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WSTEP

estem terapeuty i jak wigkszo$¢ kolegéw i kolezanek po

fachu sam uczgszczalem na terapi¢. Owa terapia zmienita

moje zycie i wywarlta na mnie wplyw tak gleboki, ze posta-
nowitem zosta¢ terapeuta.

Wierze, ze w tym zawodzie posiadamy moc poprawy zycia
kazdego cztowieka. Oczywiscie jest pewien haczyk. Terapia nie
jest ani tania, ani fatwo dost¢pna, a w kolejce niekiedy czeka
si¢ latami. Nie zapominajmy tez, ze chodzenie do specjalisty
zdrowia psychicznego nadal wigze si¢ z pewnym pigtnem. Jesli
si¢ wahasz, spdjrz na sprawy w ten sposdb: czasami nasze mézgi
potrzebuja niewielkiej konserwacji i opieki, aby lepiej radzi¢
sobie z wyzwaniami stawianymi przez zycie. I w tym wlasnie
pomaga dobra terapia. To nie czarna magia ani wrézenie z fu-
séw. Nie skoriczysz jako lesne dziwadlo kryjace si¢ gdzie$ na
dnie jaskini. Terapia wymaga odwagi, ale daje prawdziwg site
i pozwala wies¢ pelniejsze zycie.

Duzo myslatem o wyzwaniach zwigzanych z pomaganiem
ludziom w uzyskaniu potrzebnej im formy terapii i w pewnym

|9 |
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momencie doznalem ol$nienia. W wigkszosci przypadkéw
w terapii chodzi o to, aby klient wyrobit sobie ,,umiej¢tnosci”
i ,$wiadomo$¢” pozwalajace na stanie si¢ swoim wlasnym tera-
peuta! Musiatem wigc napisa¢ ksiazke, ktdra nauczytaby ludzi,
jak tego dokonad.

Witam w Zostar swoim terapeutq.

Pragng, aby niniejsza ksigzka stanowita praktyczne Zrédto
informacji dostgpne dla kazdego. Nie zapuszczam si¢ tu w dro-
biazgowa psychoanalize.

Absolutnie szanuj¢ odmienne metody kolezanek i kolegow
po fachu, ale moja ksigzka nie jest zawita i nie si¢ga po trudny
jezyk naukowy. Ma na celu oswojenie skomplikowanych teorii
i uczynienie ich uzytecznymi w zyciu codziennym. Pierwsza
polowa ksiazki zabierze ci¢ w osobista podréz terapeutyczna,
w drugiej przejdziemy do codziennych dziesi¢ciu minut auto-
terapii. Bez tej pierwszej potowy codzienna praktyka nie be-
dzie miala najmniejszego sensu. To takie stworzenie ,nowego
siebie”, przyspieszony kurs terapii. Z kolei na druga potowe
sktada si¢ nauka codziennej konserwacji umystu.

Naucze cig, jak skomunikowa¢ si¢ z siedzacym w tobie te-
rapeuty i jak najlepiej wykorzysta¢ kazdy dziel — niezaleznie
od tego, co ci¢ spotka. Nabyte umiej¢tnosci pomoga ci lepiej
funkcjonowad, lepiej si¢ czud i zy¢.

I jeszcze jedna, byé moze Zaskakujqca, uwaga — nie zamie-
rzam ci¢ zmieniaé. Po prostu oferuj¢ wlasna wiedz¢ i doswiad-
czenie, ale to ty zdecydujesz, co z nimi zrobi¢. Ksiggarnie pekaja
w szwach od ksigzek ,,guru” i specjalistéw obiecujacych odmie-
ni¢ zycie czytelnika. Ja niczego nie zmienig, za to wierzg, ze
zrobisz to sam.
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GARSC INFORMACJI O MNIE

Przede wszystkim jestem czlowiekiem, mam swoje stabosci,
wady i sporo bledéw na koncie, jak kazdy. Z wilasnego do-
$wiadczenia wiem, co to znaczy by¢ dalekim od ideatu. Mysle,
ze to bardzo pomaga w moim zawodzie!

Zbyt wielu ludzi méwi nam, aby$my wiecej robili, kupo-
wali i stawali si¢ lepsi, niz jeste$my teraz, zamiast pomagaé
nam zrozumie(, jak mozemy lepiej zy¢ swoim obecnym zyciem
i przy mniejszym wysitku. Do tego czgsto wmawia si¢ nam,
aby$my ignorowali sygnaly ostrzegawcze, gdy zycie staje si¢
cigzkie. Bardzo tatwo poklepa¢ cztowieka po ramieniu, twier-
dzac ,dasz radg!”, ale czasami nie jest to takie proste i mozemy
potrzebowa¢ pomocnej dloni.

Mam podwdjne wyksztalcenie: medyczne i psychoterapeu-
tyczne. Zanim zostatem terapeuta, $wiadczytem ustugi opieki
paliatywnej. Moja ostatnig praca w publicznej ochronie zdro-
wia bylo stanowisko kierownika klinicznego ds. zdrowia psy-
chicznego w Londynie. Obecnie prowadz¢ prywatny gabinet
terapeutyczny w Londynie, ale spotykam si¢ z klientami z cale-
go $wiata. Prowadzg takze migdzynarodowe wyktady i warszta-
ty dotyczace zagadnieri zwiazanych ze zdrowiem psychicznym.

