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Wstep

Osoby cierpiace na depresje czy wypalenie czgsto doswiadczajg
poczucia samotnosci, bezsilnosci i wewngtrznej pustki. Glgbo-
ki, pozornie nieuzasadniony smutek, potaczony z poczuciem,
ze nie jest si¢ juz w stanie sprosta¢ niczemu ani niczyim ocze-
kiwaniom, potrafi wyniszczy¢ cztowieka od $rodka. Jednakze to
ogromne psychiczne cierpienie spotyka nie tylko osoby dotknie-
te choroba. Odczuwajg je réwniez ich partnerzy, rodzice, dzie-
ci, przyjaciele i koledzy z pracy. Dotychczas mogli oni bowiem
jedynie bezradnie patrzeé na to, jak ich ukochana i wazna dla
nich osoba coraz bardziej si¢ zmienia, traci catg rado$¢ z zycia
i zamyka si¢ w sobie. Dlatego ta ksiazka jest skierowana nie tyl-
ko do o0séb zmagajacych si¢ choroba, ale takze do wszystkich,
ktérzy chca poméc ukochanej osobie wréci¢ do zycia. Nawet
jesli w tej chwili nie wydaje si¢ to mozliwe, to wiedz, ze mozesz
zrobi¢ wigcej, niz myslisz!

A jesli sam od dtuzszego czasu zmagasz si¢ z depresja, to moz-
liwe, ze podejmowales juz wiele préb walki, jednak bez widocz-
nej poprawy. W najgorszym wypadku powiedziano ci, ze jesli raz
zachorujesz na depresje, to bedzie ona stale powracaé. Moge cig
jednak zapewni¢, ze to nieprawda. Jako miody czlowiek takze
cierpiatem na ciezka posta¢ depresji, a dodatkowo wieku 41 lat
musiatem walczy¢ z petnoobjawowym syndromem wypalenia.
Jednak juz wtedy podejrzewatem, ze wiele terapii propono-
wanych mi wéwczas przez bardzo oddanych lekarzy, nie bylo,
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WSTEP 9

przynajmniej dla mnie, wlasciwych. Za kazdym razem intuicyj-
nie szukatem i odnajdywatem wtasng droge wyjscia z psychicz-
nego dotka, prowadzaca ku lzejszemu, lepszemu zyciu. Dzis,
jako terapeuta z wieloletnim do$wiadczeniem, wiem dobrze, ze
do leczenia zaréwno depresji, jak i zespotu wypalenia, uzywa si¢
niecodpowiednich metod w niewtasciwych obszarach. Zamiast
bada¢ i leczy¢ prawdziwe przyczyny, coraz czgéciej zwalcza si¢
jedynie symptomy, a to niestety nie stanowi drogi do pelnego
wyzdrowienia.

Istnieje jednak wiele oséb, ktérym udato si¢ znalez¢ whasny
sposéb na pokonanie depresji i wypalenia. W tej ksiazce przed-
stawi¢ konkretne przyktady pokazujace jak mozna tego dokonad.
Czasami wystarczy zmiana leku lub rezygnacja z danej grupy
produktéw spozywczych, aby depresja ustapita w ciagu kilku ty-
godni. Czgsto jednak za kryzysem psychicznym nie stoi jeden,
gléwny powdd, lecz cata seria drobnych czynnikéw, ktére wza-
jemnie si¢ poteguja. Kazdy z nich oceniany osobno, wydaje si¢
by¢ niegrozny, dlatego podczas terapii sa cz¢sto pomijane. Jed-
nak wystepujac jednocze$nie, moga sprawié, ze nawet silni i z na-
tury pogodni ludzie w ciagu zaledwie kilku tygodni stajq si¢
cieniami siebie samych. Proste testy i liczne analizy konkretnych
przypadkéw opisane w tej ksiazce, pozwolg ci ocenié, czy takie
wieloczynnikowe przyczyny moga wystgpowaé rowniez u ciebie
i pokaza, jak najlepiej z nimi postgpowac.

Najwazniejszym zadaniem tej ksiazki jest pomoc czytelniko-
wi w samodzielnym radzeniu sobie z problemem. Jestem jed-
nak w pelni $wiadomy tego, ze dla oséb dotknigtych depresja
nawet najmniejsze kroki moga stanowi¢ ogromny wysitek. Dla-
tego moim celem byto sformutowanie mozliwie jasnych i pro-
stych sposobéw dziatania, ktére pozwolg szybko odczué wyrazne
ztagodzenie objawdéw depresji. To, czy uda ci si¢ tego dokona¢
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samodzielnie, czy tez poczatkowo bedziesz potrzebowaé wspar-
cia bliskich, zalezy oczywiscie w duzej mierze od tego, jak dtu-
go juz tkwisz w psychicznym kryzysie. Tak czy inaczej, wiedza
zawarta w tej ksigzce moze poméc ci wreszcie odnalezé praw-
dziwe przyczyny depresji i wypalenia oraz nauczy¢ si¢ odpo-
wiednio z nimi postgpowaé. Najczgéciej nie s3 to duze, a raczej
liczne mate kroki w drodze do zycia petnego radosci i beztroski.
I wlasnie tego zyczg ci z calego serca.

Klaus Bernhardt



ROZDZIAL 1
Fakty i mity na temat
depresji i wypalenia

Depresja nie jest prayczyng smutku i rozpaczy. 1o tylko nazwa,
hasto, pod ktérym zebralismy grupe pacjentéw z podobnymi
objawami, aby mdc wszystkich leczy¢ tymi samymi lekami.

Masz depresje, wige wez antydepresanty!
Przypadek odhaczony. Nastgpny, prosze.

DR MARK Hyman

Stowa amerykariskiego lekarza i autora bestselleréw, doktora Mar-
ka Hymana, trafnie opisuja to, dlaczego jedna z najcz¢sciej stoso-
wanych metod leczenia depresji czgsto nie przynosi oczekiwanego
efektu. I jakby tego bylo mato, ta sama grupa lekéw przepisywana
jest pacjentom, u ktérych zdiagnozowano: wypalenie, zaburzenia
lekowe, zaburzenia odzywiania i snu, przewlekte béle, wypadnie-
cie dysku, stresowe nietrzymanie moczu, przedwczesny wytrysk,
a takze wiele innych probleméw psychicznych i fizycznych.
Jednak jak bardzo fascynujaca by nie byta mysl o tym, ze po-
przez manipulacje¢ kilku neuroprzekaznikéw w mézgu mogliby-
$my wyleczy¢ dziesiatki chordb jednoczesnie, to jest ona réwnie
nierealna, poniewaz rzadko ktéra z wymienionych choréb ma
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tylko jedna jedyna przyczyng. W rzeczywisto$ci mamy do czy-
nienia z psychicznymi i fizycznymi reakcjami na réznorodne nie-
dobory oraz sytuacje stresowe. Oprécz psychoterapii i zmiany
obciazajacych czynnikéw w zyciu codziennym, istnieje jeszcze
wiele innych mozliwosci, ktére rowniez mogg okazaé si¢ wazine
i pomocne. Dlatego tez jedni korzystaja ze specjalnych technik
mentalnych, aby wydosta¢ si¢ z blednego kota ruminacji, podczas
gdy innym wystarczy jedynie nieco wigcej aktywnosci fizycznej
i $wiatta stonecznego, by znéw odzyskaé¢ réwnowage. Do tego
mozemy spotkaé wielu ludzi, kt6rzy na leki i konkretng zywno$¢
reaguja odwrotnie do zamierzonego efektu. Juz sam niedobér lub
nadmiar niektérych mikroelementéw moze doprowadzi¢ do wy-
stapienia objawéw depresji, lekéw i wypalenia. To samo dotyczy
nierozpoznanych stanéw zapalnych w organizmie oraz zaburzo-
nego metabolizmu komoérkowego spowodowanego urazem od-
cinka szyjnego kregostupa.

