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Wprowadzenie

,Najlepszym wyjSciem z trudnej sytuacji
jest przejscie przez nig”
— Robert Frost

Lek jest jak ciasna, klaustrofobiczna putapka. Obawa,

strach, niepokdj catkowicie opanowujg nasze mysli i emo-

cje i determinujg nasze dzialania. Ludzie, ktérzy zmagajg

sie z zaburzeniami lekowymi, majg poczucie, ze ich zycie

jest przez to bardzo ograniczone. W jaki sposéb lek wply-

wa na ciebie? (Zaznacz pasujace do ciebie odpowiedzi).

[ ] Nie moge przesta¢ mysleé¢ o sprawach, ktére wyda-
rzyly sie w przeszlosci.

[ ] Martwie sie przyszloécig — tym, co wydarzy sie jutro
albo za wiele lat.

[ ] Czuje sie zmeczony, a jednoczeénie pobudzony.

[] Czesto zamykam sie w sobie.

[] Mecza mnie blizej niesprecyzowane, natarczywe mysli.

[ ] Mam kilka konkretnych, dreczacych mnie zmartwien.

[ ] Czuje sie przyttoczony.

[ ] Unikam ludzi.

[ ] Mam poczucie, ze znalazlem sie w sytuacji bez wyj-
Scia.

[ ] Prébowalem pozbyé sie leku, ale bezskutecznie.

[ ] Nie uktadaja sie moje relacje z bliskimi.

[ ] Mam problemy w pracy.

[] Cierpie.



Niezaleznie od tego, czy zaznaczyle$ jeden, czy wszyst-
kie punkty, znalaztes sie w dobrym momencie, aby p6j$é
naprzéd, zmierzy¢ sie ze swoim lekiem i zaczgé zy¢ ina-
czej. Poruszanie sie naprzéd jest kluczowym motywem
tej ksigzki.

101 wskazoéwek, narzedzi i technik, ktére prezentuje
w tej ksigzce, zostalo opracowanych przez naukowcéw,
praktykéw i osoby zmagajace sie z zaburzeniami lekowy-
mi. Korzystalam z nich, gdy sama prébowatam uporaé
sie z tym problemem, a takze kiedy pomagalam innym
ludziom — w ré6znym wieku i o najrézniejszych historiach
zyciowych — wydostaé sie z sidet strachu. W swojej ksigz-
ce czesto uzywam formy ,,my” — w ten sposéb pragne
podkresli¢, ze jestem jedng z milionéw oséb, ktére do-
Swiadczajg lub doswiadczyly w swoim zyciu leku.

Kazda z proponowanych przeze mnie metod jest sku-
teczna, jednak z pewnoScig niektére z nich spodobajg ci
sie bardziej niz inne. Kazdy z nas jest wyjatkowy i kazdy
inaczej przezywa stany lekowe. Dlatego to, co pomoglo
mnie, niekoniecznie musi zadzialaé u ciebie. Cierpliwos¢,
praktyka i wytrwalo$é pozwolg ci odkryé wlasne sposoby
radzenia sobie z lekiem.

Pamietaj, ze najskuteczniejszym narzedziem jest tak
naprawde niewymieniony w ksiazce punkt 102.: ty sam.
To ty bedziesz podejmowaé konkretne dzialania, ktére
oddalg cie od leku.

Czas sie uwolni¢ i wyj$é z pulapki leku wprost do no-
wego zycia!



Rozdziat 1:

W PULAPCE MYSLI

Lek jest niczym zepsuty system alarmowy, ktéry nadaje
w twojej glowie ogluszajgce komunikaty: zmartwienia,
bledne zalozenia, przypuszczenia, czarne scenariusze
i negatywne przekonania. Robi to bez przerwy. Dreczace
myS$li naplywajg bez ustanku.

W tym rozdziale opisuje sposoby na zagluszenie lekowe-
go systemu alarmowego, tak zeby$ mégt zwolnié w glo-
wie miejsce dla pozytywnych mysli.



1. Mam w gtowie mys|, ze...

Lek potrafi calkowicie zapanowaé nad naszym umystem.
Czasem nachodzi cie tak wiele czarnych mysli na raz, ze
podporzadkowujesz im swdj sposéb myslenia. Wydajg ci
sie niezwykle realistyczne, wiec latwo dajesz im sie schwy-
ta¢ w pulapke. Zeby zapanowaé nad lekiem, musisz na-
braé¢ do nich dystansu.