Dorastalem w Irlandii Péinocnej w niespokojnym czasie
pelnym brutalnej przemocy migdzy nacjonalistami i unionista-
mi. Nietatwe dziecinistwo. Podczas whasnej terapii odkrytem, ze
»wpisano” we mnie ciagly stan strachu i wypatrywania proble-
méw. Do dzi$ pracuj¢ nad tymi problemami.

Jestem tez homoseksualny, co zaowocowalo wieloma cieka-
wymi rozmowami podczas terapii. Bycie jednoczesnie Irland-
czykiem, katolikiem i gejem to istny galimatias. W czasach
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mojej mlodosci kosciét nakazywatl leczy¢ homoseksualnosé.
Nic dziwnego, ze czulem sig staby i regularnie ulegatem po-
trzebie udowadniania swojej przyzwoitosci, pokazywania, ze
jestem porzadnym cztowiekiem. Terapia nauczyta mnie, ze nie
musz¢ niczego udowadniaé. Zamiast tego odkrytem rado$¢
plynaca z samoakceptagji.

W tej ksigzce podzielg si¢ z tobg osobistymi odkryciami,
ktérych dokonalem na swéj temat, aby pokaza¢, co jest moz-
liwe dzigki terapii. A mozliwe sg prawdziwe przetlomy. Praw-
dziwa przemiana. Jestem pewien, ze osiagniesz je, czytajac t¢
ksiazke.

JAK DZIALA TA KSIAZKA?

KSIAZKA DZIELI SIE NA DWIE CZESCI

Rozdzialy od 1 do 5 sktadaja si¢ na cz¢s¢ 1. To fundament,
ktéry przygotuje ci¢ do dziesigciu minut codziennej prakeyki
terapeutycznej, oméwionej w cze¢sci 11. Bedziesz potrzebowat
notatnika i dtugopisu, wigc miej je zawsze pod rgka. Czesé 1
zawiera wszystko, co zwykle omawiam z klientami podczas te-
rapii. Nie ma niestety drogi na skréty, dlatego zagrzewam do
wytrwalej pracy. Ona naprawd¢ posiada moc zmieniania zycia.
Pomoze ci réwniez zrozumieé znaczenie dziesieciu minut co-
dziennej autoterapii. Czg$¢ I porusza nastgpujace zagadnienia:

Twoja , prawdziwa” historia zycia.
Zrozumienie swojej historii i jej wplywu na twoje obecne , ja”.
Czego naprawde chcesz od zycia.

Jak terapia moze pomoc ci osiggngcé to, czego chceesz.

ARl S D

Sktadniki niezbedne do osiggniecia zadowolenia.
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Oczywiscie wyjasni¢, co mam na mysli, méwiac o »praw-
dziwej” historii zycia (poniewaz koncepcja ta lezy u podstaw
terapii).

To co$ wigcej niz ciag wydarzend utozonych w porzadku
chronologicznym. Oznacza opowiadanie drugiej osobie o klu-
czowych wydarzeniach ze swojego zycia, ktére byly dla cie-
bie istotne oraz, co wazniejsze, o tym, jak si¢ przez nie czules.
Bedzie to obejmowaé do$wiadczenia pozytywne, negatywne
i wszystko pomigdzy.

Czgsto opowiadamy sobie i innym ,wyéwiczone” albo ,,wy-
gladzone” wersje naszej historii, chcac wplynaé na to, jak ludzie
nas postrzegaja, a nie pokaza¢ prawdziwych siebie. Mysle, ze
wigkszos¢ z nas koloryzuje swoje historie zyciowe automatycz-
nie, w ramach mechanizmu obronnego, w ogéle nie§wiadomie.
Jednak rozwdj osobisty zachodzi tylko wéwczas, gdy jeste$my
w stanie zaakceptowal rzeczywiste wydarzenia z przesztosci
i wyrazi¢ je, wraz z tym, jak si¢ przez nie czuliSmy wtedy i jak
czujemy si¢ teraz.

Ponadto nie wystarczy po prostu opowiedzie¢ swojg histo-
ri¢. Musi ona tez by¢ sformutowana w taki sposéb, abys zdotat
zrozumied jak i dlaczego twoje dawne do$wiadczenia wplynely
na dzisiejsze emocje, zachowania i sposoby myslenia. Bedzie to
drugi krok w tej kluczowej pracy. Powoli wszystko zacznie by¢
bardziej zrozumiate.

Nastepnie zastanowimy sig, czego oczekujesz od swojej
przysztosci i jak mozesz urzeczywistnié t¢ wizjg. Praca ta moze
wnie$¢ niesamowite zmiany w zycie. Rozumienie, czego chcesz,
jest kluczowe, inaczej grozi ci zycie bez poczucia celu

Jesli chcesz wprowadzi¢ zmiany, tak aby oderwad si¢ od
tego, co bylo, i wejrze¢ w to, co bedzie, bedzie to réwniez wy-
maga¢ odpuszczenia niektérych narzuconych sobie samemu
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zasad, wedtug ktérych zyjesz, a ktére ci¢ ograniczaja. Spokoj-
nie, przejdziemy przez to razem.

W konicowej czesci kluczowej pracy przyjrzymy sie kilku
podstawowym technikom i narzedziom samoopieki, ktére wila-
czysz do dziesigciominutowej codziennej terapii.

