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Przodmowa

Ve

estem znana jako autorka ksigzek dotyczacych duchowo-

sci oraz rozktadow kart. Pomimo ze przez wiele lat studio-
watam i praktykowatam psychologie, to duchowos¢ obecna
jest w moim zyciu jeszcze dtuzej.

Ksiazka ta nie dotyczy sfery duchowej, ale zrodzita si¢ z du-
chowego doswiadczenia, w trakcie ktérego otrzymatam za-
skakujace wewnetrzne przestanie.

Ta wewnetrzna wiadomosc¢ przyszta do mnie, gdy bytam
w San Francisco, podczas podrézy promujacej moja ksiaz-
ke. Po 25 latach w trasie czutam si¢ zmeczona ciagltym prze-
mieszczaniem sie. Uwielbiatam uczy¢ i spotykac sie z publicz-
noscia, ale odwiedzanie r6znych miast stato si¢ jak narkotyk.
Draznity mnie skrupulatne odprawy na lotniskach, korkii ha-
fas w miescie, zanieczyszczone powietrze i szalericze terminy
wyjazdowe. Poza tym, trudno mi byto utrzymac rutyne dba-
nia o siebie, bedac w podrézy.



Chciatam skonczy¢ z nieustannymi wyjazdami, ale tylko
tak mogtam zapoznawac innych ludzi z moimi ksigzkami. To
byt nawyk zwiazany z kariera. Niemniej bytam wykoriczona
podrézowaniem i powoli docierato to do mnie.

I wtedy to sie stalo: stres zaprowadzit mnie na sam skraj.
Bytam na lotnisku w drodze do San Francisco. Wtasnie zakoni-
czytam warsztaty w Toronto, ktére prowadzitam podczas jed-
nego z tych $nieznych zimowych weekendéw. Byto mi zim-
no i czutam sie zmeczona.

Gdy odprawitam sie na lotnisku w Toronto, osoba z ob-
stugi lotniska poinformowata mnie, ze zostalam losowo
wybrana na dodatkowe przeswietlenie zwigzane z proce-
durami bezpieczeristwa. Ponownie poddano mnie rewizji
i przeswietlono skanerem ciata. Po tej procedurze otrzyma-
fam karte poktadowa, na ktérej widniaty litery SSSS, ozna-
czajace dodatkowe przeszukanie na lotnisku.

Rozptakatam si¢ z poczucia frustracji. Zazwyczaj w takich
sytuacjach radzilam sobie innymi pozytywnymi sposobami,
na przyktad modlitwa, czy rozmowa z pracownikami ochro-
ny, lub po prostu przypominatam sobie, ze wszystkie te pro-
cedury maja zapewnic pasazerom bezpieczenstwo. Ale wtedy
nie wiedziatam, ze to moja dieta, stres i nierozwigzane trau-
my z przesztosci doprowadzity mnie do punktu, w ktérym
zadna strategia pozytywnego radzenia sobie nie zadziatata.

Mysl o koniecznosci przejscia dodatkowych procedur bez-
pieczeristwa doprowadzita mnie do kresu wytrzymatosci i za-
latam si¢ tzami. Uwielbiatam pisac i uczy¢, ale ciaglte podro-
zowanie stato sie kieratem bez mozliwosci ucieczki.

Gdy dotartam do San Francisco, majac za soba ten wyjat-
kowo dtugi lot, postanowitam - bez wzgledu na konsekwen-
cje - ze koniec z wyjazdami.



Gdy nastepnego dnia spacerowatam po Post Street na Union
Square, ustyszatam wewnetrzne przestanie, stanowiace baze
tej ksiazki. To byto jedno zdanie, ale tak glebokie i tak praw-
dziwe, ze zatrzymatam sie naprzeciwko sklepu Tiffany’ego
i zapisatam je:

Powodem, dla ktorego ty i wielu innych ludzi doswiad-
cza zyciowych dramatow, jest uzaleznienie od histaminy.