Kto zatem chce leczy¢ tak wiele réznych przyczyn jedynie za
pomocy kilku tabletek, ten czgsto nie tylko ignoruje prawdziwe
zrédta choroby, ale wrecz prowokuje pojawienie si¢ kolejnych,
niekiedy powaznych probleméw.

Niewazne czy méwimy tu o antydepresantach, beta-bloke-
rach, §rodkach uspokajajacych, tabletkach na nudnosci i wymioty
czy innych lekach — zbyt czgsto leczymy jedynie objawy, pod-
czas gdy prawdziwe przyczyny pozostaja nierozpoznane. Takie
dziatanie mozna poréwna¢ do sytuacji, w ktérej podczas pozaru
mieszkania prébowalbys$ wytaczy¢ jedynie irytujacy sygnat czuj-
nika dymu, podczas gdy samo mieszkanie nadal trawitby ogien.
Tylko ten, kto potrafi odrézni¢ same objawy (jak czujnik dymu)
od prawdziwych przyczyn depresji czy wypalenia (pozar w miesz-
kaniu) moze zapobiec powrotom probleméw psychicznych.
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Dlatego dobrze jest czasem przyjaé t¢ czy inng dobrg rade
z pewna doza dystansu. W koricu znamy takie przypadki w hi-
storii medycyny, kiedy to rzekomo sprawdzone metody z czasem
okazaly si¢ bledne, a nawet szkodliwe. Problem pojawia si¢ juz na
etapie rozréznienia migdzy wypaleniem a depresja.

Eksperci tez nie zawsze s co do tego zgodni, kiedy mamy do
czynienia z jednym, a kiedy z drugim przypadkiem. Typowymi ob-
jawami wypalenia sa migdzy innymi: uczucie przygnebienia, brak
zainteresowarl, koncentracji i motywacji do podejmowania dziafan.

A przeciez takie same objawy odczuwaja osoby cierpiace na
depresje. Czy zatem wypalenie jest jedynie ,bardziej modnym”
okresleniem depresji, jak twierdza niektdrzy? W zadnym wypad-
ku! Dlatego stanowczo odradzam traktowania ich na réwni.

1.1

Psychiczne przyczyny wypalenia i depresji
sa zupetnie rézne

W moim gabinecie spotykam przede wszystkim dwa typy ludzi:
u jednych depresja rozwija si¢ mniej wigcej bezposrednio, podczas
gdy drudzy najpierw cierpia na objawy wypalenia, ktére nastgp-
nie przeradza si¢ w depresje. Ta drobna, ale wazna réznica, wydaje
si¢ wielu lekarzom nie mie¢ wigkszego znaczenia, poniewaz zasad-
niczo w obu tych przypadkach przepisuje si¢ pacjentom te same
leki. Dla mnie jednak wlasnie ta réznica jest jednym z kluczo-
wych elementéw na drodze do szybkiego wyzdrowienia. Zwlasz-
cza wtedy, gdy przyczyny kryzysu emocjonalnego sa w gléwnej
mierze natury psychicznej i mam tu na mysli pewien sposéb my-
$lenia — pacjentéw z wypaleniem nalezatoby leczy¢ zupetnie ina-
czej niz osoby z depresja. Do tego nalezy pamigtaé, ze wiele oséb
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z depresja poczatkowo nie zdaje sobie sprawy, ze wezesniej mialy
juz objawy wypalenia. To czgsto ujawnia si¢ dopiero podczas te-
rapii, kiedy zadaj¢ im ukierunkowane pytania, do ktérych pézniej
jeszcze szczegdtowo sig odniose.

Defensywny pesymista czy perfekcjonista?

Osoba chorujaca na depresje (niebedacy skutkiem ubocznym le-
kéw) zwykle mysli zupetnie inaczej niz kto$, kto najpierw do-
$wiadcza syndromu wypalenia. Pierwsza z tych oséb zazwyczaj
przejawia sktonnos¢ do defensywnego pesymizmu, podczas gdy
osoby z drugiej grupy czedciej przyjmuja postawe perfekcjoni-
styczng. Jesli dostrzegasz u siebie cechy obu postaw, za pomoca
krétkiego testu bedziesz mégh sprawdzi¢, ktéra z nich jest u ciebie
dominujaca. Nawet jesli cechy defensywnego pesymizmu i per-
fekcjonizmu sa u ciebie réwnie silnie reprezentowane, nie ma
w tym nic niepokojacego. Wrecz przeciwnie — w takiej sytuacji
podwdjnie skorzystasz z wiedzy zawartej w tej ksiazce, poniewaz
opisane tu techniki walki z depresja i wypaleniem beda dla ciebie
szczegblnie trafne i pomocne.

Jak mozesz sprawdzi¢, ktéra z postaw jest u ciebie dominujaca?
Odpowiedz krétko na podane ponizej pytania ,, TAK” lub ,NIE”:
* Czy masz za sobg jedno lub wigcej traumatycznych doswiad-

czen, ktére wciaz nie daja ci spokoju?

*  Czy ze wzgledu na wychowanie i dotychczasowe doswiadcze-
nia zyciowe masz sklonno$¢ do bycia przesadnie ostroznym

i krytycznym?

*  Czy zachowujesz ,.zdrowg” nieufnos$¢ wobec paristwa, wladz, le-
karzy, mediéw, korporacji lub niektérych warstw spotecznych?

* Czy pozostajesz w nieustannym trybie czuwania i spodziewasz
si¢ ,kolejnego” rozczarowania?
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Jezeli na przynajmniej trzy z podanych pytan odpowiedziates
»TAK”, twoja dominujaca postawa jest defensywny pesymizm.
I nic w tym zlego. Twoje dotychczasowe przezycia uksztaltowaly
cie w ten sposéb i nie mozna si¢ dziwi¢, ze trudno ci czasem opty-
mistycznie patrze¢ w przysztosé.

Ale uwaga: o ile twéj defensywny pesymizm ma swoje uzasad-
nienie na pewnym etapie twojego zycia, to im dluzej bedziesz pre-
zentowa¢ taka postawe, tym wyzsza ceng przyjdzie ci za to zaplacié.