Zrozumienie, kim jeste$, dlaczego postgpujesz tak, a nie
inaczej, wiedza, czego cheesz i kiedy musisz odpuscié, otworza
droge do poczucia spokoju, kontroli i klarownosci.

Rozdzialy od 6 do 10 sktadaja si¢ na czes¢ II. W potowie
ksiazki dowiesz si¢, jak przeprowadzaé codzienna dziesiecio-
minutows autoterapi¢. Zrozumiesz, jak wiaczy¢ do codzien-
nego zycia techniki opisane w czgsci I, a takze poznasz kilka
nowych. Dzi¢ki nim zmienisz swoje zycie na lepsze. To taka
praca konserwacyjna. Mozesz ja wykonywa¢ tak dtugo, jak be-
dzie to potrzebne. By¢ moze codzienna autoterapia okaze si¢ na
tyle korzystna, ze stanie si¢ rytuatem kazdego dnia, jak poranna
kawa. Codzienna terapia pozwoli takze rozwiazywaé problemy,
ktére odkryjesz w sobie podczas pracy w czgsci 1.

Powiem teraz w wielkim skrécie, jak bedzie wygladaé twoja
codzienna dziesigciominutowa praktyka. Wiem, ze czgsto bra-
kuje nam czasu, dlatego podzielitem te dziesig¢ minut po réw-
no w ciagu dnia. W ten sposéb, niezaleznie od tego, jak bardzo
jestes zajety, zawsze znajdziesz chwile na autorefleksje. Chodzi
o to, by te terapeutyczne ,bloczki” zmienily jakos¢ twojego
dnia, a w konsekwencji zycia w ogdle.

PRZYGOTOWANIE

Czas trwania: cztery minuty.

Kiedy? Najlepiej rano, gdy tylko znajdziesz chwile. To
trochg jak mycie z¢béw po $niadaniu. Wszyscy znaj-
dujemy jako$ te kilka minut na szczotkowanie, wigc
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dlaczego nie mieliby$Smy w ten sam sposéb nada¢ prio-
rytetu naszemu zdrowiu psychicznemu?

Cel: wyciszenie nattoku mygdli i zmiana sposobu mysle-
nia na bardziej elastyczny, adaptacyjny, pozwalajacy jak
najlepiej przezy¢ dzien.

ROWNOWAGA

Czas trwania: trzy minuty.

Kiedy? Po obiedzie.

Cel: zachowanie rownowagi przez caly dzien i radzenie
sobie z wszelkimi napotkanymi problemami. Regulo-
wanie mysli i reakcji oraz dbanie o psychike w miare
uplywu dnia.

REFKLEKSJA | RESET

Czas trwania: trzy minuty.

Kiedy? Tuz przed péjsciem spa¢, gdy czujesz si¢ kom-
fortowo, nie masz wigcej obowiazkéw i nie rozprasza
cie telefon.

Cel: wyciagni¢cie wnioskéw z dnia i pozbycie si¢ nie-
produktywnych mysli, zapewniajac sobie zdrowy sen.

Dziesig¢ minut codziennej autoterapii, ktérych nauczy cig
ta ksigzka, poprawi i odmieni twoje zycie. Docenisz i zaakcep-
tujesz samego siebie. Pamigtaj jednak, ze niektére pytania, éwi-
czenia i sugestie beda wymagaly opuszczenia strefy komfortu.
Nie da si¢ inaczej. Terapia musi dotrze¢ do naszego wrazliwego
whnetrza, nie zawsze jest to przyjemne, ale za to dziala. Potraktuj
to jak ¢éwiczenie oczyszczajace umyst, ktére pomoze ci lepiej
funkcjonowad.



ROZDZIAL

PRZYGOTUJ SIE DO DNIA

zy zdarzylo ci si¢ kiedys, ze wybiegtes z domu juz spéz-

niony na spotkanie, potargany, w swetrze tyt na przéd,

modlac si¢, by w torbie byt telefon, portfel i klucze?
Nie do$¢, ze wygladasz jakby$ przyjechat na motocyklu bez ka-
sku, to jeszcze twéj umyst pedzi w zawrotnym tempie. Wszyst-
ko wydaje si¢ szalone i chaotyczne. Nie jeste$ przygotowany na
ten dzien, wigc wszystko si¢ wali jak domek z klockéw lego,
a na ktdrys z nich zaraz nadepniesz. Kazdy miewa takie dni.

| 13 |
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Nastgpnym razem, stojac w porannym korku, siedzac
w autobusie lub pociagu, rozejrzyj si¢ — wszyscy wygladaja na
wyczerpanych. A przeciez nie musi tak by¢.

Teraz, gdy wykonate$ juz kluczowa pracg, zastosujemy
nowo nabytg wiedz¢ w codziennym zyciu.

Jednym z najczgstszych biednych przekonan dotyczacych
terapii jest to, ze chodzi po prostu o jedng rozmoweg w tygo-
dniu. Odhaczone. Jednak terapia jest sposobem na zycie i tak
musi by¢, poniewaz zycie caly czas stawia przed tobg nowe
wyzwania. Kiedy opanujesz umiej¢tno$¢ wchodzenia gladko
w zyciowe zakrety, poczujesz si¢ naprawde wzmocniony.

Twoje dziesig¢ minut codziennej autoterapii to potaczenie
technik proaktywnych i reaktywnych, pomagajacych przywré-
ci¢ poczucie réwnowagi.