Ustyszatam te wiadomos¢ tak wyraZznie, jakby ktos obok mo-
wit do mnie (zazwyczaj w taki sposob juz od dziecinistwa otrzy-
mywatam duchowe komunikaty). Myslisz pewnie, ze miatam
halucynacje stuchowe, ale pamigtaj, ze jako studentka psycho-
logii Uniwersytetu Chapman musiatam przej$¢ r6zne psycholo-
giczne testy. Zdatam je wszystkie i otrzymatam tytul magistra.
Naukowiec D. ]J. West przedstawil mi definicje rozrézniajaca
halucynacj¢ od prawdziwego psychicznego doswiadczenia:

Patologiczne halucynacje odnosza si¢ do okreslo-
nych, ale nie sztywnych wzorcéw, pojawiaja si¢ co
jakis czas podczas manifestacji choroby, i towarzy-
sza im inne symptomy, w szczegdlnosci zaktécenia
Swiadomosci oraz brak kontaktu z otoczeniem. Na-
tomiast spontaniczne psychiczne doswiadczenie jest
odosobnionym zdarzeniem nietaczacym si¢ z zadna
choroba, ani zaburzeniem, ktéremu nie towarzyszy
utrata Swiadomosci otoczenia (West 1960).

Z cata pewnoscig miatam kontakt z otoczeniem, gdy usty-
szalam te wiadomos¢. Poza tym, od 2003 roku w ogdle nie
pije, wiec to zdarzenie nie mogto by¢ efektem intoksykacji.



Wedtug badan réznica pomigdzy halucynacija stuchowa
a prawdziwym psychicznym doswiadczeniem polega na tym,
ze to pierwsze jest negatywne albo bazuje na ego, a to drugie
ma charakter pozytywny. A to byta pozytywna wiadomosc.

Wiadomosci tej towarzyszyto odczucie ol$nienia, ale wciaz
nie uSwiadamiatam sobie sity oddziatywania tego przestania.
Fizjologia histaminy byta mi znana. Intuicyjnie, czutam, ze
te stowa odnosity si¢ do uzalezniajacego cyklu histamino-
wego, w ktorym tkwitam, a ktérego przyczyna byt stres oraz
dramatyczne sytuacje.

Zapisatam wiec wiadomo$¢, a nawet umiescitam ja na swo-
jej stronie na Facebooku i zapomniatam o niej, dopoki pew-
nego dnia zbieg okolicznosci (co byto jak boska interwencja)
ponownie nie przypomniat mi o zapisanym na portalu spo-
lecznosciowym zdaniu.

Wtedy zaczetam poszukiwac informacji na temat uzalez-
nienia od histaminy, i to, czego si¢ dowiedziatam wprawito
mnie w zdumienie. USwiadomitam sobie, ze moje zatamanie
na lotnisku w Toronto w gléwnej mierze byto efektem wyso-
kohistaminowej diety, nadmiernego stresu (ktéry podwyz-
sza poziom histaminy) oraz braku czasu na stawienie czota
i przepracowanie przesztych traum, ktérych doswiadczytam.

Jak na ironig, jako terapeutka uzaleznien i zaburzen od-
zywiania, miatam wieloletnia wiedze i dos§wiadczenie w le-
czeniu traum. Moja praca doktorska dotyczyta powiazania
pomiedzy przemoca w dzieciristwie a rozwojem uzaleznien.
Praca ta stata sie potem podstawa mojej ksiazki dotyczacej
uzaleznienl oraz zaburzen odzywiania, zatytutowanej Uzdra-
wianie duszy i ciata. Uczestniczylam w warsztatach organizo-
wanych przez pionieréw badan nad trauma, miedzy innymi
dr. Petera Levine’a oraz Bessela van der Kolka.
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Znajomemu psychoterapeucie powiedzialam nawet, ze opis
traumy proponowany przez dr. Levine’a brzmi jak moje wias-
ne bolesne doswiadczenia. M6j kolega od razu zrugal mnie,
jak mogtam w ogoéle pomyslec o tym, ze doswiadczytam trau-
my, skoro nie uczestniczytam w wojnie, ani nie bytam wyko-
rzystywana w dzieciristwie (te dwa rodzaje traumy najczesciej
wiaza si¢ z zaburzeniem stresowym pourazowym). Doradzit
mi, abym ostroznie uzywala terminu trauma.

