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1. Twoja wewnetrzna moc

Jezeli czytasz te ksiazke, poniewaz przechodzisz zalamanie nerwowe
lub twoje nerwy sa ,w zlym stanie”, to jest ona wlasnie dla ciebie.
Dlatego tez bede sie zwracala bezposrednio do ciebie, jakbys sie-
dzial tuz przy mnie.

W prosty i przejrzysty, jednakze odpowiednio szczegélowy spo-
sOb przedstawie proces powstawania i rozwoju zalamania nerwowe-
go, a takze opisze, jak takie zalamanie mozna uzdrowi¢. POWROT
DO ZDROWIA JAK NAJBARDZIE] JEST MOZLIWY, JEZELI TYLKO ZA-
STOSUJESZ SIE DO PRZEDSTAWIONYCH PORAD. Bedzie to wymagalo
wytrwalosci i odwagi. Mogte$ zauwazy¢, ze nie prosze o cierpliwos¢.
Ludzie majacy zszarpane nerwy rzadko s cierpliwi, poniewaz ner-
wy schorowane to zazwyczaj nerwy pobudzone — miedzy innymi
dlatego to takie przytlaczajace. Cierpliwe czekanie w kolejce moze
by¢ niemal nieznosng meczarnig. Istnieje jednakze substytut cierpli-
wosci, ktory przedstawie troche poznie;j.

Przeczytanie tej ksiazki nie bedzie trudne — traktuje ona o tobie
i twoich nerwach, dlatego tez przeczytasz ja z zainteresowaniem,
podczas gdy lektura zwyklej ksiazki albo gazety wydaje si¢ niemozli-
wa lub, jesli zakonczy sie sukcesem, moze sprawi¢, ze bedziesz jeszcze
bardziej strapiony niz przedtem.



Uzywam stowa ,,uzdrowi¢”, co moze cig zaskoczy¢, poniewaz suge-
ruje chorobe. Ty jednak mozesz uwaza¢ sie za osobe nie tyle chorg,
co zdezorientowang — probujaca odnalez¢ droge powrotna do istoty,
jaka kiedys byta, zagubiona w tych poszukiwaniach niczym w labi-
ryncie. Z drugiej strony, mozesz by¢ tak zalamany i wyczerpany, ze
z fatwoscia zgodzisz sig, iz jeste$ chory. Tak czy inaczej, ,choroba”
i yuzdrowienie” sg jasnymi i wygodnymi okresleniami stanu, w kto-
rym sie teraz znajdujesz oraz stanu, jaki chcialbys osiagna¢.

Niezaleznie od tego, czy uwazasz si¢ za osobe chora, czy nie,
najbardziej ze wszystkiego pragniesz ponownie by¢ soba. Prawdo-
podobnie spogladasz na ludzi mijanych na ulicy i zastanawiasz sie,
dlaczego nie mozesz by¢ taki jak oni. Czym jest ta ,,okropna rzecz’,
ktora ci si¢ przytrafila? Jakie znaczenie kryje sie pod tymi przeraza-
jacymi uczuciami?

Takie uczucia mogly zawladnaé toba dawno temu, nie opuszcza¢
ci¢ nawet przez cale lata. Mogle$ nawet osiagna¢ juz punkt tak nie-
zno$nego cierpienia, ze zaczale$ mysle¢ o samobojstwie albo nawet
probowales je popelni¢. I mimo to, niezaleznie od stopniatwojego
zalamania nerwowego, wyzdrowienie i ponowne cieszenie si¢ Zy-
ciem jest mozliwe. Podkreslam, niezaleznie od stopnia nasilenia
twoich objawdw.

Wskazéwki, jakich potrzebujesz, sa zawarte w niniejszej ksiazce.
Wytrwalos$¢ i odwage znajdziesz, z pomoca z zewnatrz, w swoim
wnetrzu. Sila potrzebna do wyzdrowienia znajduje sie w srodku cie-
bie, trzeba tylko wskaza¢ do niej droge. Zapewniam o tym.

Kazdy posiada niespodziewane moce umozliwiajace osiagnigcie
tego, czego od samego siebie zadamy, musimy tylko ich poszukac.
Nie jeste$ wyjatkiem od tej reguly. Znajdziesz je, jezeli podejmiesz
decyzje, by to zrobié, nawet jezeli teraz wydaje ci sig, ze jeste$ naj-
wiekszym tchérzem. Ja nie mam co do ciebie zludzen: nie pisze tej
ksiazki dla tych nielicznych odwaznych, ale dla ciebie — prawdo-
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podobnie chorego, cierpigcego zwyklego czlowieka, ktéry nie ma
wiecej odwagi niz reszta nas. Ale najwazniejsze, ze tak samo jak
wszyscy, posiadasz rezerwy nietknietej, nieodkrytej mocy. Mozliwe,
ze masz $wiadomo$¢ jej istnienia, ale ze wzgledu na stan nerwdw nie
potrafisz jej uwolni¢. Niniejsza ksigzka pomoze ci ja odnalez¢ oraz
pokaze, jak te moc uwolni¢ i wykorzystac.



7. Wyczerpanie nerwowe
a choroba nerwowa

Osoba cierpiaca na wyczerpanie nerwowe moze nie dostrzegaé
réznicy pomiedzy nim a choroba nerwows. Niektorzy — zwlaszcza
prezesi starajacy si¢ utrzymac wazna i stresujaca prace (chociaz na
dobra sprawe kazdy, kto stara sie wykonywaé codzienne obowiazki
wykraczajace poza swoje mozliwosci) — moga podejrzewas, ze jesli
jeszcze nie cierpia na chorobe nerwowa, to w przyszlosci im zagraza.
W efekcie zmagaja sie z dwiema rzeczami: jedng jest wyczerpanie,
adruga lek przed jego przerodzeniem si¢ w chorobe. To zmaganie jest
szczegolnie dotkliwe, poniewaz w ich wyczerpanym stanie to wlasnie
lek przed choroba nerwowa moze otworzy¢ jej drzwi.

Zrozumienie objawdw i do§wiadczen przynajmniej uwolni cier-
piaca osobe od zdezorientowania. Dzigki niemu réwniez bedzie
ona mniej sklonna ba¢ si¢ ,stanu, w jakim sie znajduje” i cho¢ moze
slania¢ si¢ z wyczerpania, przynajmniej uchroni si¢ przed choroba
Nerwows.

Jezeli jednakze lek przejmie kontrole poprzez ignorancjg, osoba
cierpiaca czesto popada w rozpacz, niemal na $lepo szukajac pomo-
cy. W tym momencie niezbedne jest wlasciwe prowadzenie. Wiele
lat do$wiadczen w oferowaniu pomocy setkom 0s6b nerwowo wy-
czerpanym i nerwowo chorym wykazalo, ze wskazdwki, jakich tutaj
udzielam, przyniosa spokoj.
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Préby pisania o ludziach wyczerpanych nerwowo oraz nerwowo
chorych, przy jednoczesnym staraniu si¢ rozrdzniania pomiedzy
nimi, wprowadzaja zamet. Dlatego tez od tej pory bede sie zwracaé
do o0séb nerwowo chorych, podkreslajac jednakze, ze wigkszo$¢
z przedstawionych tu porad w réwnym stopniu odnosi si¢ do ludzi
nerwowo wyczerpanych.



15. Uzdrowienie
bardziej trwatych objawéw

Po pierwsze, przyjrzyj si¢ sobie i zauwaz, w jaki sposoéb siedzisz na
krzegle. Nie mam zadnych watpliwosci, ze w napieciu kurczysz sie,
probujac uchronié przed tym, co odczuwasz w swoim wnetrzu, ale
jednoczesnie jestes gotow ,nastuchiwaé” z obawa. Chce, zebys po-
stepowal dokladnie na odwrét. Chce, zebys usiadl najwygodniej, jak
to mozliwe, rozluznit sie najbardziej, jak potrafisz, pozwalajac rekom
i nogom opaé¢ na krzeslo, jakby byly z otowiu, powoli i gleboko od-
dychajac przez lekko otwarte usta. Nastepnie przeanalizuj odczucia,
ktore przysparzaly ci zmartwien — ale nie kurcz si¢ przed nimi. Chce,
zeby$ kazde odczucie doktadnie zbadal — przeanalizowal je i opisal
sobie na glos. Mozesz, na przyklad, powiedzie¢: ,Moje dlonie sie
poca, trzesa i s obolale...” Moze to brzmieé niezbyt madrze i nawet
spowodowac, ze si¢ usmiechniesz. To nawet lepie;j.

