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„Wil­liams po­ma­ga od­na­leźć ra­dość w wal­ce z co­dzien­ny­mi lę­ka­mi. To re­we­la­cyj­ne po­dej­ście. Pro­po­no­wa­ne przez nią na­rzę­dzia po­bu­dza­ją kre­atyw­ność i uświa­da­mia­ją nam, że na­wet nie­wiel­kie zmia­ny w my­śle­niu mogą ob­ni­żyć po­ziom stre­su. Aneg­do­ty z wła­sne­go ży­cia, któ­re ser­wu­je czy­tel­ni­kom, spra­wia­ją, że sta­je się po­sta­cią z krwi i ko­ści i dzię­ki temu ła­twiej do nich do­cie­ra. Ten po­rad­nik po­zwa­la uwie­rzyć w to, że na­praw­dę moż­na zmie­nić wła­sne ży­cie z uśmie­chem na twa­rzy”.

Ezra Werb, te­ra­peu­ta edu­ka­cyj­ny i au­tor książ­ki Te­ach for At­ten­tion! A Tool Belt of Stra­te­gies for En­ga­ging Stu­dents with At­ten­tion Chal­len­ges

 

„Czy po­ko­ny­wa­nie lęku może być przy­jem­no­ścią? Na pew­no tak, je­śli wy­ko­rzy­sta­my ten prak­tycz­ny po­rad­nik po­zwa­la­ją­cy po­ko­nać wła­sne lęki! Ta­kie na­rzę­dzia jak eks­trak­tor za­dań, tram­po­li­na dla mó­zgu i mi­nia­tu­ry­za­tor spra­wia­ją, że uza­sad­nio­ne na­uko­wo stra­te­gie ła­two so­bie przy­swo­ić i że są one kre­atyw­ne, a na­wet za­baw­ne. Mo­zol­ny i przy­tła­cza­ją­cy pro­ces po­ko­ny­wa­nia lęku dzię­ki au­tor­ce sta­je się sys­te­mem zwię­złych, przy­jem­nych i prak­tycz­nych stra­te­gii, przy­da­nych w każ­dym wie­ku”.

Eri­ca Cur­tis, li­cen­cjo­no­wa­na te­ra­peut­ka mał­żeń­ska i ro­dzin­na (LMFT), cer­ty­fi­ko­wa­na ar­te­te­ra­peut­ka, au­tor­ka książ­ki The In­no­va­ti­ve Pa­rent: Ra­ising Con­nec­ted, Hap­py, Suc­cess­ful Kids thro­ugh Art 

 

„Książ­ka Wil­liams to praw­dzi­wa skarb­ni­ca po­my­słów na to, jak dzię­ki kon­kret­nym, kla­row­nym stra­te­giom ra­dzić so­bie z naj­róż­niej­szy­mi lę­ka­mi. To przy­jem­na lek­tu­ra, peł­na oso­bi­stych aneg­dot, któ­re skła­nia­ją do re­flek­sji i po­ma­ga­ją zro­zu­mieć lęk. Za­war­te w książ­ce ar­ku­sze do ćwi­czeń umoż­li­wia­ją jesz­cze lep­sze zgłę­bie­nie pro­ble­mu. Bar­dzo po­le­cam tę książ­kę!”.

Eden Byr­ne, li­cen­cjo­no­wa­na te­ra­peut­ka mał­żeń­ska i ro­dzin­na (LMFT), pro­wa­dzi rów­nież te­ra­pię de­sen­sy­ty­za­cji i prze­twa­rza­nia za po­mo­cą ru­chu ga­łek ocznych (EMDR)

 

„Risa Wil­liams to naj­lep­sza ła­do­war­ka oso­bi­stych aku­mu­la­to­rów. W po­rad­ni­ku Roz­bro­ić lęk przed­sta­wia pre­cy­zyj­ny har­mo­no­gram ra­dze­nia so­bie z lę­kiem i prze­kształ­ca­nia stra­chu w dzia­ła­nie. Ćwi­cze­nia i zwię­złe roz­dzia­ły, pod­par­te sma­ko­wi­ty­mi por­cja­mi neu­ro­nau­ki, za­wie­ra­ją prak­tycz­ne po­ra­dy, któ­re po­mo­gą umoc­nić wia­rę w sie­bie i stwo­rzyć nową nar­ra­cję oso­bi­stą”.