W tym rozdziale skupimy si¢ na pierwszych czterech minu-
tach codziennej, dziesigciominutowej praktyki. Te cztery minuty
pozwola ci odpowiednio przygotowa¢ si¢ na nadchodzacy dzien.

Musz¢ przyznaé, ze nie zawsze bylem rannym praszkiem.
Zmarnowatem mndéstwo czasu na gadanie zamiast czyndw.
Terapia pokazata, jak to zmieni¢. To, jak zaczynamy dzien,
ma duzy wplyw na jego pozostala cz¢$¢. Potwierdzajg to rézne
badania dotyczace uwaznosci.

Pewnie od razu myslisz o natfoku codziennych obowigzkéw:
budzenie dzieci, bieg do szkoly, spacer z psem, przygotowanie
drugiego $niadania, dotarcie do pracy i tak dalej. A ja jeszcze
mam czelno$¢ dodawad kolejny obowiazek do twojej listy! Rozu-
miem ci¢. Obiecuje jednak, Ze te cztery minuty zmienig na lepsze
kazdy aspekt twojego dnia. Jesli mozesz poswigci¢ kilka minut na
umycie z¢b6éw i szybki prysznic, to goraco zachgcam, abys znalazt
réwniez chwilg na zadbanie o swéj umyst. Moze to nawet ozna-
czaé rezygnacje z czegos innego, co nie jest priorytetem.
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JAKTO DZIALA?

Poranna rutyna u kazdego cztowieka jest inna, dlatego nie bede
podawa¢ doktadnego czasu dziatania. Prosz¢ po prostu, abys
zmiescit te cztery kolejne minuty w pierwszych godzinach swo-
jego dnia. Im wezesniej, tym lepiej. Mam tylko jeden warunek:
znajdZ na te cztery minuty ciche i prywatne miejsce, aby za-
pewni¢ sobie odpowiednig przestrzeri. Mozesz nawet zamkna¢
si¢ w tazience. Jedli przeszkadza ci hatas, uzyj stuchawek lub
zatyczek do uszu. Znajdz wlasciwy czas i miejsce i pamictaj, ze
mysli: ,, To niemozliwe”, ,Nie mogg tego zrobi¢” lub ,Nie mam
czasu” w niczym nie pomagaja. Wystuchaj tego gtosu w glowie
i delikatnie go wylacz.

Podczas czterech minut autoterapii oméwimy cztery intere-
sujace nas obszary. Na kilku nast¢pnych stronach przedstawie
ci tlo, kontekst i powody twojej codziennej praktyki autotera-
peutycznej, a takze ,,jak” si¢ ona odbywa, wiec tre$¢ na poczat-
ku moze si¢ wyda¢ nieco przyttaczajaca. Nie martw si¢. Tylko
cze$é tekstu dotyczy ,,jak”: co w prakeyce bedziesz robi¢ kazde-
go dnia w ramach autoterapii.

To réwniez nic zlego, jesli z poczatku przekroczysz wy-
znaczony czas. Proces stanie si¢ fatwiejszy, gdy juz lepiej go
poznasz. Pomysl o tym jak o niezb¢dnej codziennej liscie
kontrolnej.

Pragne jeszcze raz powtorzy¢, ze chociaz codzienna autote-
rapia, ktdrej ucze ci¢ w tej ksiazee, nie zastgpuje petnego cyklu
terapii ze specjalista, poswigcenie tych czterech minut na do-
bry poczatek dnia jest o wiele lepsze niz niezrobienie niczego.
Wigkszo$¢ ludzi nie poswigca czasu na terapeutyczng samo-
opieke. Jeste$ wiec o krok przed konkurencja.

Cztery interesujace nas obszary to:
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MINUTA 1 | Kontrola emocji — przeglad: jak si¢ mam?

MINUTA 2 | Strategia samoopieki zaczerpnigta z terapii
skoncentrowanych na wspétczuciu: czego dzi-
siaj potrzebuje?

MINUTA 3 | Narzedzie stosowane w terapii integracyjnej:
wdzigczno$é i intencja

MINUTA 4 | Technika stosowana w uwaznosci i tera-
pii EMDR (wyjasnienie na stronie 132):

uziemienie

MINUTA 1: JAK SIE MAM?

Polega na rozpoznaniu, w jakim stanie emocjonalnym, fizycz-
nym i psychicznym si¢ znajdujesz poprzez doktadne rozwaze-
nie kazdego z nast¢pujacych pytan:

* Jaksi¢ dzi§ mam pod wzgledem emocjonalnym? Jakie emo-
cje s3 we mnie obecne, jakie dominuja? W tym miejscu
chcemy rozpoznaé twoje emocje i pozwoli¢ im poprowa-
dzi¢ cie w sposéb, ktéry przyniesie korzysci.

* Jak czuje si¢ moje ciato? Poszukuj napigé, dyskomfortu i bélu.

e Jak si¢ ma méj umyst? Obserwuj glosnos¢, szybkosé i ja-
ko$¢ swoich mysli.

Za chwile przeprowadze ci¢ przez proces kazdego z tych
~przegladéw”, ale najpierw przypomnijmy sobie, dlaczego waz-
ne jest, aby wiedzie¢, jak sobie radzimy na co dzier.
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Jedli nie wiemy, jak si¢ czujemy, nie bedziemy wiedzied,
czego nam trzeba. Jesli nie wiemy, czego potrzebujemy, nie
zdotamy odpowiednio o siebie zadba¢, a to prowadzi do nie-
potrzebnego cierpienia.