SKURCZ ZOLADKA

Zacznij od sensacji, jakie nerwy wywoluja w zoladku. Mozesz mie¢
wrazenie, ze twdj zoladek skreca sie albo ze az do plecéw przewierca
sie przez niego rozgrzany pogrzebacz. Nie napinaj si¢ ani nie wzdra-
gaj. Poddaj si¢ temu. Rozluznij sie i przeanalizuj to odczucie. Zanim
zaczniesz czyta¢ dalej, po$wiec na to kilka minut.
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Teraz, gdy stawite$§ mu czola i przeanalizowale$ je, czy to uczucie
jest takie straszne? Gdyby w nadgarstku dokuczat ci bol reumatycz-
ny, to bylby$ gotowy z nim pracowa¢, nie zamartwiajac si¢ zbytnio.
Dlaczego wigc odbiera¢ skurcz zoladka jako co$ tak innego od zwy-
klego bolu, zeby zacza¢ sie go ba¢? Przestan odbierac ten skurcz jako
jakiego$ potwora, ktory usituje cie opetac. Zrozum, ze to jedynie
sprawka nadwrazliwych nerwéw odpowiedzialnych za uwalnianie
adrenaliny oraz ze uciekajac przed nim, sam pobudzale$ swoj orga-
nizm do nadmiernej jej produkgji, co tylko jeszcze bardziej podraz-
nialo nerwy i powodowalo nieustanny skurcz.

W czasie, gdy bedziesz badal i analizowal ten skurcz, moze si¢ wy-
darzy¢ przedziwna rzecz: zauwazysz, ze twoja uwaga odbiega od cie-
bie. Ta ,rzecz’”, ktéra wydawala sie tak okropna, kiedy pozostawale$
napiety i wzbraniale$ si¢ przed nig, moze przesta¢ przykuwac twoja
uwage, gdy tylko zobaczysz, czym jest naprawde — jedynie dziwnym
odczuciem fizycznym, nieistotnym z medycznego punktu widzenia,
niewyrzadzajacym zadnej rzeczywistej krzywdy.

Tak wiec, bgdZ gotéw zaakceptowac go i zy¢ z nim tymczasem. Za-
akceptuj skurcz jako co$, co przez pewien czas bedzie ci jeszcze
towarzyszy¢ — tak naprawde, to przez caly proces zdrowienia — ale
jednak co$, co ostatecznie opusci cig, jezeli jestes gotowy zezwo-
li¢ na uplyw czasu bez nieustannego obserwowania tego skurczu
z lekiem.

Nie popelnij jednak bledu, uwazajac, ze zniknie on w chwili, gdy
przestaniesz si¢ go lgkaé. Twéj uklad nerwowy nadal jest zmeczony
i jego uzdrowienie wymaga czasu, tak jak czasu wymaga zroénigcie
sie zZlamanej nogi. Jednakze w miare poprawiania si¢ twojego stanu
zdrowia, kiedy juz przestaniesz obawia¢ si¢ skurczu, nie bedziesz
prébowat uzdrowic go poprzez kontrolowanie, za to bedziesz gotow
zaakceptowa¢ go i pracowaé w jego obecnosci, zaczniesz intereso-
wad sie innymi rzeczami i stopniowo zapomnisz o sprawdzaniu,
czy nadal wystepuje. W ten wlasnie sposéb wyzdrowiejesz. Dzigki
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prawdziwej akceptacji przerwiesz koo lek-adrenalina-lgk, czy tez,
innymi stowy, kolo skurcz-adrenalina-skurcz.

Prawdziwa akceptacja

Dzieki ponizszemu oméwieniu dostrzezesz, iz prawdziwa akceptacja
jest podstawq twojego wyzdrowienia, a zanim przejdziesz do analizo-
wania innych objawdw, powiniene$ si¢ upewnié, ze rozumiesz jej
dokladne znaczenie.

Niektorzy z moich pacjentéw skarza sie: ,Zaakceptowalem skurcz
zoladka, ale on nadal mi dokucza. Co wigc mam dalej robi¢?”. Jakze
mogli go zaakceptowa¢, skoro nadal na niego narzekaja?

Albo, jak to ujal pewien starszy mezczyzna: ,Po $niadaniu zaczy-
na si¢ skurcz. Nie moge tak po prostu siedzie¢ z wywracajacym sig
zoladkiem. Jezeli to zrobig, po godzinie jestem wyczerpany, wigc
musze wstac i sie przespacerowaé. Ale jestem na spacer zbyt zme-
czony, wiec co mam robi¢?”. Zapytalam go: ,Tak naprawde nie za-
akceptowal pan tego skurczu, prawda?”. , Alez tak, zaakceptowalem
— odpart oburzony. - Juz si¢ go nie bojg”.

Jednak najwyrazniej nadal sie go obawial. Lekal sie, ze po godzinie
skurczu bedzie wyczerpany, siedzial wiec, w napieciu oczekujac na
jego pojawienie, wzbraniajac sie przed nim, gdy juz si¢ zaczal i mar-
twiac sie, Ze pozniej nadejdzie wyczerpanie. Oczywiscie skurcz, sam
w sobie bedacy objawem napiecia, po prostu musi si¢ pojawic, jezeli
czeka si¢ na niego z takim napieciem.

Staralam sie sprawi¢, zeby zrozumial, iz musi by¢ gotowy zezwolié
zolgdkowi wywracac sig, nie przerywajac jednak czytania porannej
gazety i nie skupiajac na skurczu. Tylko w ten sposéb zacznie praw-
dziwie akceptowaé. W ten — i tylko w ten sposéb — ostatecznie dotrze
do momentu, w ktérym przestanie juz by¢ wazne, czy jego zolgdek sig
skreca, czy nie. Wtedy uwolnione od podrazniajacego napiecia i nie-
pokoju nerwy, odpowiedzialne za uwalnianie adrenaliny do krwio-
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biegu, stopniowo by si¢ uspokoily, a skurcze automatycznie zelzaly,
az w koticu zanikly.

Mezczyzna ten poproszony zostal jedynie o zmiane swojego
nastawienia z przepelnionego obawg na przepelnione akceptacja.
Objawy tego typu zalamania zawsze sq odzwierciedleniem twojego na-
stawienia. Dobrze jest jednak pamigta, ze moze mina¢ troche czasu,
zanim twoje cialo zacznie reagowa¢ na to nowe nastawienie pelne
akceptacji — przez pewien czas moze nadal odzwierciedla¢ napiecie
i lek, jakie charakteryzowaly ci¢ w ciagu minionych tygodni, mie-
siecy lub lat. To jedna z przyczyn, dla ktérych zalamanie nerwowe
moze by¢ tak dezorientujace i dla ktorych ten mezczyzna byl tak
zdezorientowany. Zaczat on akceptowac, ale poniewaz objawy nie
znikly natychmiast, szybko stracit serce i znéw zaczal sie obawia¢,
chociaz probowal sam siebie przekonac, ze nadal akceptuje. Utrwa-
lenie nowego nastroju akceptacji, ktory nastepnie zapewni spokdj,
zajmie organizmowi troche czasu — zupelnie tak, jak zajelo pewien
czas zakorzenienie si¢ leku w ciele pod postacia ciaglego napiecia
i niepokoju. Dlatego tez ,zezwalanie na uptyw czasu” jest tak waz-
na czescia twojej terapii, a ja bede ten fakt nieustannie podkreslac.
Czas jest odpowiedzig. Jednak czekajgc, az uplynie, musisz naprawde
akceptowac.