Mike Sonk­sen, pro­fe­sor i au­tor książ­ki Let­ters to My City







 

 

 

 

Dla Leo, Mak­sa i Za­cha








 

Po­dzię­ko­wa­nia

 

Choć pi­sa­łam o lęku, na­praw­dę nie­źle się przy tym ba­wi­łam, a to dzię­ki wspa­nia­łym współ­pra­cow­ni­kom z wy­daw­nic­twa Jes­si­ca King­sley Pu­bli­shers: re­dak­tor­ce Jane Evans i Han­nah Snet­sin­ger z dzia­łu pro­duk­cji, a tak­że ilu­stra­tor­kom Jen­ni­fer Whit­ney (ry­sun­ki na­rzę­dzi) i Aman­dzie Way (koń­co­we stro­ny roz­dzia­łów). Za peł­ne mi­ło­ści wspar­cie dzię­ku­ję go­rą­co mę­żo­wi, dwój­ce dzie­ci, ma­mie, bra­tu i bra­to­wej oraz mo­je­mu kotu w roli ogrze­wa­cza lap­to­pa. Ser­decz­ne po­dzię­ko­wa­nia ze­chce też przy­jąć Ezra Werb, mój przy­ja­ciel i pi­sar­ski men­tor. Za za­strzy­ki po­zy­tyw­nej ener­gii wdzięcz­na je­stem Eri­ce Cur­tis, Mag­gie Lynch, Mike’owi Sonk­se­no­wi, Ste­vo­no­wi Le­wi­so­wi, An­drew Law­sto­no­wi oraz Eden Byr­ne. Dzię­ku­ję wspa­nia­łym klien­tom i stu­den­tom, któ­rzy te­sto­wa­li na so­bie sku­tecz­ność opi­sy­wa­nych na­rzę­dzi, czy­tel­ni­kom mo­ich po­rad na In­sta­gra­mie (@ri­sa­wil­liam­sthe­ra­py), a tak­że Ca­the­ri­ne Kiel­thy z „Bre­athe Ma­ga­zi­ne” oraz Chri­sti­nie El­ston i Chi­wan Choi za pu­bli­ka­cję mo­ich ar­ty­ku­łów o do­brym sa­mo­po­czu­ciu. Bar­dzo też je­stem wdzięcz­na za in­spi­ru­ją­ce książ­ki Thi­cha Nha­ta Han­ha, Jo­se­pha Camp­bel­la, Ma­ri­sy Peer, Jen Sin­ce­ro, Es­ther Hicks, Bre­né Brown, Ec­khar­ta Tol­le’a, Ma­rie Kon­do, Mar­ti­na Se­lig­ma­na, Da­vi­da D. Burn­sa, Way­ne’a Dy­era i Vik­to­ra Fran­kla. Prze­peł­nia mnie wdzięcz­ność za wszyst­kie te do­świad­cze­nia, któ­re wpły­nę­ły na moje ży­cie, i mam na­dzie­ję, że choć cząst­kę po­zy­tyw­nej ener­gii zdo­łam te­raz prze­ka­zać da­lej.








WSTĘP

 

Mo­ne­ta lęku 

 

Co ozna­cza dla was lęk?

Czy zda­rzy­ło się wam ner­wo­wo prze­mie­rzać sa­lon o dru­giej w nocy, roz­trzą­sa­jąc w kół­ko coś, co po­wie­dzie­li­ście, i jed­no­cze­śnie wrzesz­czeć na sie­bie w du­chu, że już naj­wyż­szy czas spać? Albo za­brać głos przed ob­cy­mi ludź­mi i stwier­dzić, że naj­wy­raź­niej zna­leź­li­ście się w ja­kimś rów­no­le­głym wszech­świe­cie, w któ­rym sło­wa wy­do­by­wa­ją się w zwol­nio­nym tem­pie? Czy za­mar­twia­li­ście się kie­dyś przez cały dzień prze­szły­mi lub przy­szły­mi wy­da­rze­nia­mi, a po­tem tym, ile cza­su na to zmar­no­wa­li­ście? Czy kie­dy­kol­wiek we­szli­ście do po­ko­ju i znie­nac­ka na­bra­li­ście pew­no­ści, że wszy­scy ga­pią się wła­śnie na WAS, bo ma­cie na zę­bach ka­wa­łek sa­ła­ty, choć prze­cież do­brze wie­cie, że nie je­dli­ście żad­nej zie­le­ni­ny?