Jesli jeste$ fanem serialu ,,Przyjaciele”, na pewno znasz sta-
wetny tekst Joey’a ,How you doin” [Jak tam]? Bawi za kazdym
razem. Czasami przychodzi mi to do glowy, gdy pytam klienta,
jak si¢ czuje. Naturalnie unikam zadawania pytai w charaktery-
stycznym dla Joey’a zalotnym stylu (byloby to dos¢ klopotliwe dla
klientéw!), ale staram si¢ unika¢ pytania: ,Jak si¢ czujesz?”, ktdre
wedtug mnie jest do$¢ banalne. Ponadto na poczatku terapii cza-
sami trudno jest uzyska¢ dostgp do swoich uczué i je nazwaé lub
mozesz nie by¢ gotowy na doswiadczenie wrazliwosci, ktéra po-
jawia si¢, gdy prébujesz od razu zaglebi¢ si¢ w temat i przestuchad
swoje uczucia przez duze U. Prostsze pytanie zwykle daje bardziej
przydatne odpowiedzi, z ktdrymi da si¢ pracowad. Dlatego suge-
rujg, abys zaczat od pytania: ,,Jak si¢ mam?”, a nie ,,Jak si¢ czuje?”.

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ ludzi nigdy nie ma czasu, aby
rzucié wszystko i sprawdzi¢, jak si¢ maja. Wigkszo$¢ z nas zrywa
si¢ z t6zka i przechodzi w wypracowany przez lata tryb roboci-
ka. Pozwdl, ze ujme to inaczej. Jesli myglisz o sobie jak o funk-
cjonujacym organizmie, ktérego gtéwnym silnikiem jest mézg,
dlaczego nie miatbys$ przeprowadzaé codziennej konserwacji?
Watpig, by kto$ latat samolotami linii, ktdra nie sprawdza silni-
kéw przed startem. Dlaczego wige sam tego nie zrobisz, zanim
zaczniesz dziei? Zadna filozofia!

JAK SIE DZIS MAM POD WZGLEDEM EMOCJONALNYM?

Zaktadajac, ze znajdujesz si¢ w cichym miejscu, bez czynni-
kéw rozpraszajacych, sugeruje, abys zaczat od siedzenia wygod-
nie, z rozstawionymi stopami, mocno opartymi na podtodze.
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Zamknij oczy i potéz dlon na sercu lub brzuchu. Polozenie
dtoni na cze$ciach ciata zwiazanych z emocjami moze poméc
sta¢ si¢ bardziej Swiadomym swoich reakcji emocjonalnych.

Nastepnie fagodnie zadaj sobie pytanie: ,Jak si¢ dzi§ mamy
pod wzgledem emocjonalnym? Co si¢ dzieje?”.

Jesli masz w sobie emocje takie jak smutek lub ztos¢, to
teraz wiasnie je odkryjesz. Uwazne zadawanie pytan z otwarto-
$cia i wspotczuciem pozwala ujawnic si¢ emocjom.

Pamigtaj, Ze na tym etapie nie probujesz usunaé emocji ani
nic z nimi zrobi¢. Chcesz po prostu potwierdzi¢, ze tam sa, bo
dzigki temu zaplanujesz, jak o siebie dba¢ przez reszt¢ dnia.

W drugiej minucie autoterapii zastanowimy sig, jakie dzia-
tania chciatbys$ wlaczy¢ do swojego dnia, aby ztagodzi¢ wszelkie
negatywne emocje, ktére odkryjesz. Na przyktad, jesli pojawit
si¢ smutek, mozesz uwzgledni¢ w swoim dniu samoopieke, wy-
kroczenie poza rutyng i rozmowe z bliska osoba. W ten sposéb
stawiasz czola emocjom i méwisz tej czgdci siebie: |, Stysze cig.
Widze ci¢. Pomogg ci”. Na razie jednak po prostu dajesz sobie
nieco ukojenia.

JAK CZUJE SIE MOJE CIALO?
Méwi sig, ze ciato pamieta. Oznacza to, ze kiedy przezywamy
rozterki sercowe, stratg, traumg lub przeciwnosci losu, bél wyni-
kajacy z tych doswiadczen czgsto zostaje w ciele. Czasami jakies
wydarzenie moze fizjologicznie aktywowad te wspomnienia, co
objawia si¢ bélem i napigciem ciata. Podobnie jak emocje, bél
ten moze stuzy¢ jako barometr tego, jak sobie radzimy, nawet jesli
$wiadomie nie zdajemy sobie sprawy z glebi naszego cierpienia.
Pomysl o tym, kiedy ustyszysz, jak kto§ méwi, ze ,ma
gule w gardle”, ,serce wali mu jak mtot” lub ,glowa mu
pe¢ka”, ale wydaje si¢, ze nie ma logicznego tego wyjasnienia.
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Swiadomie nic ich nie zdenerwowato, nie uciekt im autobus,
nie naszczekal na nich pies.

