczyles jej z pierwszej reki.

"Druga strona medalu" to cos$, czego lekarz prawdopodobnie nie bedzie
swiadomy ani nie zaleci przez cale zycie.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4172306/

W rozdziale 9 poznasz technike, ktora miata ogromny wplyw na moje
zycie, na zawsze zmieniajac jego bieg. Chociaz nalezy ona do kategorii
"terapii alternatywnych", wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe, ze jej
skuteczno$¢ nie zmniejsza si¢ tylko dlatego, ze nie jest powszechnie
akceptowana. Ostatnie wydarzenia pokazaty, ze bycie
"mainstreamowym" nie zawsze gwarantuje najwyzsza jakosc lub
niezawodnos$¢, o czym moze zaswiadezy¢ wickszo$¢ osob ogladajacych
popularne media.

Jednym z wyzwan stojacych przed ta konkretng technika jest fakt, ze
nie wymaga ona zadnego sprzetu, co utrudnia zapewnienie ogromnych
funduszy wymaganych do przeprowadzenia obszernych badan. Nie ma
jasnej $ciezki do uzyskania optacalnosci.

W przeciwienstwie do tego, firmy farmaceutyczne zarabiaja miliardy
dolaréw na lekach przeciwdepresyjnych, podkreslajac, jak dziataja
mechanizmy "mainstreamowe". Spotkatem si¢ z twierdzeniami, ze
niektore kraje nawet narzucajg lekarzom okreslone wymagania
dotyczace przepisywania poszczegdlnych recept, cho¢ nie moge
osobiscie zweryfikowac tych informacji.

Zapewniam, ze przedstawi¢ badania naukowe wspierajace te
alternatywne techniki. Zaglebiajac si¢ w niezwykle dowody
potwierdzajace ich skuteczno$é¢, zachecam do wzigcia pod uwagg, ze
badania te nie zostaty przeprowadzone w celu osiggnigcia zysku, ale
zostaty wykonane wylacznie w dobrych intencjach. Chociaz te naukowe
badania byly niedostepne, gdy po raz pierwszy odkrytem t¢ technike na
poczatku 2000 roku, teraz potwierdzajg moje poczatkowe
doswiadczenia zachwytu i zdumienia, tak jak przewidywatem.



Zawsze wiedziatem, ze chce pomagac ludziom, ale nie wiedziatem, jak
i co bede robil w swojej karierze. Po ukonczeniu studiow
podejmowatem si¢ kilku tymczasowych prac, zanim zdecydowatem sie
wstapi¢ do policji, myslac, ze pozwoli mi to pomagac wielu ludziom
kazdego dnia. Niestety, nie wszystko poszto zgodnie z planem. Na
samym poczatku doznatem urazu reki, ktory wymagat hospitalizacji i
dwach operacji.

W miarg uptywu czasu coraz trudniej byto mi sprosta¢ wymaganiom
pracy. Zle funkcjonowatem i w glebi duszy zdawalem sobie z tego
sprawe. Kazdego dnia szedlem do pracy z poczuciem strachu,
obawiajac si¢, ze wydarzy si¢ co$ strasznego. Nie potrafilem oderwac
si¢ od pracy, gdy bytem w domu i pomimo moich najlepszych staraf,
by wydawac si¢ w porzadku dla innych, rozpadatem si¢ w $rodku.

Miatem wtedy w domu mtodg rodzineg, wigc myslatem sobie: "Zrob to
dla nich". Postaw ich na pierwszym miejscu. Wkrotce si¢
zaaklimatyzuje, dopiero staj¢ na nogi. Wszystko bedzie dobrze. Nie
przejmuj si¢ tym uczuciem w dole brzucha za kazdym razem, gdy
wjezdzasz na parking w pracy przed zmiang.

Powiedzenie "Duzi chiopcy nie placza" bylo zbyt dobrze znane
milionom dorastajagcych mezczyzn. Nauczylo ich ono ttumi¢ swoje
emocje, zamiast je akceptowac i przyjmowaé¢ do wiadomosci,
prowadzac do szkodliwego wplywu na ich samopoczucie przez wiele
pokolen.