POTLIWE, DRZACE DLONIE

Teraz przypatrz si¢ swoim dloniom. Pocg sie? A moze trzesa? Moze
skora jest obolala i masz wrazenie, ze klujq ja igly? Ale przeciez tak
wlasnie moga wyglada¢ dlonie kazdej napietej, wystraszonej osoby,
a ty z pewnoscig jeste$ wystraszony, jakze wigc twoje dlonie mialyby
zachowywac sie inaczej? Ich pocenie sie, drzenie, obolatos¢ i klucie
to jedynie fizyczne przejawy nadmiernej sensytyzacji nerwow odpo-
wiedzialnych za wydzielanie adrenaliny poprzez niepokdj i lgk. Od-
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czucia te nie pogorsza si¢ i nigdy nie uniemozliwig ci uzywania rak.
Moze i twoje dlonie poca si¢ i trzesa, ale nadal nadajq si¢ do uzytku.
Dlatego tymczasem zaakceptuj potliwo$¢, drzenie, bdl i klucie.
Nie da si¢ ich wyleczy¢ z dnia na dzien. Dzigki akceptacji, chociaz
twoje dlonie nadal beda si¢ przezjakis czas poci¢itrzas¢, odnajdziesz
odrobine spokoju wystarczajaco duza, zeby zaczeta zmniejszac ilo¢
wydzielanej adrenaliny, przez co gruczoly potowe w koricu sie uspo-
koja. Kolo ,lek-adrnalina-pot” zastap kolem ,akceptacja-mniej adre-
naliny-mniej potu”, az wreszcie dojdziesz do ,,spokdj-brak nadmiaru
adrenaliny-brak nadmiernego pocenia”. To naprawde jest tak proste,
chociaz na poczatku akceptacja wcale moze si¢ prosta nie wydawac.

Nadczynnosc¢ tarczycy

Gorace, drzace rece wystepuja rowniez przy schorzeniu zwanym
nadczynno$cig tarczycy, ktéra — chociaz wyglada bardzo podobnie
— nie jest juz ,jedynie nerwami” i musi by¢ w odpowiedni sposéb
leczona. Dlatego tez, zanim zaczniesz akceptowaé fakt, ze twoje
rece sa gorace i drza, udaj sie do lekarza, zeby zbadal twoja tarczyce.
Kiedy zapewni ci¢ o jej wlasciwym funkcjonowaniu, zaakceptuj ten
objaw i juz nie tra¢ czasu ani energii na zamartwianie sig¢, ze moze le-
karz sie pomylil. Jezeli nie uda ci si¢ zaakceptowac jego zapewnienia,
poszukaj opinii drugiego lekarza, ale na niej poprzestan. Nadczyn-
no$¢ tarczycy zazwyczaj nietrudno zdiagnozowac.

SZYBKI PULS LUB ,,DRZENIE” SERCA

Teraz przyijrzyj si¢ swojemu pedzacemu sercu. Nie mam tu na mys$li
krétkich atakéw palpitacji, jakie mogg ci si¢ przydarzaé od czasu do
czasu, ale nieustannie bijace zbyt szybko, walace, kolaczace, ,drzace”
serce, ktore towarzyszy ci codziennie. Prawdopodobnie uwazasz, ze
pedzi, dlatego i ja wybralam to okreslenie, jednak jezeli znajdziesz
zegarek z sekundnikiem i zmierzysz sobie puls, raczej nie okaze sig,
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zeby bilo szybciej niz sto razy na minute. Moze bi¢ w tempie stu
dwudziestu uderzen na minute, ale w to watpi¢. Prawdopodobne
jest, ze twoje serce nie pracuje duzo ci¢zej od dowolnego zdrowego
serca. Roznica polega na tym, ze ty stale$ sie tak wrazliwy na jego
pracg, Ze czujesz kazde uderzenie. I pozostaniesz na nig wrazliwy tak
dlugo, jak dlugo bedziesz si¢ w nig wsluchiwat i z niepokojem reje-
strowal kazde uderzenie!

Chcg, zeby$ zdal sobie sprawe, ze taka praca w najmniejszym
stopniu nie zaszkodzi twojemu sercu. Gdybys chcial, mogltbys gra¢
w tenisa albo baseball. Prawde powiedziawszy, gdybys mial wystar-
czajaco duzo energii i zainteresowania, zeby uprawiaé taki sport,
najprawdopodobniej twoje serce uspokoiloby sie i w trakcie gry bilo
wolniej niz w chwili, gdy siedzisz i mierzysz sobie puls. Zakladam
oczywiscie, ze poddales si¢ lekarskiemu badaniu i dowiedziales, ze
twdj problem wynika ,jedynie z nerwéw”.

Wzystkie te tygodnie spedzone na obserwacji, czekaniu i mierze-
niu pulsu byly stratg czasu. Nie mozesz wyrzadzi¢ krzywdy swojemu
sercu. Mozesz robi¢ wszystko, co zechcesz, pod warunkiem, ze jestes
gotow czasowo znosi¢ te dziwne odczucia, ktére dochodza z okolic
serca. Wszelkie bolesci pochodza jedynie z przeciazenia mieéni klat-
ki piersiowej, a wywolane s3 napieciem. Chore serce nie daje obja-
wow w postaci bélu w miejscach, gdzie ty go odczuwasz. Wiasciwy
bdl serca nie jest odczuwany w sercu.

Tak wie, jezeli chodzi o twoje serce, jest ono zdrowe i bije w za-
sadzie jak kazde inne. Jeste$ jedynie $wiadomy jego pracy i tylko te
$wiadomo$¢ wzmacniasz, martwigc si¢ nig i za bardzo skupiajac na
niej uwage. Miej odwage rozluzni¢ sie i przeanalizowac te prace oraz
zda¢ sobie sprawe, ze — podobnie jak potliwe dlonie i skurcz zoladka
— jest ona jedynie wynikiem nadmiernej sensytyzacji nerwéw sty-
mulujacych uwalnianie adrenaliny do krwiobiegu. Lek spowodowat
taka sensytyzacje nerwéw odpowiedzialnych za prace twojego serca,
ze reaguja one na najlzejszy bodziec. Nagly halas moze wystarczy¢,
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zeby twoje serce zakolatalo, albo — co jeszcze bardziej zbija z tropu —
moze nagle zacza¢ szybko bi¢ bez wyraznego powodu.

Badz gotowy zy¢ z ta nieregularng praca serca do czasu, az twoje
nerwy przestang by¢ az tak nadwrazliwe. Stanie sie to, gdy zmie-
nisz nastawienie na bardziej filozoficzne i zaakceptujesz ten ped
i kolatanie jako czg¢$¢ programu prowadzacego do wyzdrowienia.
Popelniles$ blad myslenia, ze skoro twoje serce nadal szybko bije, ty
nadal jeste$ chory. Moga mina¢ tygodnie, zanim przestaniesz by¢
$wiadomy szybkiej pracy serca, ale z chwila, gdy ja zaakceptujesz,
zaczniesz nieustannie zdrowieé. Nie istnieje magiczny przelacznik,
ktory natychmiast uspokoilby twoje serce, chociaz leki moga stano-
wi¢ §wietng pomoc i nie powiniene$ wahac sig, jezeli lekarz zechce
cije przepisac.

BOLE GLOWY

Bol okalajacy twoja glowe albo znajdujacy sie na jej czubku, spowo-
dowany jest skurczem migéni czaszki, wynikajacym z nieustannego
napigcia. Mozesz zauwazy¢, ze odczujesz ulge, jezeli ucisniesz czasz-
ke albo przylozysz goracy termofor do najbardziej obolalego miej-
sca. Powinno ci to udowodni¢, ze przyczyna jest miejscowa i mozesz
jej dosiegnad, nie jest zakorzeniona gdzie$ gleboko. To nie sq objawy
guza mozgu.

Skoro bol wywoluje skurcz migéni, to w naturalny sposéb po-
garsza sie on, kiedy si¢ martwisz, a zmniejsza, kiedy rozluzniasz
i uwalniasz napiecie. Tabletki przeciwbdlowe pomagaja, ale jedynie
nieznacznie. Dzigki rozluZnieniu, ktére rodzi sie z akceptacji, napie-
cie zmniejsza si¢, a wraz z nim stopniowo ustaje i bol. Jednakze ten
bdl czaszki, ta ,zelazna obrecz”, stanowi najbardziej uparty objaw,
najtrudniejszy do wyleczenia, nie rozpaczaj wigc, jezeli przez jakis
czas bedzie si¢ utrzymywad. Zapewniam cig, ze ostatecznie sobie
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pojdzie. Najtwardsze, najciasniejsze obrecze beda stopniowo zwal-
nia¢ ucisk i w koricu znikng dzigki akceptacji.