Bo nawet jesli teraz trudno ci to sobie wyobrazi¢: dtugotrwate
negatywne nastawienie moze doprowadzi¢ do zmian struktural-
nych w mézgu — i to w dostownym tego stowa znaczeniu. Po-
niewaz nasz moézg, ze wzgledu na swoja neuroplastycznos¢ (ten
temat rozwing w dalszej czesci publikacji), bedzie coraz efektyw-
niejszy w wyszukiwaniu negatywéw. Niedlugo potem zaniknie
twoja zdolno$¢ do radzenia sobie z pozytywnymi do$wiadczenia-
mi. Fakt zmian biologicznych, ktére zachodza wéwczas w mézgu,
zostal potwierdzony juz wieloma badaniami'. Jednak bez obaw —
istnieja bowiem proste techniki, ktére pozwalaja odwréci¢ takie
negatywne zmiany, i o nich opowiem nieco pézniej.

»Nie jestem wcale az TAKIM PESYMISTA!™

To zdanie najczedciej stysze z ust pacjentéw, ktdrzy w sposéb bar-
dzo wyrazny wykazuja postawe defensywnego pesymisty. A w $lad
za nim dodaja: ,,Prosz¢ spyta¢ moich bliskich. Prawie nigdy nie
narzekam!”. W wielu przypadkach jest to prawda, poniewaz ist-
nieje ogromna przepasé¢ migdzy tym, co pesymisci méwia, a tym,
co na dany temat w rzeczywisto$ci mysla. Gdy zapytamy ich o to,
jak si¢ czuja, zazwyczaj ustyszymy: Wszystko w porzqdku! Jednak
to jest ich rola, ktéra odgrywaja przed otoczeniem, poniewaz oso-
by te mysla podswiadomie raczej:
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»Jestem wyczerpany i wszystko mnie przerasta. Juz samo pytanie
o to, jak si¢ czuje, jest dla mnie stresujace”.

To dlatego wygodniej jest im odpowiedzie¢ w sposéb, ktdry
nie pociagnie za soba kolejnych pytari. A czy istnieje lepsza od-
powiedz niz: Wszystko w porzqdku, Wszystko gra! czy Jest ok? Jak
zatem inni mogga zareagowaé w danej sytuacji, by wesprze¢ takie
osoby, jesli tak naprawde nie wiedza, jak one si¢ czuja? Zamiast
tego probuja, w najlepszej wierze, tak dtugo jak to mozliwe ,jako$
funkcjonowa¢”. Sytuacja staje si¢ szczegdlnie trudna, gdy oprécz
ukrywania prawdziwych uczué, dochodzg jeszcze mysli takie jak:

,I tak mi nie pomozesz,
wigc po co mam ci¢ jeszcze tym obcigzad?”

albo:

,Gdyby naprawde¢ mnie kochat,

to juz dawno zauwazylby to, jak Zle si¢ czuj¢”.

A jesli oprécz uczucia przyttoczenia pojawia si¢ réwniez osa-
motnienie, rozw6j depresji u takiej osoby jest w zasadzie kwestig
czasu. Na cale szczgécie nie musi do tego dojs¢, poniewaz takie
mysli oparte sa na ,falszywych przekonaniach”.

O tym, co kryje si¢ pod tym pojeciem i jak mozemy im prze-
ciwdziataé, dowiesz sie z rozdziatu 3.

Osoby ze sktonnoscia do wypalenia, mysla inaczej

Osoby majace sklonnos¢ do wypalenia sg zazwyczaj perfekcjo-
nistami. Oznacza to, ze ich sposéb myslenia w wielu aspektach
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rézni si¢ od myslenia defensywnych pesymistéw. O tym, czy ty
réwniez zaliczasz si¢ do tego kregu 0séb, mozesz dowiedzied sig,
odpowiadajac na cztery podane ponizej pytania. Jednak wynik
ponizszego testu bedzie wiarygodny tylko wtedy, gdy obecnie nie
cierpisz na depresj¢. W przeciwnym razie sprobuj najpierw przy-
pomniec sobie, jak myglates, zanim depresja odebrata ci calg ener-
gie do zycia, a nast¢pnie odpowiedz na pytania:

* Czy czujesz, ze dobro twojej rodziny zalezy w znaczacej czesci
od ciebie?

* Czy pomagasz przyjaciotlom i znajomym nawet wtedy, gdy nie
masz zbyt duzo czasu?

*  Czy jestes$ raczej ,,cztowiekiem czynu”, z wewnetrzng potrzeba
dziatania, czy raczej czgsto masz uczucie, ze zrobiles juz wy-
starczajaco duzo?

* Czy ,dobrze” oznacza dla ciebie ,niewystarczajaco dobrze”
i cheesz przez to przynajmniej w jednym obszarze swojego zy-
cia osiagna¢ ,perfekcj¢”?

Jezeli na przynajmniej trzy z podanych pytan odpowiedzia-
te$ twierdzaco, to oznacza, ze masz tendencj¢ do perfekcjonizmu.
Wazne: jezeli w obu zestawach pytaid na dwa lub wigcej z nich
odpowiedziale$ twierdzaco, doradzam przeczytaé uwaznie caly
ksiazke, nie za$ jedynie wybrane rozdzialy. To wlasnie ty mozesz
odnalez¢ w kazdym rozdziale wskazéwki prowadzace do wigkszej
radosci zycia i wewngtrznego spokoju.

W przypadku perfekcjonistow
depresja odgrywa szczegolnie wazng funkcje

Perfekcjonisei czgsto nawet podczas urlopu sa do dyspozycji sze-
fa, swoich klientéw, wspétpracownikéw, ale réwniez krewnych
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i znajomych. Taka forma bycia ,,niezawodnym” jest dla nich czyms
zupelnie normalnym. Przy tym przez bardzo dugi czas nie do-
strzegaja tego, ze jedna osoba zawsze stoi na ostatnim miejscu —
i ta osoba, sa oni sami. Perfekcjonisci nieustannie majg wrazenie,
ze majga zbyt mato czasu. Zawsze znajdzie si¢ cos, co juz dawno
temu powinno by¢ zrobione. Jednak refleksja o tym, jak bardzo
sami si¢ tym obciazaja przychodzi czgsto dopiero wtedy, gdy jest
juz za pézno. A coraz czgiciej pojawia si¢ w ich glowie mysl:

»~Mam za duzo na glowie. Dluzej tego nie znios¢”.

Im czgéciej pojawiaja si¢ takie wiasnie myfdli, tym bardziej spa-
da u nich zdolno$¢ do koncentracji i wydajnos¢. To oczywiste, ze
w chwile potem pojawiajg si¢ réwniez niepotrzebne btedy, ktd-
re wywieraja na perfekcjonistach jeszcze wigksza presje, i w ten
sposéb tworzy sie btedne koto ztozone z przeciazenia i wyrzutéw
sumienia, ktdre coraz bardziej popycha osoby dotknigte tym pro-
blemem w kierunku wypalenia. Gdy ostatecznie dochodzi do
wypalenia, wéwczas odgrywa ono zupelnie inng rol¢ niz w przy-
padku defensywnych pesymistéw. Tak, dobrze ustyszates. Depre-
sja bedaca nastgpstwem wypalenia odgrywa niezmiernie wazne
zadanie — jest ona PRZYCISKIEM BEZPIECZENSTWA. Oso-
by cierpiace same z siebie nigdy nie przestatyby si¢ przeciazad,
dlatego psychika musi narzuci¢ im przymusowa przerwe, nawet
jesli nie jest ona niczym przyjemnym.