Umyst ludzki jest czym$ niezwyklym. Potrafi mysleé
o najrézniejszych sprawach, nawet tych catkowicie nie-
realnych. Zamknij na chwile oczy i wyobraz sobie, ze za
twoim oknem siedzi wiewiérka. Wyobraz sobie, ze ma
ona 180 cm wzrostu i fioletowe futerko. Trzyma w tap-
kach twdj ulubiony deser i podchodzi do parapetu, zeby
cie nim poczestowac.

A teraz otwoérz oczy. Twéj umysl prawdopodobnie
sprawil, ze wiewiorka wydala ci sie prawdziwa. Nie uwie-
rzyte$ jednak w jej istnienie, bo pamietale$, ze to tylko
cze$é ¢wiczenia. Miale$ swiadomosé, ze myslisz o gigan-
tycznej fioletowej wiewidrce serwujacej szarlotke. Mo-
zesz wykorzystaé ten sam mechanizm do powstrzyma-
nia naplywu negatywnych mys$li.

Gdy ogarniajg cie zle przeczucia, zaczynasz sie za-
martwiac i masz wrazenie, ze tracisz zmysly, odbierz le-
kowi moc, bawigc sie w gre, ktérg nazywam: ,,Mam
w glowie myél, ze...”. Jeéli boisz sie gryzoni i martwisz
sie, ze za twoim oknem pojawi sie wyro$nieta wiewior-
ka z deserem, powiedz sobie: ,,Mam w glowie my$l, ze



w moim ogrodzie pojawi sie wielka wiewidrka z ciastem
To tylko my$l”. Potem przenie$ uwage na to, czym obec-
nie sie zajmujesz.

W przestrzeni pomiedzy tobg a twoimi obawami lezy
spokdj. Powiedz sobie, ze zta myél jest tylko my$la, i zaj-
mij sie innymi sprawami. Powtarzajac to ¢wiczenie regu-
larnie, zwiekszysz dystans dzielgcy cie od leku.

%f ZADANIE NA DZIS:

Wymien trzy nieprzyjemne mys$li, ktére czesto ci do-
skwierajg. Kazdg z nich zapisz na kartce wedlug sche-
matu: ,Mam w glowie my$l, ze...”. Czy przeformulowa-
nie ich w ten sposéb pomogto ci zmniejszy¢ lek?
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2. A co, jesli? Przed toba
morze mozliwosci!

Czasem lek kontroluje cie przez trzy krétkie slowa:
,»A co, jesli...?”. Same stowa nie sg problemem; przeciw-
nie — moga wigza¢ sie z ekscytujacymi mozliwoSciami
(,,Spdjrz na te ptaki! A co, jesli ludzie potrafiliby lataé?”).

»A co, jesli?” nie jest ztym pytaniem. To nie o nie tutaj
chodzi. Pytania sg odzwierciedleniem ciekawo$ci, checi
nauki, rozwoju. Problem w tym, ze lek wywoluje nega-
tywna reakcje i podsuwa ci takie odpowiedzi, ktére tylko
poteguja obawy. W odpowiedzi na pytanie: ,,A co, jesli
zebralbym sie na odwage i zapisat na lekcje rysunku?”,
blyskawicznie generuje powody, dla ktérych nie powinie-
nes traci¢ pieniedzy i by¢ kreatywnym. Lek tlumi w za-
rodku twoje marzenia.

Powstrzymaj te mys$li wlasnymi propozycjami. Na-
stepnym razem, gdy lek zacznie wypelniaé¢ twojg gtowe
niepokojacymi pytaniami i odpowiedziami, wez kartke
i dlugopis, i przerwij ten proces. Zalézmy, ze nie dotartes
na mecz corki, bo utknates na firmowym zebraniu. Ogar-
niajg cie czarne mysli. ,,A co, jesli ja zawiodlem i czuje sie
teraz rozczarowana? Co, jesli popsulem naszg relacje?”