Raz jeszcze - prawdziwa akceptacja

Upewnij sie, ze rozumiesz réznice pomiedzy akceptowaniem na-
prawde a jedynie uwazaniem, ze akceptujesz. Jezeli jeste$ w stanie
pozwoli¢ zoladkowi skrecac si¢, dfoniom pocic, sercu szybko wali¢,
a glowie bole¢, nie zwracajac na to wszystko zbytniej uwagi, wtedy
naprawde akceptujesz. Nie jest zbyt wazne, jezeli na poczatku nie
potrafisz robi¢ tego ze spokojem. Na tym etapie bycie spokojnym
moze by¢ niemozliwe. Jedyne, o co prosze w odniesieniu do praw-
dziwej akceptacji, to zeby$ byt gotowy zy¢ i pracowaé, doswiadczajgc
swoich objawdw, ale bez poswigcania im zbytniej uwagi.

Ograniczona moc nerwow odpowiedzialnych za uwalnianie
adrenaliny do krwiobiegu

Chce, zeby$ po przeanalizowaniu tych ,,okropnych odczu¢’, pozo-
stal na krzegle i skoncentrowat si¢ na kazdym objawie, prébujac go
pogorszy¢. Przekonasz sig, Ze nie mozesz tego zrobi¢. Najwyrazniej
moc nerwéw odpowiedzialnych za uwalnianie adrenaliny do krwiobie-
gu jest ograniczona. Mocno si¢ koncentrujac, mozesz troche zinten-
syfikowa¢ objawy, ale jedynie nieznacznie. A jednak przez caly ten
czas, nie zdajac sobie z tego sprawy, unikale$ stawienia czola obja-
wom po prostu dlatego, ze lgkale$ sie, iz robiac to, w jakis sposob
je pogorszysz. Bylo tak, jakby$ rzucal im przeleknione, ukradkowe
spojrzenia.

Pozwol, ze dodam ci otuchy. Stawiajac czola swoim objawom,
a nawet usilujac je nasili¢, nie mozesz ich zwigkszy¢. Tak naprawde
moze sie okaza¢, ze twoja §wiadoma préba nasilenia ich spowoduje,
ze zelzeja. Juz samo skupienie sie na nich w ten sposob oznacza, ze
— przynajmniej teraz — przyjrzysz im si¢ z zainteresowaniem, zamiast
z lekiem, i nawet to krétkie wytchnienie od napiecia moze mie¢ uspo-
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kajajacy wplyw. Objawy mogq zostac zintensyfikowane jedynie poprzez
dalszy lek i wynikajgce z niego napigcie — nigdy przez rozluZnienie, stawie-
nie czola i zaakceptowanie. Czy zaczynasz podejrzewad, ze te objawy
zamydlily ci oczy? Masz racje, tak wlasnie sie stalo.

Pewien student, ktérego objawy bardzo przypominaty te opisane
przeze mnie powyzej, ze wzgledu na walace serce, potliwe dlonie
i skurcz zoladka robit niewielkie postepy w nauce. Pewnego dnia,
kiedy pomyslal, Ze zwariuje, jezeli nie zazna ulgi, odwiedzil go byly
zolnierz. Student opowiedzial koledze o swoim cierpieniu, dodajac:
»Nie zniose tego dluzej. Zrobitem wszystko, co w mojej mocy, zeby
to zwalczy¢, i juz nie wiem, w ktdrg strone sie zwrdci¢. Na pewno
istnieje jaka$ droga wyjécia z tego piekta”

Kolega wyjasnil mu, ze wielu zolnierzy na froncie miato nerwy
w takim wlaénie stanie, dopdki nie zdali sobie sprawy, ze dawali sie
im zwodzi¢. Poradzil mlodziencowi, zeby przestal dawa¢ sie zwo-
dzi¢ swoim nerwom, zeby przeplynal swobodnie nad wszelkimi
sugestiami leku i uzalania si¢ nad soba oraz kontynuowat nauke.
Student zobaczyt $wiatelko w tunelu i dwa tygodnie pdzniej wybral
sie w gory. (Wczeéniej w obawie o stan swojego serca, unikal po-
dobnych wycieczek). To wydarzylo sie wiele lat temu. Mezczyzna
ten nadal od czasu do czasu do$wiadcza podobnych odczué, kiedy
ulegnie wyczerpaniu nerwowemu, jednak wie, ze przemina, gdy si¢
rozluzni, zaakceptuje i swobodnie nad nimi przeplynie. Nauczyl sie,
w jaki sposob zy¢ ze swoimi nerwami.

»SWOBODNE PLYNIECIE”, A NIE ,,WALCZENIE”

Swobodne plyniecie jest rownie wazne co akceptacja i dziala podob-
ne cuda. Moglabym powiedzie¢, ze twoim haslem przewodnim po-
winno by¢ ,plyny’, a nie ,walcz”, poniewaz do tego sie to sprowadza.

Pozwdl, ze dokladniej zilustruje znaczenie swobodnego plyniecia
w tym kontekscie. Pewna pacjentka tak bardzo zaczeta ba¢ sie spoty-
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34. Porady dla rodziny

Rodzina osoby zalamanej nerwowo czesto oskarza ja o catkowity ego-
izm. Wiele matek narzeka: ,Gdybym tyko mogta mie¢ calkowita pew-
nos¢, ze moja corka jest chora, a nie po prostu samolubna, byloby mi
z nig duzo latwiej wytrzymywac. Ale, pani doktor, ona jest calkowicie
pochlonieta samg soba. W ogole nie liczy si¢ dla niej, ze wyczerpala
mnie i nas wszystkich pociagnela za sobg na skraj zalamania!”.

Moze i ty zywisz podobne uczucia w stosunku do kogo$ ze swojej
rodziny. Jezeli znalazle$ czas na przeczytanie tej ksiazki, nowe zrozu-
mienie powinno pomoc ci wybaczy¢ taki pozorny egoizm.

Pograzony w ferworze tworzenia autor badz kompozytor jest
tak pochloniety swoja praca, ze moze by¢ ledwo $wiadomy tego, co
dzieje si¢ wokot niego, za pewnik uwaza¢ wygode i spokdj zapew-
niane przez pare rak znajdujaca si¢ gdzies w tle, iz nie zauwazy, jak
osamotniony, czy zaniedbany czuje sie jej wlasciciel, a nawet jak ma
juz wszystkiego dos¢. Egoista doskonaly, ale tylko ze wzgledu na tak
wymagajace zaaferowanie innym tematem.

Osoba zalamana nerwowo w pewnym sensie jest egoista tego
samego rodzaju. Na poczatku jej zalamanie rozwinglo si¢ prawdo-
podobnie w nastepstwie jakiego$ wstrzasajacego, przerazajacego
problemu, ktérego nieustanne kontemplowanie wyczerpalo ja
i wywolalo niepokojace doznania fizyczne, co z kolei doprowadzilo
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mogl zebra¢ sie na wydanie tak duzej sumy pienigdzy, zwlaszcza
ze gotowka pilnie potrzebna byla na inne cele. Nie dotrzymal wigc
obietnicy, uwazajac, ze postgpuje roztropnie. Jego zona, ktéra do
tego czasu poczynila znaczne postepy, gdy tylko uslyszata, ze psy na-
dal znajduja sie w domu, tak bardzo zaczela si¢ martwi¢, ze uczucie
to zagrozilo osiggnieciom trzech tygodni psychoterapii. Staralam sie¢
pokaza¢ mezowi tej pacjentki, ze ze wszystkich pieniedzy wydawa-
nych w tym czasie, te po$wiecone na psy bylyby prawdopodobnie
wydane z najwigkszym pozytkiem, chociaz jemu mogto wydawa¢
sie to marnotrawstwem.

Opisuje tu ten przypadek, poniewaz od czasu do czasu mozesz
mie¢ podobny problem i zastanawia¢ sie, dlaczego miatbys ,ulec”
krewnemu. Nie postrzegaj tego w ten sposéb, jest to bowiem oszcze-
dzanie emocjonalnego i psychicznego cierpienia osobie w czasie,
kiedy jej emocje sa akurat tak bardzo przejaskrawione i podatne na
zranienie. To, co tobie moze si¢ wydawac igla, dla cierpigcego moze
by¢ widlami. Nie mam jednak na mygli, ze musisz dogadza¢ chore-
mu na kazdym kroku. Jezeli polaczysz zdrowy rozsadek z fagodna
stanowczo$cig, zrozumieniem i wspélczuciem, popelnisz niewiele

btedow.

