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Wstęp

Osoby cierpiące na depresję czy wypalenie często doświadczają 
poczucia samotności, bezsilności i wewnętrznej pustki. Głębo-
ki, pozornie nieuzasadniony smutek, połączony z poczuciem, 
że nie jest się już w stanie sprostać niczemu ani niczyim ocze-
kiwaniom, potrafi wyniszczyć człowieka od środka. Jednakże to 
ogromne psychiczne cierpienie spotyka nie tylko osoby dotknię-
te chorobą. Odczuwają je również ich partnerzy, rodzice, dzie-
ci, przyjaciele i koledzy z pracy. Dotychczas mogli oni bowiem 
jedynie bezradnie patrzeć na to, jak ich ukochana i ważna dla 
nich osoba coraz bardziej się zmienia, traci całą radość z życia 
i zamyka się w sobie. Dlatego ta książka jest skierowana nie tyl-
ko do osób zmagających się chorobą, ale także do wszystkich, 
którzy chcą pomóc ukochanej osobie wrócić do życia. Nawet 
jeśli w tej chwili nie wydaje się to możliwe, to wiedz, że możesz 
zrobić więcej, niż myślisz!

A jeśli sam od dłuższego czasu zmagasz się z depresją, to moż-
liwe, że podejmowałeś już wiele prób walki, jednak bez widocz-
nej poprawy. W najgorszym wypadku powiedziano ci, że jeśli raz 
zachorujesz na depresję, to będzie ona stale powracać. Mogę cię 
jednak zapewnić, że to nieprawda. Jako młody człowiek także 
cierpiałem na ciężką postać depresji, a dodatkowo wieku 41 lat 
musiałem walczyć z pełnoobjawowym syndromem wypalenia. 
Jednak już wtedy podejrzewałem, że wiele terapii propono-
wanych mi wówczas przez bardzo oddanych lekarzy, nie było, 
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przynajmniej dla mnie, właściwych. Za każdym razem intuicyj-
nie szukałem i odnajdywałem własną drogę wyjścia z psychicz-
nego dołka, prowadzącą ku lżejszemu, lepszemu życiu. Dziś, 
jako terapeuta z wieloletnim doświadczeniem, wiem dobrze, że 
do leczenia zarówno depresji, jak i zespołu wypalenia, używa się 
nieodpowiednich metod w niewłaściwych obszarach. Zamiast 
badać i  leczyć prawdziwe przyczyny, coraz częściej zwalcza się 
jedynie symptomy, a to niestety nie stanowi drogi do pełnego 
wyzdrowienia.

Istnieje jednak wiele osób, którym udało się znaleźć własny 
sposób na pokonanie depresji i wypalenia. W tej książce przed-
stawię konkretne przykłady pokazujące jak można tego dokonać. 
Czasami wystarczy zmiana leku lub rezygnacja z  danej grupy 
produktów spożywczych, aby depresja ustąpiła w ciągu kilku ty-
godni. Często jednak za kryzysem psychicznym nie stoi jeden, 
główny powód, lecz cała seria drobnych czynników, które wza-
jemnie się potęgują. Każdy z nich oceniany osobno, wydaje się 
być niegroźny, dlatego podczas terapii są często pomijane. Jed-
nak występując jednocześnie, mogą sprawić, że nawet silni i z na-
tury pogodni ludzie w  ciągu zaledwie kilku tygodni stają się 
cieniami siebie samych. Proste testy i liczne analizy konkretnych 
przypadków opisane w tej książce, pozwolą ci ocenić, czy takie 
wieloczynnikowe przyczyny mogą występować również u ciebie 
i pokażą, jak najlepiej z nimi postępować.

Najważniejszym zadaniem tej książki jest pomoc czytelni-
kowi w  samodzielnym radzeniu sobie z  problemem. Jestem 
jednak w pełni świadomy tego, że dla osób dotkniętych depre-
sją nawet najmniejsze kroki mogą stanowić ogromny wysiłek. 
Dlatego moim celem było sformułowanie możliwie jasnych 
i  prostych sposobów działania, które pozwolą szybko odczuć 
wyraźne złagodzenie objawów depresji. To, czy uda ci się tego 
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dokonać samodzielnie, czy też początkowo będziesz potrzebo-
wać wsparcia bliskich, zależy oczywiście w dużej mierze od tego, 
jak długo już tkwisz w psychicznym kryzysie. Tak czy inaczej, 
wiedza zawarta w tej książce może pomóc ci wreszcie odnaleźć 
prawdziwe przyczyny depresji i wypalenia oraz nauczyć się odpo-
wiednio z nimi postępować. Najczęściej nie są to duże, a raczej 
liczne małe kroki w drodze do życia pełnego radości i beztroski.  
I właśnie tego życzę ci z całego serca.

Klaus Bernhardt
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ROZDZIAŁ 1

Fakty i mity na temat 
depresji i wypalenia

Depresja nie jest przyczyną smutku i rozpaczy. To tylko nazwa, 
hasło, pod którym zebraliśmy grupę pacjentów z podobnymi 
objawami, aby móc wszystkich leczyć tymi samymi lekami. 

Masz depresję, więc weź antydepresanty!  
Przypadek odhaczony. Następny, proszę.

dr Mark Hyman

Słowa amerykańskiego lekarza i autora bestsellerów, doktora Mar-
ka Hymana, trafnie opisują to, dlaczego jedna z najczęściej stoso-
wanych metod leczenia depresji często nie przynosi oczekiwanego 
efektu. I jakby tego było mało, ta sama grupa leków przepisywana 
jest pacjentom, u których zdiagnozowano: wypalenie, zaburzenia 
lękowe, zaburzenia odżywiania i snu, przewlekłe bóle, wypadnię-
cie dysku, stresowe nietrzymanie moczu, przedwczesny wytrysk, 
a także wiele innych problemów psychicznych i fizycznych.

Jednak jak bardzo fascynująca by nie była myśl o tym, że po-
przez manipulację kilku neuroprzekaźników w mózgu mogliby-
śmy wyleczyć dziesiątki chorób jednocześnie, to jest ona równie 
nierealna, ponieważ rzadko która z wymienionych chorób ma 
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tylko jedną jedyną przyczynę. W rzeczywistości mamy do czy-
nienia z psychicznymi i fizycznymi reakcjami na różnorodne nie-
dobory oraz sytuacje stresowe. Oprócz psychoterapii i  zmiany 
obciążających czynników w  życiu codziennym, istnieje jeszcze 
wiele innych możliwości, które również mogą okazać się ważne 
i pomocne. Dlatego też jedni korzystają ze specjalnych technik 
mentalnych, aby wydostać się z błędnego koła ruminacji, podczas 
gdy innym wystarczy jedynie nieco więcej aktywności fizycznej 
i  światła słonecznego, by znów odzyskać równowagę. Do tego 
możemy spotkać wielu ludzi, którzy na leki i konkretną żywność 
reagują odwrotnie do zamierzonego efektu. Już sam niedobór lub 
nadmiar niektórych mikroelementów może doprowadzić do wy-
stąpienia objawów depresji, lęków i wypalenia. To samo dotyczy 
nierozpoznanych stanów zapalnych w organizmie oraz zaburzo-
nego metabolizmu komórkowego spowodowanego urazem od-
cinka szyjnego kręgosłupa.

Kto zatem chce leczyć tak wiele różnych przyczyn jedynie za 
pomocą kilku tabletek, ten często nie tylko ignoruje prawdziwe 
źródła choroby, ale wręcz prowokuje pojawienie się kolejnych, 
niekiedy poważnych problemów.