* Po pierwsze, postaraj sie zagltuszy¢ lek wlasnymi roz-
wigzaniami. Nie muszg by¢ realistyczne — tak napraw-

de im bardziej bedg zwariowane, tym lepiej. Humor
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i absurd odwrécg twojg uwage od leku. Mozesz wymy-
§li¢, ze twoja cérka ucieknie z wedrownym cyrkiem
albo ze cie wydziedziczy i wyrzuci z domu. Takie sce-
nariusze przekierujg twoje my$li i oderwa cie od obaw.
Po drugie, wyobraz sobie mozliwe, ale juz realistyczne
zakonczenia tej sytuacji. Jakie dobre skutki mogg
z niej wynikngé? A co, jesli twoje poSwiecenie w pracy
zostanie nagrodzone awansem albo podwyzka? Co,
jesli zacie$nisz relacje z cérka, zabierajac ja na pizze
i stuchajac jej opowiesci o meczu? Co, jesli jestes dla
niej wzorem do nasladowania? Wyobraz sobie najréz-
niejsze pozytywne scenariusze, a potem zapisz je na
kartce.

Gdy lek pyta cie: ,,a co, jesli”, przejmij kontrole nad

swoim tokiem mys§lenia, tworzgc wlasne scenariusze

i formulujac odwazne odpowiedzi. Wyobraz sobie, jak

- nieobcigzony lekiem — mozesz namalowac¢ taki obraz,

jaki chcesz.
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3. Oddychaj powoli, gteboko,
Swiadomie

Natura wyposazyla cie w doskonaty system redukcji le-
ku: oddech. Kontrolowane oddychanie to niezwykle sku-
teczna metoda zapanowania nad negatywnymi my$lami
1 poprawy swojego samopoczucia.

Umysl podgza za oddechem — oddech podaza za umy-
stem. Gdy oddech jest przyspieszony i pltytki, umyst i cia-
o nie otrzymuja dostatecznej dawki tlenu do prawidto-
wego funkcjonowania. Plytki oddech powoduje napiecie
i podenerwowanie. Pojawiajg sie niepokojace mysli. Ten
mechanizm: akcja-reakcja dziata tez w drugg strone.
Gdy czujesz lek i zadreczasz sie czarnymi myS$lami, twéj
oddech przyspiesza. Wiekszo$¢ z nas nie jest Swiadoma
tej zalezno$ci, ale kazdy moze nauczy¢ sie jg dostrzegac
i kontrolowa¢, tak aby zachowaé spokdj i utrzymac lek
w ryzach.

W tym celu musisz nauczy¢ sie prawidtowo oddychaé.
Raz na jaki$ czas poléz sobie dlon na klatce piersiowej
i wstuchuyj sie w rytm swojego oddechu. Nastepnie naucz
sie rozpoznawacé, kiedy oddychasz zbyt szybko. W stre-
sujgcej sytuacji pol6z reke na piersi i wyczuj, jak dion
unosi sie i opada. Jak rézni sie to od podstawowego tem-
pa oddychania, ktéry obserwowale$ u siebie w neutral-
nych chwilach? Kiedy nauczysz sie juz rozpoznawaé swaj
spos6b oddychania, bedziesz mégt go kontrolowaé.
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Kontrolowane oddychanie to narzedzie umozliwiajg-
ce btyskawiczne wyciszenie leku. Kiedy czujesz, ze ogar-
niajg cie czarne mysli, przerwij zajecia i skup sie na od-
dychaniu. Zacznij oddychaé $§wiadomie i gleboko. WezZ
dlugi wdech. Wstrzymaj powietrze. Potem zréb dtugi,
powolny wydech. Powtorz.

Potlgcz swoje mysli z oddychaniem. Skup sie na odli-
czaniu sekund przy wdechach i wydechach. Zwréé uwa-
ge na towarzyszace im odglosy i odczucia. Negatywne
myS$li bedg staraty sie dotrzeé¢ do twojego umystu. Nie
prébuj z nimi walczyé, nie poSwiecaj im uwagi. Zamiast
tego delikatnie przekieruj je w strone swojego oddechu.
Twdéj mézg i twoje cialo zostang dotlenione, twoje mie$-
nie sie rozluznia, twdj umyst sie uspokoi i poczujesz, ze
lek odplywa.

Aby mie¢ dlugotrwate efekty, nalezy ¢wiczy¢ Swiado-
me oddychanie systematycznie, najlepiej codziennie.

%& ZADANIE NA DZIS:

Naucz sie techniki Nadi Shodhana — oddychania naprze-
miennego nosem.