Lęk może przy­bie­rać każ­dą z tych po­sta­ci, a tak­że wie­le in­nych, już mniej za­baw­nych. Do­brze o tym wiem, bo je­stem te­ra­peut­ką, któ­ra po­ma­ga in­nym od­zy­skać kon­tro­lę nad wła­sny­mi lę­ka­mi, a tak­że dla­te­go, że do­świad­czy­łam lęku na wła­snej skó­rze. 

Jako była ba­let­ni­ca prze­ro­bi­łam lęk typu: „Jak mam się wciąż uśmie­chać do pu­blicz­no­ści, sko­ro naj­bar­dziej się boję po­śli­zgnię­cia i upad­ku”. Jako za­wo­do­wa pi­sar­ka po­zna­łam smak lęku: „Z cze­go będę pła­cić ra­chun­ki, je­śli za­mie­rzam z tego żyć?”. Jako wy­kła­dow­czy­ni uni­wer­sy­tec­ka ze­tknę­łam się z lę­kiem spod zna­ku: „Jak mam uru­cho­mić pro­jek­tor – kie­dy nikt nie pa­trzył, wy­da­wa­ło się to ta­kie pro­ste?”. A jako mama dwój­ki dzie­ci prze­ży­łam lęk: „Oto moje bez­bron­ne, świe­żo na­ro­dzo­ne ma­leń­stwo, a ja je­stem je­dy­ną żywą isto­tą ludz­ką, któ­ra może je chro­nić!”, póź­niej zaś: „Dla­cze­go nie po­tra­fię po­wstrzy­mać mo­je­go szkra­ba przed wpa­da­niem pę­dem pro­sto na sto­lik ka­wo­wy?”. Dzię­ki do­świad­cze­niu ro­dzi­ciel­stwa zro­zu­mia­łam, że je­śli chcę, by moje wspa­nia­łe, za­słu­gu­ją­ce na wspar­cie dzie­ci do­świad­cza­ły szczę­ścia i ra­do­ści, mu­szę zna­leźć lep­sze spo­so­by na za­cho­wa­nie spo­ko­ju i po­go­dy du­cha. Po­sta­no­wi­łam zdo­być wię­cej in­for­ma­cji na ten te­mat. Bez opa­mię­ta­nia czy­ta­łam książ­ki o lęku i do­wia­dy­wa­łam się, jak dzia­ła mózg pod wpły­wem zde­ner­wo­wa­nia. Po prze­czy­ta­niu Fe­eling Good Da­vi­da D. Burn­sa za­czę­ło do mnie do­cie­rać, że:

 

• Mogę kon­tro­lo­wać my­śli w swo­jej gło­wie, a za­tem i to, co po­ja­wia się w ich re­zul­ta­cie.

• Aby to osią­gnąć, mu­szę zmie­nić spo­sób my­śle­nia.

• Po­trze­bu­ję na­rzę­dzi, któ­re po­mo­gą mi go zmie­nić.

 

W tam­tym cza­sie otrzy­ma­łam wła­śnie ty­tuł li­cen­cjo­no­wa­nej psy­cho­te­ra­peut­ki kli­nicz­nej[1]. Nowo zdo­by­ta wie­dza spra­wi­ła, że w przy­szło­ści mia­łam wy­spe­cja­li­zo­wać się w po­ma­ga­niu lu­dziom, jak mają ra­dzić so­bie z lę­kiem. 

Z ko­lei od­kry­cie psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej kła­dą­cej na­cisk na szczę­ście i do­bre sa­mo­po­czu­cie oraz bliż­sze za­ję­cie się kwe­stią uważ­no­ści (mind­ful­ness), a więc kon­cen­tro­wa­nia się na by­ciu tu i te­raz, sta­no­wi­ło dla mnie in­spi­ra­cję do opra­co­wa­nia no­wych na­rzę­dzi po­ma­ga­ją­cych w ra­dze­niu so­bie w bar­dziej po­zy­tyw­ny spo­sób z co­dzien­nym stre­sem, lę­kiem i nie­po­ko­jem. Krył się w tym tak­że do­dat­ko­wy plus: im bar­dziej moje na­rzę­dzia po­ma­ga­ły in­nym lu­dziom, tym czę­ściej pa­mię­ta­łam o sto­so­wa­niu ich tak­że we wła­snym ży­ciu! 

Pra­ca z licz­ny­mi pa­cjen­ta­mi, zma­ga­ją­cy­mi się z lę­kiem i nie­po­ko­jem, uświa­do­mi­ła mi, że:

 

• Lu­dzie peł­ni lę­ków są też zwy­kle bar­dzo prze­ni­kli­wi, ener­gicz­ni i kre­atyw­ni. 