Nieważne czy mówimy tu o antydepresantach, beta‑blokerach, 
środkach uspokajających, tabletkach na nudności i wymioty czy 
innych lekach – zbyt często leczymy jedynie objawy, podczas gdy 
prawdziwe przyczyny pozostają nierozpoznane. Takie działanie 
można porównać do sytuacji, w której podczas pożaru miesz-
kania próbowałbyś wyłączyć jedynie irytujący sygnał czujnika 
dymu, podczas gdy samo mieszkanie nadal trawiłby ogień. Tyl-
ko ten, kto potrafi odróżnić same objawy (jak czujnik dymu) od 
prawdziwych przyczyn depresji czy wypalenia (pożar w mieszka-
niu) może zapobiec powrotom problemów psychicznych.
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Dlatego dobrze jest czasem przyjąć tę czy inną dobrą radę 
z pewną dozą dystansu. W końcu znamy takie przypadki w hi-
storii medycyny, kiedy to rzekomo sprawdzone metody z czasem 
okazały się błędne, a nawet szkodliwe. Problem pojawia się już na 
etapie rozróżnienia między wypaleniem a depresją.

Eksperci też nie zawsze są co do tego zgodni, kiedy mamy do 
czynienia z jednym, a kiedy z drugim przypadkiem. Typowymi ob-
jawami wypalenia są między innymi: uczucie przygnębienia, brak 
zainteresowań, koncentracji i motywacji do podejmowania działań.

A przecież takie same objawy odczuwają osoby cierpiące na 
depresję. Czy zatem wypalenie jest jedynie „bardziej modnym” 
określeniem depresji, jak twierdzą niektórzy? W żadnym wypad-
ku! Dlatego stanowczo odradzam traktowania ich na równi.

1.1
Psychiczne przyczyny wypalenia i depresji 
są zupełnie różne

W moim gabinecie spotykam przede wszystkim dwa typy ludzi: 
u jednych depresja rozwija się mniej więcej bezpośrednio, podczas 
gdy drudzy najpierw cierpią na objawy wypalenia, które następ-
nie przeradza się w depresję. Ta drobna, ale ważna różnica, wydaje 
się wielu lekarzom nie mieć większego znaczenia, ponieważ zasad-
niczo w obu tych przypadkach przepisuje się pacjentom te same 
leki. Dla mnie jednak właśnie ta różnica jest jednym z kluczo-
wych elementów na drodze do szybkiego wyzdrowienia. Zwłasz-
cza wtedy, gdy przyczyny kryzysu emocjonalnego są w głównej 
mierze natury psychicznej i mam tu na myśli pewien sposób my-
ślenia – pacjentów z wypaleniem należałoby leczyć zupełnie ina-
czej niż osoby z depresją. Do tego należy pamiętać, że wiele osób 
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z depresją początkowo nie zdaje sobie sprawy, że wcześniej miały 
już objawy wypalenia. To często ujawnia się dopiero podczas te-
rapii, kiedy zadaję im ukierunkowane pytania, do których później 
jeszcze szczegółowo się odniosę.

Defensywny pesymista czy perfekcjonista?

Osoba chorująca na depresję (niebędącą skutkiem ubocznym le-
ków) zwykle myśli zupełnie inaczej niż ktoś, kto najpierw do-
świadcza syndromu wypalenia. Pierwsza z  tych osób zazwyczaj 
przejawia skłonność do defensywnego pesymizmu, podczas gdy 
osoby z drugiej grupy częściej przyjmują postawę perfekcjoni-
styczną. Jeśli dostrzegasz u siebie cechy obu postaw, za pomocą 
krótkiego testu będziesz mógł sprawdzić, która z nich jest u ciebie 
dominująca. Nawet jeśli cechy defensywnego pesymizmu i per-
fekcjonizmu są u  ciebie równie silnie reprezentowane, nie ma 
w tym nic niepokojącego. Wręcz przeciwnie – w takiej sytuacji 
podwójnie skorzystasz z wiedzy zawartej w tej książce, ponieważ 
opisane tu techniki walki z depresją i wypaleniem będą dla ciebie 
szczególnie trafne i pomocne.

Jak możesz sprawdzić, która z postaw jest u ciebie dominująca? 
Odpowiedz krótko na podane poniżej pytania „TAK” lub „NIE”: 
•	 Czy masz za sobą jedno lub więcej traumatycznych doświad-

czeń, które wciąż nie dają ci spokoju?
•	 Czy ze względu na wychowanie i dotychczasowe doświadcze-

nia życiowe masz skłonność do bycia przesadnie ostrożnym 
i krytycznym?

•	 Czy zachowujesz „zdrową” nieufność wobec państwa, władz, le-
karzy, mediów, korporacji lub niektórych warstw społecznych?

•	 Czy pozostajesz w nieustannym trybie czuwania i spodziewasz 
się „kolejnego” rozczarowania?
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Jeżeli na przynajmniej trzy z podanych pytań odpowiedziałeś 
„TAK”, twoją dominującą postawą jest defensywny pesymizm. 
I nic w tym złego. Twoje dotychczasowe przeżycia ukształtowały 
cię w ten sposób i nie można się dziwić, że trudno ci czasem opty-
mistycznie patrzeć w przyszłość.

Ale uwaga: o ile twój defensywny pesymizm ma swoje uzasad-
nienie na pewnym etapie twojego życia, to im dłużej będziesz pre-
zentować taką postawę, tym wyższą cenę przyjdzie ci za to zapłacić. 

Bo nawet jeśli teraz trudno ci to sobie wyobrazić: długotrwałe 
negatywne nastawienie może doprowadzić do zmian struktural-
nych w mózgu – i  to w dosłownym tego słowa znaczeniu. Po-
nieważ nasz mózg, ze względu na swoją neuroplastyczność (ten 
temat rozwinę w dalszej części publikacji), będzie coraz efektyw-
niejszy w wyszukiwaniu negatywów. Niedługo potem zaniknie 
twoja zdolność do radzenia sobie z pozytywnymi doświadczenia-
mi. Fakt zmian biologicznych, które zachodzą wówczas w mózgu, 
został potwierdzony już wieloma badaniami1. Jednak bez obaw – 
istnieją bowiem proste techniki, które pozwalają odwrócić takie 
negatywne zmiany, i o nich opowiem nieco później.

„Nie jestem wcale aż TAKIM PESYMISTĄ!”

To zdanie najczęściej słyszę z ust pacjentów, którzy w sposób bar-
dzo wyraźny wykazują postawę defensywnego pesymisty. A w ślad 
za nim dodają: „Proszę spytać moich bliskich. Prawie nigdy nie na-
rzekam!”. W wielu przypadkach jest to prawda, ponieważ istnieje 
ogromna przepaść między tym, co pesymiści mówią, a tym, co na 
dany temat w rzeczywistości myślą. Gdy zapytamy ich o to, jak się 
czują, zazwyczaj usłyszymy: Wszystko w porządku! Jednak to jest ich 
rola, którą odgrywają przed otoczeniem, ponieważ osoby te myślą 
podświadomie raczej:
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„Jestem wyczerpany i wszystko mnie przerasta. Już samo pytanie 
o to, jak się czuję, jest dla mnie stresujące”.