To technika glebokiego oddychania, ktéra pozwala réw-
nomiernie dotlenié¢ obie pétkule mézgowe oraz ztagodzié
stres i lek. Wyprébuj jg teraz.

1. Usigdz prosto i wygodnie. Lewa reke pol6z na kolanie.
2. Unie$ prawg reke do twarzy. Palec wskazujacy i $rod-

kowy pol6z w punkcie pomiedzy brwiami. Kciuk
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i palec serdeczny powinny znajdowaé sie powyzej
nozdrzy.

3. Delikatnie przyciénij kciukiem prawe nozdrze, zamy-
kajac je. Powoli wciggnij powietrze lewym nozdrzem.

4. Wstrzymaj powietrze. Palcem serdecznym zamknij
lewe nozdrze, a otwérz prawe. Wypus$é powietrze pra-
wg strong.

5. Wciagnij powietrze prawym nozdrzem, wstrzymaj od-
dech, zamknij prawe nozdrze, a otwérz lewe. Wypusé
powietrze lewa strona.

6. Powtorz éwiczenie kilkakrotnie.

Regularne praktykowanie oddechu Nadi Shodhana
przynosi dlugofalowe korzys$ci i pomaga zwalczyé lek.
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4. Przygotuj ,stoik pomystow”
do walki z lekiem

,»Stoik pomystéw” to zbiér tematéw, ktére pomoga ci
odwrdéci¢é uwage od leku i przenie$é ja na inne sprawy.
To bardzo przydatne narzedzie, gdy chcesz zajaé my$li
czyms$ innym niz dreczace cie obawy.

Lek zmusza nas do zadreczania sie myS$leniem. Kaze
nam zaglebiaé sie w czarne scenariusze, ktére analizuje-
my i obracamy w glowie bez konca. Jednym ze sposobéw
na powstrzymanie tego procesu jest zmiana obiektu roz-
my$lan.

Niemniej kiedy juz znajdziemy sie w pulapce leku,
trudno jest nam wpasé na dobry pomysl. Nasz mézg wy-
daje sie z géry zaprogramowany na czarne mysli. Rozwig-
zaniem jest stworzenie zbioru tematéw, ktére bedziesz
mial zawsze pod rekg na wypadek, gdyby$ potrzebowat
pomocy. Moze to by¢ ,,stoik pomystéw” do walki z lekiem,
ale takze specjalny notes lub lista zapisana w telefonie.

Wybierz poreczny schowek, w ktéorym bedziesz mégt
przechowywac¢ swoje pomysty. Powinien pasowaé¢ do
twojej osobowosci i twojego stylu zycia. Wybrany sloik,
pudelko czy notes, mozesz ozdobié¢ wedle upodobania
— to czes¢ procesu wdrazania tego pomystu w zycie, kt6-
ra pozwoli ci bardziej sie nim cieszyc¢.

Gdy juz znajdziesz odpowiednig forme, pomysl o te-
matach, ktére mozesz tam umiescié. Zapisz je na kar-
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teczkach, ktére wlozysz do sloika lub pudetka, albo dodaj
do listy w telefonie. Powinny by¢ to pojedyncze stowa lub
wyrazenia. Chodzi o zbiér losowych zagadnien, ktérymi
mozesz sie zajac, gdy dopada cie lek: pitka nozna, ptaki,
samochody, pogoda, jedzenie, miasta, ktére chcialby$
zwiedzi¢ — moze to by¢ dowolny obiekt (o ile nie wywotu-
je u ciebie leku).

Gdy ogarniajg cie negatywne mys$li, trudno jest sie od
nich uwolnié¢ i pomysle¢ o czyms$ innym. Dzieki swojej
kolekcji mozesz btyskawicznie wybraé temat zastepczy.
Staraj sie przeanalizowaé go w jak najdrobniejszych
szczegblach i wracaj do niego za kazdym razem, gdy czu-
jesz nawrdét leku. Im czesSciej bedziesz korzystal z tego
narzedzia, tym bardziej stanie sie skuteczne, a kierowa-
nie mysli ku nowym, bezpiecznym tematom okaze sie
naturalnym odruchem.
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b. Idz na ryby bez haczyka,
czyli unikaj niepozadanych
mysli

Lowienie ryb bez haczyka wywodzi sie z buddyjskiej
koncepcji shenpa. Stlowo to oznacza ,,przywigzanie”, ale
znana buddystka Pema Choérdon ttumaczy je jako ,,zla-
panie na haczyk”. Shenpa przydarza sie nam, gdy zma-
gamy sie z czarnymi myS$lami i zamartwiamy wszystkim
do tego stopnia, ze dajemy sie zlapa¢ w pulapke leku.