Podobnie jak w przypadku nowoczesnych samochodéw, kt6-
re maja wbudowany mechanizm, chroniacy je przed uszkodze-
niami silnika. Gdy tylko komputer poktadowy wykryje powazna
usterke, automatycznie ogranicza maksymalng predkos¢ pojazdu
do 80 km/h. W praktyce oznacza to, ze bez wzgledu na to, jak
mocno bedziemy naciskaé pedat gazu, samochéd po prostu nie
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bedzie w stanie jechad szybciej. Dopiero po wizycie w warsztacie
samochodowym i usunigciu usterki, samochéd z powrotem be-
dzie w stanie osiagna¢ maksymalna wydajno$¢.

Zapytalem ponad stu pacjentéw ze zdiagnozowana depresja
czy leczyli si¢ w klinice medycyny psychosomatycznej i jesli tak,
jak szybko, i na jak dlugo, pomégt im pobyt w takiej placéw-
ce. Wyniki tej ankiety sa jednoznaczne: osoby, ktére wezesniej
cierpialy na zespét wypalenia, podczas pobytu w klinice znacznie
lepiej reagowaly na leczenie, niz osoby, ktére bezposrednio zacho-
rowaly na depresje.

Z tego mozna wysnué nastgpujacy wniosek: osobom z syndro-
mem wypalenia (oprécz innego myslenia) brakowato ,jedynie”
umiej¢tnosci odpowiedniego zadbania o siebie. Jezeli natomiast
zmusi si¢ je do natadowania swoich ,baterii”, to do§¢ szybko moz-
na zauwazy¢ pozytywne efekty terapii. Gdy zas takie osoby wréca
do petni sil, maja dwie mozliwosci: albo wyciagaja wnioski z tego
do$wiadczenia i zaczynaja lepiej dba¢ o siebie, albo wykorzystuja
nowg energie, by z nowa energia wréci¢ do dawnych schematéw
dziatania. Jedli dany cykl powtarza si¢ wedtug schematu: wypale-
nie prowadzace do depresji, odzyskiwanie sit w trakcie jej trwania
i ponowne wypalenie prowadzace do kolejnego epizodu depre-
sji — wéwczas méwimy o chorobie afektywnej dwubiegunowe;.
Takie osoby okreslano wcze$niej jako ,maniakalno-depresyjne”
z powodu ich hustawek nastrojéw migdzy dwoma skrajnymi sta-
nami. W przypadku, gdy wahania nastroju sa nieco mniej nasilo-
ne, wowczas zaburzenie to okresla si¢ je terminem cyklotymii.

Elitarne grono

Osoby cierpiace na chorobe afektywna dwubiegunowa naleza
do wyjatkowej grupy, poniewaz podczas epizodu maniakalnego
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bywaja wyjatkowo produktywne. Dlatego wsréd oséb dotknie-
tych tym problemem nie brakuje wielkich osobistosci, takich jak
Winston Churchill, Hermann Hesse, Leonardo da Vinci, Mark
Twain, Napoleon Bonaparte, Abraham Lincoln czy aktor Robin
Williams, ktéry w wieku 63 lat odebrat sobie zycie.

Niestety, samobdjstwo, jako ostateczne wyjscie z sytuacji prze-
cigzenia psychicznego, nie jest rzadkoscia, a ta ksiazka nie bytaby
kompletna, gdybym krétko nie oméwit tego tematu. W zasadzie
istnieja dwa powody, dla ktérych ludzie decyduja si¢ odebraé so-
bie zycie: albo nie widza juz innego wyjscia z sytuacji lub nie znaja
innych mozliwosci postgpowania, albo podjeli takie dziatanie pod
wplywem okreslonych substancji.

Pierwszy powdd byt gléwna przyczyna, dla ktérej zdecydo-
walem si¢ napisa¢ t¢ ksiazke, poniewaz niezaleznie od tego, czy
cierpisz na depresj¢ czy wypalenie, musisz wiedzie¢ o tym, ze
istnieje o wiele wigcej drdg wyjscia z tej sytuacji i mozliwosci
dzialania, niz moze ci si¢ wydawaé w chwili obecnej. A im dtu-
zej 1 intensywniej bedziesz pracowad z ta ksigzka, tym wiecej ich
poznasz.

Chciatbym uchroni¢ ci¢ réwniez przed druga mozliwoscia,
wyjasniajac to w mozliwie najprostszy sposéb: skutkiem ubocz-
nym zazywania wielu lekéw jest depresja i zwickszone ryzyko
préby samobdjczej. Szczegdlnie ,polipragmazja”, czyli forma te-
rapii, w ktérej pacjent przyjmuje jednoczesnie pig¢ lub wigcej
preparatéw, przez wielu lekarzy oceniana jest jako powazny pro-
blem. Jednak uwaga! W ZADNYM PRZYPADKU nie nalezy
zbyt pochopnie odstawia¢ zadnych lekéw. Wyprébuj najpierw
inne metody opisane w tej ksigzce i w przypadku gdyby jednak
okazato si¢ to konieczne, zwrd¢ si¢ do swojego zaufanego leka-
rza. Tylko on moze ci z calg pewnoscig doradzi¢, ktéra terapia
zastgpcza bedzie w twoim przypadku skuteczna, oraz ktére leki
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bedziesz mégt stopniowo odstawiaé, aby zapobiec tym samym
niepotrzebnym komplikacjom.

Kluczowa jest WLASCIWA forma terapii

Typowi defensywni pesymisci, w przeciwienistwie do typowych
perfekcjonistow, potrzebuja dtuzszej terapii, aby wréci¢ na nowo
do normalnego zycia. W ich przypadku istnieje tez wyzsze ry-
zyko ponownego wystapienia epizodéw depresyjnych. Badania
nad moézgiem wykazuja, ze jest to zupelnie uzasadnione, ponie-
waz w przypadku takiej osoby, dlugotrwale negatywne myslenie
zasadniczo zmienia struktur¢ mézgu. Nie moze on juz bowiem
mysle¢ pozytywnie w sposéb automatyczny, poniewaz takie za-
chowanie przez dtugi czas nie bylo ¢wiczone i nie zostato neuro-
nalnie utrwalone. Trwaly sukces terapii mozliwy bedzie tylko
w przypadku, gdy taka osoba krok po kroku nauczy si¢ i konse-
kwentnie bedzie utrwalaé nowy sposéb myslenia.

I dokfadnie to jest najstabszym punktem wszystkich kon-
wencjonalnych terapii, poniewaz takie osoby, duzo bardziej
niz terapeuty, potrzebowatyby trenera motywacyjnego — najle-
piej takiego, ktéry towarzyszylby im codziennie. Na poczatek
w drobnych sprawach, a z czasem w coraz wigkszych, az do mo-
mentu, gdy ich wytrenowany przez depresj¢ mézg zmieni si¢ na
tyle, ze wszystkie symptomy choroby ustapia. Szesciotygodnio-
wa terapia stacjonarna czy dwugodzinne sesje z terapeutg raz
w tygodniu tylko w nielicznych przypadkach bytyby w stanie
da¢ taki efekt.