To dlatego wygodniej jest im odpowiedzieć w sposób, który 
nie pociągnie za sobą kolejnych pytań. A czy istnieje lepsza od-
powiedź niż: Wszystko w porządku, Wszystko gra! czy Jest ok? Jak 
zatem inni mogą zareagować w danej sytuacji, by wesprzeć takie 
osoby, jeśli tak naprawdę nie wiedzą, jak one się czują? Zamiast 
tego próbują, w najlepszej wierze, tak długo jak to możliwe „jakoś 
funkcjonować”. Sytuacja staje się szczególnie trudna, gdy oprócz 
ukrywania prawdziwych uczuć, dochodzą jeszcze myśli takie jak:

„I tak mi nie pomożesz,  
więc po co mam cię jeszcze tym obciążać?”

albo:

„Gdyby naprawdę mnie kochał,  
to już dawno zauważyłby to, jak źle się czuję”.

A jeśli oprócz uczucia przytłoczenia pojawia się również osa-
motnienie, rozwój depresji u takiej osoby jest w zasadzie kwestią 
czasu. Na całe szczęście nie musi do tego dojść, ponieważ takie 
myśli oparte są na „fałszywych przekonaniach”.

O tym, co kryje się pod tym pojęciem i jak możemy im prze-
ciwdziałać, dowiesz się z rozdziału 3.

Osoby ze skłonnością do wypalenia, myślą inaczej

Osoby mające skłonność do wypalenia są zazwyczaj perfekcjo-
nistami. Oznacza to, że ich sposób myślenia w wielu aspektach 
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różni się od myślenia defensywnych pesymistów. O tym, czy ty 
również zaliczasz się do tego kręgu osób, możesz dowiedzieć się, 
odpowiadając na cztery podane poniżej pytania. Jednak wynik 
poniższego testu będzie wiarygodny tylko wtedy, gdy obecnie nie 
cierpisz na depresję. W przeciwnym razie spróbuj najpierw przy-
pomnieć sobie, jak myślałeś, zanim depresja odebrała ci całą ener-
gię do życia, a następnie odpowiedz na pytania:
•	 Czy czujesz, że dobro twojej rodziny zależy w znaczącej części 

od ciebie?
•	 Czy pomagasz przyjaciołom i znajomym nawet wtedy, gdy nie 

masz zbyt dużo czasu?
•	 Czy jesteś raczej „człowiekiem czynu”, z wewnętrzną potrzebą 

działania, czy raczej często masz uczucie, że zrobiłeś już wy-
starczająco dużo?

•	 Czy „dobrze” oznacza dla ciebie „niewystarczająco dobrze” 
i chcesz przez to przynajmniej w jednym obszarze swojego ży-
cia osiągnąć „perfekcję”?

Jeżeli na przynajmniej trzy z podanych pytań odpowiedzia-
łeś twierdząco, to oznacza, że masz tendencję do perfekcjonizmu. 
Ważne: jeżeli w obu zestawach pytań na dwa lub więcej z nich 
odpowiedziałeś twierdząco, doradzam przeczytać uważnie całą 
książkę, nie zaś jedynie wybrane rozdziały. To właśnie ty możesz 
odnaleźć w każdym rozdziale wskazówki prowadzące do większej 
radości życia i wewnętrznego spokoju.

W przypadku perfekcjonistów  
depresja odgrywa szczególnie ważną funkcję

Perfekcjoniści często nawet podczas urlopu są do dyspozycji sze-
fa, swoich klientów, współpracowników, ale również krewnych 
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i znajomych. Taka forma bycia „niezawodnym” jest dla nich czymś 
zupełnie normalnym. Przy tym przez bardzo długi czas nie do-
strzegają tego, że jedna osoba zawsze stoi na ostatnim miejscu – 
i ta osobą, są oni sami. Perfekcjoniści nieustannie mają wrażenie, 
że mają zbyt mało czasu. Zawsze znajdzie się coś, co już dawno 
temu powinno być zrobione. Jednak refleksja o tym, jak bardzo 
sami się tym obciążają przychodzi często dopiero wtedy, gdy jest 
już za późno. A coraz częściej pojawia się w ich głowie myśl:

„Mam za dużo na głowie. Dłużej tego nie zniosę”.

Im częściej pojawiają się takie właśnie myśli, tym bardziej spa-
da u nich zdolność do koncentracji i wydajność. To oczywiste, 
że w chwilę potem pojawiają się również niepotrzebne błędy, któ-
re wywierają na perfekcjonistach jeszcze większą presję, i w ten 
sposób tworzy się błędne koło złożone z przeciążenia i wyrzu-
tów sumienia, które coraz bardziej popycha osoby dotknięte tym 
problemem w kierunku wypalenia. Gdy ostatecznie dochodzi do 
wypalenia, wówczas odgrywa ono zupełnie inną rolę niż w przy-
padku defensywnych pesymistów. Tak, dobrze usłyszałeś. Depre-
sja będąca następstwem wypalenia odgrywa niezmiernie ważne 
zadanie – jest ona PRZYCISKIEM BEZPIECZEŃSTWA. Oso-
by cierpiące same z siebie nigdy nie przestałyby się przeciążać, 
dlatego psychika musi narzucić im przymusową przerwę, nawet 
jeśli nie jest ona niczym przyjemnym.

Podobnie jak w przypadku nowoczesnych samochodów, któ-
re mają wbudowany mechanizm, chroniący je przed uszkodze-
niami silnika. Gdy tylko komputer pokładowy wykryje poważną 
usterkę, automatycznie ogranicza maksymalną prędkość pojaz-
du do 80 km/h. W praktyce oznacza to, że bez względu na to, 
jak mocno będziemy naciskać pedał gazu, samochód po prostu 
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nie będzie w stanie jechać szybciej. Dopiero po wizycie w warsz-
tacie samochodowym i usunięciu usterki, samochód z powro-
tem będzie w stanie osiągnąć maksymalną wydajność.

Zapytałem ponad stu pacjentów ze zdiagnozowaną depresją 
czy leczyli się w klinice medycyny psychosomatycznej i jeśli tak, 
jak szybko, i na jak długo, pomógł im pobyt w takiej placów-
ce. Wyniki tej ankiety są jednoznaczne: osoby, które wcześniej 
cierpiały na zespół wypalenia, podczas pobytu w klinice znacznie 
lepiej reagowały na leczenie, niż osoby, które bezpośrednio zacho-
rowały na depresję.

Z tego można wysnuć następujący wniosek: osobom z syndro-
mem wypalenia (oprócz innego myślenia) brakowało „jedynie” 
umiejętności odpowiedniego zadbania o siebie. Jeżeli natomiast 
zmusi się je do naładowania swoich „baterii”, to dość szybko moż-
na zauważyć pozytywne efekty terapii. Gdy zaś takie osoby wrócą 
do pełni sił, mają dwie możliwości: albo wyciągają wnioski z tego 
doświadczenia i zaczynają lepiej dbać o siebie, albo wykorzystują 
nową energię, by z nową energią wrócić do dawnych schematów 
działania. Jeśli dany cykl powtarza się według schematu: wypale-
nie prowadzące do depresji, odzyskiwanie sił w trakcie jej trwania 
i ponowne wypalenie prowadzące do kolejnego epizodu depre-
sji – wówczas mówimy o chorobie afektywnej dwubiegunowej. 
Takie osoby określano wcześniej jako „maniakalno-depresyjne” 
z powodu ich huśtawek nastrojów między dwoma skrajnymi sta-
nami. W przypadku, gdy wahania nastroju są nieco mniej nasilo-
ne, wówczas zaburzenie to określa się je terminem cyklotymii.