Szybko wigc przeprositam (prawdopodobnie z powodu trau-
my, ktérg przezytam) i dosztam do wniosku, ze pewnie ma
racjg. Skoro moje traumy nie wigzaly sie z doSwiadczeniem
wojny ani przemocy w dziecifistwie, zlekcewazytam je. Prze-
oczytam wplyw, jaki te bolesne przezycia miaty na moje zycie.

Jednak po przeprowadzeniu badan na potrzeby niniejszej
ksiazki, odkrytam, ze definicja traumy jest calkiem szeroka
i obejmuje wszelkie sytuacje, w ktérych czujemy sie przera-
zeni, bezradni lub ogarnieci lgkiem, ze stracimy zycie. We-
dtug tych definicji moje doswiadczenia miaty charakter trau-
matyczny i wplynely na moje cialo oraz chemie moézgu, jak
rowniez zostawity psychologiczne blizny. Majac na uwadze
badania, ktére zgtebitam, wcale nie szafowatam terminem
trauma. Takie przezycia sa dla wielu z nas prawdziwa trauma.

Zlekcewazenie moich uczuc pokazato poziom zaprzeczenia,
ktéry moze blokowac wyzwolenie si¢ z traumy. Nawet majac
za soba kliniczne doswiadczenie, nie rozpoznatam u siebie
symptomow potraumatycznych i zminimalizowatam wptyw
tego, co przesztam. M6j kolega réwniez temu zaprzeczat, by¢
moze dlatego, ze sam nie miat odwagi zmierzy¢ si¢ ze swoimi
traumami. Opierajac si¢ na wtasnych odkryciach, zaczelam
pracowac nad soba. Przesztam kazda polecana w tej ksiazce
$ciezke uzdrawiania z traumy; wszystkie bardzo mi pomogty.
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Po pierwsze, jak wiele straumatyzowanych os6b bytam nie-
cierpliwa i chciatam natychmiastowych rezultatéw. Gdy zla-
patam sie¢ na tym zachowaniu, uswiadomitam sobie, ze musz¢
podjac trwate zobowigzanie, aby wyzwolic si¢ z tych wzor-
cow. Po trzech czy czterech miesigcach, zauwazytam w sobie
ogromna pozytywna zmianeg. Przesztam na gtebszy poziom
szczescia i zadowolenia, o ktorego istnieniu nie miatam po-
jecia. W koncu zrozumiatam, jak moje dawne traumatyczne
wzorce przyciagaty dramatyczne wydarzenia do mojego obec-
nego zycia. Gdy dostrzegtam t¢ dynamike, podjetam Swiado-
ma decyzje przejscia na ,detoks od dramatéw”, dzieki czemu
pozbytam si¢ szkodliwych wzorcéw.

Ku mojemu zachwyceniu, detoks emocjonalny wyleczyt
réwniez moje fizyczne dolegliwosci, takie jak nabrzmiata
czy swedzaca skora, ktore po prostu zniknety. Wreszcie zno-
wu moglam zobaczyc¢ swoje kosci policzkowe! Metody zapre-
zentowane w tej ksiazce pomogty rowniez nada¢ nowy kieru-
nek mojej karierze. Przyjaciele zauwazyli, ze odmlodniatam
o kilka lat, i sama tak si¢ czutam. Ciepty spokéj, ktéry zagos-
cit w moim sercu wyswobodzil mnie ze stresu, do ktérego
si¢ przyzwyczaitam. Jestem bardzo podekscytowana, mogac
podzielic¢ sie z toba tym, czego sie dowiedziatam, poniewaz
wiem, ze réwniez i twoje zycie ulegnie pozytywnej zmianie!