Wyciaganie ludzi z kryzysu psychicznego krok po kroku to
ogromna praca, a t¢ wykonuja w wickszej mierze nie terapeuci,
a czlonkowie rodziny i przyjaciele. I to im nalezy si¢ moje naj-
wigksze uznanie. Dlatego jako za jedno z najwazniejszych zadan



22 UKRYTE PRZYCZYNY DEPRESJI, STANOW LEKOWYCH | WYPALENIA

stawiam sobie ostrzezenie tych, ktérzy pomagajg innym, przed
konsekwencjami ich ogromnego poswi¢cenia — ryzykiem wypa-
lenia i mozliwoscia popadnigcia w depresje.

Po pierwsze chcialbym im unaoczni¢ w mozliwie zwigzly i ja-
sny sposéb, jak powstaje kryzys psychiczny i jakie metody sa
obecnie dostepne, aby pomdc osobom nim dotknigtym, znowu
stana¢ na nogi. Po drugie chciatbym ich zachegci¢ do tego, aby
profilaktycznie stosowali techniki zawarte w niniejszej publikacji
jako ochrong przed depresja i wypaleniem.

Jeszcze jedna wazna wskazéwka, zanim zaczniesz

Proszg¢ unikaj uogdlnien i pochopnych wnioskéw. Nie kazda
osoba zmagajaca si¢ z wypaleniem, ostatecznie zachoruje na de-
presje, podobnie jak nie kazdy, kto doswiadczyt obu przypadto-
§ci, cierpi na chorobg afektywna dwubiegunowa. Udato mi si¢
jedynie zaobserwowad, ze osoby zmagajace si¢ z choroba afek-
tywna dwubiegunowa, wlasciwie zawsze cierpialy réwniez z po-
wodu wypalenia. Do tego w przypadku oséb, ktére ,ni stad,
ni zowad” zachorowaly na depresje¢, zauwazano, ze istotna role
odgrywaly czynniki fizyczne. To migdzy innymi skutki uboczne
lekéw lub zachodzace migdzy nimi interakcje, choroby tarczycy
czy reakcja alergiczna na konkretng substancje. To nie znaczy
jednak, ze automatycznie zachorujesz na depresje tylko dlate-
go, ze przyjmujesz wiele réznych lekéw lub gdy masz problemy
Z tarczyca.

W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢, jak wplywaja na sie-
bie nawzajem poszczegélne czynniki, a takze o tym, ze oprécz
lekéw psychotropowych istnieje jeszcze wiele innych mozli-
wosci, dzigki ktérym raz na zawsze mozna pokonaé wypalenie
i depresje.
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1.2

Depresja - sprawdzamy fakty

Plotka o tym, ze brak serotoniny czy noradrenaliny w mézgu moze
prowadzi¢ do rozwinigcia depresji, powtarzana jest niestrudzenie
nie tylko wéréd wielu pacjentéw, ale i wsrdd lekarzy oraz terapeu-
tow. W wywiadzie dla ,Depression heute” prof. dr n. med. Uwe
Gonther zajal wyrazne stanowisko w tej sprawie’:

Dopiero w ostatnim czasie, dzigki krytycznemu dalszemu ksztatce-
niu, dowiedziatem sig, Ze biochemia depresji pozostaje nieznana.
Nie ma bowiem substancji produkowanej przez organizm, ktorej
poziom w badaniach miathy wykazac depresje, ani takiej, ktorej
poziom po wyzdrowieniu wyraznie by sig zmienit. My, psychiatrzy,
uwiergylismy w obietnice marketingowe (przemystu farmaceutycz-

nego), ktdrym brakuje jakichkolwiek solidnych podstaw naukowych.

Prof. dr n. med. Uwe Gonther jest psychiatra i psychoterapeuta,
a takze dyrektorem medycznym kliniki AMEOS im. dra Heinesa
w Bremie. Placéwka ta nalezy do najstarszych specjalistycznych
szpitali psychiatrycznych w Niemczech i moze poszezyci¢ sie kil-
kudziesi¢cioletnim do$wiadczeniem w leczeniu depresji i zaburzen
lekowych. Krétko méwiac, ten cztowiek wie, o czym méwi. Jego
stanowisko popierane jest przez wielu znamienitych specjalistéw
z tej dziedziny. W innym wywiadzie, udzielonym w 2016 r. dla
Radia Bremen, wyrazit si¢ jeszcze dosadnie;j:

Uwazam, ze leki przeciwdepresyjne otrzymaty nieprawidtowg na-
zwe. Ta bowiem sugeruje, ze dzigki przyjmowaniu lekéw depresja
zniknie jak za dotknigciem czarodziejskiej rézdzki. A taka teza
nie ma biologicznych podstaw, aby tak postrzegac to zjawisko.
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10 znaczy: antydepresanty nie sq antydepresantami (...). Gdy po-
daje si¢ je zbyt diugo, w przewazajqcej czesci szkodzg.

Aby nie wyrywac¢ tej wypowiedzi z kontekstu catego wywiadu,
nalezy nadmieni¢, ze istnieja takze wyjatkowe przypadki, w kt6-
rych, z dzisiejszego punktu widzenia, krétkotrwata podaz lekéw
antydepresyjnych pomaga osobom dotkni¢tym chorobg wyjs¢
z najglebszego kryzysu psychicznego i skrajnej niezdolnosci do
dziatania. Ale wlasnie juz od tego momentu nalezaloby ostroz-
nie wycofywac leki, aby kontynuowa¢ leczenie za pomoca innych
metod, jak na przyktad odpowiedniej formy psychoterapii.

Potwierdza to rowniez doswiadczenie, ktére zdobylem w pracy
z pacjentami. Gdyby$my trzymali si¢ tego zalecenia, moglibysmy
prawdopodobnie nie tylko zmniejszy¢ o potowe przepisywanych
lekéw psychotropowych, ale takze liczba i czas trwania choréb
psychicznych znaczaco zmniejszylaby sie. Prosze pozwoli¢ mi wy-
ttumaczy¢, jak doszedtem do tak $mialej tezy: ponad 40 milio-
néw Europejczykéw bierze antydepresanty, co odpowiada okoto
8 procentom catej populacji. W Ameryce po te wlasnie leki si¢-
ga co dziesiata osoba. Zadaniem wigkszosci tych medykamentéw
jest wzrost poziomu serotoniny w moézgu.

Ale niestety nie ma ani jednego naukowego dowodu na to,
ze osoby z depresja w ogdle cierpig na niedobér serotoniny.
Wielu z nich ma nawet znacznie wyzszy poziom serotoniny niz
,zdrowi” ludzie. Podobnie jak nigdy nie udowodniono zwiaz-
ku migdzy odczuwaniem uczucia bycia szczg$liwym a wyzszym
poziomem serotoniny. Ten, kto ma wyzszy poziom serotoniny
w mozgu, nie jest automatycznie szczg$liwszy od innych. Ma za
to jedynie wyzsze prawdopodobieristwo wystapienia zaburzen
funkcji seksualnych. Wedlug dziennika ,ArzteZeitung” oko-
to 59 procent pacjentéw przyjmujacych leki przeciwdepresyjne
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cierpi réwniez na uposledzenie funkeji seksualnych?. Szczegélnie
czgsto taka przypadloscia dotknieci sg pacjenci przyjmujacy na-
stepujace preparaty:

* Citalopram

e Clomipramin

* Escitalopram

* Fluoxetin

* Fluvoxamin

* Mirtazapin

* Paroxetin

e Sertralin

* Venlafaxin.