Elitarne grono

Osoby cierpiące na chorobę afektywną dwubiegunową należą 
do wyjątkowej grupy, ponieważ podczas epizodu maniakalnego 
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bywają wyjątkowo produktywne. Dlatego wśród osób dotknię-
tych tym problemem nie brakuje wielkich osobistości, takich jak 
Winston Churchill, Hermann Hesse, Leonardo da Vinci, Mark 
Twain, Napoleon Bonaparte, Abraham Lincoln czy aktor Robin 
Williams, który w wieku 63 lat odebrał sobie życie.

Niestety, samobójstwo, jako ostateczne wyjście z sytuacji prze-
ciążenia psychicznego, nie jest rzadkością, a ta książka nie byłaby 
kompletna, gdybym krótko nie omówił tego tematu. W zasadzie 
istnieją dwa powody, dla których ludzie decydują się odebrać so-
bie życie: albo nie widzą już innego wyjścia z sytuacji lub nie znają 
innych możliwości postępowania, albo podjęli takie działanie pod 
wpływem określonych substancji. 

Pierwszy powód był główną przyczyną, dla której zdecydo-
wałem się napisać tę książkę, ponieważ niezależnie od tego, czy 
cierpisz na depresję czy wypalenie, musisz wiedzieć o tym, że 
istnieje o wiele więcej dróg wyjścia z tej sytuacji i możliwości 
działania, niż może ci się wydawać w chwili obecnej. A im dłu-
żej i intensywniej będziesz pracować z tą książką, tym więcej ich 
poznasz.

Chciałbym uchronić cię również przed drugą możliwością, 
wyjaśniając to w możliwie najprostszy sposób: skutkiem ubocz-
nym zażywania wielu leków jest depresja i  zwiększone ryzyko 
próby samobójczej. Szczególnie „polipragmazja”, czyli forma te-
rapii, w której pacjent przyjmuje jednocześnie pięć lub więcej 
preparatów, przez wielu lekarzy oceniana jest jako poważny pro-
blem. Jednak uwaga! W ŻADNYM PRZYPADKU nie należy 
zbyt pochopnie odstawiać żadnych leków. Wypróbuj najpierw 
inne metody opisane w tej książce i w przypadku gdyby jednak 
okazało się to konieczne, zwróć się do swojego zaufanego leka-
rza. Tylko on może ci z całą pewnością doradzić, która terapia 
zastępcza będzie w twoim przypadku skuteczna, oraz które leki 



21Fakty i mity na temat depresji i wypalenia

będziesz mógł stopniowo odstawiać, aby zapobiec tym samym 
niepotrzebnym komplikacjom.

Kluczowa jest WŁAŚCIWA forma terapii

Typowi defensywni pesymiści, w przeciwieństwie do typowych 
perfekcjonistów, potrzebują dłuższej terapii, aby wrócić na nowo 
do normalnego życia. W ich przypadku istnieje też wyższe ry-
zyko ponownego wystąpienia epizodów depresyjnych. Badania 
nad mózgiem wykazują, że jest to zupełnie uzasadnione, ponie-
waż w przypadku takiej osoby, długotrwałe negatywne myślenie 
zasadniczo zmienia strukturę mózgu. Nie może on już bowiem 
myśleć pozytywnie w sposób automatyczny, ponieważ takie za-
chowanie przez długi czas nie było ćwiczone i nie zostało neuro
nalnie utrwalone. Trwały sukces terapii możliwy będzie tylko 
w przypadku, gdy taka osoba krok po kroku nauczy się i konse-
kwentnie będzie utrwalać nowy sposób myślenia.

I dokładnie to jest najsłabszym punktem wszystkich kon-
wencjonalnych terapii, ponieważ takie osoby, dużo bardziej 
niż terapeuty, potrzebowałyby trenera motywacyjnego – najle-
piej takiego, który towarzyszyłby im codziennie. Na początek 
w drobnych sprawach, a z czasem w coraz większych, aż do mo-
mentu, gdy ich wytrenowany przez depresję mózg zmieni się na 
tyle, że wszystkie symptomy choroby ustąpią. Sześciotygodnio-
wa terapia stacjonarna czy dwugodzinne sesje z  terapeutą raz 
w tygodniu tylko w nielicznych przypadkach byłyby w stanie 
dać taki efekt.

Wyciąganie ludzi z kryzysu psychicznego krok po kroku to 
ogromna praca, a tę wykonują w większej mierze nie terapeuci, 
a członkowie rodziny i przyjaciele. I to im należy się moje naj-
większe uznanie. Dlatego jako za jedno z najważniejszych zadań 
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stawiam sobie ostrzeżenie tych, którzy pomagają innym, przed 
konsekwencjami ich ogromnego poświęcenia – ryzykiem wypa-
lenia i możliwością popadnięcia w depresję.

Po pierwsze chciałbym im unaocznić w możliwie zwięzły i ja-
sny sposób, jak powstaje kryzys psychiczny i  jakie metody są 
obecnie dostępne, aby pomóc osobom nim dotkniętym, znowu 
stanąć na nogi. Po drugie chciałbym ich zachęcić do tego, aby 
profilaktycznie stosowali techniki zawarte w niniejszej publikacji 
jako ochronę przed depresją i wypaleniem.

Jeszcze jedna ważna wskazówka, zanim zaczniesz

Proszę unikaj uogólnień i  pochopnych wniosków. Nie każda 
osoba zmagająca się z wypaleniem, ostatecznie zachoruje na de-
presję, podobnie jak nie każdy, kto doświadczył obu przypadło-
ści, cierpi na chorobę afektywną dwubiegunową. Udało mi się 
jedynie zaobserwować, że osoby zmagające się z chorobą afek-
tywną dwubiegunową, właściwie zawsze cierpiały również z po-
wodu wypalenia. Do tego w przypadku osób, które „ni stąd, 
ni zowąd” zachorowały na depresję, zauważano, że istotną rolę 
odgrywały czynniki fizyczne. To między innymi skutki uboczne 
leków lub zachodzące między nimi interakcje, choroby tarczycy 
czy reakcja alergiczna na konkretną substancję. To nie znaczy 
jednak, że automatycznie zachorujesz na depresję tylko dlate-
go, że przyjmujesz wiele różnych leków lub gdy masz problemy 
z tarczycą.

W kolejnych rozdziałach dowiesz się, jak wpływają na sie-
bie nawzajem poszczególne czynniki, a także o tym, że oprócz 
leków psychotropowych istnieje jeszcze wiele innych możli-
wości, dzięki którym raz na zawsze można pokonać wypalenie 
i depresję.
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1.2
Depresja – sprawdzamy fakty

Plotka o tym, że brak serotoniny czy noradrenaliny w mózgu może 
prowadzić do rozwinięcia depresji, powtarzana jest niestrudzenie 
nie tylko wśród wielu pacjentów, ale i wśród lekarzy oraz terapeu-
tów. W wywiadzie dla „Depression heute” prof. dr n. med. Uwe 
Gonther zajął wyraźne stanowisko w tej sprawie2:

Dopiero w ostatnim czasie, dzięki krytycznemu dalszemu kształce-
niu, dowiedziałem się, że biochemia depresji pozostaje nieznana. 
Nie ma bowiem substancji produkowanej przez organizm, której 
poziom w badaniach miałby wykazać depresję, ani takiej, której 
poziom po wyzdrowieniu wyraźnie by się zmienił. My, psychiatrzy, 
uwierzyliśmy w obietnice marketingowe (przemysłu farmaceutycz-
nego), którym brakuje jakichkolwiek solidnych podstaw naukowych. 