Z mitoscia,



CZESC 1

Co nauka méwi
o ,wewnelrznym blasku
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WSTEP DO CZESCI |

Vs

Odzyskimanie
wewnelrznego blasku

Jesli:

jestes zestresowany i zmeczony,

jeste$ przyttoczony swoja wrazliwoscia,

nie czujesz si¢ dobrze ze soba,

zmuszasz si¢ do zwiekszenia tempa funkcjonowania,

X X X X X

zapominasz o roéznych rzeczach i trudno ci si¢ skon-
centrowac,

w twoim zyciu jest za duzo dramatu i negatywnosci,
masz trudne relacje z innymi,

masz problemy ze zdrowiem,

X X X X

doswiadczasz syndromu wypalenia zawodowego,

...nadszed! najwyzszy czas, abys$ odzyskal wewnetrzny blask!
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W niniejszej ksiazce przyjrzymy si¢ temu, w jaki sposéb
wrazliwi ludzie, tacy jak ty, zarazaja sie¢ negatywnoscia, dra-
matem, i trauma. Dowiesz si¢, w jaki sposéb zyciowe wyda-
rzenia wptywaja na twoj mézg oraz rwnowage hormonalna
i chemiczna. Dowiesz si¢ réwniez, dlaczego nie mozesz brac
na siebie coraz wigcej zadan i $cigac sie z czasem.

Ksiazka ta prezentuje, co nauka méwi o ,wewnetrznym
blasku”. Przeczytasz o badaniach naukowych, pokazujacych
dlaczego nasz wewnetrzny blask - rados¢, wewnetrzny spo-
kéj, zdrowie, zdolnos¢ koncentracji, motywacja i szczescie -
gasnie i co zrobi¢, zeby roznieci¢ go na nowo. Aby uczynic
te lekture jeszcze bardziej przyjemna w czytaniu, przedsta-
witam podsumowanie tych badan. Mogtabym pisac o tym,
w jaki sposéb pojedyncze komorki reaguja na stres, ale prze-
brniecie przez t¢ wiedz¢ mogtoby byc¢ stresujace dla ciebie!
Zatem ksigzka ma charakter bardziej narracyjny niz kliniczny.

Poniewaz literatura pokazuje, ze trudnosci w koncentra-
cji powiazane sa z dramatami, stresem i trauma, jakimi prze-
sigknigte jest nasze zycie, nie stosowatam rowniez przypisow,
ani numerycznych oznaczen cytatéw badan. (Sporadycznie
zamie$citam w nawiasach odnosniki do bibliografii). Prag-
ne, abys przeczytat cata ksiazke, poniewaz na kazdej stronie
zawarte sa wazne informacje. Staralam sie, aby czytato sie ja
z przyjemnoscia i bez wysitku.

Badania, o ktérych przeczytasz, pomoga ci zrozumie¢, dla-
czego twoje zycie jest takie, jakie jest. Rozpoznanie przyczyny
toksycznych wzorcéw wypetni ci¢ poczuciem ulgi. Cudownie
jest by¢ swiadomym siebie i swych wewnetrznych proceséw.
Nagle swiat nabiera sensu, a ty zaczynasz rozumiec siebie.

Przekonasz sig, jak traumatyczne doswiadczenie, ktore prze-
zytes lub ktorego bytes Swiadkiem, zmienito tw6j mézg i che-
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mig ciata. Nie zamiescitam zadnych szczegéiéw dotyczacych
mojej traumy czy traumatycznego przezycia innych osob. Ba-
dania pokazuja, ze mozemy doswiadczy¢ traumy juz poprzez
samo stuchanie o traumie innego cztowieka. Nie chce wiec
narazac ci¢ na to, opisujac swoja traume. Dzieki temu mo-
zesz sie zrelaksowad, przewracac strony ksiazki, majac pew-
nos¢, ze jej tresc jest bezpieczna i wywazona.