Mimo tego, liczba przepisywanych antydepresantéw wciaz
wzrasta, a ma to jedna prostg przyczyng: koncerny farmaceutycz-
ne nie szczedza kosztéw ani wysitkéw, aby od dziesiatek lat do-
starcza¢ lekarzom i klinikom niekompletnych informacji. Jednak,
czy te leki faktycznie dzialaja tak, jak z rozmachem si¢ to obiecuje,
mozna sprawdzi¢ na prostym dziataniu liczbowym. Liczba prze-
pisanych antydepresantéw w ostatnich dziesi¢ciu latach niemalze
si¢ podwoita. Czy gdyby leki te byly faktycznie tak skuteczne, jak
si¢ przyjmuje, czy nie powinna zatem znacznie zmale¢ liczba oséb
cierpiacych na depresje i wypalenie? W rzeczywistosci jednak licz-
ba 0séb dotknietych tymi chorobami drastycznie wzrosta, podob-
nie jak liczba 0s6b dlugotrwale chorych i pacjentéw z przewlekty
depresja. Jak to mozliwe?

Ja zadaje sobie przynajmniej nast¢pujace pytanie: czy to mozli-
we, ze liczba 0s6b dotknietych chorobg wzrosta tak dramatycznie,
wiasnie DLATEGO, ze obecnie przepisuje si¢ dwukrotnie tyle
lekéw? A wiec to najlepszy moment na podsumowanie faktéw,
ktére w dalszej czgsci ksigzki popre jeszcze wieloma badaniami.
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Fakty:

* Depresja wywolywana jest przez wiele réznych czynnikéw,
ktére po czesci wzajemnie na siebie oddziatuja. Tylko wte-
dy, gdy zrozumiemy, ze cialo i umyst sa czgicia calego systemu,
bedziemy mogli podja¢ konieczne kroki dla szybkiego i trwa-
lego uwolnienia si¢ od depres;ji.

* Przyczyna depresji NIE jest niedob6r serotoniny czy norad-
renaliny. Dlatego tez manipulacja obecnoscig tych neuroprze-
kaznikéw w mézgu za pomoca antydepresantéw jest bezcelowa.

* Depresja zasadniczo NIE wymaga leczenia farmakologicz-
nego. To dotyczy tylko cigzkich i najcigzszych postaci depresji,
aiw tych przypadkach farmakoterapia powinna by¢ stosowana
jedynie przez kilka miesigcy, aby uniknaé¢ skutkéw ubocznych
dla zdrowia.

* Depresja NIE zawsze powraca w regularnych odstepach.
To dotyczy nie tylko sytuacji, w ktérej leczy si¢ objawy choro-
by zamiast przyczyn. Osoby, ktére potrafig rozpoznac i lecza
prawdziwe przyczyny depresji, majg realne szanse na uniknie-
cie kolejnych epizodéw depresyjnych.

1.3

Wypalenie - sprawdzamy fakty

W mysl badani przeprowadzonych przez BKK — Zakladowa Kase
Chorych — z roku 2018 juz co drugi obywatel Niemiec jest prze-
konany o tym, ze grozi mu wypalenie*. Gdzie tkwi przyczyna
takiego stanu rzeczy, w ktérym coraz wigcej ludzi uwaza, ze nie
jest w stanie sprosta¢ wymaganiom stawianym im w pracy i zy-
ciu rodzinnym? Zasadniczo istnieje dziesi¢¢ powodéw, dla kedrych
u pewnych o0s6b rozwija si¢ syndrom wypalenia. Wszystkie zostang
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doktadnie objasnione w rozdziale 4. Jezeli ty takze cierpisz na t¢
chorobg, mozesz z géry przyjaé, ze najprawdopodobniej przy-
najmniej jeden z tych powodéw bedzie dotyczyt réwniez ciebie.
Whbrew pozorom, w tym kontekscie nie jest to co$ negatywne-
go, ale raczej warto$ciowego, poniewaz wszystkie te czynniki wza-
jemnie si¢ przenikaja. Tylko wtedy, gdy poznajemy WSZYSTKIE
przyczyny i przeciwdzialamy im krok po kroku, zyskamy ponownie
szansg, by w dtuzszej perspektywie prowadzi¢ spokojne i satysfak-
cjonujace zycie. Chcialbym réwniez obali¢ kilka mitéw dotycza-
cych wypalenia, aby ,,praca” ta byta dla ciebie mozliwie fatwa i aby$
nie marnowat swojej energii na ,niewlasciwe kwestie”.

Czy wypalenie to w rzeczywistosci depresja,
ktora nalezy leczyé farmakologicznie?

Chyba jednym z najbardziej rozpowszechnionych mitéw jest ten,
ze wypalenie to tak naprawdg bardziej akceptowalna spotfecznie
nazwa depresji. Dlatego tez zaréwno w jednym, jak i drugim
przypadku lekarze przepisuja leki psychotropowe.

Oczywistym jest, ze wyrazenie: ,Mam syndrom wypalenia”
brzmi lepiej niz ,Mam depresj¢”. Samo stowo ,wypalenie” niesie
w sobie subtelny przekaz, jakby migdzy wierszami sugerowano, ze
kto$ tak dtugo poswigcat si¢ dla pracy i/lub rodziny, ze w koficu zu-
petnie si¢ wypalil. W przypadku depresji przyjmuje si¢ natomiast,
ze ktos jest chory, chociaz czgsto weale nie ma ku temu oczywi-
stej przyczyny. Jak juz wezesniej wspomnialem, depresja jest czgsto
nastgpstwem nierozpoznanego syndromu wypalenia. Dlatego tez
w tym przypadku wiaczenie lekéw antydepresyjnych nie ma sen-
su, poniewaz takie dziatanie nie wspiera procesu zdrowienia, a ra-
czej go opdznia. Pokonanie ostrych objawéw wypalenia mozliwe
jest tylko wtedy, gdy zrozumiemy, co tak naprawde sktonito nas
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dotyczace uzyskania rejestracji w kasie chorych sa dos¢ skompliko-
wane w zaleznosci od kraju zwiazkowego, ale warto. Alternatyw-
nie mozna réwniez zaoferowa¢ wytacznie ustugi opieki prywatne;.

Pomysl, jak inaczej czutbys sig, gdyby$ ty sam mégt decydo-
wad, ile czasu spedzasz z osobami wymagajacymi opieki? Gdyby
twoje zarobki bylyby znacznie wyzsze i nikt inny nie zarabiatby
na twojej pracy, w koficu miatbys okazj¢ pracowa¢ nieco mniej.
A dodatkowy czas, ktéry udatoby ci si¢ przez to pozyskaé, mégt-
bys$ wykorzysta¢ na natadowanie wlasnych baterii.