Prof. dr n. med. Uwe Gonther jest psychiatrą i psychoterapeutą, 
a także dyrektorem medycznym kliniki AMEOS im. dra Heinesa 
w Bremie. Placówka ta należy do najstarszych specjalistycznych 
szpitali psychiatrycznych w Niemczech i może poszczycić się kil-
kudziesięcioletnim doświadczeniem w leczeniu depresji i zaburzeń 
lękowych. Krótko mówiąc, ten człowiek wie, o czym mówi. Jego 
stanowisko popierane jest przez wielu znamienitych specjalistów 
z tej dziedziny. W innym wywiadzie, udzielonym w 2016 r. dla 
Radia Bremen, wyraził się jeszcze dosadniej:

Uważam, że leki przeciwdepresyjne otrzymały nieprawidłową na-
zwę. Ta bowiem sugeruje, że dzięki przyjmowaniu leków depresja 
zniknie jak za dotknięciem czarodziejskiej różdżki. A taka teza 
nie ma biologicznych podstaw, aby tak postrzegać to zjawisko. 
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Sytuację pogarsza fakt, że wiele osób ma całkowicie nieuza-
sadnione wyrzuty sumienia, ponieważ nie są w stanie osiągnąć 
szczytnych celów, z którymi kiedyś rozpoczynały pracę w zawo-
dzie. Dlatego często zdarza się, że osoby dotknięte tym proble-
mem nieświadomie „karzą” się, nie szukając pomocy, której tak 
naprawdę pilnie potrzebują, aby ich stan psychiczny powrócił 
do normy.

„Błąd” tkwi w systemie

Znacznie częściej powodem, dla którego u ludzi rozwija się syn-
drom ratownika, nie jest brak miłości do siebie, a po prostu po-
rażka polityczna. Pomimo tego, że problemy w sektorze zdrowia 
i edukacji znane są od dawna, nic się z tym nie robi. Wręcz prze-
ciwnie, jeśli chodzi o  budżet na edukację, Niemcy plasują się 
w ogonie stawki krajów europejskich63. Nie tylko Dania i Szwe-
cja, ale także Estonia, Łotwa i Litwa przeznaczają znacznie więk-
szy procent swojego PKB na edukację, niż Niemcy. Nic więc 
dziwnego, że coraz mniej osób chce rozpocząć pracę w jakże waż-
nym zawodzie nauczyciela.

W  służbie zdrowia sytuacja ma się jeszcze gorzej. Podczas 
gdy coraz więcej szpitali boryka się z brakami kadrowymi, kasy 
chorych osiągają coraz wyższe zyski. Rezerwy finansowe zgro-
madzone w tym sektorze osiągnęły w 2018 roku rekordową war-
tość 28 mld euro64. Niemniej jednak praktycznie żadne z tych 
środków nie są wykorzystywane do rozwiązania powszechnego 
problemu, jakim jest braku personelu pielęgniarskiego.

Nie czekaj dłużej, aż coś się zmieni. Lepiej sam podejmij dzia-
łania i zadbaj o to, aby twoja wymarzona praca znów sprawiała 
ci radość. Możesz na przykład założyć własną działalność, samo-
dzielnie lub z kilkoma współpracownikami. Przyznaję, że wymogi 
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dotyczące uzyskania rejestracji w kasie chorych są dość skompliko-
wane w zależności od kraju związkowego, ale warto. Alternatyw-
nie można również zaoferować wyłącznie usługi opieki prywatnej.

Pomyśl, jak inaczej czułbyś się, gdybyś ty sam mógł decydo-
wać, ile czasu spędzasz z osobami wymagającymi opieki? Gdyby 
twoje zarobki byłyby znacznie wyższe i nikt inny nie zarabiałby 
na twojej pracy, w końcu miałbyś okazję pracować nieco mniej. 
A dodatkowy czas, który udałoby ci się przez to pozyskać, mógł-
byś wykorzystać na naładowanie własnych baterii.

Zdecydowanie lepiej jest naprawdę pomóc połowie potrzebu-
jących, niż dotrzeć do dwa razy większej liczby osób, oferując im 
tylko podstawową pomoc i nie mając czasu na szczerą rozmowę. 
Widzisz więc, że miłość do innych nie musi wykluczać miłości do 
siebie, o ile jesteś gotów wykonywać swoją pracę w sposób bar-
dziej samodzielny i odpowiedzialny.

Á propos miłości do siebie – jeśli czujesz, że twój syndrom 
ratownika wynika z braku miłości do siebie, radziłbym umieścić 
tę ważną wartość na samym szczycie listy wartości i celów. Jeśli 
potrzebujesz pomocy, poszukaj dobrego coacha, który na kilku 
sesjach będzie cię wspierał w tym realizacji zadaniu.

Zobaczysz, że nawet jeśli tylko przez kilka miesięcy posta-
wisz siebie na pierwszym miejscu, po tym czasie będziesz mógł 
ponownie z większą energią i pasją realizować swoje powołanie. 
A  tym, którym „zdrowy egoizm” na początku może sprawiać 
trudności, pomoże być może następująca analogia:

Tylko regularnie ładowane baterie mogą dostarczać 
energię. Jeśli ich nie naładujemy lub robimy to zbyt 

rzadko, szybko stają się bezużyteczne i stanowią 
jedynie obciążenie dla środowiska.
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Nie pozwól, aby sprawy zaszły tak daleko. Świat potrzebuje 
ludzi takich jak ty, którzy chętnie i z pełnym przekonaniem po-
magają innym. Zrób więc przysługę sobie i swojemu otoczeniu 
i zadbaj o siebie. Tylko w ten sposób obie strony będą mogły od-
nieść trwałe korzyści.

4.6
Przyczyna szósta:  
Ciągłe porównywanie się do innych

Niektórzy ludzie sprawiają wrażenie, jak gdyby osiągnęli już 
w życiu wszystko. Mają piękny dom, wspaniałą rodzinę, odno-
szą sukcesy w pracy i zarabiają wystarczająco dużo pieniędzy, aby 
pozwolić sobie na cokolwiek zapragną. Jednak, co zaskakujące, 
to właśnie ta grupa osób szczególnie często cierpi na wypalenie 
zawodowe i depresję, tylko że zazwyczaj nikt tego nie zauważa. 
Jeśli już porównujesz się z takimi ludźmi, to wiedz, że nigdy nie 
znasz całej prawdy. Smutek i ból są obecne również w ich życiu, 
z tą różnicą, że rzadko obnoszą się z tym publicznie.

Idealne życie innych

Jakiś czas temu dziennikarz zadał mi dość prowokacyjne pytanie: 
„Jakie działania mogłyby doprowadzić mnie do poważnego wy-
palenia zawodowego?”. Roześmiałem się i odpowiedziałem, że to 
zdecydowanie nie jest dobry plan. Ale on nie odpuszczał. Dlatego 
odpowiedziałem na jego osobliwe pytanie następująco: „Jest na 
to wiele sposobów. Bardzo skuteczna byłaby na przykład kombi-
nacja bardzo niezadowalającej pracy i ciągłego porównywania się 
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z innymi”. Duński filozof Saren A. Kierkegaard ujął to już ponad 
pół wieku temu, pisząc:

Porównywanie jest końcem szczęścia  
i początkiem niezadowolenia.

Bardziej zielony ogród sąsiada, szybszy awans kolegi, lepsza 
sylwetka siostry, większy sukces konkurencji. Jeśli postrzegamy 
świat w trybie porównawczym, frustracja jest niemalże pewna, 
ponieważ skupiamy się głównie na brakach, na tym, czego jeszcze 
nie osiągnęliśmy, na porażkach i stratach. Takie myślenie oparte 
na porównaniach sprawia, że bez końca kręcimy się w kołowrot-
ku negatywnych myśli. To powoduje zazdrość, strach i z czasem 
podkopuje naszą pewność siebie.