»ZWALCZ TO!”, ,,POZBIERAJ SIE DO KUPY!”

Nigdy nie méw krewnemu, zeby ,z tym walczyl”. Powiedz, zeby nie
walczyl, tylko zaakceptowal. Zeby éwiczyt celowa biernosé i swo-
bodnie przeplywal ponad klopotliwymi sprawami, ktérych nie da
sie rozwiazaé. Zeby swobodnie przeptywal ponad lekiem przed
fizycznymi objawami zalamania. Musi swobodnie plyna¢, a nie wal-
czy¢. Takie jest wlasciwe podejscie.

Gdyby$ natomiast chcial poradzi¢ krewnemu, zeby sie pozbieral
do kupy, pamietaj, ze zwracasz si¢ do chorej osoby, ktorej osobowosé¢
zostala tak zaatakowana zalamaniem, ze pozbieranie si¢ do kupy do-
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slownie oznaczaloby uzdrowienie si¢. Tak naprawde powiedzialbys
mu wiegc: ,Na lito$¢ boska, uzdréw sie, szybko i natychmiast!”. Nie
znam zadnej innej rady, ktéra tak bardzo przygnebiataby chorego,
poniewaz cze$¢ zalamania stanowia wlasnie proby odnalezienia dro-
gi przez zamet w glowie, zeby sie pozbierac. Jezeli wiec uzyjesz juz
tego sformulowania, to przynajmniej badz w pelni $wiadomy, czego
wymagasz i przygotowany pokaza¢, jak to zrobi¢. On z pewnoécia
nie wie. A ty?

Niech ci si¢ nie wydaje, ze pokazate$ mu, jak to zrobi¢, méwiac:
»Skonicz juz z tymi wszystkimi bzdurami i wracaj do roboty!”. Posta-
raj sie zrozumied, ze znalezienie sposobu na skornczenie ze wszyst-
kimi ,tymi bzdurami” stanowi jego najwiekszy problem. Tak wiele
tych bzdur stalo si¢ odruchem warunkowym, a komu kiedykolwiek
udato si¢ szybko skonczy¢ z takim odruchem?

To prawda, ze czasem do wyzdrowienia wystarczy sam powrét
do pracy. To dzieki tymczasowemu przekierowaniu uwagi pacjen-
ta z jego problemu na wykonywane w wystarczajaco dlugim czasie
zadania mozna umozliwi¢ odswiezenie umyslu, co w nastepstwie
ulatwia stawienie czola problemom przy mniejszym udziale emocji.
Réwniez normalna atmosfera codziennej pracy podkresla niereal-
nos¢ zatamania i zapewnia dodajace odwagi przebtyski normalno-
$ci, ktérych chory moze sie chwycic.

Zabieranie jednakze probleméw i legkéw z powrotem do pracy
czesto okazuje si¢ nadaremne, a pacjent moze zazna¢ znacznego
pogorszenia przez dodatkowe upokorzenie, jakim bedzie ponowna
koniecznos$¢ opuszczenia pracy i powrotu do domu w chorobie.
Jego zdaniem mogt ,zrobié z siebie glupka”. Powrét do pracy bedzie
bezpieczny tylko wtedy, gdy cierpiacy ma gotowy program rekon-
walescencji, jak ten nakreslony w niniejszej ksigzce. Majac plan,
ktory bedzie go prowadzil i wspieral, podejmuje niewielkie ryzyko
poniesienia porazki. Tak wigc powtdrze: zanim powiesz: ,Skoricz
juz z tymi wszystkimi bzdurami i wracaj do roboty!”, upewnij sie,
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ze twoj krewny wie, jak z tymi bzdurami skoficzy¢. Mam nadzieje,
ze zwigkszylam twoje wspolczucie i zainteresowanie w stopniu wy-
starczajacym, zebys$ uwaznie przeczytal calg ksiazke i dowiedzial sie,
jak mu pomoc.



35. Jacy ludzie cierpig
na chorobe nerwowa?

Kazdy moze zalamac¢ si¢ nerwowo, chociaz niektérzy zalamia sie
(czyli padna ofiara leku) tatwiej niz inni. Kazdy, wystarczajaco moc-
no zestresowany, zasmucony lub skonfliktowany, moze si¢ wyczer-
pa¢, ajezeli popelni blad i zacznie sie ba¢ fizycznych objawéw napie-
cia nerwowego, i takze probowac z nimi walczy¢, z latwoscia da si¢
wciagnaé w bledne kolo lgk-walka-lek, co prowadzi do zalamania.
Wezesne dziecinstwo moze albo wspomoc, albo utrudni¢ zdro-
wienie. Dziecko, ktdre o zmierzchu oczekuje w napigciu i leku po-
wrotu do domu pijanego ojca, nie bedzie miato réwnie spokojnego
ukladu nerwowego co dziecko, ktére dorasta w szczesliwej rodzinie
i ktorego rodzice dopilnowuja, zeby szlo spa¢ wczesnie i si¢ wysy-
pialo. Rowniez dziecko, ktore jest utrzymywane w pogotowiu przez
nadpobudliwego rodzica, fatwiej ulegnie przesadzonym reakcjom
nerwowym niz dziecko, ktére ma spokéj. Histeryczne podekscyto-
wanie nie jest dla dziecka dobre. Niech wyczekuje radosnych wy-
darzen w przyjemnoscia, ale nie z przesadnym podekscytowaniem.
Spokojne stowo mamy lub taty moze wiele zmieni¢. Na przyklad,
zamiast powiedzie¢: ,Juz tylko dwa tygodnie do $wiat Bozego
Narodzenia, czyz to nie ekscytujace?”, jakze rozsadniej i bardziej
kojaco bedzie stwierdzi¢: ,Masz jeszcze cale dwa tygodnie, zanim
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przyjedzie Swiety Mikolaj, wigc jest wystarczajaco duzo czasu, zeby
w migdzyczasie czerpa¢ rado$¢ z czego$ innego”.

UMIARKOWANIE

W szkole uczeni jeste$émy historii, matematyki i tym podobnych, ale
rzadko uczy sig, jak praktykowa¢ umiarkowanie i samodyscypline.
Pozostawia si¢ to w gestii rodzicéw, z ktérych wielu nie rozumie
samego znaczenia tych sléw, a co dopiero praktyki. Umiarkowanie
i samodyscyplina s3 najwazniejszymi skladowymi mechanizmu
obronnego. Osoba dojrzala potrafi zachowa¢ umiar we wszystkim,
potrafi wyzwoli¢ si¢ spod dyktatu emocji i dziala¢ po nalezytym
zastanowieniu. Trudno jest dziala¢ bez ulegania wplywowi emocji.
Jezeli ktokolwiek musi usuna¢ na bok nieprzyjemne reakcje emo-
cjonalne i rozsadnie pomysle¢, trudno mu pokonaé te emocjonalna
bariere. Tak czgsto boimy sie nieprzyjemnych uczué. Podejrzewamy,
ze stang sie jeszcze bardziej nieprzyjemne, kiedy stawimy im czola,
wiec staramy si¢ wygasic je, zanim zakorzenig si¢ na dobre.
Nieprzyjemne uczucia sa wyjatkowo niemile widziane, gdy po-
zwolono nam dorasta¢ w wierze, ze maja zbyt duze znaczenie, na
przyklad, gdy poblazliwy rodzic bardzo szybko zamieniat to, co nam
sie nie podobalo, na to, czego pragnelismy. Wtedy zwykle oczekuje-
my szybkiego wybawienia od rzeczy nieprzyjemnych i rzadko kiedy
czekamy z podejmowaniem dzialan, az nasze emocje si¢ uspokoja.
Gdyby nasza edukacja zawierata szkolenie dotyczace znoszenia
nieprzyjemnoéci i pozwalania na przeminigcie pierwszego wstrzqsu,
az bedziemy w stanie mysle¢ spokojniej, wiele sposréd pozornie
trudnych sytuacji mozna byloby rozwigza¢. Udatoby sie uniknaé
réwniez licznych zalaman nerwowych, gdyz - jak podkreslam
w niniejszej ksigzce — zalamanie nerwowe to nic innego niz tylko
emocjonalne i psychiczne wyczerpanie wynikajace z przedluzajace-
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go sie posiadania nieszcze$liwych i pelnych leku emocji. Chinczycy
maja powiedzenie dotyczace takiego stanu. Méwia: ,Klopot jest
tunelem, przez ktéry przechodzimy, a nie murem z cegiel, o ktory
musimy rozbi¢ sobie glowe”

Pewna dawka cierpienia wychodzi kazdemu na dobre, zwlaszcza
w mlodosci. Nie powinni$my by¢ trzymani pod kloszem. Do$wiad-
czenie, jakie zyskujesz z obecnego cierpienia, moze by¢ twoim zaso-
bem w przyszlosci.



