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Jestem znana jako autorka książek dotyczących duchowo-
ści oraz rozkładów kart. Pomimo że przez wiele lat studio-

wałam i praktykowałam psychologię, to duchowość obecna 
jest w moim życiu jeszcze dłużej.

Książka ta nie dotyczy sfery duchowej, ale zrodziła się z du-
chowego doświadczenia, w trakcie którego otrzymałam za-
skakujące wewnętrzne przesłanie.

Ta wewnętrzna wiadomość przyszła do mnie, gdy byłam 
w San Francisco, podczas podróży promującej moją książ-
kę. Po 25 latach w trasie czułam się zmęczona ciągłym prze-
mieszczaniem się. Uwielbiałam uczyć i spotykać się z publicz-
nością, ale odwiedzanie różnych miast stało się jak narkotyk. 
Drażniły mnie skrupulatne odprawy na lotniskach, korki i ha-
łas w mieście, zanieczyszczone powietrze i szaleńcze terminy 
wyjazdowe. Poza tym, trudno mi było utrzymać rutynę dba-
nia o siebie, będąc w podróży.

Przedmowa
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Chciałam skończyć z nieustannymi wyjazdami, ale tylko 
tak mogłam zapoznawać innych ludzi z moimi książkami. To 
był nawyk związany z karierą. Niemniej byłam wykończona 
podróżowaniem i powoli docierało to do mnie.

I wtedy to się stało: stres zaprowadził mnie na sam skraj. 
Byłam na lotnisku w drodze do San Francisco. Właśnie zakoń-
czyłam warsztaty w Toronto, które prowadziłam podczas jed-
nego z tych śnieżnych zimowych weekendów. Było mi zim-
no i czułam się zmęczona.

Gdy odprawiłam się na lotnisku w Toronto, osoba z ob-
sługi lotniska poinformowała mnie, że zostałam losowo 
wybrana na dodatkowe prześwietlenie związane z proce-
durami bezpieczeństwa. Ponownie poddano mnie rewizji 
i prześwietlono skanerem ciała. Po tej procedurze otrzyma-
łam kartę pokładową, na której widniały litery SSSS, ozna-
czające dodatkowe przeszukanie na lotnisku.

Rozpłakałam się z poczucia frustracji. Zazwyczaj w takich 
sytuacjach radziłam sobie innymi pozytywnymi sposobami, 
na przykład modlitwą, czy rozmową z pracownikami ochro-
ny, lub po prostu przypominałam sobie, że wszystkie te pro-
cedury mają zapewnić pasażerom bezpieczeństwo. Ale wtedy 
nie wiedziałam, że to moja dieta, stres i nierozwiązane trau-
my z przeszłości doprowadziły mnie do punktu, w którym 
żadna strategia pozytywnego radzenia sobie nie zadziałała.

Myśl o konieczności przejścia dodatkowych procedur bez-
pieczeństwa doprowadziła mnie do kresu wytrzymałości i za-
lałam się łzami. Uwielbiałam pisać i uczyć, ale ciągłe podró-
żowanie stało się kieratem bez możliwości ucieczki.

Gdy dotarłam do San Francisco, mając za sobą ten wyjąt-
kowo długi lot, postanowiłam – bez względu na konsekwen-
cje – że koniec z wyjazdami.
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Gdy następnego dnia spacerowałam po Post Street na Union 
Square, usłyszałam wewnętrzne przesłanie, stanowiące bazę 
tej książki. To było jedno zdanie, ale tak głębokie i tak praw-
dziwe, że zatrzymałam się naprzeciwko sklepu Tiffany’ego 
i zapisałam je:

Powodem, dla którego ty i wielu innych ludzi doświad-

cza życiowych dramatów, jest uzależnienie od histaminy.