W kulturze brytyjskiej czesto kierujemy si¢ zasadg zachowania "zimnej
krwi", co oznacza kontynuowanie bez wzglgdu na nasze wewngetrzne
zmagania i unikanie dyskusji na temat naszych uczu¢. To, w potaczeniu
z mojg tozsamoscig wysokiego me¢zczyzny noszacego na co dzien
mundur i wszystkimi oczekiwaniami, ktore si¢ z tym wigzaty,
stworzylo idealng sytuacjg, w ktdrej trzymatem swoje emocje w
zamknigciu, zamiast si¢ na nie otwierac.

Zycie w ten sposob nie byto sposobem na zycie, wiec nieuniknione
bylo, ze musiatem wzig¢ wolne z powodu stresu zwigzanego z praca.
Wtedy wilasnie zwrécitem si¢ o pomoc do mojego lekarza, o czym
wspomniatem wczesniej.

Na szczg$cie pomoc nadeszta w postaci przypadkowego telefonu od
przyjaciela, ktory opowiedzial mi o nowej technice radzenia sobie z
negatywnymi emocjami. Niedawno otworzyt swoja praktyke w
Londynie i odkryl, Ze ta technika jest szczeg6lnie skuteczna w
pomaganiu ludziom w rzucaniu palenia.

Technika ta szybko zmienita moje samopoczucie i wkrotce potem
wrocitem do pracy. Jednak w glebi duszy wiedziatem, ze dalsza stuzba
w policji nie byta Sciezka, ktoérg powinienem podaza¢. Wiedziatem, ze
mam pomagac ludziom czu¢ si¢ lepiej, dzielac si¢ tg technika i
wszystkim innym, czego nauczylem si¢ po drodze.

Metoda, o ktorej mowig, jest jedng z pierwszych, ktora bezposrednio
odnosi si¢ do bolesnych emocji w zorganizowany sposob, dzigki czemu
jest dostepna dla kazdego 1 umozliwia skuteczne leczenie szerokiego
zakresu problemoéw, od tagodnych do powaznych.



WKkrétce bedziesz mogt zaczaé z niej korzystaé, ale zanim sie w to
zaglebimy, wazne jest, aby rozwina¢ zrozumienie czegos, co moze
utrudnia¢ postgp w réznych dziedzinach zycia i mie¢ rowniez
niszczycielski wptyw na ciato.

TWOJA KOLEJ]

Jaki mundur TY zaktadasz?
Do jakiej roli TY sie dostosowujesz?

Czy kiedykolwiek probowales alternatywnych metod, aby
poprawic swoje samopoczucie psychiczne?

Jak bardzo pomogty?
Czy pomogly na dtuzszq mete?
Jak myslisz, dlaczego ludzie zmagajq si¢ z takimi problemami?

Czy masz otwarty czy zamkniety umyst, jesli chodzi o nowe
metody?

Jesli czujesz sig z tym komfortowo, opowiedz ham o swoich
doswiadczeniach na grupie
https://www.facebook.com/groups/healyourhurts



https://www.facebook.com/groups/healyourhurts

Co mowig?



Let me just add that it is wonderful to have high vibrations without

any emotional swing. My ifeis completely diferent _

Dodam tylko, Zze cudownie jest mie¢ wysokie wibracje bez emocjonalnych
hustawek. Moje zycie jest catkowicie inne.




3. Mnigj stresu — od tego zalezy twoje zycie.

Stres, najwigkszy zabdjca na §wiecie, jest §cisle powigzany z gtdéwnymi
przyczynami $mierci, takimi jak choroby serca i udar mézgu. Wedlug
Amerykanskiego Stowarzyszenia Medycznego jest on odpowiedzialny
za ponad 60% chordb i schorzen wystepujacych u ludzi.

Oproécz obnizania naszej odpornosci, stres negatywnie wptywa na ogdlne
samopoczucie.