Wierze, ze kazdy z nas, rowniez i ty, przyszed! na ten Swiat
z wewnetrznym Swiattem. Promieniem. Wciaz I$nisz, ale jak
zaréwka pokryta kurzem, mozesz miec¢ poczucie przygasze-
nia. Jesli nie czujesz sie szczgsliwy czy podekscytowany zy-
ciem, oznacza to, ze twdj wewnetrzny blask gdzies si¢ skryt.

Na szczescie istnieja odpowiedzi i rozwiazania, a pierw-
szym krokiem jest rozpoznanie twoich wzorcéw. I wtasnie
ta ksiazka pomoze ci te wzorce odkry¢, a co za tym idzie po-
czud sie szczesSliwym i z entuzjazmem podchodzi¢ do zycia.

Wedtug Amerykaniskiego Towarzystwa Psychologicznego
(APA) coraz wigcej os6b dorostych oraz dzieci ma podwyzszo-
ny poziom stresu. Przyczyna stresu u dorostych sa gtéwnie
pieniadze, praca oraz ekonomia. Wigkszos$¢ przyznaje réw-
niez, ze nie ma wystarczajaco duzo czasu albo motywacji, aby
podjac jakies$ dziatanie prowadzace do obnizenia poziomu
stresu. Z kolei u dzieci, podwyzszony poziom stresu zwigzany
jest znadwaga, by¢ moze dlatego, ze zajadaja one tenze stres.

Niektoére z tych wzorcéw moga miec podioze biologiczne.
Na przyktad jesli doswiadczytes jakiejkolwiek formy przemo-
cy - fizycznej lub emocjonalnej, zaniedbywania, przeslado-
wania i tak dalej - czy innych zyciowych traum, to chemia
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twojego moézgu oraz wzorce hormonalne moga wptywac na
twoje zdrowie, poziom energii oraz osobowos¢. Jest to szcze-
golnie prawdziwe, jesli przezyciu traumy towarzyszy! przeraz-
liwy lek, poczucie bezsilnosci lub przerazenie.

Potraumatyczne zmiany w moézgu oraz nadnerczach mogty
wyksztatci¢ w tobie uzaleznienie od dramatu i negatywno-
sci. Twoje ciato i moézg przeszty ze stanu homeostazy w stan
allostazy, co oznacza fizyczna reorganizacje chemii moézgu,
skutkujaca specyficznymi zachowaniami wynikajacymi z do-
Swiadczenia traumy.

Podczas czytania tej ksiazki moze zaskoczy¢ cig¢ informa-
cja, ze twoje dosSwiadczenie z negatywnoscia oraz dramatem
moze by¢ uzalezniajacym wzorcem, majacym swoje Zrodto
w fizjologii. Tak, to prawda: twéj moézg i ciato moga przy-
wiazacd si¢ do stresujacych przezy¢, ktore ttumia twoje Swiat-
fo. Nie mam na celu obwiniania kogokolwiek, kto znalazt
sie w sidtach negatywnosci, a jedynie przekazanie informa-
¢ji, ktéra pomoze rozpoznac i wyleczy¢ sie z tych szkodli-
wych wzorcow.

Nauczysz si¢ réwniez, dlaczego stres i dramat moga przy-
czynic si¢ do problemow z waga. Za sprawa naszych pierwot-
nych instynktéw, ciato w odpowiedzi na stres magazynuje
tluszcz. Jest to spowodowane podswiadomym lekiem przed
nadejSciem okresu gtodu. Dodatkowo, nasz apetyt na Smie-
ciowe jedzenie rosnie. Zyjac w stresie, mamy tendencje do
wybierania produktéw, ktére powoduja zatrzymanie wody
w organizmie oraz wzdgcia.