Obsesja na punkcie tego, że inni są na pewno lepsi, szczęśliwsi 
i oczywiście bardziej skuteczni, podsyca własne niezadowolenie 
i powoduje niepokój i nerwowość. Poprzeczka, którą wewnętrz-
nie sobie stawiamy jest coraz wyższa, a lista rzeczy do zrobienia 
jest coraz dłuższa. Sprawy, które trzeba jeszcze załatwić, piętrzą 
się tak długo, aż nie jesteśmy w stanie sprostać wynikającej z tego 
presji psychicznej i fizycznej.

Całość podsycają media społecznościowe, które codziennie do-
starczają nam nowy „materiał porównawczy”. Nic więc dziwnego, 
że wspólne badanie przeprowadzone przez uniwersytety w Berlinie 
i Darmstadt potwierdza, że Facebook wywołuje zazdrość65. Media 
społecznościowe nie tylko sprzyjają porównywaniu się, ale także 
konsumpcji, zgodnie z mottem:

„Kupujesz rzeczy, których nie potrzebujesz, za pieniądze, 
których nie masz, aby zaimponować ludziom, których nie znasz”.
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Według badań nad szczęściem konsumpcja materialna nie 
prowadzi jednak do szczęścia, a jedynie do debetu na koncie. To 
z kolei może uruchomić niebezpieczne błędne koło:

Niezadowolenie i frustracja często prowadzą do poszukiwania 
zastępczej przyjemności przez konsumpcję  większa konsump-
cja z kolei generuje presję finansową  a presja finansowa zmusza 
do jeszcze większej, często niezadowalającej pracy  a nadmiar 
pracy znowu powoduje frustrację i niezadowolenie  i w ten spo-
sób błędne koło się zamyka.

Kto ciągle porównuje się z innymi, nie docenia swojej wyjąt-
kowości. A przecież każdy z nas jest wyjątkowy. Trzeba przyznać, 
że zawsze znajdzie się ktoś, kto w  jakiejś dziedzinie jest lepszy 
od ciebie, co nie jest zaskakujące, biorąc pod uwagę 7,5 miliarda 
„konkurentów”. Ale pamiętaj także o tym, że zawsze znajdzie się 
ktoś gorszy, wolniejszy, mniej atrakcyjny lub mniej wykształco-
ny. Pytanie brzmi więc: na czym chcesz się skupić? Amerykański 
trener motywacyjny Dale Carnegie, o którym wspomniałem już 
w rozdziale 2, trafnie ujął to w następujący sposób:

Szczęście nie zależy od tego, kim jesteś lub co masz,  
ale od tego, jak myślisz.

To, o czym myślisz, o czym decydujesz i za co odpowiadasz, za-
leży wyłącznie od ciebie. To ty decydujesz, czy chcesz patrzeć tylko 
na wspaniałe życie innych ludzi i tym samym degradować siebie 
się do roli ofiary i widza, czy też wolisz spędzać czas na bardziej 
sensownych rzeczach, takich jak na przykład te, ujęte w następu-
jących pytaniach:
•	 Za co mogę być już dzisiaj wdzięczny?
•	 Czego chciałbym jeszcze bardziej doświadczać?
•	 Z czego dokładnie w tej chwili mogę być choć trochę dumny?
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4.7
Przyczyna siódma:  
Praca i podstawowe potrzeby psychiczne  
nie pasują do siebie

Każdy jest geniuszem. Ale jeśli zaczniesz oceniać rybę  
pod względem jej zdolności wspinania się na drzewa,  

to przez całe życie będzie myślała, że jest głupia.
Albert Einstein

Ten cytat doskonale oddaje to, że nie ma sensu oceniać wszystkiego 
i wszystkich według tych samych kryteriów. Każdy ma swoje indy-
widualne mocne strony, słabości, upodobania i antypatie. Naszymi 
działaniami kieruje swego rodzaju osobisty system operacyjny. Dla-
tego niektóre wzorce zachowań przychodzą nam szczególnie łatwo, 
podczas gdy inne wydają się nam wręcz sprzeczne z naturą. Jeśli 
dzień w dzień musimy pracować wbrew naszej naturze, zawód sta-
je się ogromnym obciążeniem. Jeśli natomiast praca pasuje do in-
dywidualnego systemu operacyjnego, wykonujemy ją z łatwością.

Profil LAB

Aby znaleźć optymalnego pracownika na każde stanowisko, tre-
nerzy komunikacji Rodger Bailey i Shelle Rose Charvet opraco-
wali w latach 90. tzw. profil LAB. Skrót ten oznacza Language 
and Behavior Profile i stanowi zestawienie różnych wzorców ję-
zykowych i behawioralnych, które dostarczają informacji o tym, 
w  jaki sposób ludzie przetwarzają informacje i co najlepiej ich 
motywuje. Profil LAB obejmuje łącznie czternaście par profili, 
z których każda przedstawia dwie możliwie przeciwstawne pod-
stawowe potrzeby psychiczne różnych typów osobowości66.
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PROCEDURALNY kontra OPCJONALNY

Przykładem takiej pary jest podział na typ proceduralny i opcjo-
nalny. Osoby o usposobieniu proceduralnym, jak sama nazwa 
wskazuje, potrzebują procedury, według której mogą układać 
swoje życie. Niezwykle ważne jest dla nich, aby na przykład co-
dzienna praca przebiegała według ustalonego harmonogramu. 
Wiedza o tym, co należy zrobić, kiedy i w jakiej kolejności, daje 
tym osobom poczucie bezpieczeństwa.

Natomiast osoby o  profilu opcjonalnym postrzegają takie 
„procedury” jako ograniczenie swojej wolności osobistej. Liczy 
się dla nich tylko wynik, a drogę do niego chcą wybrać samo-
dzielnie i elastycznie. Jeśli zmusza się je do ciągłego przestrzegania 
ustalonych procedur, najpierw stają się nieszczęśliwe, a w końcu 
nawet chorują.

To jak ważne jest poznanie swoich podstawowych potrzeb 
psychicznych i  odpowiednie postępowanie, pokazuje poniższy 
przykład z naszego gabinetu:

Pan T. pracował w obszarze magazynu pewnej firmy zajmu-
jącej się wysyłką komponentów elektronicznych. Kiedy jego 
przełożony w związku z osiągnięciem wieku emerytalnego od-
szedł z firmy, pan T., jako najstarszy stażem pracownik, przejął 
jego stanowisko wraz z wyższym wynagrodzeniem, z czego po-
czątkowo bardzo się cieszył. Jednak już po kilku dniach radość 
z awansu ustąpiła miejsca dziwnemu przygnębieniu. Na nowym 
stanowisku pan T. miał zupełnie inne zadania niż dotychczas. 
Szczególnie nieprzyjemny był dla niego fakt, że każdy dzień pra-
cy był inny. Czasami musiał zajmować się potrzebami swoich 
pracowników, czasami sprawdzać, czy marketing internetowy 
określonych artykułów był opłacalny, a czasami decydować, któ-
re artykuły należy wprowadzić do asortymentu, a które nie są już 
rentowne.