Usłyszałam tę wiadomość tak wyraźnie, jakby ktoś obok mó-
wił do mnie (zazwyczaj w taki sposób już od dzieciństwa otrzy-
mywałam duchowe komunikaty). Myślisz pewnie, że miałam 
halucynacje słuchowe, ale pamiętaj, że jako studentka psycho-
logii Uniwersytetu Chapman musiałam przejść różne psycholo-
giczne testy. Zdałam je wszystkie i otrzymałam tytuł magistra. 
Naukowiec D. J. West przedstawił mi definicję rozróżniającą 
halucynację od prawdziwego psychicznego doświadczenia:

Patologiczne halucynacje odnoszą się do określo-
nych, ale nie sztywnych wzorców, pojawiają się co 
jakiś czas podczas manifestacji choroby, i towarzy-
szą im inne symptomy, w szczególności zakłócenia 
świadomości oraz brak kontaktu z otoczeniem. Na-
tomiast spontaniczne psychiczne doświadczenie jest 
odosobnionym zdarzeniem niełączącym się z żadną 
chorobą, ani zaburzeniem, któremu nie towarzyszy 
utrata świadomości otoczenia (West 1960).

Z całą pewnością miałam kontakt z otoczeniem, gdy usły-
szałam tę wiadomość. Poza tym, od 2003 roku w ogóle nie 
piję, więc to zdarzenie nie mogło być efektem intoksykacji.
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Według badań różnica pomiędzy halucynacją słuchową 
a prawdziwym psychicznym doświadczeniem polega na tym, 
że to pierwsze jest negatywne albo bazuje na ego, a to drugie 
ma charakter pozytywny. A to była pozytywna wiadomość.

Wiadomości tej towarzyszyło odczucie olśnienia, ale wciąż 
nie uświadamiałam sobie siły oddziaływania tego przesłania. 
Fizjologia histaminy była mi znana. Intuicyjnie, czułam, że 
te słowa odnosiły się do uzależniającego cyklu histamino-
wego, w którym tkwiłam, a którego przyczyną był stres oraz 
dramatyczne sytuacje.

Zapisałam więc wiadomość, a nawet umieściłam ją na swo-
jej stronie na Facebooku i zapomniałam o niej, dopóki pew-
nego dnia zbieg okoliczności (co było jak boska interwencja) 
ponownie nie przypomniał mi o zapisanym na portalu spo-
łecznościowym zdaniu.

Wtedy zaczęłam poszukiwać informacji na temat uzależ-
nienia od histaminy, i to, czego się dowiedziałam wprawiło 
mnie w zdumienie. Uświadomiłam sobie, że moje załamanie 
na lotnisku w Toronto w głównej mierze było efektem wyso-
kohistaminowej diety, nadmiernego stresu (który podwyż-
sza poziom histaminy) oraz braku czasu na stawienie czoła 
i przepracowanie przeszłych traum, których doświadczyłam.

Jak na ironię, jako terapeutka uzależnień i zaburzeń od-
żywiania, miałam wieloletnią wiedzę i doświadczenie w le-
czeniu traum. Moja praca doktorska dotyczyła powiązania 
pomiędzy przemocą w dzieciństwie a rozwojem uzależnień. 
Praca ta stała się potem podstawą mojej książki dotyczącej 
uzależnień oraz zaburzeń odżywiania, zatytułowanej Uzdra-

wianie duszy i ciała. Uczestniczyłam w warsztatach organizo-
wanych przez pionierów badań nad traumą, między innymi 
dr. Petera Levine’a oraz Bessela van der Kolka.
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Znajomemu psychoterapeucie powiedziałam nawet, że opis 
traumy proponowany przez dr. Levine’a brzmi jak moje włas-
ne bolesne doświadczenia. Mój kolega od razu zrugał mnie, 
jak mogłam w ogóle pomyśleć o tym, że doświadczyłam trau-
my, skoro nie uczestniczyłam w wojnie, ani nie byłam wyko-
rzystywana w dzieciństwie (te dwa rodzaje traumy najczęściej 
wiążą się z zaburzeniem stresowym pourazowym). Doradził 
mi, abym ostrożnie używała terminu trauma.

Szybko więc przeprosiłam (prawdopodobnie z powodu trau-
my, którą przeżyłam) i doszłam do wniosku, że pewnie ma 
rację. Skoro moje traumy nie wiązały się z doświadczeniem 
wojny ani przemocy w dzieciństwie, zlekceważyłam je. Prze-
oczyłam wpływ, jaki te bolesne przeżycia miały na moje życie.