Wyobraz sobie przynete wedkarska na ostrym haczy-
ku. Czasem wedkarze niechcgcy zaplatujg sie w zytke
i nadziewajg na haczyk. Poniewaz haczyk jest zaprojek-
towany do zlapania i przytrzymania ryby, moze gteboko
whbi¢ sie w skoére. Nie powinno sie go wéwczas wyrywac.
Im bardziej szarpiemy, tym mocniej wbija sie w ciato.
To bolesne przezycie, ktére moze skutecznie popsué mi-
o rozpoczety dzien wedkowania.

Leki sg niczym haczyki. Gdy juz raz schwytajg twdj
umysl, trudno jest ci sie ich pozby¢. Jednym z podstawo-
wych sposob6w na unikniecie shenpy jest zrezygnowanie
z haczyka. Ponizsze ¢wiczenie wizualizacyjne pomoze ci
wytrenowaé umysl, aby unikaé haczykéw i niepozada-
nych mysli.

Zamknij oczy i wyobraz sobie gltadkie, przejrzyste je-
zioro. Siedzisz w 16dce i wedkujesz. Spogladasz w ton
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wody i dostrzegasz ryby. Kazda symbolizuje jeden twdj
lek lub niepokéj. Zarzucasz wedke: raz, drugi, kolejny,
ale bez skutku. Nie masz na zylce haczyka, wiec ryby nie
moga sie na nig zlapaé — zte my$li nie majg punktu za-
czepienia.

Podczas éwiczenia gleboko oddychaj i staraj sie zre-
laksowaé. Odwréé sie plecami do ryb i swoich lekéw
i skup na krajobrazie wokoét jeziora. Co widzisz oczyma
wyobrazni? Jakie dZzwieki slyszysz? Czy czujesz powiew
wiatru na skérze? Postaraj sie, zeby wizualizacja byla
szczegblowa. Ciesz sie pieknymi widokami, podczas gdy
twoje mysli przeptywajg swobodnie pod toba. Nie jestes
nimi pochloniety, poniewaz nie do§wiadczasz shenpy.

Cwiczenie to wymaga praktyki — wielu wypraw na ry-
by bez haczyka — ale uwolnienie sie od negatywnych my-
§li jest jak najbardziej mozliwe. Gdy ci sie to uda, be-
dziesz mégt wyplynaé dalej na jezioro.
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6. Wejdz w stan uniesienia

To frustrujaca, ale bardzo powszechna sytuacja. Ostat-
nio byle$ tak zapracowany, zestresowany, zaniepokojony
i zmeczony, ze teraz z wytesknieniem czekasz na nalezny
ci odpoczynek. W chwili, w ktérej siadasz i chcesz sie
wreszcie odprezy¢, lek ponownie uderza — i to ze zdwo-
jong sita.

To typowa wlasciwo$é stanéw lekowych. Obawy
i czarne mysli pojawiajg sie w chwili, w ktérej chcesz zro-
bié sobie przerwe w pracy, i gwaltownie wypelniajg luke
powstalg w twojej glowie. W efekcie odpoczynek jest jesz-
cze bardziej wyczerpujacy niz praca, szkota czy inne obo-
wigzki. Nie musisz jednak godzié¢ sie na to, by lek popsutl
ci chwile relaksu. Nawet jesli przesladuje cie w ten spo-
s6b od dluzszego czasu, powiedz sobie, ze konczysz
z nim. Przejmij kontrole nad czasem odpoczynku.