W czesci | oméwimy to, w jaki sposob twoje cialo - w tym
twoje zdrowie, waga, apetyt oraz poczucie komfortu - reagu-
je na stres. Niektore z przedstawionych informacji maja cha-
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rakter medyczny, ale warto poswiecic czas na zapoznanie sig
z nimi, a przynajmniej na pobiezne ich przejrzenie. W tej
czesci ksiazki poznasz przyczyny swojego zachowania. Nato-
miast sposoby na ograniczenie stresu i dramatu w swoim zy-
ciu znajdziesz w czgsci II oraz III.



ROZDZIAL 1

S

Dramal trauma i stres

usze sie do czego$ przyznac: zanim zacze¢tam pisac te

ksiazke i zbierac do niej materiaty, czasami osadzatam
ludzi, ktérych zycie nieustannie przepetniat dramat. Teraz,
po ukoniczeniu Emocjonalnego detoksu, zywi¢ ogromne wspot-
czucie dla os6b, ktére niegdy$ nazywatam ,krélowymi dra-
matu”, tak samo jak i dla alkoholikéw, 0séb cierpiacych na
kompulsywne napady jedzenia, czy narkomanéw. Ta ksiaz-
ka nauczyta mnie wigkszej cierpliwosci w stosunku do kaz-
dego cztowieka, poniewaz uswiadomitam sobie, ze wiekszos¢
z nas (jesli nie wszyscy) boryka si¢ ze skutkami osobistych
i globalnych traum.

Dzieje sie tak dlatego, ze uzaleznienie od dramatéw ma
swoja psychologiczna podstawe. W kazdej dramatycznej oso-
bie skrywa sie nierozwigzana trauma. Dramatyczne zachowa-
nia to sposéb na proszenie o mito$¢ oraz btaganie o pomoc

i zZrozumienie.
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Podczas zbierania materiatéw i pisania tej ksiazki odkrytam
nastepujaca rzecz: wszyscy cierpimy z powodu traum, ktére
wzmagaja nasz apetyt na dramatyczne sytuacje.

Dostownie kazdy cztowiek na tej planecie przezyt jakas
traume, zwlaszcza wtérna, spowodowana ogladaniem zbyt
wielu tragicznych informacji w mediach. Réwniez z powodu
traumy jesteSmy uzaleznieni od programéw plotkarskich, re-
ality show, przerazajacych filmoéw, czy przyjaciét przejawia-
jacych zachowania dramatyczne. To niewyleczona trauma
skrywa sie za kwestiami zdrowia, wagi, uzaleznien, zaburzen
snu i relacji z innymi.

Iwoje ciato przechowuje traumatyczne wspomnienia

Kiedys$ psychologia i psychiatria koncentrowata sie¢ wytacz-
nie na tym, jak moézg reaguje na stres, dramat i traume. Dzi-
siaj badania pokazuja, ze réwniez ciato reaguje i zmienia sie
w odpowiedzi na zdarzenia zyciowe. Kluczem do wyleczenia
sie z traumy i napelnienia zycia blaskiem jest wstuchanie sie
w wotlanie naszego ciata o pomoc.

e
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Gdy bytam dyrektorem kobiecego oddziatu psychiatrycz-
nego w Cumberland Hall Hospital w Nashville w stanie Ten-
nessee, pracowata u nas masazystka-terapeutka, ktora spe-
cjalizowata si¢ w leczeniu traum i pomagata pacjentom
w uwolnieniu traumy z komorek ciata. Bardzo czgsto pacjen-
ci, majacy trudnosci w komunikacji podczas spotkan terapeu-
tycznych, dzigki sesjom masazu osiagali wewnetrzny wglad
i doswiadczali stanu katharsis.

Pwigzek miedzy dramatem a frauma

Trudne sytuacje i zwiazki czesto wiaza sie¢ z dramatycznymi
doswiadczeniami. Z definicji dramat to stresujace okolicz-
nosci, wzorce lub relacje, nad ktérymi wydaje nam sig, ze nie
mamy kontroli. Jesli w twoim zyciu ciagle dochodzi do dra-
matycznych zdarzen, to prawdopodobnie ich przyczyna sa
traumy z przesztosci.