Co ciekawe, spoteczenstwo propaguje idee, ze niewielka ilo$¢ stresu
moze by¢ dla nas korzystna. Koncepcja ta jest jednak wygodnym



wymystem zakorzenionym w checi uzasadnienia zwigkszonego
obcigzenia pracg narzucanego przez pracodawcow.

"Ale czy odrobina stresu nie zwigksza produktywno$ci?" mozna zapytac.
Czy tak mowi nam nauka? Koncepcja ta wywodzi si¢ od Hansa Selye,
ktory twierdzil, ze stres pozostaje taki sam niezaleznie od tego, czy
bodziec jest pozytywny czy negatywny. Stworzyt on terminy "dystres"
na okreslenie stresu negatywnego i "eustres" na okreslenie stresu
pozytywnego. Warto zauwazy¢, ze Selye otrzymat stypendium Fundacji
Rockefellera.

Odkrycie pozytywnego stresu siega badania Yerkesa-Dodsona z 1908
roku, w ktérym zidentyfikowano krzywa w ksztatcie dzwonu ilustrujaca,
w jaki spos6b umiarkowany stres tworzy "eustres" lub "pobudzenie"
przed osiagnigciem szczytu i spadkiem do "dystresu".

Aby przeprowadzi¢ swoje badanie, Robert Yerkes i John Dodson
przeprowadzili eksperymenty na myszach, poddajac je réznym stopniom
wstrzasow elektrycznych podczas przydzielania zadan. Badanie
zasadniczo mialo na celu wywolanie stresu (lub nawet tortur) w celu
osiggnigcia "zwickszonej wydajnosci" poprzez wywolanie u myszy
reakcji walki lub ucieczki. Zaobserwowano jednak, ze nadmierny stres
doprowadzit do spadku produktywnosci, a jesli byt dlugotrwaly,
ostatecznie doprowadzit do $mierci badanego.

Waznos¢ krzywej Yerkesa-Dodsona jest coraz czg$ciej poddawana
analizie. Przeglad badan psychologicznych dotyczacych wydajnosci
pracy wykazat, ze mniej niz 5% badan potwierdzalo krzywa w ksztalcie
odwroconej litery U, podczas gdy prawie 50% wskazywato na ujemna



zalezno$¢ liniowa, co oznacza, ze kazdy poziom stresu obniza
wydajnos¢.

Pomimo tych dowoddéw, nasze spoteczenstwo nadal wierzy, ze stres
moze by¢ korzystny, co jest catkowicie bezpodstawne. Stres zawodowy
wigze si¢ ze znacznymi kosztami dla Stanow Zjednoczonych i reszty
swiata, wynoszacymi od 200 do 300 miliardow dolaréw rocznie. Kiedy
pracownicy chorujg lub umieraja, firmy ponosza wydatki zwigzane ze
zwolnieniami lekarskimi, $wiadczeniami z tytulu $§mierci, rekrutacjg i
wdrazaniem nowych pracownikdéw. W rzeczywistosci korzystniej jest
mie¢ produktywnych i zadowolonych pracownikow. Zaskakujace,
prawda?

Myslace przysztosciowo firmy zdajg sobie z tego sprawe i podejmuja
rozne dziatania, aby zapewni¢ swoim pracownikom dobre
samopoczucie. Tworza pozytywne srodowisko pracy, oferuja elastyczne
godziny pracy, a nawet zapewniaja nieograniczony czas urlopu, a
wszystko to ma na celu poprawe samopoczucia i produktywnosci.

Niemniej jednak, dla wigkszosci ludzi stres pozostaje stalym elementem
ich zycia. Zaglebmy sie zatem w to, czym jest stres i zrozummy, w jaki
sposob znajdujemy si¢ w "mentalnych" tarapatach.

Ludzki mozg, niezwykly organ, mozna podzieli¢ na odrgbne obszary,
ktoére sa dostosowane do naszego rozwoju ewolucyjnego.