Jednak po przeprowadzeniu badań na potrzeby niniejszej 
książki, odkryłam, że definicja traumy jest całkiem szeroka 
i obejmuje wszelkie sytuacje, w których czujemy się przera-
żeni, bezradni lub ogarnięci lękiem, że stracimy życie. We-
dług tych definicji moje doświadczenia miały charakter trau-
matyczny i wpłynęły na moje ciało oraz chemię mózgu, jak 
również zostawiły psychologiczne blizny. Mając na uwadze 
badania, które zgłębiłam, wcale nie szafowałam terminem 
trauma. Takie przeżycia są dla wielu z nas prawdziwą traumą.

Zlekceważenie moich uczuć pokazało poziom zaprzeczenia, 
który może blokować wyzwolenie się z traumy. Nawet mając 
za sobą kliniczne doświadczenie, nie rozpoznałam u siebie 
symptomów potraumatycznych i zminimalizowałam wpływ 
tego, co przeszłam. Mój kolega również temu zaprzeczał, być 
może dlatego, że sam nie miał odwagi zmierzyć się ze swoimi 
traumami. Opierając się na własnych odkryciach, zaczęłam 
pracować nad sobą. Przeszłam każdą polecaną w tej książce 
ścieżkę uzdrawiania z traumy; wszystkie  bardzo mi pomogły.



Po pierwsze, jak wiele straumatyzowanych osób byłam nie-
cierpliwa i chciałam natychmiastowych rezultatów. Gdy zła-
pałam się na tym zachowaniu, uświadomiłam sobie, że muszę 
podjąć trwałe zobowiązanie, aby wyzwolić się z tych wzor-
ców. Po trzech czy czterech miesiącach, zauważyłam w sobie 
ogromną pozytywną zmianę. Przeszłam na głębszy poziom 
szczęścia i zadowolenia, o którego istnieniu nie miałam po-
jęcia. W końcu zrozumiałam, jak moje dawne traumatyczne 
wzorce przyciągały dramatyczne wydarzenia do mojego obec-
nego życia. Gdy dostrzegłam tę dynamikę, podjęłam świado-
mą decyzję przejścia na „detoks od dramatów”, dzięki czemu 
pozbyłam się szkodliwych wzorców.

Ku mojemu zachwyceniu, detoks emocjonalny wyleczył 
również moje fizyczne dolegliwości, takie jak nabrzmiała 
czy swędząca skóra, które po prostu zniknęły. Wreszcie zno-
wu mogłam zobaczyć swoje kości policzkowe! Metody zapre-
zentowane w tej książce pomogły również nadać nowy kieru-
nek mojej karierze. Przyjaciele zauważyli, że odmłodniałam 
o kilka lat, i sama tak się czułam. Ciepły spokój, który zagoś-
cił w moim sercu wyswobodził mnie ze stresu, do którego 
się przyzwyczaiłam. Jestem bardzo podekscytowana, mogąc 
podzielić się z tobą tym, czego się dowiedziałam, ponieważ 
wiem, że również i twoje życie ulegnie pozytywnej zmianie!

Z miłością,
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C Z Ę Ś Ć  I

Co nauka mówi 
o „wewnętrznym blasku”
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Jeśli:

88 jesteś zestresowany i zmęczony,

88 jesteś przytłoczony swoją wrażliwością,

88 nie czujesz się dobrze ze sobą,

88 zmuszasz się do zwiększenia tempa funkcjonowania,

88 zapominasz o różnych rzeczach i trudno ci się skon-
centrować,

88 w twoim życiu jest za dużo dramatu i negatywności,

88 masz trudne relacje z innymi,

88 masz problemy ze zdrowiem,

88 doświadczasz syndromu wypalenia zawodowego,

…nadszedł najwyższy czas, abyś odzyskał wewnętrzny blask!

W s t ę p  d o  c z ę ś c i  I

Odzyskiwanie 
wewnętrznego blasku
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W niniejszej książce przyjrzymy się temu, w jaki sposób 
wrażliwi ludzie, tacy jak ty, zarażają się negatywnością, dra-
matem, i traumą. Dowiesz się, w jaki sposób życiowe wyda-
rzenia wpływają na twój mózg oraz równowagę hormonalną 
i chemiczną. Dowiesz się również, dlaczego nie możesz brać 
na siebie coraz więcej zadań i ścigać się z czasem.