Miliony ludzi sięga po leki lub psychoterapię aby złago-
dzić objawy depresji, ale jak dowodzą najnowsze badania, 
istnieją metody, które są bardziej skuteczne i przynoszą 
trwałe korzyści zdrowotne. Autor przedstawia siedem na-
turalnych technik leczenia nerwicy i depresji, o naukowo 
potwierdzonej skuteczności. Bazują one na naturalnej wię-
zi między ciałem i umysłem. Samodzielnie przeprowadzo-
ny trening regulujący rytm serca złagodzi stres i poprawi 
twój nastój. Aktywność fizyczna, dieta wzbogacona w nie-
zbędne kwasy omega-3 oraz metoda EMDR pomogą wyeli-
minować traumatyczne przeżycia z przeszłości. Nauczysz 

się tak przeprogramować mózg, żeby przestał skupiać się na bolesnych wspo-
mnieniach i dopasował się do obiektywnej rzeczywistości. Pokonaj najczęstsze 
schorzenia XXI wieku.

SAMODZIELNE USUWANIE  
LĘKU, STRESU I DEPRESJI
dr David Servan-Schreiber

Żyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, że 
wielu ludzi odczuwa stany lękowe, niepokój czy stres. Czę-
sto kończą się one ciężką depresją, a na pewno odbijają 
się negatywnie na zdrowiu i hamują rozwój osobisty. Jak 
temu zapobiec? Dzięki tej książce dowiesz się, jak zmienić 
swój umysł, by myśli nie przekształciły się w ograniczające 
wzorce. Poznasz 5-etapowy program bazujący na zjawisku 
neuroplastyczności i najnowszych osiągnięciach z dziedzi-
ny neuronauki. Bez trudu użyjesz go jako sposobu na stres 
i pozbycie się ograniczających schematów. Jednocześnie 
poprawisz w ten sposób kondycję swojego mózgu i uod-

pornisz go na wpływy zewnętrzne. Wiedząc, jak ćwiczyć mózg, zbudujesz trwałe 
podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego. Oczyść umysł i odblokuj drzemiący 
w tobie potencjał! 

UWOLNIJ SIĘ OD LĘKU I STRESU
dr Caroline Leaf
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Pewnie codziennie dbasz o swój wygląd. Być może upra-
wiasz też sport, by zapewnić sobie dobrą kondycję. Ale czy 
wiesz, jak ćwiczyć i dbać o mózg? Zapewne nie. A prze-
cież ten organ jest twoim osobistym centrum dowodzenia. 
Najwyższa więc pora zatroszczyć się także o niego. Niniej-
sza książka przybliży ci najnowsze osiągnięcia neuronauki 
w zakresie neuroplastyczności mózgu. Czym jest neuro-
plastyczność? Adaptacją mózgu do zmian. W książce tej 
znajdziesz techniki i  ćwiczenia, które pozwolą ci prze-
modelować własny mózg. Dzięki temu wzmocnisz swoje 
zdrowie i rozwój osobisty. Wpłyniesz na poprawę pamięci 

i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jeśli cierpisz na depresję, stany lękowe 
czy chroniczny niepokój, otrzymasz narzędzia do poprawy swojego zdrowia. Jak 
ćwiczyć i dbać o mózg, by cieszyć się zdrowiem i szczęściem.

NEUROPLASTYCZNOŚĆ MÓZGU
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne są określa-
ne mianem współczesnej epidemii. Odbijają się na zdro-
wiu coraz większej liczby ludzi, a  w  przypadku innych 
– znacznie ograniczają rozwój osobisty. Dzięki tej książ-
ce dowiesz się, jak dbać o mózg, wykorzystując jego neu-
roplastyczność, czyli zdolność do zmian. Użyjesz do tego 
celu praktyk, które przygotował światowej sławy specja-
lista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Są wśród nich 
m.in. sposoby na stres, techniki służące poprawie pamię-
ci, metody skutecznego radzenia sobie z depresją, stanami 
lękowymi, napadami paniki i niepokojem. Wiedząc, jak 

ćwiczyć mózg, zyskasz siłę, by sprawniej realizować życiowe plany. Czy mózg się 
regeneruje? Tak! I jesteś w stanie mu w tym pomóc. Zastosuj proste ćwiczenia, by 
poprawić pracę mózgu i opóźnić jego starzenie.

ZMIENIAJ SWÓJ MÓZG KAŻDEGO DNIA  
DZIĘKI NEUROPLASTYCZNOŚCI
dr Daniel G. Amen
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Niepokój, stany lękowe, depresja, przewlekły ból czy choro-
by autoimmunologiczne – to częste sygnały, że twój układ 
nerwowy potrzebuje wsparcia. Jeśli zmagasz się ze stresem, 
zmęczeniem lub zaburzeniami emocjonalnymi, ta książka 
wskaże ci skuteczne sposoby na stres i pomoże odzyskać 
wewnętrzną równowagę. Dowiesz się, jak dbać o układ ner-
wowy, by wspierać zdrowie psychiczne i fizyczne. Poznasz 
działanie nerwu błędnego i jego kluczową rolę w regulacji 
organizmu. Odkryjesz praktyczne techniki, które pomogą 
ci złagodzić napięcie, uspokoić układ nerwowy i poprawić 
samopoczucie. Proste zmiany w stylu życia pozwolą ci le-

piej radzić sobie ze stresem i wesprzeć regenerację organizmu. Nie musisz godzić 
się na życie w ciągłym napięciu. Zresetuj swój układ nerwowy i odzyskaj spokój, 
zdrowie i energię!

RESET UKŁADU NERWOWEGO
Jessica Maguire

Jak działa nerw błędny i dlaczego jego aktywacja może być 
przełomem w leczeniu przewlekłego stresu i stanów zapal-
nych? Dr Kevin J. Tracey – światowy autorytet w dziedzinie 
neuroimmunologii – pokazuje, jak poprzez odpowied-
nio dobrane ćwiczenia na nerw błędny wspierać zdrowie 
i  uruchamiać naturalne procesy regeneracji. W  książce 
znajdziesz praktyczne terapie, ćwiczenia oddechowe oraz 
sprawdzone sposoby na stres. Nauczysz się, jak prawidłowo 
oddychać, by wpływać na układ nerwowy i odpornościowy. 
Nerw błędny – ćwiczenia mogą stać się codziennym narzę-
dziem dbania o zdrowie i równowagę. To lektura dla tych, 

którzy chcą zrozumieć, jak fizjologia wspiera emocjonalne i somatyczne uzdrowie-
nie. Zdrowie zaczyna się od nerwu błędnego – poznaj jego niezwykłą moc!

UZDRAWIAJĄCY NERW BŁĘDNY
dr Kevin J. Tracey
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Zmagasz się z traumami z dzieciństwa lub objawami ze-
społu stresu pourazowego (PTSD)? Odzyskaj kontrolę 
nad emocjami i popraw swoje zdrowie psychiczne dzię-
ki technikom samoregulacji emocji i  metodom self-reg 
opartym na neuronauce i neuroplastyczności. Ta książka 
pomoże ci zredukować stany lękowe, depresję i niepokój, 
a  także lepiej radzić sobie ze stresem. Odnajdziesz spo-
kój i odzyskasz kontrolę nad twoim życiem. Osiągniesz sa-
moakceptację i lepsze relacje z bliskimi. Dzięki prostym 
ćwiczeniom poprawisz poczucie własnej wartości, zrozu-
miesz, jak działa psychosomatyka ciała, rozwiniesz świa-

domość siebie i osiągniesz spokój, prowadzące do rozwoju osobistego i realizacji 
marzeń. Pokonaj traumy z dzieciństwa i osiągnij emocjonalną równowagę.

