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Przed­mo­wa

Czy zda­rza się, że kon­tro­lę nad two­im umy­słem przej­mu­ją na­tar­czy­we ne­ga­tyw­ne my­śli? Może mar­twisz się, że zro­bisz coś źle, że nie zdą­żysz z pra­cą na czas, że szef się na cie­bie ze­zło­ści lub że twój sa­mo­lot się roz­bi­je. Być może źle sy­piasz, po­nie­waż za­mar­twiasz się swo­ją bez­sen­no­ścią i tym, że na­stęp­ne­go dnia nie bę­dziesz w sta­nie nor­mal­nie funk­cjo­no­wać. A może two­je na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli do­ty­czą błę­dów z prze­szło­ści, nie­for­tun­nych zda­rzeń, złych wy­bo­rów lub po­czu­cia żalu, któ­re zda­je się cie­bie nie opusz­czać bez wzglę­du na to, jak do­brze się te­raz wszyst­ko ukła­da. Masz wra­że­nie za­ko­twi­cze­nia w prze­szło­ści – w na­tręt­nych my­ślach, któ­re za­kra­da­ją się do two­je­go umę­czo­ne­go umy­słu i po­zba­wia­ją cię moż­li­wo­ści cie­sze­nia się bie­żą­cą chwi­lą. Nie martw się już – ta książ­ka po­mo­że ci po­zbyć się ta­kich my­śli oraz sku­pić na roz­wią­zy­wa­niu re­al­nych pro­ble­mów w re­al­nym cza­sie i re­al­nym świe­cie. 

Da­vid A. Clark jest świa­to­wej kla­sy psy­cho­lo­giem po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nym, któ­ry od lat pro­wa­dzi ba­da­nia nad lę­kiem i de­pre­sją. Jest rów­nież uta­len­to­wa­nym kli­ni­cy­stą, któ­ry pi­sze przy­stęp­ne i prak­tycz­ne książ­ki dla sze­ro­kie­go gro­na od­bior­ców. Ni­niej­szy po­rad­nik jest do­kład­nie tym, cze­go trze­ba, aby spoj­rzeć na wła­sne my­śli z dy­stan­su. Moim zda­niem szcze­gól­nie atrak­cyj­na w tej świet­nej książ­ce jest do­ko­na­na przez au­to­ra in­te­gra­cja róż­no­rod­nych me­tod te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej, dzię­ki któ­rej uzy­sku­je­my bar­dzo sku­tecz­ne na­rzę­dzia do ra­dze­nia so­bie z na­tar­czy­wy­mi ne­ga­tyw­ny­mi my­śla­mi.

Wszy­scy wie­my, jak to jest, gdy tego ro­dza­ju my­śli przej­mu­ją nad nami wła­dzę. Czę­sto mamy wte­dy po­czu­cie, że nie umie­my nad nimi za­pa­no­wać – i nie­rzad­ko do­cho­dzi­my do wnio­sku, że w ta­kim ra­zie trze­ba je cał­ko­wi­cie wy­eli­mi­no­wać. Albo stwier­dza­my, że mu­si­my ja­koś na nie za­re­ago­wać, za­jąć się nimi, na­tych­miast po­ło­żyć im kres; że nie wol­no nam po­zo­sta­wić tych my­śli sa­mym so­bie. Tym­cza­sem im bar­dziej sta­ra­my się po­zbyć ich zgieł­ku w gło­wie, z tym więk­szym wra­ca­ją im­pe­tem, by nad nami pa­no­wać. Im usil­niej pró­bu­je­my je stłu­mić, tym gło­śniej krzy­czą w na­szym umy­śle o za­gro­że­niu i po­trze­bie pil­ne­go dzia­ła­nia. Na szczę­ście ist­nie­je inna dro­ga – ta, któ­rą pro­wa­dzi nas Da­vid A. Clark.