Książka ta prezentuje, co nauka mówi o „wewnętrznym 
blasku”. Przeczytasz o badaniach naukowych, pokazujących 
dlaczego nasz wewnętrzny blask – radość, wewnętrzny spo-
kój, zdrowie, zdolność koncentracji, motywacja i szczęście – 
gaśnie i co zrobić, żeby rozniecić go na nowo. Aby uczynić 
tę lekturę jeszcze bardziej przyjemną w czytaniu, przedsta-
wiłam podsumowanie tych badań. Mogłabym pisać o tym, 
w jaki sposób pojedyncze komórki reagują na stres, ale prze-
brnięcie przez tę wiedzę mogłoby być stresujące dla ciebie! 
Zatem książka ma charakter bardziej narracyjny niż kliniczny.

Ponieważ literatura pokazuje, że trudności w koncentra-
cji powiązane są z dramatami, stresem i traumą, jakimi prze-
siąknięte jest nasze życie, nie stosowałam również przypisów, 
ani numerycznych oznaczeń cytatów badań. (Sporadycznie 
zamieściłam w nawiasach odnośniki do bibliografii). Prag-
nę, abyś przeczytał całą książkę, ponieważ na każdej stronie 
zawarte są ważne informacje. Starałam się, aby czytało się ją 
z przyjemnością i bez wysiłku.

Badania, o których przeczytasz, pomogą ci zrozumieć, dla-

czego twoje życie jest takie, jakie jest. Rozpoznanie przyczyny 
toksycznych wzorców wypełni cię poczuciem ulgi. Cudownie 
jest być świadomym siebie i swych wewnętrznych procesów. 
Nagle świat nabiera sensu, a ty zaczynasz rozumieć siebie.

Przekonasz się, jak traumatyczne doświadczenie, które prze-
żyłeś lub którego byłeś świadkiem, zmieniło twój mózg i che-
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mię ciała. Nie zamieściłam żadnych szczegółów dotyczących 
mojej traumy czy traumatycznego przeżycia innych osób. Ba-
dania pokazują, że możemy doświadczyć traumy już poprzez 
samo słuchanie o traumie innego człowieka. Nie chcę więc 
narażać cię na to, opisując swoją traumę. Dzięki temu mo-
żesz się zrelaksować, przewracać strony książki, mając pew-
ność, że jej treść jest bezpieczna i wyważona.

Wierzę, że każdy z nas, również i ty, przyszedł na ten świat 
z wewnętrznym światłem. Promieniem. Wciąż lśnisz, ale jak 
żarówka pokryta kurzem, możesz mieć poczucie przygasze-
nia. Jeśli nie czujesz się szczęśliwy czy podekscytowany ży-
ciem, oznacza to, że twój wewnętrzny blask gdzieś się skrył.

Na szczęście istnieją odpowiedzi i rozwiązania, a pierw-
szym krokiem jest rozpoznanie twoich wzorców. I właśnie 
ta książka pomoże ci te wzorce odkryć, a co za tym idzie po-
czuć się szczęśliwym i z entuzjazmem podchodzić do życia.

Według Amerykańskiego Towarzystwa Psychologicznego 
(APA) coraz więcej osób dorosłych oraz dzieci ma podwyższo-
ny poziom stresu. Przyczyną stresu u dorosłych są głównie 
pieniądze, praca oraz ekonomia. Większość przyznaje rów-
nież, że nie ma wystarczająco dużo czasu albo motywacji, aby 
podjąć jakieś działanie prowadzące do obniżenia poziomu 
stresu. Z kolei u dzieci, podwyższony poziom stresu związany 
jest z nadwagą, być może dlatego, że zajadają one tenże stres.

Niektóre z tych wzorców mogą mieć podłoże biologiczne. 
Na przykład jeśli doświadczyłeś jakiejkolwiek formy przemo-
cy – fizycznej lub emocjonalnej, zaniedbywania, prześlado-
wania i tak dalej – czy innych życiowych traum, to chemia 
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twojego mózgu oraz wzorce hormonalne mogą wpływać na 
twoje zdrowie, poziom energii oraz osobowość. Jest to szcze-
gólnie prawdziwe, jeśli przeżyciu traumy towarzyszył przeraź-
liwy lęk, poczucie bezsilności lub przerażenie.