• Wbrew temu, co czę­sto sami o so­bie mó­wią, lu­dzie peł­ni lę­ków tak na­praw­dę osią­ga­ją bar­dzo wie­le.

• Lu­dzie peł­ni lę­ków mają też za­zwy­czaj nie­za­prze­czal­ne po­czu­cie hu­mo­ru!

 

To zaś do­pro­wa­dzi­ło do kil­ku waż­nych od­kryć: kie­dy od­czu­wasz lęk, nie mo­żesz w tej sa­mej chwi­li do­brze się ba­wić. A kie­dy ba­wisz się do­brze, za­zwy­czaj nie od­czu­wasz zde­ner­wo­wa­nia. To jak dwie stro­ny tej sa­mej mo­ne­ty. Mo­żesz zo­ba­czyć tyl­ko jed­ną stro­nę na­raz. 

Gdy­bym za­tem zdo­ła­ła na­kło­nić tych nie­zwy­kle prze­ni­kli­wych lu­dzi, za­mar­twia­ją­cych się o wszyst­ko, by całą tę ener­gię ukie­run­ko­wa­li na kre­atyw­ne ćwi­cze­nia albo żeby wy­ko­rzy­sta­li wy­obraź­nię w zdro­wy spo­sób, albo gdy­by dzię­ki mnie do­strze­gli ko­micz­ne aspek­ty ca­łej sy­tu­acji, to mo­ne­ta lęku i nie­po­ko­ju au­to­ma­tycz­nie uka­za­ła­by swo­ją dru­gą stro­nę. In­ny­mi sło­wy: 


Uczu­cie ra­do­ści = Prze­ci­wień­stwo lęku

Gdy sama od­czu­wa­łam lęk i na­pię­cie, ma­rzy­łam o pro­stym ze­sta­wie na­rzę­dzi, któ­ry mo­gła­bym wy­ko­rzy­stać, by uru­cho­mić inne par­tie swo­je­go mó­zgu. Gdy­by na do­da­tek na­rzę­dzia te były cie­ka­we i po­my­sło­we, ich uży­wa­nie mniej przy­po­mi­na­ło­by „pra­cę”, a bar­dziej „za­ba­wę”. A prze­cież każ­dy krok w stro­nę za­ba­wy ozna­cza za­ra­zem krok da­lej od lęku. 

W DA­NEJ CHWI­LI mo­że­my zo­ba­czyć tyl­ko jed­ną stro­nę mo­ne­ty. I taka wła­śnie jest moja naj­więk­sza na­dzie­ja: że po­niż­sze na­rzę­dzia po­mo­gą wam ob­ró­cić mo­ne­tę na dru­gą stro­nę. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 







 

Przy­pi­sy

 


[1] W pol­skim sys­te­mie praw­nym moż­na uzy­skać ty­tuł psy­cho­lo­ga kli­nicz­ne­go lub psy­cho­te­ra­peu­ty [przyp. tłum.].
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sig zlekiem, dlatego kazdy moze
znalez¢ w tej ksiazce co$ dla siebie.
Cwiczenia s3 proste, praktyczne i nie

trzeba do nich 2adnego przygotowania,

aciekawostki 2 zakresu neuronauki
wyjasniaja ich dziatanie”.
Christina Elston, redaktorka

magazynu, LA, Parent”
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na obnizenie poziomu leku w pieciu
kluczowych obszarach. Sg to: stres,
fobia spoteczna, mys|i lekowe, poczucie
wiasnej wartosci i przysztosc.

Opisane narzedzia powstaty

na podstawie terapii poznawczo-
-behawioralnej (CBT), treningu
uwaznosci, terapii narracyjnej,
psychologii pozytywnej i innych
rodzajéw terapii. W opisie kazdego
2 nich znajdziesz praktyczne porady
i proste dziatania, ktore mozesz
podjaé od razu, by poczué sie lepiej
i spokojniej.

Risa Williams jest licencjonowang psychoterapeutka
iitrenerka. Specjalizuje sie w zagadnieniach zwiazanych

ze sposobami redukcji poziomu leku i stresu. Jest autorka
artykutéw do magazynéw o tematyce wellness i profesorem
na uniwersytecie w Los Angeles. Wigce] informacji na stronie
autorki: www.risawilliams.com.
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