HUMAN

MAMMAL

REPTILE

Kora mézgowa
Modzg ssaczy
Mozg gadzi

Te trzy rodzaje mézgu mozna podsumowaé w nastgpujacy sposob:

Mobzg gadzi: Ta prymitywna i najstarsza czg$¢ mozgu funkcjonuje
podobnie jak u gadoéw. Jego glownym zadaniem jest przetrwanie i
reprodukcja. Kontroluje automatyczne funkcje, takie jak tetno,
temperatura, trawienie i oddychanie, nieustannie skanuje srodowisko w
poszukiwaniu potencjalnych zagrozen. Mozg ten dziala poprzez
autonomiczny uktad nerwowy.

Mozg ssaczy: Obszar, ktory rozwinat si¢ jako kolejny, odpowiedzialny
za rozw0j emocjonalny i spoteczny.



Kora mézgowa: Kora nowa, czesto okreslana jako istota szara, obdarza
nas niezwyklymi zdolnosciami poznawczymi, w tym mySleniem,
wyobraznig, kreatywnoscia i jezykiem. Umiejetnosci te odrdzniajg nas
od wigkszosci innych ssakow, chociaz niektére gatunki, takie jak delfiny
i szympansy, posiadajg te zdolnoSci w mniejszym stopniu.

Nawet z tego krotkiego wyjasnienia mozemy wywnioskowac, ze te rézne
obszary mozgu majg swoje wilasne role i reakcje na rézne bodzce, w tym
stres. Mozg gadzi pozostaje czujny na niebezpieczenstwo, mozg ssaczy
reaguje poprzez emocje, a kora mozgowa zarzadza naszymi myslami i
wyobraznig.

Gléwne wyzwanie wynika z faktu, ze te trzy obszary moézgu nie
komunikuja si¢ za pomocg tego samego jezyka. Proba rozumowania z
jaszczurkg lub malpg bytaby daremna, poniewaz nie rozumieja one stow.
Aby osiggna¢ postep, musimy komunikowaé si¢ z mdzgiem gadzim i
mozgiem ssaczym, uzywajac ich wlasnych jezykow.

Przez wieki ludzkos¢ starata si¢ zrozumie¢ powody naszych dziatan, nie
pojmujac w pehi tej fundamentalnej koncepcji. Angazowanie si¢ w
terapie lub stosowanie kreatywnej psychologii w celu uzasadnienia
naszych zwierzgcych instynktow okazuje si¢ by¢ trudng bitwa, chyba ze
nawigzemy komunikacj¢ z moézgiem gadzim i ssaczym w ich
odpowiednich jezykach.

Zacznijmy od mébzgu gadziego.



Jak wspomniatem wcze$niej, mozg gadzi zajmuje si¢ wylacznie
podstawowymi potrzebami, takimi jak jedzenie, spanie i rozmnazanie.
Nie nadaje priorytetu statusowi spotecznemu, inteligencji emocjonalnej
czy dazeniom intelektualnym - ani nie jest do tego zdolny.

Mobzg gadzi doskonale radzi sobie jednak z kontrolowaniem naszych
automatycznych funkcji cielesnych, uwalniajac nas od cigzaru
swiadomego regulowania procesow takich jak oddychanie, trawienie czy
pocenie si¢. Co najwazniejsze, reguluje on rowniez naszg reakcje na stres
za posrednictwem autonomicznego ukladu nerwowego, objawiajacg si¢
jako reakcja walki, ucieczki lub zamrozenia, znana wielu z nas.

Autonomiczny uklad nerwowy sklada sie z dwoch czesci:
przywspotczulny uktad nerwowy, zwiazany z funkcja odpoczynku i
trawienia, oraz wspotczulny uktad nerwowy, zwigzany z funkcja stresu.



UKEAD
PRZYWSPOtCZULNY.

Zrodto: https://opieka.farm/autonomiczny-uklad-nerwowy/

Te dwa tryby stanowig dwie strony tej samej monety, co oznacza, ze
nasze ciato nieustannie oscyluje miedzy nimi. Znajdujemy si¢ albo w


https://opieka.farm/autonomiczny-uklad-nerwowy/

stanie spoczynku, w ktorym nasze cialo koncentruje si¢ na trawieniu
pokarmu, naprawie i ogélnym rozwoju - jest to preferowany stan.