Na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli każą nam tkwić w prze­ko­na­niu, że nie wol­no za­ak­cep­to­wać nie­pew­no­ści, że trze­ba mieć nad nie­mal wszyst­kim kon­tro­lę; na­kła­nia­ją nas do tego, by­śmy na­wy­ko­wo kon­cen­tro­wa­li się na za­gro­że­niach i kwe­stio­no­wa­li wła­sną umie­jęt­ność roz­wią­zy­wa­nia praw­dzi­wych pro­ble­mów, gdy te fak­tycz­nie się po­ja­wia­ją. Da­vid A. Clark do­ko­nu­je w tej książ­ce prze­glą­du sta­nu wie­dzy na te­mat owych na­tar­czy­wych my­śli oraz krok po kro­ku pro­wa­dzi nas do zmia­ny kło­po­tli­wych prze­ko­nań, któ­re sta­no­wią siłę na­pę­do­wą błęd­ne­go koła zmar­twia­nia się i ru­mi­no­wa­nia (roz­pa­mię­ty­wa­nia). Po­ma­ga nam zro­zu­mieć, że je­śli nie po­tra­fi­my cze­goś kon­tro­lo­wać, nie ozna­cza to, iż nasz świat się roz­pad­nie; że wo­kół nas jest ra­czej bez­piecz­nie niż groź­nie; że wy­kry­wacz za­gro­żeń znaj­du­je się w na­szej gło­wie, a nie w praw­dzi­wym świe­cie; że je­ste­śmy w sta­nie roz­wią­zy­wać rze­czy­wi­ste pro­ble­my, ale nie te, któ­re nie ist­nie­ją.

Je­śli co­kol­wiek z tego, co do tej pory na­pi­sa­łem, wy­da­je ci się zna­jo­me oraz je­śli za­uwa­żasz u sie­bie na­pię­cie i lęk, a tak­że masz trud­no­ści ze snem bądź w co­dzien­nym funk­cjo­no­wa­niu, to ta książ­ka jest dla cie­bie. Da­vid A. Clark, cie­szą­cy się uzna­niem na ca­łym świe­cie psy­cho­log, któ­ry od lat bada zja­wi­sko lęku, za­warł w niej kwin­te­sen­cję swo­jej wie­dzy, mą­drość i war­to­ścio­we po­ra­dy. Wy­ob­raź so­bie, że ten po­rad­nik jest two­im świa­to­wej kla­sy tre­ne­rem oso­bi­stym, któ­ry – za­miast krzy­kiem wy­mu­szać na to­bie ko­lej­ne ćwi­cze­nia na sprzę­cie do tre­nin­gu – po­ma­ga ci w de­li­kat­ny i umie­jęt­ny spo­sób za­pa­no­wać nad umy­słem, pod­su­wa­jąc w tym celu naj­lep­sze na­rzę­dzia.

Sto­suj się do po­rad za­war­tych w każ­dym roz­dzia­le, czy­taj ich uza­sad­nie­nie opar­te na ak­tu­al­nej wie­dzy oraz wy­ko­nuj pro­po­no­wa­ne ćwi­cze­nia (jest ich wie­le w tej świet­nej książ­ce), a naj­pew­niej stwier­dzisz z za­sko­cze­niem, że two­je na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli sta­ły się ni­czym szum uli­cy gdzieś w tle. Ty zaś, za­miast go­nić za fik­cyj­ną ka­ret­ką, z za­do­wo­le­niem się przy­glą­dasz, jak zni­ka za ro­giem. A po­tem za­uwa­żysz, że mo­żesz wieść ta­kie ży­cie, ja­kie­go pra­gniesz.

 

dr Ro­bert L. Le­ahy

au­tor ksią­żek Le­kar­stwo na zmar­twie­nia oraz Le­kar­stwo na za­zdrość,

dy­rek­tor Ame­ri­can In­sti­tu­te for Co­gni­ti­ve The­ra­py








 

Wpro­wa­dze­nie

Ła­two się za­gu­bić w mo­rzu po­rad i opi­nii eks­per­tów na te­mat tego, jak osią­gnąć zdro­wie emo­cjo­nal­ne i po­czu­cie speł­nie­nia w ży­ciu. Wie­le ma­te­ria­łów sa­mo­po­mo­co­wych jest na wy­cią­gnię­cie ręki, ty jed­nak z ja­kie­goś po­wo­du czy­tasz tę książ­kę. Być może od dłuż­sze­go cza­su zma­gasz się z lę­kiem, przy­gnę­bie­niem, po­czu­ciem winy albo ze zło­ścią. Z de­ter­mi­na­cją dą­żysz do tego, aby le­piej się po­czuć, nic ci jed­nak do tej pory nie po­mo­gło. Czu­jesz go­to­wość, by spró­bo­wać cze­goś no­we­go. Two­je cier­pie­nie być może jest wy­ni­kiem ja­kie­goś szcze­gól­nie przy­kre­go zda­rze­nia z prze­szło­ści, od któ­re­go nie je­steś w sta­nie się uwol­nić. Albo nad­mier­nie się sku­piasz na tym, że ja­kieś pro­ble­my mogą do­pie­ro wy­stą­pić w przy­szło­ści, i nie po­tra­fisz prze­stać się nimi za­mar­twiać. Szu­ka­jąc emo­cjo­nal­ne­go uzdro­wie­nia, oto zda­jesz so­bie spra­wę z tego, że od­po­wiedź leży w:

 

• zmia­nie spo­so­bu my­śle­nia;

• przy­ję­ciu bar­dziej re­ali­stycz­ne­go po­dej­ścia do bie­żą­cych wy­zwań;

• po­go­dze­niu się z tym, cze­go nie moż­na zmie­nić.