Potraumatyczne zmiany w mózgu oraz nadnerczach mogły 
wykształcić w tobie uzależnienie od dramatu i negatywno-
ści. Twoje ciało i mózg przeszły ze stanu homeostazy w stan 
allostazy, co oznacza fizyczną reorganizację chemii mózgu, 
skutkującą specyficznymi zachowaniami wynikającymi z do-
świadczenia traumy.

Podczas czytania tej książki może zaskoczyć cię informa-
cja, że twoje doświadczenie z negatywnością oraz dramatem 
może być uzależniającym wzorcem, mającym swoje źródło 
w fizjologii. Tak, to prawda: twój mózg i ciało mogą przy-
wiązać się do stresujących przeżyć, które tłumią twoje świat-
ło. Nie mam na celu obwiniania kogokolwiek, kto znalazł 
się w sidłach negatywności, a jedynie przekazanie informa-
cji, która pomoże rozpoznać i wyleczyć się z tych szkodli-
wych wzorców.

Nauczysz się również, dlaczego stres i dramat mogą przy-
czynić się do problemów z wagą. Za sprawą naszych pierwot-
nych instynktów, ciało w odpowiedzi na stres magazynuje 
tłuszcz. Jest to spowodowane podświadomym lękiem przed 
nadejściem okresu głodu. Dodatkowo, nasz apetyt na śmie-
ciowe jedzenie rośnie. Żyjąc w stresie, mamy tendencję do 
wybierania produktów, które powodują zatrzymanie wody 
w organizmie oraz wzdęcia.

W części I omówimy to, w jaki sposób twoje ciało – w tym 
twoje zdrowie, waga, apetyt oraz poczucie komfortu – reagu-
je na stres. Niektóre z przedstawionych informacji mają cha-



rakter medyczny, ale warto poświęcić czas na zapoznanie się 
z nimi, a przynajmniej na pobieżne ich przejrzenie. W tej 
części książki poznasz przyczyny swojego zachowania. Nato-
miast sposoby na ograniczenie stresu i dramatu w swoim ży-
ciu znajdziesz w części II oraz III.
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Muszę się do czegoś przyznać: zanim zaczęłam pisać tę 
książkę i zbierać do niej materiały, czasami osądzałam 

ludzi, których życie nieustannie przepełniał dramat. Teraz, 
po ukończeniu Emocjonalnego detoksu, żywię ogromne współ-
czucie dla osób, które niegdyś nazywałam „królowymi dra-
matu”, tak samo jak i dla alkoholików, osób cierpiących na 
kompulsywne napady jedzenia, czy narkomanów. Ta książ-
ka nauczyła mnie większej cierpliwości w stosunku do każ-

dego człowieka, ponieważ uświadomiłam sobie, że większość 
z nas (jeśli nie wszyscy) boryka się ze skutkami osobistych 
i globalnych traum.

Dzieje się tak dlatego, że uzależnienie od dramatów ma 
swoją psychologiczną podstawę. W każdej dramatycznej oso-
bie skrywa się nierozwiązana trauma. Dramatyczne zachowa-
nia to sposób na proszenie o miłość oraz błaganie o pomoc 
i zrozumienie.

 
R OZDZI     A Ł  1

Dramat, trauma i stres
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Podczas zbierania materiałów i pisania tej książki odkryłam 
następującą rzecz: wszyscy cierpimy z powodu traum, które 
wzmagają nasz apetyt na dramatyczne sytuacje.

Dosłownie każdy człowiek na tej planecie przeżył jakąś 
traumę, zwłaszcza wtórną, spowodowaną oglądaniem zbyt 
wielu tragicznych informacji w mediach. Również z powodu 
traumy jesteśmy uzależnieni od programów plotkarskich, re-
ality show, przerażających filmów, czy przyjaciół przejawia-
jących zachowania dramatyczne. To niewyleczona trauma 
skrywa się za kwestiami zdrowia, wagi, uzależnień, zaburzeń 
snu i relacji z innymi. 