Trauma to sytuacja przynoszaca ogromny bol (emocjonal-
nym, kognitywny i/lub fizyczny) i naruszajaca nasze poczucie
bezpieczeristwa. Potraumatyczne symptomy mozna zauwazy<¢
u 0sob, ktore doswiadczyty uczud intensywnego leku, bezsil-
nosci lub przerazenia, zwiazanych z traumatyczna sytuacja.

Obydwa te stowa, dramat i trauma maja swoje korzenie
w starozytnej Grecji:

x Termin dramat pochodzi od czasownika dran, ozna-
czajacego ,dziala¢” lub ,robi¢” i odnosit si¢ do dzia-
fani teatralnych. Definicja wspétczesna, do pewnego
stopnia jest podobna, z wyjatkiem tego, ze obecnie
odnosi sie ona réwniez do teatru prawdziwego zycia.
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Jesli jaki$ film zostaje sklasyfikowany jako dramat,
zwykle oznacza to, ze zobaczymy w nim sceny boles-
ne emocjonalnie.

x Trauma w jezyku greckim oznacza ,rang”, ,zranie-
nie” lub ,niepowodzenie”. Dzisiaj zazwyczaj mysli-
my o traumie jako fizycznej dolegliwosci, kwalifiku-
jacej osobe do leczenia szpitalnego*. Jednakze wiele
traum obejmuje réwniez stref¢ emocjonalna i umysto-
wa. Jest to szczegdlnie prawdziwe, jesli doswiadczasz
powtarzajacych si¢ traum w swoim zyciu.

W wielu przypadkach cztowiek staje w obliczu zagrozenia
zycia. Obejmuje to takie sytuacje (ale nie ogranicza sie¢ do
nich) jak wypadki samochodowe, przemoc w dziecinistwie,
katastrofy naturalne, wojny, powazne choroby, nagla i nie-
spodziewana $mier¢ bliskiej osoby lub przestepstwo. Trau-
matyczne doswiadczenie tworzy wzorzec w mdézgu, co moze
ci¢ czynic¢ bardziej podatnym na ponowne przezycie trau-
my i dramatu.

Rejestrowanie twojego dramatu

Dramat, kolejny po traumie wzorzec, jest forma samosabo-
tazu i samokarania, bedacych silnie uzalezniajacymi dziata-
niami. Nawet jesli twierdzisz, Ze nie znosisz dramatycznych
sytuacji, odnosisz ,wtdrne korzysci” z angazowania sie w dra-
matyczne zdarzenia i relacje, a mianowicie:

* W jezyku angielskim termin trauma oznacza zaréwno uraz natury fizycz-
nej, jak i traume natury psychicznej lub emocjonalnej (przyp. wyd. pol.).
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x Otrzymywanie wspoiczucia oraz innych form uwa-
gi od innych.

x Koncentrowanie si¢ na sprawach innych ludzi zamiast
na swoich.

x Dawanie sobie wymoéwki do odkladania rzeczy na p6z-
niej.

x Poczucie bycia potrzebnym, ratujac z opresji innych
lub samemu bedac ratowanym.

Dramat jest nieszczesliwym elementem , rewiktymizacji”
(powtarzajacej si¢ traumy), czestym zjawiskiem u oséb, ktore
przeszly traume. Zajmiemy si¢ blizej ta koncepcja w nastep-
nym rozdziale, a w catej ksiazce znajdziesz liczne rozwiaza-
nia tego problemu.

Po pierwsze, oszacujmy twoéj osobisty Iloraz Dramatu, abys
mogt odpowiedzied na nastepujace pytania:

Ile dramatu tolerujesz?

x Jak bardzo ,angazujesz sie” w dramatyczne zdarzenia
innych ludzi?

x Czy wiesz, jaka jest r6znica pomiedzy ratowaniem ko-
go$ z dramatycznej sytuacji, a prawdziwym pomaga-
niem komus$ w potrzebie?

x Czy przyciagasz dramatyczne sytuacje do siebie?