 

Tyl­ko jak tego do­ko­nać?

W tej książ­ce pre­zen­tu­ję inny mo­del prze­zwy­cię­ża­nia cier­pie­nia emo­cjo­nal­ne­go. Przyj­mu­ję w niej, że lęk, przy­gnę­bie­nie, po­czu­cie winy oraz inne przy­kre emo­cje utrzy­mu­ją się dla­te­go, iż wpa­da­my w pu­łap­kę upo­rczy­wych my­śli na te­mat ja­kie­goś drę­czą­ce­go nas do­świad­cze­nia. I to wła­śnie one – na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli (NNM) – sta­no­wią głów­ny te­mat mo­jej książ­ki. Uwię­zie­ni w pu­łap­ce ta­kie­go my­śle­nia, od­czu­wa­my je­dy­nie co­raz więk­szy ból. Na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli uwa­ża się za istot­ną przy­czy­nę dłu­go­trwa­łe­go oso­bi­ste­go cier­pie­nia, a le­cze­nie ta­kie­go my­śle­nia – za waż­ny czyn­nik po­wro­tu do zdro­wia emo­cjo­nal­ne­go i po­pra­wy do­bro­sta­nu (Eh­ring i Wat­kins, 2008).

Na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli mogą zo­stać wy­wo­ła­ne przez do­wol­ne bo­le­sne do­świad­cze­nie ży­cio­we, ta­kie jak stra­ta waż­nej przy­jaź­ni, po­raż­ka edu­ka­cyj­na lub za­wo­do­wa, kon­flikt w ro­dzi­nie, zła wia­do­mość o sta­nie wła­sne­go zdro­wia, za­dłu­że­nie, za­gro­że­nie zdro­wia bądź ży­cia człon­ków ro­dzi­ny – by wy­mie­nić tyl­ko kil­ka przy­kła­dów. W ta­kich sy­tu­acjach czę­sto da­je­my się wcią­gnąć w wir po­czu­cia stra­ty, po­raż­ki, nie­spra­wie­dli­wo­ści. Klu­czem do od­zy­ska­nia spo­ko­ju i rów­no­wa­gi jest zmia­na tej for­my na­wra­ca­ją­cych my­śli. W wy­ni­ku ta­kiej zmia­ny za­czy­na­my le­piej so­bie ra­dzić z co­dzien­ny­mi trud­no­ścia­mi oraz przyj­mu­je­my bar­dziej ak­cep­tu­ją­ce po­dej­ście do tego, cze­go zmie­nić się nie da.

Pra­ca nad na­wra­ca­ją­cy­mi ne­ga­tyw­ny­mi my­śla­mi może sta­no­wić waż­ny krok na two­jej dro­dze do emo­cjo­nal­ne­go uzdro­wie­nia. Gra­tu­lu­ję ci siły cha­rak­te­ru nie­zbęd­nej do tego, by przy­znać, że w ogó­le masz pro­blem; gra­tu­lu­ję ci też de­ter­mi­na­cji w dą­że­niu do po­pra­wy wła­snej sy­tu­acji i otwar­to­ści, by py­tać: „Co jesz­cze mogę zro­bić, żeby prze­zwy­cię­żyć moje oso­bi­ste cier­pie­nie?”. Ta­kie na­sta­wie­nie przy­da ci się, gdy bę­dziesz wy­ko­ny­wać ćwi­cze­nia i wy­peł­niać for­mu­la­rze za­miesz­czo­ne w tej książ­ce.