Twoje ciało przechowuje traumatyczne wspomnienia
Kiedyś psychologia i psychiatria koncentrowała się wyłącz-
nie na tym, jak mózg reaguje na stres, dramat i traumę. Dzi-
siaj badania pokazują, że również ciało reaguje i zmienia się 
w odpowiedzi na zdarzenia życiowe. Kluczem do wyleczenia 
się z traumy i napełnienia życia blaskiem jest wsłuchanie się 
w wołanie naszego ciała o pomoc.
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Gdy byłam dyrektorem kobiecego oddziału psychiatrycz-
nego w Cumberland Hall Hospital w Nashville w stanie Ten-
nessee, pracowała u nas masażystka-terapeutka, która spe-
cjalizowała się w  leczeniu traum i  pomagała pacjentom 
w uwolnieniu traumy z komórek ciała. Bardzo często pacjen-
ci, mający trudności w komunikacji podczas spotkań terapeu-
tycznych, dzięki sesjom masażu osiągali wewnętrzny wgląd 
i doświadczali stanu katharsis.

Związek między dramatem a traumą
Trudne sytuacje i związki często wiążą się z dramatycznymi 
doświadczeniami. Z definicji dramat to stresujące okolicz-
ności, wzorce lub relacje, nad którymi wydaje nam się, że nie 
mamy kontroli. Jeśli w twoim życiu ciągle dochodzi do dra-
matycznych zdarzeń, to prawdopodobnie ich przyczyną są 
traumy z przeszłości.

Trauma to sytuacja przynosząca ogromny ból (emocjonal-
nym, kognitywny i/lub fizyczny) i naruszająca nasze poczucie 
bezpieczeństwa. Potraumatyczne symptomy można zauważyć 
u osób, które doświadczyły uczuć intensywnego lęku, bezsil-
ności lub przerażenia, związanych z traumatyczną sytuacją.

Obydwa te słowa, dramat i trauma mają swoje korzenie 
w starożytnej Grecji:

88 Termin dramat pochodzi od czasownika dran, ozna-
czającego „działać” lub „robić” i odnosił się do dzia-
łań teatralnych. Definicja współczesna, do pewnego 
stopnia jest podobna, z wyjątkiem tego, że obecnie 
odnosi się ona również do teatru prawdziwego życia. 
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Jeśli jakiś film zostaje sklasyfikowany jako dramat, 
zwykle oznacza to, że zobaczymy w nim sceny boles-
ne emocjonalnie.

88 Trauma w języku greckim oznacza „ranę”, „zranie-
nie” lub „niepowodzenie”. Dzisiaj zazwyczaj myśli-
my o traumie jako fizycznej dolegliwości, kwalifiku-
jącej osobę do leczenia szpitalnego*. Jednakże wiele 
traum obejmuje również strefę emocjonalną i umysło-
wą. Jest to szczególnie prawdziwe, jeśli doświadczasz 
powtarzających się traum w swoim życiu.

W wielu przypadkach człowiek staje w obliczu zagrożenia 
życia. Obejmuje to takie sytuacje (ale nie ogranicza się do 
nich) jak wypadki samochodowe, przemoc w dzieciństwie, 
katastrofy naturalne, wojny, poważne choroby, nagła i nie-
spodziewana śmierć bliskiej osoby lub przestępstwo. Trau-
matyczne doświadczenie tworzy wzorzec w mózgu, co może 
cię czynić bardziej podatnym na ponowne przeżycie trau-
my i dramatu.

Rejestrowanie twojego dramatu
Dramat, kolejny po traumie wzorzec, jest formą samosabo-
tażu i samokarania, będących silnie uzależniającymi działa-
niami. Nawet jeśli twierdzisz, że nie znosisz dramatycznych 
sytuacji, odnosisz „wtórne korzyści” z angażowania się w dra-
matyczne zdarzenia i relacje, a mianowicie:

*	� W języku angielskim termin trauma oznacza zarówno uraz natury fizycz-
nej, jak i traumę natury psychicznej lub emocjonalnej (przyp. wyd. pol.).
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88 Otrzymywanie współczucia oraz innych form uwa-
gi od innych.

88 Koncentrowanie się na sprawach innych ludzi zamiast 
na swoich.

88 Dawanie sobie wymówki do odkładania rzeczy na póź-
niej.

88 Poczucie bycia potrzebnym, ratując z opresji innych 
lub samemu będąc ratowanym.

Dramat jest nieszczęśliwym elementem „rewiktymizacji” 
(powtarzającej się traumy), częstym zjawiskiem u osób, które 
przeszły traumę. Zajmiemy się bliżej tą koncepcją w następ-
nym rozdziale, a w całej książce znajdziesz liczne rozwiąza-
nia tego problemu.