Zdecydowanie lepiej jest naprawde poméc potowie potrzebu-
jacych, niz dotrze¢ do dwa razy wigkszej liczby oséb, oferujac im
tylko podstawowg pomoc i nie majac czasu na szczera rozmowe.
Widzisz wige, ze mito$¢ do innych nie musi wyklucza¢ mitosci do
siebie, o ile jeste$ gotéw wykonywad swoja prace w sposéb bar-
dziej samodzielny i odpowiedzialny.

A propos mitoéci do siebie — jesli czujesz, ze twéj syndrom
ratownika wynika z braku milosci do siebie, radzitbym umiesci¢
t¢ wazna warto$¢ na samym szczycie listy wartosci i celéw. Jesli
potrzebujesz pomocy, poszukaj dobrego coacha, ktéry na kilku
sesjach bedzie ci¢ wspierat w tym realizacji zadaniu.

Zobaczysz, ze nawet jedli tylko przez kilka miesi¢gcy posta-
wisz siebie na pierwszym miejscu, po tym czasie bedziesz mégt
ponownie z wigksza energia i pasja realizowaé swoje powolanie.
A tym, ktérym ,zdrowy egoizm” na poczatku moze sprawiaé
trudnosci, pomoze by¢ moze nast¢pujaca analogia:

Tylko regularnie ladowane baterie moga dostarczaé
energie. Jesli ich nie naladujemy lub robimy to zbyt
rzadko, szybko staja si¢ bezuzyteczne i stanowia
jedynie obciazenie dla srodowiska.
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Nie pozwdl, aby sprawy zaszly tak daleko. Swiat potrzebuje
ludzi takich jak ty, ktérzy chetnie i z petnym przekonaniem po-
magaja innym. Zréb wigc przystugg sobie i swojemu otoczeniu
i zadbaj o siebie. Tylko w ten sposéb obie strony beda mogly od-
nie$¢ trwale korzysci.

4.6

Przyczyna szosta:
Ciagte poréwnywanie sie do innych

Niekt6rzy ludzie sprawiaja wrazenie, jak gdyby osiagneli juz
w zyciu wszystko. Maja pickny dom, wspaniaty rodzing, odno-
sza sukcesy w pracy i zarabiaja wystarczajaco duzo pieniedzy, aby
pozwoli¢ sobie na cokolwiek zapragna. Jednak, co zaskakujace,
to wlasnie ta grupa oséb szczegélnie czgsto cierpi na wypalenie
zawodowe i depresje, tylko ze zazwyczaj nikt tego nie zauwaza.
Jesli juz poréwnujesz si¢ z takimi ludZzmi, to wiedz, ze nigdy nie
znasz calej prawdy. Smutek i bél sg obecne réwniez w ich zyciu,
z t3 réznica, ze rzadko obnosza si¢ z tym publicznie.

Idealne zycie innych

Jaki$ czas temu dziennikarz zadat mi do$¢ prowokacyjne pytanie:
»Jakie dziatania mogtyby doprowadzi¢ mnie do powaznego wy-
palenia zawodowego?”. Roze$miatem si¢ i odpowiedziatem, ze to
zdecydowanie nie jest dobry plan. Ale on nie odpuszczat. Dlatego
odpowiedzialem na jego osobliwe pytanie nast¢pujaco: ,Jest na
to wiele sposobdw. Bardzo skuteczna bytaby na przyktad kombi-
nacja bardzo niezadowalajacej pracy i ciaglego poréwnywania si¢
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zinnymi”. Dunski filozof Saren A. Kierkegaard ujat to juz ponad
pot wieku temu, piszac:

Pordwnywanie jest kovicem szczgscia
i poczqtkiem niezadowolenia.

Bardziej zielony ogréd sasiada, szybszy awans kolegi, lepsza
sylwetka siostry, wickszy sukces konkurencji. Jesli postrzegamy
$wiat w trybie poréwnawczym, frustracja jest niemalze pewna,
poniewaz skupiamy si¢ gtéwnie na brakach, na tym, czego jeszcze
nie osiggnelismy, na porazkach i stratach. Takie myslenie oparte
na poréwnaniach sprawia, ze bez korca krecimy si¢ w kotowrot-
ku negatywnych mysli. To powoduje zazdro$¢, strach i z czasem
podkopuje nasza pewno$¢ siebie.

Obsesja na punkcie tego, ze inni sa na pewno lepsi, szczgsliwsi
i oczywiscie bardziej skuteczni, podsyca wlasne niezadowolenie
i powoduje niepokdj i nerwowos¢. Poprzeczka, ktéra wewnetrz-
nie sobie stawiamy jest coraz wyzsza, a lista rzeczy do zrobienia
jest coraz diuzsza. Sprawy, ktdre trzeba jeszcze zatatwié, pigtrza
si¢ tak dtugo, az nie jeste§my w stanie sprosta¢ wynikajacej z tego
presji psychicznej i fizycznej.

Cato$¢ podsycaja media spotecznosciowe, ktére codziennie do-
starczajg nam nowy ,materiat poréwnawczy”. Nic wiec dziwnego,
ze wspolne badanie przeprowadzone przez uniwersytety w Berlinie
i Darmstadt potwierdza, ze Facebook wywotuje zazdro$¢®. Media
spolecznosciowe nie tylko sprzyjaja poréwnywaniu sig, ale takze
konsumpcji, zgodnie z mottem:

~Kupujesz rzeczy, ktérych nie potrzebujesz, za pieniadze,
ktérych nie masz, aby zaimponowa¢ ludziom, ktérych nie znasz”.
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Wedtug badai nad szczgsciem konsumpcja materialna nie
prowadzi jednak do szczgscia, a jedynie do debetu na koncie. To
z kolei moze uruchomi¢ niebezpieczne btedne koto:

Niezadowolenie i frustracja czgsto prowadza do poszukiwania
zastgpezej przyjemnosci przez konsumpcje = wigksza konsump-
cjaz kolei generuje presj¢ finansowa = a presja finansowa zmusza
do jeszcze wigkszej, czgsto niezadowalajacej pracy = a nadmiar
pracy znowu powoduje frustracj¢ i niezadowolenie = i w ten spo-
s6b btedne koto si¢ zamyka.

Kto ciagle poréwnuje si¢ z innymi, nie docenia swojej wyjat-
kowosci. A przeciez kazdy z nas jest wyjatkowy. Trzeba przyznaé,
ze zawsze znajdzie si¢ kto$, kto w jakiej$ dziedzinie jest lepszy
od ciebie, co nie jest zaskakujace, biorac pod uwage 7,5 miliarda
ykonkurentéw”. Ale pamietaj takze o tym, ze zawsze znajdzie si¢
kto$ gorszy, wolniejszy, mniej atrakcyjny lub mniej wyksztatco-
ny. Pytanie brzmi wigc: na czym cheesz si¢ skupi¢? Amerykariski
trener motywacyjny Dale Carnegie, o ktérym wspomnialem juz
w rozdziale 2, trafnie ujal to w nastepujacy sposéb:

Szczgscie nie zalezy od tego, kim jestes lub co masz,

ale od tego, jak myslisz.