Albo znajdujemy si¢ w stanie reakcji na stres, przekierowujac energic z
nieistotnych funkcji do napedzania reakcji walki lub ucieczki, ktora
przekierowuje przeptyw krwi do migséni, przyspiesza tgtno, zwigksza
cisnienie krwi i uwalnia r6ézne substancje chemiczne i hormony, takie
jak adrenalina i kortyzol.

Podczas gdy te fizjologiczne adaptacje pomagaja przetrwaé w
sytuacjach naprawde zagrazajacych zyciu, dlugotrwata ekspozycja na
dzialanie substancji chemicznych wywotujacych stres moze by¢
szkodliwa dla naszego dlugofalowego samopoczucia. Pos§wiecenie
wewnetrznego dobrostanu na rzecz natychmiastowego przetrwania jest
akceptowalne podczas prawdziwych zagrozen, takich jak fizyczne
starcia lub bezposrednie niebezpieczenstwo, takie jak spotkanie z Iwem
lub osoba posiadajaca bron.

Jednak, gdy zagrozenie ustapi, wazne jest, aby szybko powrdcic¢ do
trybu spoczynku, pozwalajac ciatu wyleczy¢ wszelkie rany i wznowié
normalne funkcje.

Kluczem jest wigc minimalizowanie zagrozen i skuteczna komunikacja
z mozgiem gadzim w celu uzyskania kontroli nad anatomicznym
uktadem nerwowym, skracajac czas reakcji na stres. W rzeczywistos$ci
rzadko spotykamy si¢ z prawdziwymi sytuacjami zagrazajagcymi zZyciu,
co sprawia, ze dlugotrwaty stres jest w duzej mierze niepotrzebny.



Na szczg$cie rzeczywiscie mozemy przejac kontrole nad
autonomicznym uktadem nerwowym. Zarzadzajac jego
odpowiednikiem - trybem odpoczynku i trawienia - poprzez swiadomag
kontrol¢ naszego oddechu, mozemy skutecznie regulowac stan stresu
(wspolczulny uktad nerwowy). Chociaz by¢ moze styszates$ juz
wczesniej o roznych technikach oddechowych i eksperymentowates z
nimi, zrozumienie mechanizméw lezacych u podstaw swiadomego
oddychania moze znacznie zwigkszy¢ jego skuteczno$c.

Istnieje wiele technik oddychania, ale podstawowa zasada polega na
swiadomym spowolnieniu oddechu. Ta prosta czynno$¢ sygnalizuje
moézgowi gadziemu, ze wszystko jest w porzadku i jesteSmy bezpieczni.
Wazne jest, aby nie odrzucac tego podejscia pochopnie. Kiedy
swiadomie kontrolujemy nasz oddech, nasz anatomiczny uktada
nerwowy rozluznia sie¢, skracajac czas reakcji na stres.

Zastanow si¢: gdybys byl Scigany przez lwa lub w sytuacji
bezposredniego zagrozenia, czy twoj oddech bytby powolny i miarowy,
czy tez oddychalbys cigzko, probujac dotleni¢ mi¢snie, aby
zmaksymalizowaé swoje szanse na przezycie? Naturalnie, w sytuacji
zycia lub $mierci oddech bylby cigzki i szybki. Kiedy jednak
swiadomie spowalniamy nasz oddech do statego i kontrolowanego
tempa, wysytamy jasng wiadomos$¢ do naszego mozgu gadziego, ze nie
ma bezposredniego zagrozenia, pozwalajgc mu si¢ zrelaksowac.