Zaprezentowany ponizej test nie jest potwierdzona nauko-
wo metoda, ale opiera si¢ na badaniach naukowych dotycza-
cych objawéw potraumatycznych i uzaleznienia od substan-
¢ji chemicznych.
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Twdj lloraz Dramatu oznacza, jak chetnie zgadzasz si¢ na
to, by stres rzadzit twoim zyciem. Jak przekonasz si¢ z dal-
szej czesci tej ksiazki, masz wybor, czy powiedzie¢ stresowi
Jtak”, czy ,nie”.

Dokonywane przez nas wybory

Niektorzy sa przekonani, ze stres to co$, co znajduje sie poza
nimi i po prostu im si¢ przydarza. Ale gdy osiagasz dorostos¢
i sam dokonujesz zyciowych wyboréw, naprawde masz moz-
liwos¢ zminimalizowania stresu.

Jesli ta opcja jest wedtug ciebie nudna lub niemozliwa do
wykonania, oznacza to, ze jeste$ uzalezniony od dramatycz-
nych zdarzen.

Moze sam nie jeste$s dramatyczna osoba, ale mozesz przycia-
gac takich wiasnie ludzi. Jesli tak jest w twoim przypadku, to
prawdopodobnie masz wrazenie, jakby ktos skradt ci zycie, po-
niewaz caly czas poswigcasz na gaszenie problemaéw bliskich ci
0s6b. Czekasz na dzien, kiedy twoi bliscy wreszcie beda szczes-
liwi - wtedy w koricu bedziesz mégt zajac sie swoim zyciem.

Czesto mamy przekonanie, ze dramatyczne, czy stresujgce
zdarzenia sa poza nasza kontrola. Wydaje nam sig, ze drama-
ty przydarzaja nam sie z zewngqgtrz, nie biora si¢ z nas. Oczywi-
$cie sa sytuacje, w ktoérych takie przekonanie ma racje bytu,
na przyktad gdy cztonek rodziny doswiadcza wielu drama-
tycznych wydarzen.

Aczkolwiek sg tez inne sytuacje, kiedy zdecydowanie masz
na to wplyw, takie jak:

x wybieranie przyjaciot lub partneréw zyciowych o oso-
bowosciach dramatycznych,
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x koncentrowanie si¢ na mato waznych zajeciach za-
miast pracowania nad istotnymi dla ciebie rzeczami,

x ignorowanie wewnetrznej madrosci, ktora ostrzega
cig, bys trzymat sie z daleka od pewnych oséb, zacho-
wan czy sytuacji,

x wydawanie wigcej pieniedzy niz pozwala na to twdj
budzet,

x naduzywanie substanciji powodujacych nasilenie nie-
pokoju (na przyktad stymulantow, takich jak kofeina,
nikotyna i cukier) lub depresji (na przykiad depresan-
tow, miedzy innymi alkoholu),

x nieplanowanie z wyprzedzeniem i zmaganie si¢ z nie-
mozliwymi do wykonania terminami, ktére powodu-
ja, ze Scigasz sie z czasem.

To tylko kilka przyktadéw na to, jak poprzez dokonywa-
ne wybory osobiste mozesz wnie$¢ wigecej dramatu do swo-
jego zycia - i zgasi¢ wewnetrzny blask! Sa to wszelkie formy
samosabotazu.

Ale nie obwiniaj sie (w koricu to nikomu i niczemu nie stu-
zy). Zamiast tego, podejmij detektywistyczne dziatania, ktore
pomoga ci w odrodzeniu twojego pieknego blasku i wszyst-
kiego, co on ze soba niesie: szczescia, zdrowia, spokoju, ob-
fitosci i wysokiego poczucia wtasnej wartosci.

W kolejnym rozdziale zajmiemy si¢ tym, dlaczego drama-
tyczne wydarzenia sa jednoczesnie odpychajace, jak i pocia-
gajace.
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