O książ­ce

Z ośmiu roz­dzia­łów po­rad­ni­ka do­wiesz się, dla­cze­go na­wra­ca­ją­ce ne­ga­tyw­ne my­śli są od­po­wie­dzial­ne za two­je upo­rczy­we cier­pie­nie emo­cjo­nal­ne. Więk­szość ksią­żek sa­mo­po­mo­co­wych kon­cen­tru­je się na okre­ślo­nym pro­ble­mie, na przy­kład na de­pre­sji lub lęku. Ten po­rad­nik jest inny. Sku­pia się bo­wiem na kon­kret­nym ob­ja­wie, któ­ry leży u źró­deł wie­lu trud­nych emo­cji. Pierw­sze dwa roz­dzia­ły sta­no­wią wpro­wa­dze­nie do zja­wi­ska NNM oraz za­wie­ra­ją wy­ja­śnie­nie, dla­cze­go nie da się kon­tro­lo­wać tego typu my­śli i jak oce­nić ich od­dzia­ły­wa­nie na wła­sny do­bro­stan emo­cjo­nal­ny. W roz­dzia­łach 3 i 4 opi­su­ję stra­te­gie słu­żą­ce prze­zwy­cię­że­niu dwóch bar­dzo sil­nie od­dzia­łu­ją­cych form ne­ga­tyw­ne­go my­śle­nia: za­mar­twia­nia się i ru­mi­no­wa­nia. Są to naj­pow­szech­niej­sze przy­czy­ny prze­wle­kłe­go lęku i de­pre­sji. Na­stęp­nie przej­dzie­my do te­ma­ty­ki rzad­ko po­ru­sza­nej w in­nych książ­kach sa­mo­po­mo­co­wych. Mia­no­wi­cie w roz­dzia­łach od 5 do 8 przyj­rzy­my się trud­nym emo­cjom ta­kim jak żal, wstyd, upo­ko­rze­nie i ura­za. Każ­dej z nich jest po­świę­co­ny osob­ny roz­dział. Do­wiesz się, czy to owe emo­cje są przy­czy­ną two­je­go cier­pie­nia oraz jak oce­nić rolę NNM w każ­dej z nich. Kon­kret­ne stra­te­gie i ćwi­cze­nia po­mo­gą ci prze­pra­co­wać te przy­kre uczu­cia po­przez roz­pra­wie­nie się z na­tar­czy­wy­mi my­śla­mi do­ty­czą­cy­mi trud­nych do­świad­czeń z prze­szło­ści.

Nie­za­leż­nie od tego, czy two­je emo­cjo­nal­ne cier­pie­nie na­war­stwia się od lat, czy też jest skut­kiem nie­daw­ne­go bo­le­sne­go do­świad­cze­nia, pra­ca nad NNM sta­no­wi nie­zmier­nie waż­ny ele­ment pro­ce­su wra­ca­nia do rów­no­wa­gi. Po­moc, jaką znaj­dziesz w tej książ­ce, po­par­ta jest mnó­stwem ba­dań psy­cho­lo­gicz­nych, któ­re wy­ka­za­ły, że zmia­na spo­so­bu my­śle­nia to waż­na ścież­ka pro­wa­dzą­ca do emo­cjo­nal­ne­go zdro­wia i do­bro­sta­nu.


Czy ta książ­ka jest dla cie­bie

Cier­pie­nie emo­cjo­nal­ne może przy­bie­rać róż­ne for­my. Jego in­ten­syw­ność i sto­pień za­kłó­ca­nia co­dzien­no­ści by­wa­ją róż­ne, jed­no jed­nak po­zo­sta­je nie­zmien­ne: szko­dli­we skut­ki NNM. Je­śli two­im udzia­łem sta­ło się bo­le­sne do­świad­cze­nie albo je­śli przy­szłość bu­dzi two­je oba­wy, to szcze­gól­nie po­moc­ne będą dla cie­bie roz­dzia­ły na te­mat za­mar­twia­nia się i ru­mi­no­wa­nia. Opi­sa­ne w książ­ce na­rzę­dzia oce­ny i stra­te­gie opar­te są na ba­da­niach na­uko­wych oraz znaj­du­ją za­sto­so­wa­nie w przy­pad­ku więk­szo­ści pro­ble­mów emo­cjo­nal­nych, na­wet gdy zo­sta­ła już po­sta­wio­na dia­gno­za i wdro­żo­na far­ma­ko­te­ra­pia czy re­gu­lar­na psy­cho­te­ra­pia. Bez wzglę­du na to, jak do­tkli­we jest two­je oso­bi­ste cier­pie­nie, książ­ka ta bę­dzie dla cie­bie waż­nym źró­dłem po­mo­cy w dą­że­niu do lep­sze­go sa­mo­po­czu­cia.