36. Przemowa doktor Weekes

T¢ oto przemowe doktor Weekes wyglosita jako gos¢ na Czwartej Naro-
dowej Konferencji dotyczqcej Fobii, sponsorowanej przez Amerykatiskie
Stowarzyszenie Fobii i Klinike Fobii, odbywajgcej si¢ w Szpitalnym
Centrum Medycznym White Plains w Nowym Jorku 7 maja 1983 roku.

Jak wszyscy wiemy, istnieje wiele réznych sposobéw leczenia cho-
réb nerwowych. Méwie teraz o stanach niepokoju, ktérym towarzy-
sz3 — lub nie - obsesje, fobie.

Niedawno przeczytalam ksiazke, w ktdrej autor opisuje stoso-
wane obecnie powszechne metody leczenia choréb nerwowych.
Chociaz wydawaly si¢ rézne, kazda z nich miata wysoki odsetek sku-
tecznosci. Niezaleznie od terapii, moim zdaniem jej sukces bedzie
zalezal od nastawienia samego pacjenta.

Jezeli jest on przekonany, ze dana metoda mu pomoze, najpraw-
dopodobniej tak bedzie. Znacie powiedzenie: ,Nic nie istnieje,
dopoki nie stworzy tego umysl” Moim zdaniem jednakze, terapia
opierajaca si¢ gléwnie na wierze grozi jedynie czasowa skuteczno-
$cig. Podczas gdy pacjent niezachwianie wierzy, ze terapia zadziala,
prawdopodobnie pozostaje bezpieczny, jednak niech tylko zacznie
watpi¢ w jakakolwiek zewnetrzng podpore, na ktdrej polega, a znaj-
dzie sie w tarapatach.
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Zeby wyzdrowieé, cierpiacy musi posiada¢ gleboko w swoim
wnetrzu wyjatkowy glos, ktory w czasie nawrotu albo trudnej chwili
powie: ,W porzadku, juz kiedy$ przez to przechodzile$. Wiesz, jak
sie wydostaé. Mozesz to powtdrzy¢. To dziata, dobrze wiesz, ze to
dziala!” Ten glos moéwi z przekonaniem i przynosi pocieszenie tylko
wtedy, kiedy cierpiacy sam na niego zapracowal, a mozna to uczynic,
sprawiajac, ze objawy, doznania i tortury przestang si¢ juz liczy¢. Klu-
czem jest juz nielicznie si¢. Nie chodzi o to, Zeby konkretna metoda
terapeutyczna niepostrzezenie usunela nieszcze$cia, znieczulila na
nie. Chodzi o to, zeby objawy, doswiadczenia przestaly sie juz liczy¢.

Fakt, ze to sam cierpigcy musi osobiécie zapracowaé na ten we-
wnetrzny glos, nie wyklucza pomocy z zewnatrz — polegajacej, na
przyklad, na zapewnianiu zrozumienia i wskazéwek, a jezeli to moz-
liwe, réwniez na lagodzeniu trudnych, stresujacych okolicznosci.

Pacjent, ktory cale dnie spedza sam, nieposiadajacy zadnego
programu zdrowienia, jakiego moglby przestrzegaé, niemajacy do
wykonania zadnych ciekawych zaje¢, muszacy w jakis sposéb wy-
pelni¢ kazda godzine (wyczerpana gospodyni domowa, zmagajaca
si¢ z pracami domowymi, moze majaca dwojke dzieci uczepionych
spddnicy), pacjent, ktéry mysli, ze jest zbyt chory i zmeczony, zeby
pracowaé — i ktéry rzeczywiscie jest chory i zmeczony, gdyz jego
nadnercza zostaly wyczerpane zbyt intensywnym i zbyt czestym
napieciem — na jak wysoka gére musza wspiac sie tacy ludzie, zeby
wyrobié ten wewnetrzny glos, zwlaszcza jezeli panika i inne objawy
pojawiaja sie na samo wspomnienie o nich.

Umysly tych ludzi znajduja si¢ w pelnej gotowosci, by udarem-
nia¢ wszelkie plany, by za kazdym zakretem stawia¢ barykade.
Umyst bedzie pamieta¢ i przypominaé, wysmiewad, dreczy¢ cialo,
nigdy nie pozostawiajac go w spokoju. Bedzie si¢ skrecal, obracal,
wirowal, wydziwial — zawsze zwracajac si¢ do wewnatrz, wewnatrz,
wewnatrz, czepiajac si¢ mackami z kleju.
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I mimo to, w kazdym momencie trwania tego wiru mozna odna-
lez¢ w swoim wnetrzu wlasciwy, pocieszajacy glos. Nalezy jednak
pokaza¢ cierpigcemu sposob, w jaki go odkry¢, jak sprawi¢, by te
tortury przestaly sie liczy¢. Nie wystarczy po prostu ich zlagodzic.
Trzeba zachowa¢ rownowage pomiedzy praca wlasna pacjenta a po-
mocy z zewnatrz. Rodzi si¢ wigc pytanie: Jakiego rodzaju zewnetrz-
nej pomocy powinno sie udzieli¢?

Zdaje sobie sprawe, ze niektdrzy z was sceptycznie podchodza do
uzywanego przeze mnie terminu uzdrowic, zwlaszcza kiedy wspomi-
nam o uzdrowieniu trwalym. Jestem $wiadoma, iz wielu terapeutéw
przekonanych jest, ze nie istnieje sposob na trwale wyleczenie cho-
roby nerwowe;j. Kiedy kilka lat temu udzielalam radiowego wywiadu
w Nowym Jorku, ktérego gosémi byli tez lekarz ogélny i psychiatra,
pani psychiatra poprawita mnie, gdy uzytam slowa wyzdrowienie. Po-
wiedziata: ,Ma pani na mygli remisje, doktor Weekes, nieprawdaz?
Nigdy nie méwimy o wyzdrowieniu z choroby nerwowej!”. Odpo-
wiedzialam jej wtedy, ze wyleczylam zdecydowanie za duzo chorych
nerwowo o0sob, zeby waha¢ sie przed uzyciem tego stowa.

Przypuszczam, ze gdyby$my mieli powiedzie¢, iz osoba, ktora
bylaby naocznym $wiadkiem morderstwa, nigdy nie potrafitaby cal-
kiem o tym zapomnie¢, mieliby$my racje. Sadze, ze to wlasnie maja
na mysli niektérzy terapeuci, twierdzac, ze choroby nerwowej nie da
sie wyleczy¢, a jedynie zlagodzi¢. Uwazaja, Ze wspomnienie zawsze
powrdci oraz ze nerwy osoby chorej nerwowo odpowiedza na nie
tak zywo ze wzgledu na przeszte doswiadczenia, wiec, biedaczysko,
jest na chorobe skazana. Wydaje mi sie, ze to moga mie¢ na mysli.
Podejrzewam rowniez, ze czgé¢ terapeutéw, ktora zaprzecza mozli-
wosci wyzdrowienia z choroby nerwowej, moze domniemywag, iz
ykto raz okazat stabo$¢, zawsze pozostanie staby”. Niewykluczone.