To wlasnie dlatego wyczynowi sportowcy, dyrektorzy generalni, a
nawet elitarne sity wojskowe, takie jak Navy Seals, ¢wiczg
kontrolowane ¢wiczenia oddechowe. Techniki te pozwalaja im
zachowac¢ spokdj i utrzymac petng sprawnos¢ mozgu w niezwykle
stresujacych lub bardzo wymagajacych sytuacjach. Kiedy jestesmy



nadmiernie zestresowani, $wiadomy umyst ustepuje miejsca naszej
zwierzgcej naturze, poniewaz reakcja na stres zmniejsza przeptyw krwi
do ludzkiego moézgu, utrudniajagc nam skuteczne myslenie,
rozumowanie i planowanie.

Jedno szczegolne ¢wiczenie oddechowe, ktdre okazato si¢ bardzo
skuteczne w osigganiu tych pozadanych rezultatow, znane jest jako Box
Breathing (oddychanie pudetkowe). Obejmuje ono prosta, ale potezng
sekwencje¢ oddechow, ktora mozna ¢wiczy¢ w dowolnym miejscu i
czasle.

WDYCHAJ

4 Sekundy —

4 Sekundy

TRZYMAJ TRZYMAJ

4 Sekundy

«<——— 4 Sekundy

WYDYCHAJ

Zrédto: https://emocje.pro/pobudzenie-emocjonalne-cwiczenia-tipp-
ziom-z-terapii-dialektyczno-behawioralnej/
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Wykonaj gleboki i petny wdech przez 4 sekundy.

Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

Wydychaj powietrze powoli i do konca przez 4 sekundy.

Utrzymaj puste ptuca przez 4 sekundy przed ponownym rozpoczeciem
cyklu.

To wszystko!

Nie moéw, ze to zbyt proste! To dziata!

Tak, to tylko pierwszy krok, ale musisz opanowac oddychanie
pudetkowe, aby pokonac stres.

Zalecam wykonanie co najmniej czterech pelnych "cykli" za kazdym
razem, gdy czujesz si¢ zestresowany lub niespokojny, a zatozg sig, ze
bardzo szybko poczujesz zauwazalng zmiang.

Ten schemat tworzy ksztalt przypominajacy pudetko, stad nazwa
"oddychanie pudetkowe". Swiadomie angazujac si¢ w t¢ technike,
aktywujesz tryb odpoczynku i trawienia autonomicznego uktadu
nerwowego, pozwalajac ciatu zrelaksowac si¢, przywréci¢ réwnowage i
zmniejszy¢ stres.

Wazne jest, aby pamigtac, ze chociaz oddychanie pudetkowe jest
skuteczng technika, dostepnych jest wiele innych ¢wiczen
oddechowych.



Metoda Wima Hofa jest dobrze znang technikg oddychania, z ktore;j
korzysta wiele 0sob i ktora pomoglta Wimowi dokonac¢ kilku
niezwyktych wyczyndéw, w tym wspiaé si¢ na gore Kilimandzaro w
krotkich spodenkach, przebiec pétmaraton nad kotem podbiegunowym
boso i sta¢ w zbiorniku wypetionym kostkami lodu przez ponad 112
minut.

Nie mam nic przeciwko temu, z ktérej z tych metod korzystasz, o ile
masz ja w swoim "przyborniku", z ktéorego mozesz skorzysta¢ w razie

potrzeby.

Kluczem jest swiadome spowolnienie oddechu, niezaleznie od
wybranej techniki. W ten spos6b umozliwisz swojemu mozgowi
gadziemu rozpoznanie, ze jeste$ bezpieczny i zasygnalizujesz swojemu
ciatu przej$cie w spokojniejszy stan.

Tak wiegc, niezaleznie od tego, czy jestes sportowcem przygotowujgcym
si¢ do zawodow pod duza presja, profesjonalista dazacym do
doskonato$ci w wymagajacym srodowisku pracy, czy po prostu kims,
kto chce skuteczniej radzi¢ sobie z codziennym stresem, pamietaj o sile
swiadomego oddychania. Skorzystaj z okazji, do komunikacji ze swoim
moézgiem gadzim i ustanowienia harmonii w strukturze zlozonej z
trzech odrgbnych obszarow méozgu. W ten sposdb mozesz radzi¢ sobie z
wyzwaniami zycia z wigkszg odpornoscig, dobrym samopoczuciem i
jasnoscig umyshu.