W takich przypadkach mozliwe jest, ze uaktywnily si¢
u nich negatywne wspomnienia i do$wiadczajg ich fizycznie,
a nie psychicznie. To kolejne przypomnienie, ze nie mozemy
postrzega¢ umystu i ciata w oderwaniu od siebie. Badania mé-
wig jasno — cialo i umyst sg ze sobg nierozerwalnie powiazane.

Bél zwiazany ze wspomnieniem wymaga rozpoznania
i ukojenia. Jestem przeszkolony w zakresie modelu terapii
traumy zwanego EMDR (przetwarzanie i desensytyzacja za
pomocg ruchu gatek ocznych). Czasami osobie po doswiad-
czeniu silnej traumy trudno uzyskaé dostep do powiazanych
z tym wspomnieni. Takie osoby moga do nich dotrze¢ poprzez
fizyczne doznania cielesne.

Kiedys leczylem mtoda kobietg, ktérg poddawano tortu-
rom w kraju pochodzenia ze wzgledu na orientacjg seksualng
(aktywnos¢ seksualna pomigdzy osobami tej samej pici jest nie-
legalna w 69 krajach). Przejawiata wszystkie objawy ci¢zkiego
zespotu stresu pourazowego (PTSD), ale z trudem przypomi-
nata sobie szczegbly tamtych przezy¢. Podczas leczenia zaczgta
plaka¢ i chowa¢ za siebie rece. Wyraznie odczuwata bél. Po
pewnym czasie si¢ uspokoita i zakofczylimy sesje.

Kiedy zapytalem ja o to chowanie rak podczas placzu, byta
nieco zdziwiona. Nie pamietata, zeby to robita. Nastepnie pod-
wingla sweter, odstaniajac liczne oparzenia zadane papierosami.
Cho¢ jej umyst nie pamigtat, zeby jej to robiono, cialo pamig-
tato, a niepokdj wyrazat si¢ w bélu, ktéry odczuwata na rekach
przy ponownym przezywaniu bélu, kedry czuta podczas tortur.
Jej trauma objawiata si¢ fizycznie.

Co prawda jest to skrajny przyktad, uzywam go jednak,
aby pokaza¢, ze jedli trzymasz si¢ negatywnych emocji lub
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nie radzisz sobie z problemami, moga one pozosta¢ w ciele.
Stwarza to dyskomfort i prowadzi do probleméw ze zdrowiem
fizycznym. Badania pokazuja, ze wiele (cho¢ oczywiscie nie
wszystkie) probleméw ze zdrowiem fizycznym ma podioze
psychologiczne. Nie oznacza to, ze objawy fizjologiczne nie
sa prawdziwe. Sg jak najbardziej realne. Zawsze jednak warto
pamigtac o roli, jaka trudnosci psychologiczne, takie jak stres,
strata, bol emocjonalny i trauma, moga odegra¢ w powodowa-
niu probleméw ze zdrowiem fizycznym u 0s6b juz zagrozonych
lub w zaostrzaniu istniejacych wczesniej objawéw.

I to prowadzi nas do codziennego przegladu ciata. Siedzac
z zamknigtymi oczami, zadaj swojemu cialu to samo pytanie,
ktére zadates psychice. Jak si¢ dzi§ ma moje ciato?

Pozwdl umystowi przeskanowac cale ciato, od stép do gléw,
po prostu zauwazajac, co tam znajdziesz. Czy wyczuwasz na-
pigcie? Czy gdzie$ pojawia si¢ bol? By¢ moze odkryjesz nieocze-
kiwany bél lub mrowienie. Wszystko w porzadku, cokolwiek
odkryjesz, zawsze lepiej jest wiedzied.

Jeszcze raz zachgcam cig do otwartosci, ciekawosci i wspét-
czucia. Jesli odkryjesz problem ze swoim ciatem, zyskasz infor-
macjg, jak o nie zadba¢ przez resztg dnia.

Na razie jednak po prostu zapewniasz swoje ciato: ,Slysz¢
cie. Czujg cig. Pomogg ci”. Dzialania terapeutyczne prowadzone
w ciagu dnia utatwia uwolnienie si¢ od bélu i pomoga zrozu-
mie¢, co ciato prébuje ci przekazaé. Dojdziemy do tego péinie;.

JAK SIE MA MOJ UMYSL?

Na koniec przyjrzyj si¢ umystowi. Co si¢ dzi§ w nim dzieje? Czy
jest sporo aktywnosci? Czy mysli skaczg od jednej do drugiej?
Czy w my$lach rozwija si¢ jaki$§ negatywny scenariusz? Pamig-
taj, nie angazyj si¢. Po prostu skanuj krajobraz swojego umystu,
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aby zobaczy¢, co si¢ dzieje, nic wigcej. Jak zawsze badz otwarty,
ciekawy i wspétczujacy. Méw do swojego umystu: ,,Stysze cig.
Widzg cig. Pomogg ci”. Zaskocza ci¢ whasne odkrycia.

Kiedy w mojej glowie wiele si¢ dzieje, nie przedtuzam prze-
gladu i napominam sig, ze po prostu mam dzi$ sporo na glowie.
Wiem, ze w ciggu dnia mogg podejmowa¢ dziatania, ktére po-
mogg uciszy¢ burze i ta wiedza niezwykle uspokaja.