Pamieg¢ oczywiscie zawsze jest w stanie przywola¢ objawy nerwo-
we, a wtedy wewnetrzny glos niepokoju ma pelne pole do popisu.
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Podszeptuje: ,Wszystko znowu wrdcilo! Pelny komplet! Kazdy
czlonek rodziny! Wszyscy znéw tu jeste$my. I co z tym teraz po-
czniesz? Teraz juz nigdy nie dojdziesz do siebie, wiesz?”. I jakaz po-
tege ten niewlasciwy glos dzierzy. Jezeli jednak chory wypracowat
ten wlasciwy glos, przyjdzie mu on z pomoca i powie: ,Juz kiedys
byles w takiej sytuacji, wiesz, jak si¢ z niej wydosta¢!”. Wtedy, nawet
pomimo mozliwego wstrzasu i chwilowego wytracenia z réwnowa-
gi, wlasciciel tego wewnetrznego glosu rzeczywiscie wie, co zrobié
i stopniowo to robi.

Ija doktadnie to mam na mygli, kiedy méwie o wyzdrowieniu: po-
siadanie wlasciwego wewnetrznego glosu, ktory wesprze i poprowa-
dzi przez nawrdt, przez nagle chwile rozpaczy, przez oszolomienie.
To wlasnie jest wyzdrowienie. Nie chodzi mi o to, ze ktos, kto kiedys
zachorowal, juz zawsze pozostanie spokojny, nigdy nie bedzie miat
nawrotow. Oczywidcie, ze bedzie je mial; z pewnoscia ma prawo
by¢ czlowiekiem. Moim zdaniem dana osoba jest wyleczona wtedy,
gdy jest w stanie przyjmowaé pojawiajacy sie nawrét (a moze sie
on pojawi¢ nieoczekiwanie trzydziesci lat po pierwotnej chorobie
albo i pézniej) i postgpowaé zgodnie ze wskazéwkami wewnetrzne-
go glosu, ktory jest tym prawdziwym $rodkiem uspokajajacym. To
moje znaczenie wyzdrowienia.

A po kazdym nawrocie ten glos jest silniejszy, co wigcej, kazdy
wlaéciwie pokierowany nim nawr6t wzmacnia pewnos¢ siebie i po-
czucie wlasnej wartosci. Czy widzicie, jak wazne, niemal niezbedne
sa nawroty w czasie, kiedy rozwijany jest ten wlasciwy wewnetrzny
glos, ktory ma by¢ przewodnikiem?

Przypuszczam, ze osoba, ktora przechodzi przez cale zycie, nie
zapadajac na chorobe nerwowa, jest szczesciarzem. Ale tak sie zasta-
nawiam: osoba, ktora przeszla przez chorobe nerwowa, poszerzyla
swoje zrozumienie, zdolno$¢ doceniania, odczuwania wspolczucia,
a nawet czerpania radosci z réznych rzeczy.
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Oczywiécie musi nosi¢ blizne pamieci. Znacie to stare przysto-
wie: ,Gdzie niewiedza jest rozkosza, szaleristwem jest by¢ madrym”.
Ale jezeli cierpiacy rozwinagl ten mocny, wlasciwy wewnetrzny
glos, to bycie madrym nie bedzie dla niego szalenstwem. Bez tego
wlasciwego glosu wszystko pozostaje w rekach przypadku, a to bar-
dzo niepewne rozwigzanie. Poza tym, osoba, ktéra ,wyzdrowiala”
($wiadomie umieszczam wyraz ,wyzdrowiala” w cudzystowie)
dzieki przypadkowi, szczeéciu czy innej zewnetrznej podporze, na
ktorej nadal polega, zna tylko spokdj niewiedzy, a to zaden spokdj.
To jedynie chwilowa cisza. Tak dlugo, jak utrzyma sie jej szczescie,
prawdopodobnie bedzie zdrowa. Szczeécie ma jednak do siebie to,
ze mija. Tylko glupiec powierza swoje Zycie szczesciu, a przeciez
naprawde méwimy tu o ludzkich zyciach.

Wierze wiec, ze w pracy, jaka wykonuje, staram sie pokazaé pa-
cjentom, jak rozwinaé ten wlasciwy wewnetrzny glos. Osoba, ktora
zdrowieje dzieki wykorzystaniu czterech krokdw, jakich nauczam:
stawianiu czola, akceptacji, swobodnemu plynieciu i zezwalaniu na
uplyw czasu, zdrowieje dzigki przejsciu przez pieklo we wlasciwy spo-
s6b, przez co rozwija ten wlasciwy wewnetrzny glos.

Postepujac jednak w ten sposob, kladzie swoja glowe na pniu,
wchodzi w stresujace sytuacje, ktérych w innym przypadku by
unikala. I to w tym miejscu czasem si¢ chwieje, a nawet upada. Ja
jednakze ucze ja, ze spokéj lezy po drugiej stronie paniki, po drugiej
stronie upadku — nigdy po tej same;j.

W Toronto, w Kanadzie, znajduje si¢ klinika specjalizujaca sie
w leczeniu choréb nerwowych, ktérej ordynator wystosowal do
mnie pro$be o pozwolenie na wykorzystanie zdan z jednej z moich
ksigzek. Miat zamiar ozdobi¢ nimi dtugopisy, ktére nastepnie rozda-
wano by pacjentom. Jedna z wybranych przez niego sentencji byla
nastepujaca: ,Uzdrowienie lezy w miejscach i doswiadczeniach, kto-
rych sie boisz”. I moim zdaniem jest to szczera prawda. Ucze swoich
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pacjentéw, zeby nigdy nie unikali miejsc i doswiadczen, ktérych sie
boja. To ich wybawienie.

Osoba, ktéra udaje sie¢ w te miejsca, oczywiscie jeszcze bardziej
sie uwrazliwia, niz gdyby ich unikala — i w ten sposéb dochodze do
zagadnienia terapii lekowe;.

Niektérym pacjentom przepisuje tymczasowo leki, ale dawke
dostosowuje oczywiscie indywidualnie do osoby. Zawsze uwzgled-
niam fakt, ze w celu wyrobienia tego wlasciwego wewnetrznego glo-
su, cierpigcy musi przejé¢ przez swoje do§wiadczenia wystarczajaco
bolesnie, zeby nauczy¢ sie, ze to stawianie czola, akceptowanie i swo-
bodne plyniecie mu pomagaja. Nie wiedzialby tego, gdyby caly czas
znajdowal si¢ pod wplywem medykamentéw. Jak juz wspomniatam,
terapia lekowa to delikatne zagadnienie i musi by¢ dopasowana do
konkretnego pacjenta.

Istnieja ludzie, ktdrzy sa w stanie i wolg przej$¢ przez najwieksze
pieklo bez zazywania tabletek. Jednakze wigkszos¢ chee i potrzebuje
pomocy lekéw, kiedy ich choroba znajduje sie na najciezszym etapie.

Choroba nerwowa jest tak bardzo meczaca. Powoduje nie tylko
wyczerpanie fizyczne, emocjonalne i psychiczne, ale réwniez pe-
wien rodzaj zmeczenia ducha, kiedy to slabnie wola przetrwania.
Zauwazylam, ze gdy pacjent osiagnie ten etap, podanie mu $rodkéw
nasennych i umozliwienie przespania juz nawet kilku godzin moze
wszystko zmieni¢. Moze zregenerowa¢ jego sily w stopniu wystar-
czajacym, aby umozliwi¢ ponowne odnalezienie w sobie odwagi
i sity do zycia.

Moim zdaniem to jedno z gtéwnych zastosowan terapii lekowej —
ztagodzi¢ wyczerpanie, co jednoczesnie zmniejsza cierpienie, kiedy
staje si¢ ono niemal zbyt wielkie, zeby cialo moglo je znie$¢.

Mowig ,niemal’, poniewaz istnieja tacy, ktorzy potrafia je znie$é
i to robia. Nigdy jednakze nie powinni$émy bezzasadnie wymaga¢
tego od pacjentéw. Jak juz powiedzialam, terapia lekowa powinna
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by¢ rozwigzaniem tymczasowym i dopasowanym indywidualnie do
kazdej osoby.

Zostawiam was wiec z nastepujaca sugestia: ci, ktérzy lecza cho-
roby nerwowe, powinni dowiedzie¢ si¢, co méwi wewnetrzny glos
kazdego z waszych pacjentéw. Moim zdaniem, jezeli wydaje sig
nam, ze wyleczyliémy pacjenta, ale nie pomogliémy mu wyrobi¢
tego wlasciwego wewnetrznego glosu, to wcale go nie wyleczylismy,
niezaleznie od zastosowanej metody.