To, 0 czym myslisz, o czym decydujesz i za co odpowiadasz, za-
lezy wylacznie od ciebie. To ty decydujesz, czy cheesz patrzeé tylko
na wspaniale zycie innych ludzi i tym samym degradowac¢ siebie
si¢ do roli ofiary i widza, czy tez wolisz spedzaé czas na bardziej
sensownych rzeczach, takich jak na przyktad te, ujete w nastgpu-
jacych pytaniach:

* Za co mogg by¢ juz dzisiaj wdzigczny?
* Czego chciatbym jeszcze bardziej doswiadcza¢?
* Z czego doktadnie w tej chwili mogg by¢ cho¢ troch¢ dumny?
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Przyczyna siédma:
Praca i podstawowe potrzeby psychiczne
nie pasuja do siebie

Kazdy jest geniuszem. Ale jesli zaczniesz oceniac rybe
pod wzgledem jej zdolnosci wspinania sig na drzewa,
to przez cate Zycie bedzie myslata, ze jest glupia.

ALBERT EINSTEIN

Ten cytat doskonale oddaje to, ze nie ma sensu oceniaé wszystkiego
i wszystkich wedtug tych samych kryteriéw. Kazdy ma swoje indy-
widualne mocne strony, stabosci, upodobania i antypatie. Naszymi
dziataniami kieruje swego rodzaju osobisty system operacyjny. Dla-
tego niektére wzorce zachowan przychodza nam szczegdlnie fatwo,
podczas gdy inne wydaja si¢ nam wrecz sprzeczne z natura. Jesli
dzien w dziert musimy pracowaé wbrew naszej naturze, zawd sta-
je si¢ ogromnym obciazeniem. Jesli natomiast praca pasuje do in-
dywidualnego systemu operacyjnego, wykonujemy ja z fatwoscia.

Profil LAB

Aby znalez¢ optymalnego pracownika na kazde stanowisko, tre-
nerzy komunikacji Rodger Bailey i Shelle Rose Charvet opraco-
wali w latach 90. tzw. profil LAB. Skrét ten oznacza Language
and Behavior Profile i stanowi zestawienie réznych wzorcéw je-
zykowych i behawioralnych, ktére dostarczajg informacji o tym,
w jaki sposéb ludzie przetwarzaja informacje i co najlepiej ich
motywuje. Profil LAB obejmuje facznie czternascie par profili,
z ktérych kazda przedstawia dwie mozliwie przeciwstawne pod-
stawowe potrzeby psychiczne réznych typéw osobowosci®®.
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PROCEDURALNY kontra OPCJONALNY

Przykladem takiej pary jest podzial na typ proceduralny i opcjo-
nalny. Osoby o usposobieniu proceduralnym, jak sama nazwa
wskazuje, potrzebuja procedury, wedtug ktérej moga uktada¢
swoje zycie. Niezwykle wazne jest dla nich, aby na przyklad co-
dzienna praca przebiegata wedtug ustalonego harmonogramu.
Wiedza o tym, co nalezy zrobi¢, kiedy i w jakiej kolejnosci, daje
tym osobom poczucie bezpieczenistwa.

Natomiast osoby o profilu opcjonalnym postrzegaja takie
»procedury” jako ograniczenie swojej wolnosci osobistej. Liczy
si¢ dla nich tylko wynik, a droge do niego chca wybraé¢ samo-
dzielnie i elastycznie. Jedli zmusza sig je do ciaglego przestrzegania
ustalonych procedur, najpierw stajg si¢ nieszczesliwe, a w koricu
nawet choruja.

To jak wazne jest poznanie swoich podstawowych potrzeb
psychicznych i odpowiednie postgpowanie, pokazuje ponizszy
przyklad z naszego gabinetu:

Pan T. pracowat w obszarze magazynu pewnej firmy zajmu-
jacej si¢ wysytka komponentéw elektronicznych. Kiedy jego
przetozony w zwiazku z osiggnigciem wieku emerytalnego od-
szedt z firmy, pan T., jako najstarszy stazem pracownik, przejal
jego stanowisko wraz z wyzszym wynagrodzeniem, z czego po-
czatkowo bardzo si¢ cieszyl. Jednak juz po kilku dniach rados¢
z awansu ustapita miejsca dziwnemu przygnebieniu. Na nowym
stanowisku pan T. miat zupelnie inne zadania niz dotychczas.
Szczegblnie nieprzyjemny byt dla niego fake, ze kazdy dzieri pra-
cy byl inny. Czasami musial zajmowa¢ si¢ potrzebami swoich
pracownikéw, czasami sprawdzaé, czy marketing internetowy
okreslonych artykuléw byt optacalny, a czasami decydowaé, kt6-
re artykuly nalezy wprowadzi¢ do asortymentu, a ktére nie s3 juz
rentowne.
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Klaus Bernhardt przez wiele lat pracowat jako dziennikarz nauko-
wy i medyczny, zanim zostat naturopata specjalizujgcym sie w psy-
choterapii. Prowadzi praktyke psychoterapeutyczng w Berlinie,
gdzie pomaga pacjentom z zaburzeniami lekowymi.

Czujesz sie przyttoczony i pozbawiony energii?
Masz wrazenie, ze nic nie sprawia ci radosci,
a kazdy dzien wymaga od ciebie wielkiego wysitku?
Kolejne terapie lub leki tagodza objawy tylko na chwile, a problem wraca?

Ta ksiazka udowadnia, ze depresja, stany lekowe i wypalenie majg czesto zu-
petnie inne przyczyny, niz myslisz. Autor - do$wiadczony terapeuta - obala
mity i ujawnia prawdziwe, czesto zaskakujace zrodta kryzysow emocjonalnych.
Dowiesz sie, dlaczego skupianie sie wytacznie na zwalczaniu symptomow nie
prowadzi do trwatego wyleczenia i jak w prosty sposob dotrze¢ do sedna pro-
blemu. Niezaleznie od tego, czy zmagasz sie z problemami od lat, czy dopiero
zauwazasz pierwsze objawy. W oparciu o badania naukowe i wieloletnig prak-
tyke kliniczng Autor pokazuje, jak niewielkie zmiany w stylu zycia, sposobie
myslenia czy odzywianiu moga przyniesc ulge.

Dzieki tej ksigzce:

» odkryjesz prawdziwe przyczyny depresji, leku i wypalenia,

° nauczysz sie rozpoznawac i eliminowac czynniki, ktore pogarszaja twoj stan,

* poznasz skuteczne, tatwe do wdrozenia metody poprawy samopoczucia,

* dowiesz sie, jak odzyskac energie, rados¢ zycia i psychiczna rownowage,

* zyskasznarzedzia, ktore pomoga ci uniknac nawrotow kryzysow w przysztosci,

* otrzymasz praktyczne wskazowki zarowno dla siebie, jak i dla bliskich, ktorzy
potrzebuja wsparcia.

Poznaj przyczyne - pokonaj kryzys

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \(n‘al

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie  \J&, VitalniZ4.pt
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