I z glowy. Pierwsza z dziesigciu minut codziennej tera-
pii dobiegta korica. Dzigki temu uniwersalnemu wgladowi
w siebie, w to jak si¢ dzi$ czujesz fizycznie, psychicznie i emo-
cjonalnie, prawdopodobnie odkryte§ mnéstwo nowych in-
formacji o sobie — informacji, ktérych by¢ moze do tej pory
nie byles $wiadomy. Niewiarygodne, ze mozna to osiggnac
w ciagu zaledwie jednej minuty, prawda? Poréwnaj to z me-
chanicznymi odpowiedziami, ktére rzucamy, gdy kto$ nas
pyta, jak si¢ mamy:

* W porzadku
¢ Dobrze
¢ Niezle

* A, daj spokéj (w przypadku obywateli Polski)
Te odpowiedzi nie dajg zadnego wgladu w nas samych!
Teraz przechodzimy do drugiej minuty: reagowania na to,
co odkryles podczas przegladu.

MINUTA 2: CZEGO DZISIAJ POTRZEBUJE?

Jak juz méwitem, jesli chodzi o samoopieke i wspélczucie
wobec siebie, ludzie nie reaguja najlepiej. Czgsto widzg to
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u moich klientéw. Na samo wspomnienie tych dwéch za-
gadnieni, zaczynaja mi si¢ przyglada¢ podejrzliwie, jakbym
powiedzial, ze zjadtem dzi§ dzdzownicg. Jednak samoopieka
i wspétczucie wobec siebie to po prostu wspélczesny rebran-
ding ,dbania o siebie”, czyli czegos, co setki bardziej o$wieco-
nych kultur i spotecznosci z powodzeniem stosowaly i stosuja
od mileni6w.

Méwiac doktadniej, samoopieke postrzegam jako praktycz-
ny akt dbania o siebie, a wspétczucie wobec siebie jako zwiaza-
na z tym postawe. Chociaz jedno moze zaistnie¢ bez drugiego
(mogg praktycznie o siebie zadba¢, ale w myslach nadal trakto-
wac si¢ okropnie), to nie tedy droga. Opieka i wspétczucie mu-
szg i§¢ w parze. Nazywam to wspélczujacg samoopieka: aktem
troski o siebie ze wspdtczuciem.

Fascynuje mnie nasza niech¢¢ do bycia dla siebie wspét-
czujaco samoopickuniczym. Bycie dla siebie dobrym, zwtasz-
cza w kulturach zachodnich, jest powszechnie uwazane za
samolubne, egoistyczne, niesprawiedliwe wobec innych lub za
oznake stabosci. Wyjasnijmy sobie raz na zawsze: absolutnie
tak nie jest! Traktowanie siebie z zyczliwoscia i wspdlczuciem,
zaréwno pod katem ciala, jak i umystu, poprawia samopoczu-
cie ludzi wokét ciebie, a takze twoje wasne. Badania naukowe
nad terapiami skoncentrowanymi na wspélczuciu i uwaznosci
oraz neuronauka wskazuja, ze samoopieka i wspétczucie wobec
siebie sa niezbedne, jesli chcemy dobrze funkcjonowaé. Nie sg
weale dobrami luksusowymi.

Opierajac si¢ na odkryciach dokonanych w pierwszej mi-
nucie autoterapii, teraz, w drugiej minucie zapraszam ci¢ do za-
dania sobie pytania: czego dzisiaj potrzebuje i jak moge podejs¢
ze wspotczuciem do swoich emocji, ciata i umystu.
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CZEGO POTRZEBUJE DZIS NA POLU EMOCJONALNYM?
Najprostszym sposobem myslenia o tym, jak najlepiej odpo-
wiedzie¢ na wlasne potrzeby emocjonalne, jest rozwazenie, jak
zareagowalby$ na dziecko w potrzebie. Wigkszos¢ ludzi, widzac
placzace, zdenerwowane, przestraszone lub bezbronne dziecko,
prébuje je pocieszy¢ i ukoi¢. To wrodzona reakcja. I tak wlasnie
powinni$my stara¢ si¢ reagowaé na wlasne emocje (szczegélnie
te trudne), gdy si¢ pojawia.

Niezaleznie od emocji, ktére odkrytes podczas przegladu,
sprébuj teraz po prostu zapytaé je: czego potrzebujesz? Daj im
chwilg, aby przeméwily. Moze si¢ zdarzy¢, ze na mysl przyjda
obraz, stowo, wspomnienie, dZwigk lub nawet piosenka. Klien-
ci czgsto méwig, ze ten proces dat im cenne spostrzezenia. Oto
kilka przyktadéw pojawiajacych si¢ potrzeb:

*  Smutek: potrzebuj¢ odpoczynku. Potrzebujg swobody. Po-
trzebuj¢ zosta¢ wystuchany. Potrzebuje przerwy.

*  Gniew: potrzebuj¢ co$ zmienié. Potrzebuje by¢ zrozumiany.
Potrzebuj¢ co$ wyrazié.

* Strach: potrzebuje¢ czué si¢ bezpiecznie. Potrzebuje¢ wie-
dzie¢, ze nie jestem sam. Potrzebujg¢ wiedzied, ze wszystko
jest w porzadku.