Jezeli niektdrzy z was sami cierpia na chorobe nerwowg, réwniez
sprawdzcie, co méwi wasz wewnetrzny glos. Badzcie ze soba szcze-
rzy. Stawcie mu czola. Jezeli nie przynosi wam otuchy, znajdzcie
taki glos, ktory jej wam doda — uczyncie to poprzez stawianie czota,
akceptowanie, swobodne plyniecie i zezwalanie na uplyw czasu.
I pamietajcie, ze kiedy uczymy sie kroczy¢ i zy¢ z lekiem, w konicu
zaczynamy chodzic¢ i zy¢ bez leku.
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POKONAJ CIENIE PRZESZtOSClI

Kazimiera Sokotowska

Czy kazdy nowy dzien witasz ze strachem i obawami przed
tym, co moze on przynie$¢? Czy nowo poznani ludzie kojarza
Ci sie przede wszystkim z zagrozeniem i stresem? Czy jedno
pozornie btahe wydarzenie jest w stanie momentalnie popsué
Ci humor? Jesli na cho¢ jedno z powyzszych pytain Twoja
odpowiedzZ byta twierdzaca, to niewykluczone, ze dopada Cie
depresja. Mozliwe, ze wynika ona z przezy¢ z dziecinstwa.
Dowiedz sie, jak wyeliminowaé cienie z przesztosci, ktore
wplywaja na Twoje obecne zycie. Wykorzystaj niezawodne
i wyprébowane przez Autorke techniki terapeutyczne. Sko-
ro przyniosty ulge jej, to samo uczynia w Twoim przypadku.

Upewnij si¢ takze, ze nie obarczysz swojego dziecka cigzkim bagazem doswiadczen.
A przede wszystkim pozwo6l przesziosci odej$é i powitaj nowe, szczesliwe Zycie.
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POKOCHAJ SWOJE ZYCIE

Louise L. Hay

Cokolwiek dzi$ sobie pomyslates na temat swojego zdrowia,
rodziny, sytuacji zawodowej czy stanu finansow, stanie si¢
prawda. Tak sie kreuje Twoje zycie. Kazda mysl czy wypo-
wiedziane z przekonaniem stowo stanowi bowiem samo-
spelniajaca sie przepowiednie. Jest to afirmacja. Louise Hay
— Autorka licznych miedzynarodowych bestselleréw — wypro-
bowata to na sobie. Dzi§ w wieku ponad osiemdziesigciu lat
wciaz cieszy sie¢ doskonalym zdrowiem, ma dobrze prospe-
rujace wydawnictwo i z dnia na dzien odkrywa co$ nowego,
co ma jej do zaoferowania zycie. Jesli chcesz do niej dotaczy¢

- $miato siegnij po droge do szczescia zakletg w tej ksigzce i w pozytywnych afirma-
cjach. Dotaczona ptyta CD sprawi, ze beda one Ci mogly towarzyszy¢ tez podczas
jazdy samochodem lub chwili relaksu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl tel: 85 654 78 35
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POTEGA SAMOUZDRAWIANIA
Dr Fabrizio Mancini

Od dzisiaj nie musisz obawia¢ si¢ choréb i bolu. Masz w so-
bie bowiem wszystko, czego potrzebujesz do pelni zdrowia.

. L s 2s .. . H Rz MANCHHE
Dowiedz sie, jak uwolni¢ swdj samouzdrawiajacy potencjat i pn TEG
przez wyeliminowanie z diety niezdrowych elementéw, a wla- | SAMOUZDRAWIA NIA

| e

e

czeniu do niej produktéw pobudzajacych naturalne zdolnosci o s
twojego ciata do odnowy i regeneracji. W dazeniu do ideal- b
nego zdrowia pomoga najnowsze bezinwazyjne terapie przy- i #' G
wracajace rownowage ludzkiemu organizmowi. O skuteczno- ! ' ﬁ 'F"“ﬂ
$ci zawartych w ksigzce technik $wiadcza inspirujace historie H \% J
ludzie, ktérzy doswiadczyli samouzdrawiania. Podobnie jak g | ,:ja
oni, mozesz zastosowa¢ 21-dniowy program dzigki ktéremu -
Twoje ciato, umyst i dusza wkrocza na $ciezke uzdrowienia. Masz w sobie zdrowie.
Czas je wyzwoliC.

CHOROBA TWOIM PRZYJACIELEM
Dr Thorwald Dethlefsen, Dr Ruediger Dahlke

Zdrowie jest naszym najwyzszym dobrem. Zgodzi si¢ z tym
kazdy, kto cho¢ raz zachorowal. Medycynie, mimo stuleci
cigglego rozwoju, wcigz nie udaje si¢ w pelni wyeliminowaé i
nekajacych nas dolegliwoéci. Dzieje sie tak, poniewaz zrodlo |
wielu schorzen kryje si¢ nie w naszym ciele, a umysle. M6-

nim
wiac najprosciej — sami te choroby wywolujemy i podswia- | v ,,:_-‘i:.-!um
domie ich pragniemy! Dowodéw na to udzielaja znani na | Utexs dsee
calym $wiecie autorzy - specjali$ci medycyny i psychologii. e
W swojej publikacji wskazuja droge do glebokiego zrozumie-
nia sensu i przyczyn dolegliwosci majacych podtoze psycho- :

somatyczne. Udowadniaja, ze choroba wystepujaca w orga-
nizmie wynika z zaburzenia naszej wewnetrznej rownowagi. Jak tylko nauczysz si¢
rozpoznawacé jej symptomy, bedziesz w stanie zapobiega¢ ich dalszemu rozwojowi.
Choroba zrédiem Twojego zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel: 85 654 78 35
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STUDIUM PSYCHOLOGII

PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK ¢ WARSZAWA ¢ CZESTOCHOWA » BYDGOSZCZ

KIERUNEK — TERAPIE NATURALNE

Gdzie mieszka Twoje zdrowie i jaka prowadzi do niego droga?
Czy doznate$ juz cudu uzdrowienia?

Dzieki szkole
Uzdrowisz siebie i pomozesz innym, a takze:
stworzysz miejsce do Zycia, gdzie energia Ziemi bedzie stuzyta
Twojemu zdrowiu, wykorzystujac radiestezje i madros¢ feng shui;

otrzymasz z rak mistrzow praktyczna wiedze jak zbalansowac
funkcje wszystkich narzadéw Twojego organizmu i wzmocnic
jego odpornos¢, taczac tradycyjng medycyne chiriska i wspétcze-
sne osiagniecia wiedzy naukowej;

nauczysz sie oczyszczania organizmu na poziomie Ciata, Duszy
i Umystu;

podniesiesz poziom energetyczny swojego organizmu poprzez
znajomos¢ medytacji, bioterapii i wtasciwych ¢wiczer fizycznych;

poznasz psychologiczne uwarunkowania zdrowego ciata.

Sicyjaldaid
www.studiumzycia.pl

tel. 85 654 78 35
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19



YGWARANCJA ZDROWIA

Dr Claire Weekes — Swiatowej stawy australijska lekarka, specijalizujaca
sie w leczeniu chorob o podtozu nerwowym. Autorka wielu publikacii
poswieconych radzeniu sobie z lekiem. Opracowata autorska metode
leczenia, bazujgcg na zasadach terapii poznawczo-behawioralnej,
dzigki ktorej zdobyta wielkie uznanie w $rodowisku naukowym i zostata
nominowana do Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny. Zyskata ona
popularnos¢ zarowno wsrod lekarzy, jak i pacjentow na catym Swiecie.

Choroby nerwowe sg prawdziwg zmorg naszych czasow. Goraz
wiecej ludzi musi zmagac sig z nimi, niezaleznie od ptci, wieku
i statusu spotecznego. Wprowadzajg one zamet w myslach,
dezorganizujg Swiat emocji, wreszcie — odbijaja Sig niekorzystnie
na naszym zdrowiu. Ale nie jestes wobec nich bezbronny!

Dzieki tej ksiazce:
* poradzisz sobie z depresja,
* pozbedziesz sig obezwiadniajacego leku,
* 0dzyskasz wiarg w siebie i wiasne mozliwosci,
* poznasz skuteczng i nowoczesng metode radzenia sobie
Z chorobami nerwowymi,
* 0dzyskasz spokoj umystu i przywrocisz harmonie swojemu ciatu.
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