Zanim przejdziemy dalej, pozwole sobie podkresli¢ jeszcze jedno
kluczowe rozroznienie.



W autonomicznym uktadzie nerwowym istnieja tylko dwa tryby:
Tryb stresu i tryb spoczynku.
To wszystko.

Nie ma oddzielnych trybéw dla niepokoju, zmartwienia, paniki czy
depresji. Wszystko sprowadza si¢ do "stresu" i jego przeciwienstwa,
ktdrym jest odpoczynek.

Zapamigtaj t¢ podstawowa koncepcje.

Kwestie takie jak niepokdj, zmartwienie i depresja sg réznymi
przejawami zbyt dtugiego przebywania w "trybie stresu"! Dobra
wiadomoscig jest to, ze skracajac nasz czas w stanie stresu, naturalnie
lagodzimy objawy takie jak niepokoj, zmartwienia i depresja.

Moze si¢ to wydawac zbyt uproszczone, ale proszg o wyrozumiato$¢.
Kiedy zrozumiesz caly obraz, zdasz sobie sprawg¢ z prawdy, ktora si¢ za
tym kryje. Innym sposobem na zmniejszenie stresu jest zmiana naszego
postrzegania czynnikow wyzwalajacych, ktére aktywuja reakcje
stresowa. Czgsto tworzymy falszywe skojarzenia, ktore wprowadzaja
nas w stan stresu, podczas gdy w rzeczywistosci rzadko jest to
konieczne.

Nigdy nie powinni$my pozwalaé, by drobne sprawy, takie jak e-mail od
naszego szefa o zblizajagcym si¢ terminie, wywolywaly reakcje, jakby
byla to sytuacja zycia lub $§mierci. Wszyscy tego doswiadczyliSmy,
prawda? Moze to nie e-mail od szefa, ale niespodziewany rachunek,
problemy w zwigzku lub samochod, ktory nie chce odpali¢. Sa to



typowe doswiadczenia, ktore wpedzaja nas w tryb stresu, nawet jesli nie
zagrazaja zyciu!

Dlaczego wiec pozwalamy, by te problemy zagrazaty naszemu dobremu
samopoczuciu? Dzieje si¢ tak, poniewaz postrzegamy je jako
zagrozenie dla naszego utrzymania, szczg$cia lub bezpieczenstwa.

Jak madrze powiedzial Montaigne,

""Czlowieka nie boli tak bardzo to, co si¢ dzieje, ale
jego opinia o tym, co sie¢ dzieje."

Nasza opinia jest catkowicie pod nasza kontrola.

Nasze postrzeganie odgrywa kluczowg rol¢ w naszym wrodzonym
mechanizmie przetrwania. Kiedy nasze oczy dostrzegaja potencjalne
zagrozenie, obrazy sg szybko przetwarzane przez cialo migdatowate w
uktadzie limbicznym, omijajac nasz $wiadomy umyst. To, dlatego
ludzie czesto reaguja silnie na zagrozenie lub zdenerwowanie, a
nastepnie zastanawiajg si¢: "Nie wiem, co we mnie wstgpito". Ciato
migdatowate szybko ocenia, czy co$ jest bezpieczne, czy zagrazajace i
dziala z niesamowita predkoscia, poniewaz w prawdziwym
niebezpieczenstwie szybkie dzialanie jest niezbgdne do przetrwania.

Co ciekawe, cialo migdatowate jest rowniez naszym centrum kontroli
emocjonalnej. Gdy napotykamy jedno postrzegane zagrozenie po
drugim, prawdziwe lub nie, naturalnie tworzymy emocjonalne
skojarzenia z tymi doswiadczeniami. Je§li mamy negatywne



doswiadczenia, mamy tendencje¢ do kojarzenia z nimi negatywnych
emocji, przygotowujac si¢ na kolejne spotkanie. Ten ewolucyjny
mechanizm ma sens, gdy zagrozeniem jest lew, tygrys, waz lub inne
bezposrednie niebezpieczenstwo.
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