Po pierwsze, oszacujmy twój osobisty Iloraz Dramatu, abyś 
mógł odpowiedzieć na następujące pytania:

88 Ile dramatu tolerujesz?

88 Jak bardzo „angażujesz się” w dramatyczne zdarzenia 
innych ludzi?

88 Czy wiesz, jaka jest różnica pomiędzy ratowaniem ko-
goś z dramatycznej sytuacji, a prawdziwym pomaga-
niem komuś w potrzebie?

88 Czy przyciągasz dramatyczne sytuacje do siebie?

Zaprezentowany poniżej test nie jest potwierdzoną nauko-
wo metodą, ale opiera się na badaniach naukowych dotyczą-
cych objawów potraumatycznych i uzależnienia od substan-
cji chemicznych.
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Twój Iloraz Dramatu oznacza, jak chętnie zgadzasz się na 
to, by stres rządził twoim życiem. Jak przekonasz się z dal-
szej części tej książki, masz wybór, czy powiedzieć stresowi 
„tak”, czy „nie”.

Dokonywane przez nas wybory
Niektórzy są przekonani, że stres to coś, co znajduje się poza 
nimi i po prostu im się przydarza. Ale gdy osiągasz dorosłość 
i sam dokonujesz życiowych wyborów, naprawdę masz moż-
liwość zminimalizowania stresu.

Jeśli ta opcja jest według ciebie nudna lub niemożliwa do 
wykonania, oznacza to, że jesteś uzależniony od dramatycz-
nych zdarzeń.

Może sam nie jesteś dramatyczną osobą, ale możesz przycią-
gać takich właśnie ludzi. Jeśli tak jest w twoim przypadku, to 
prawdopodobnie masz wrażenie, jakby ktoś skradł ci życie, po-
nieważ cały czas poświęcasz na gaszenie problemów bliskich ci 
osób. Czekasz na dzień, kiedy twoi bliscy wreszcie będą szczęś-
liwi – wtedy w końcu będziesz mógł zająć się swoim życiem.

Często mamy przekonanie, że dramatyczne, czy stresujące 
zdarzenia są poza naszą kontrolą. Wydaje nam się, że drama-
ty przydarzają nam się z zewnątrz, nie biorą się z nas. Oczywi-
ście są sytuacje, w których takie przekonanie ma rację bytu, 
na przykład gdy członek rodziny doświadcza wielu drama-
tycznych wydarzeń.

Aczkolwiek są też inne sytuacje, kiedy zdecydowanie masz 
na to wpływ, takie jak:

88 wybieranie przyjaciół lub partnerów życiowych o oso-
bowościach dramatycznych,



88 koncentrowanie się na mało ważnych zajęciach za-
miast pracowania nad istotnymi dla ciebie rzeczami,

88 ignorowanie wewnętrznej mądrości, która ostrzega 
cię, byś trzymał się z daleka od pewnych osób, zacho-
wań czy sytuacji,

88 wydawanie więcej pieniędzy niż pozwala na to twój 
budżet,

88 nadużywanie substancji powodujących nasilenie nie-
pokoju (na przykład stymulantów, takich jak kofeina, 
nikotyna i cukier) lub depresji (na przykład depresan-

tów, między innymi alkoholu),

88 nieplanowanie z wyprzedzeniem i zmaganie się z nie-
możliwymi do wykonania terminami, które powodu-
ją, że ścigasz się z czasem.

To tylko kilka przykładów na to, jak poprzez dokonywa-
ne wybory osobiste możesz wnieść więcej dramatu do swo-
jego życia – i zgasić wewnętrzny blask! Są to wszelkie formy 
samosabotażu.

Ale nie obwiniaj się (w końcu to nikomu i niczemu nie słu-
ży). Zamiast tego, podejmij detektywistyczne działania, które 
pomogą ci w odrodzeniu twojego pięknego blasku i wszyst-
kiego, co on ze sobą niesie: szczęścia, zdrowia, spokoju, ob-
fitości i wysokiego poczucia własnej wartości.

W kolejnym rozdziale zajmiemy się tym, dlaczego drama-
tyczne wydarzenia są jednocześnie odpychające, jak i pocią-
gające.
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