Po­rad­nik prze­zna­czo­ny jest przede wszyst­kim do sa­mo­dziel­nej pra­cy i po­wstał z my­ślą o oso­bach zma­ga­ją­cych się z lę­kiem, ob­ni­żo­nym na­stro­jem, po­czu­ciem winy czy trud­no­ścia­mi w ra­dze­niu so­bie ze zło­ścią. Pra­cu­jąc z nim, być może od­kry­jesz, że po­szcze­gól­ne stra­te­gie są bar­dziej sku­tecz­ne, kie­dy się je sto­su­je rów­no­le­gle ze wspar­ciem psy­cho­lo­gicz­nym czy psy­cho­te­ra­pią. Roz­dział 1 za­wie­ra in­for­ma­cje i na­rzę­dzia oce­ny, któ­re po­mo­gą ci zde­cy­do­wać, czy w two­im przy­pad­ku war­to pra­co­wać z ni­niej­szą książ­ką przy wspar­ciu spe­cja­li­sty.


Jak w naj­więk­szym stop­niu sko­rzy­stać z tej książ­ki

Roz­dzia­ły 1 i 2 są „obo­wiąz­ko­we” – za­wie­ra­ją pod­sta­wo­we wia­do­mo­ści, na któ­rych ba­zu­je dal­sza część po­rad­ni­ka. Oma­wia­ne w książ­ce stra­te­gie będą mniej sku­tecz­ne, je­śli przej­dziesz od razu do tych roz­dzia­łów, któ­re wy­da­ją ci się naj­bar­dziej od­po­wied­nie dla cie­bie. Więk­szość czy­tel­ni­ków za­pew­ne uzna, że roz­dzia­ły 3 i 4 są dla nich naj­cie­kaw­sze, po­nie­waż za­mar­twia­nie się i ru­mi­no­wa­nie to­wa­rzy­szą więk­szo­ści pro­ble­mów emo­cjo­nal­nych. Bar­dziej wy­biór­czo moż­na po­dejść do roz­dzia­łów od 5 do 8, kon­cen­tru­ją się one bo­wiem na kon­kret­nych ro­dza­jach emo­cjo­nal­ne­go cier­pie­nia.

Tak jak w przy­pad­ku więk­szo­ści ksią­żek sa­mo­po­mo­co­wych naj­więk­sze ko­rzy­ści z lek­tu­ry tego po­rad­ni­ka od­nie­siesz wte­dy, gdy nie bę­dziesz się spie­szyć i wy­ko­nasz wszyst­kie ćwi­cze­nia z każ­de­go roz­dzia­łu. Nie­któ­re ćwi­cze­nia i for­mu­la­rze mogą się oka­zać bar­dziej po­moc­ne dla cie­bie od po­zo­sta­łych, więc to na nich kon­cen­truj się w swo­ich co­dzien­nych zma­ga­niach z NNM. Część ćwi­czeń skła­da się z kil­ku kro­ków, co ozna­cza, że będą wy­ma­ga­ły wię­cej cza­su i prak­ty­ki niż prost­sze stra­te­gie. For­mu­la­rze mo­żesz sko­pio­wać albo wy­peł­niać w książ­ce. 

Po­rad­nik za­wie­ra hi­sto­rie „klien­tów”, a gdzie­nie­gdzie, dla ce­lów edu­ka­cyj­nych, tak­że omó­wie­nie wy­ko­na­nych przez nich ćwi­czeń. Wszyst­kie przy­kła­dy są fik­cyj­ne, lecz opie­ra­ją się na do­świad­cze­niach osób, któ­re od trzy­dzie­stu lat le­czę za po­mo­cą te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej jako psy­cho­log kli­nicz­ny, na­uko­wiec i edu­ka­tor.

Już czy­ta­jąc in­for­ma­cje o tej książ­ce, ro­bisz waż­ny krok ku zmia­nie na­sta­wie­nia do swo­je­go zdro­wia psy­chicz­ne­go. Za­ra­zem w ten spo­sób wy­ra­żasz pra­gnie­nie zmia­ny i otwar­tość na nową wie­dzę. To wspa­nia­ła po­sta­wa, któ­ra po­mo­że ci wię­cej wy­nieść z pra­cy nad sobą. Przyj­mij sło­wa uzna­nia za ini­cja­ty­wę i de­ter­mi­na­cję. Mam na­dzie­ję, że czas i wy­si­łek za­in­we­sto­wa­ne w tę książ­kę przy­nio­są ci wie­le do­bre­go. Za­cznij­my więc na­szą wspól­ną pra­cę nad prze­zwy­cię­że­niem oso­bi­ste­go cier­pie­nia i zaj­mij­my się jed­nym z jego fun­da­men­tów – na­wra­ca­ją­cy­mi ne­ga­tyw­ny­mi my­śla­mi.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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