Doktor Mihdly Csikszentmihalyi, profesor i badacz
w dziedzinie psychologii pozytywnej, twierdzi, ze jed-
nym z najwazniejszych komponentéw zdrowia psychicz-
nego i fizycznego jest tzw. przeptyw (ang. flow). To stan,
gdy angazujesz sie w co$ tak przyjemnego, ze wszystkie
mysSli, a takze twoje leki, znikajg. Twoj umyst jest w pel-
ni skoncentrowany, ale spokojny; catkowicie pochloniety
tym, co robisz, a jednocze$nie obecny. Wechodzac w stan
przeplywu (inaczej: uniesienia, uskrzydlenia), przesta-
jesz sie martwié i rozmyslaé, a zaczynasz cieszy¢ sie
zyciem.
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Kazdy z nas ma inne cechy charakteru, zainteresowa-
nia, talenty i umiejetnoéci; dlatego tez inne bedg czynno-
Sci, ktorym jeste$my w stanie oddac¢ sie catkowicie. Pré-
bowanie nowych aktywno$ci, pasji i szukanie okazji do
odkrywania nowych hobby moze byé¢ ekscytujaca przy-
godg. Powinny to byé czynno$ci na tyle skomplikowane,
aby podtrzymaé twoje zainteresowanie, ale nie tak trud-
ne, aby cie zestresowac i zniecheci¢. Przyjemne zajecia
majg by¢ nagrodg same w sobie. Uczucie przyjemno$ci
powinno rodzié sie w tobie. Przeptyw sie pojawia, odczu-
wasz korzy$ci wewnetrzne, na przyklad spadek leku
i uspokojenie umystu. Jesli robisz co$ tylko po to, zeby
dobrze wypas¢ albo otrzymaé¢ komplementy, prawdopo-
dobnie nie dos§wiadczysz uskrzydlenia.

Odpoczynek umozliwiajgcy pozbycie sie stresu i leku
jest kluczowy dla zdrowia psychicznego. Catkowite zanu-
rzenie sie w przyjemnych czynnosciach i wejsScie w stan
przeplywu pozwoli ci osiggngé ten efekt.

@f ZADANIE NA DZIS:

Przygotuj czasopisma, broszury, nozyczki, klej lub taséme
klejaca oraz kartke papieru. Poszukaj inspiracji w czaso-
pismach — wybierz zdjecia atrakcyjnych miejsc i ludzi,
ktérzy pomoga ci wykreowaé stan przeptywu. Wytnij wy-
brane zdjecia i przyklej do kartki. Plakat bedzie dla cie-
bie Zrédltem nowych pomystéw. Zbierz ciekawe zdjecia,
a potem wybierz aktywnosci, ktére wyprébujesz.
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7. Nadaj myslom kolory

Leki przybierajg rézne formy. Jedng nich jest myslenie
czarno-biale, ktére towarzyszy stanom lekowym, depre-
sji 1 innym zaburzeniom psychicznym. Negatywne czar-
no-biate myS$lenie, oparte na skrajno$ciach, jest szkodli-
we. Wywoluje nowe leki i umacnia stare, sprawia, ze
czujemy sie schwytani w sidla.

Gdy przylapiesz sie na uzywaniu stéw takich jak: ,,za-
wsze”, ,,nigdy”, ,,kazdy”, prawdopodobnie padle$ ofiarg
czarno-bialego myslenia. Wigze sie ono z surowymi oce-
nami i osgdami, np. ,,Jestem okropnym rodzicem”. Ten
spos6b myslenia jest kanatem dla leku. Zaczynasz sa-
dzi¢, ze wszystkie twoje obawy sg uzasadnione i ze nic
nigdy sie nie zmieni.

Zeby zapanowa¢ nad lekiem, musisz zmienié sposéb
my$lenia. Skoryguj czarno-biate myéli, nadajac im kolor.

Cwiczenie rozpocznij od przeanalizowania skraj-
nych przekonan, ktére sg paliwem dla wiekszo$ci twoich
zmartwien. Zapisz je w dzienniku, notesie albo pliku
komputerowym. Dobrze, aby bylo ich jak najwiecej; jesli
jednak wyjSciowa lista bedzie kroétsza — nie szkodzi. Tak
jak wszystkie ¢wiczenia w tej ksigzce, rowniez ,,koloro-
wanie my$li” trzeba systematycznie powtarzaé.

W kolejnym kroku wybierz jedng mys$l i zapisz jg czar-
nym dlugopisem u géry strony. Teraz czas poszerzy¢ ho-
ryzonty i otworzy¢ dla siebie nowe mozliwo$ci. Za pomoca
markeroéw, flamastréw, kredek lub kolorowych czcionek
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