* Samotnosé: potrzebuje¢ towarzystwa. Potrzebuje¢ by¢ zrozu-
miany. Potrzebuj¢ wokdt nowych ludzi. Potrzebujg, by ktos
mnie wystuchat

Kiedy juz wyczujesz, jakie potrzeby ujawniaja twoje emo-
cje, nadszedt czas, aby zdecydowad, jakie dziatania wspétczu-
jacej samoopieki mogg poméc ci zadbaé tego dnia o swoje
emocjonalne ,ja".
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JAKIE PRAKTYCZNE KROKI MOGE DZISIAJ PODJAC, ABY
POMOC SOBIE EMOCJONALNIE?

Zastanéw sig, co przyniostoby ci ulge i poczucie komfortu. Oto
kilka pomystéw na prakeyczne kroki, ktére mozesz podjaé, aby
si¢ uspokoié:

*  Odpoczynek

* Dzied wolny

* Dositek z przyjacielem

*  Spacer po parku

*  Obejrzenie filmu

* Ugotowanie ulubionego dania

JAK DZISIAJ POTRAKTUJE SWOJE EMOCJE?

Czy bedziesz dla siebie tagodny? Czy bedziesz rozmawiaé ze
soba spokojnie, z zyczliwoscig i akceptacja? Czy porzucisz osa-
dzanie, krytyke i szorstko$¢ wobec siebie?

Zauwaz, jak emocje zaczynaja si¢ uspokaja¢. Robia to,
poniewaz pokazales, ze je dostrzegasz, styszysz i ze pozwalasz
im by¢ takimi, jakimi sa. Zostaly przez ciebie zaakceptowane
i otoczone troska i wspétczuciem. By¢ moze co$ takiego nigdy
wezesniej nie miato miejsca. Ty i twoje emocjonalne ja jestescie
teraz w kontakeie. To sposéb na zycie dajacy wielky site.

CZEGO POTRZEBUJE DZIS MOJE CIALO?
Kiedy dokonujesz przegladu ciata, niezaleznie od tego, co
w nim odkryjesz, wazne jest, aby na to zareagowal. Zapytaj
ciato: czego potrzebujesz?

Oro kilka przyktadéw od klientéw, ktérzy opisali silne ob-
jawy fizyczne oraz co te objawy ujawnily na temat ich potrzeb:
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* Bal: potrzebujg swobody. Potrzebuj¢ wolnosci. Potrzebuje
uciec. Potrzebuje odpuscié.

* Napiecie: potrzebuje si¢ zrelaksowaé. Potrzebuje przestrze-
ni. Potrzebuj¢ co$ wyrazic.

*  Mrowienie: potrzebuj¢ podniesienia na duchu. Potrzebuj¢
zrozumienia. Potrzebuj¢ planu. Potrzebujg spokoju.

Kiedy juz wyczujesz, czego potrzebuje ciato, czas zdecydo-
wad, jakie dziatania wspétczujacej samoopieki moga poméc ci
zadba¢ o nie tego dnia.

JAKIE PRAKTYCZNE KROKI MOGE DZISIAJ PODJAC, ABY
POMOC SWOJEMU CIALU?

Niezaleznie od twojego statusu mobilnosci, jakas forma dzia-
tania moze poméc wyzwoli¢ negatywng energi¢ zgromadzong
w ciele. Wierzg, ze ruch tworzy przeptyw, ktéry pomaga od-
blokowa¢ ,zatory”. Oto kilka pomystéw na praktyczne kroki,
ktére mozesz podjaé, aby si¢ uspokoié:

o Cwiczenia

* Rozciaganie

* Joga lub pilates

*  Spacer lub jogging

JAK DZISIAJ POTRAKTUJE SWOJE CIALO?

Czy bedziesz dla siebie tagodny? Czy bedziesz traktowad swoje
ciato delikatnie, z zyczliwoscig i akceptacja? Czy porzucisz osa-
dzanie, krytyke i szorstko$¢ wobec swojego fizycznego ja? Czy
zasilisz swoj organizm substancjami odzywczymi niezbednymi
do wspierania zdrowia?
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Owen O’Kane - autor ksigzek i specjalista z wyksztat-
ceniem medycznym i psychoterapeutycznym. Dora-
stat w Belfascie podczas konfliktu w Irlandii Potnocne;j,
CO Uwaza za wazne i niezwykle cenne do$wiadcze-
nie w swojej pracy. Oprdcz pisania ksigzek, Owen
prowadzi prywatny gabinet terapeutyczny, organi-
zuje wyktady i wspdtpracuje z mediami w zakresie
problemow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Czy w twoim zyciu dominujqg ciggly stres i brak motywaciji?
Powtarzajgce sie uczucie niepokoju i stany lekowe
utrudniajg relacje z innymi? A moze szukasz
nowej sciezki na swojej drodze rozwoju osobistego?

W publikacji znajdziesz proste i skuteczne 10-minutowe ¢wicze-
nia terapeutyczne, ktére Autor opart na elementach terapii
behawioralno-poznawczej (CBT), interpersonalnej i praktyce
uwaznosci. Poznasz szkodliwe i ograniczajgce schematy, ktére
powodujqg ciggtg gonitwe mysli i rozterki emocjonalne.

Dowiesz sie, jakg moc majqg techniki oddechowe i medytacja
w procesie niwelowania negatywnych skutkdw depresji, sta-
now lekowych i stresu. Stosujgc techniki opisane przez Autora,
lepiej poradzisz sobie z codziennym stresem, pozegnasz leki,
staniesz sie mniej krytyczny wobec siebie, a w twoim zyciu zo-
panuje rownowaga.
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