POKONAJ TRAUMY Z DZIECIŃSTWA
Anna Runkle

Pragniesz odzyskać spokój, poczucie bezpieczeństwa 
i  głęboki kontakt ze sobą? Sięgnij po wyjątkowy porad-
nik, który w praktyczny sposób pokazuje, jak dzięki pra-
cy z nerwem błędnym i autentycznej komunikacji możesz 
skutecznie radzić sobie ze skutkami traumy i przewlekłe-
go stresu. Oparte na naukowej teorii poliwagalnej i spraw-
dzonych ćwiczeniach metody pomagają uwolnić napięcie, 
złagodzić stany lękowe oraz poprawić relacje z innymi. Ta 
wiedza pozwoli ci rozpoznać i wyrażać emocje bez lęku 
przed oceną. Zyskaj realne narzędzia wspierające rozwój 
osobisty, samoakceptację i lepszą motywację. To inwesty-

cja w twoje zdrowie psychiczne i codzienną równowagę. Dowiedz się więcej i prze-
konaj się, jak bardzo możesz zmienić swoje życie!

GŁĘBOKIE UZDROWIENIE TRAUMY
Gopal Norbert Klein
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Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczuć, po-
konanie niepokoju, stanów lękowych i depresji, odnalezie-
nie motywacji na ścieżce rozwoju osobistego, wyznaczanie 
właściwych celów. Te i wiele więcej korzyści możesz osią-
gnąć już teraz! Wystarczy, że wykorzystasz prezentowane 
w tej książce techniki i ćwiczenia z psychologii pozytyw-
nej. Autor prezentuje aż 100 różnych technik na każdą 
życiową sytuację. Wykorzystasz je, szukając doskonałego 
sposobu na stres, który zabiera ci zdrowie. Albo kiedy nie 
możesz poradzić sobie ze strachem czy obsesyjnymi my-
ślami. Psychologia pozytywna pomoże ci też w zwiększe-

niu poczucia własnej wartości i  samoakceptacji. Choć ćwiczenia oparte są na 
naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny sposób. Pozytywna psycho-
logia – pozytywne życie. 

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA  
– 100 PROSTYCH TECHNIK…
Sacha Bachim

Czujesz, że twój wewnętrzny krytyk kontroluje twoje my-
śli, a brak pewności siebie i opinie innych blokują twój 
rozwój osobisty? Czas to zmienić! Dzięki tej książce od-
kryjesz sprawdzone metody, które pomogą ci zmienić spo-
sób myślenia i  wprowadzić pozytywne zmiany w  życiu. 
Znajdziesz tu unikalne połączenie psychologii pozytywnej 
i praktycznych wskazówek, które zwiększą twoją motywa-
cję. Poznasz 7 prostych kroków do wzmocnienia poczucia 
własnej wartości. Nauczysz się walczyć z wewnętrznym 
krytykiem. Opanujesz sposoby na stres i  stany lękowe. 
Przestaniesz zależeć od opinii innych, budując samoak-

ceptację i  zdrowie psychiczne, jednocześnie broniąc się przed nieuzasadnioną 
krytyką oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna – twoja droga do budo-
wania odporności psychicznej.

POTĘGA PSYCHOLOGII POZYTYWNEJ
Wladislaw Jachtchenko
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Czy to prawda, że malowanie mandali może pomóc w zabu-
rzeniach emocjonalnych? Robienie zdjęć pomaga w walce 
z depresją, a tworzenie autoportretu w budowaniu samoak-
ceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli terapia 
sztuką! Celem arteterapii jest wykorzystanie procesu twór-
czego, np. malowania, rzeźbienia lub fotografii do osią-
gnięcia samoświadomości, autorefleksji czy kontrolowania 
emocji. Tworzenie dzieła staje się wizualną dokumentacją 
twoich myśli i uczuć. W tej książce ceniona arteterapeut-
ka odkryje przed tobą kreatywne techniki radzenia sobie 
z depresją, stanami lękowymi, czy niepokojem. Znajdziesz 

tu również twórcze sposoby na stres, poprawę umiejętności podejmowania decyzji, 
czy określenie swoich mocnych stron. Będzie to miało wpływ nie tylko na twoje 
zdrowie, ale również rozwój osobisty. Daj się ponieść uzdrawiającej mocy sztuki!

ARTETERAPIA – UZDRAWIAJĄCA  
TERAPIA SZTUKĄ
Leah Guzman

Czy lęk i stres przytłaczają cię na co dzień? Czujesz, że 
ataki paniki i niepokój ograniczają twoją pewność siebie? 
Dzięki Autorowi tej książki, który sam doświadczył trud-
ności z depresją i stanami lękowymi, odkryjesz skuteczny 
program przeciwlękowy. Przez lata zmagał się on z koła-
taniem serca, dusznościami i bezsennością, ale dopiero 
zrozumienie, że ignorowanie lęku nie prowadzi do uzdro-
wienia, skłoniło go do działania. Teraz, dzięki medytacji 
mindfulness, ćwiczeniom oddechowym i  terapii uważ-
ności, proponuje ci skuteczną drogę do pokonania lęków. 
Praktyczne techniki oparte na solidnych podstawach na-

ukowych pomogą ci nie tylko w chwilach kryzysu, ale także na zadbają o twój 
spokojny umysł i nauczą, jak radzić sobie ze stresem. Odzyskaj kontrolę nad swo-
imi emocjami i przekonaj się jak skutecznie poradzić sobie z lękiem i stresem.

TRENING UWAŻNOŚCI DO POKONANIA  
LĘKU, ATAKÓW PANIKI I…
Peter Beer
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Masz dość zmęczenia, bólu i napięcia w ciele, którego nie 
rozumie nawet medycyna? Ćwiczenia somatyczne to proste, 
ale skuteczne narzędzie na stres i napięcie w ciele oparte na 
psychosomatyce, neuronauce i neuroplastyczności. Pomo-
gą ci wyciszyć układ nerwowy, poradzić sobie ze stanami 
lękowymi, niepokojem i  odzyskać równowagę psychicz-
ną. Poznasz techniki relaksacji, sposoby na stres oraz me-
tody radzenia sobie z napięciem i objawami, które często 
ignorujemy. Dowiesz się, czym jest trauma w twoim ciele 
i jak ją bezpiecznie uwolnić. Zrozumiesz, jak stres wpływa 
na ciało i  jak przerwać błędne koło napięcia, Ta książka 

wspiera poczucie własnej wartości, samoakceptację i daje realną szansę na popra-
wę zdrowia i jakości życia. Zredukuj stres i odzyskaj kontrolę nad swoim ciałem.

ĆWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES, 
NAPIĘCIA, WYCZERPANIE
Julia Wohlfarth

Czujesz zmęczenie, jesteś zestresowany lub masz proble-
my ze snem? A może dokuczają ci bóle mięśni, stawów 
lub powracające napięcia nerwowe? Odkryj terapeutyczne 
działanie łagodnej jogi regeneracyjnej i zyskaj skuteczne 
narzędzie, które pozwoli ci zadbać o własne zdrowie oraz 
odzyskać harmonię ciała i umysłu. Dzięki praktycznym, 
dokładnie opisanym asanom i  technikom oddechowym 
z łatwością złagodzisz stres, zredukujesz ból oraz polep-
szysz jakość swojego snu. Zawarte ćwiczenia są odpowied-
nie dla każdej osoby – niezależnie od wieku, kondycji, czy 
stopnia znajomości jogi. Wystarczy kilka minut dziennie, 

aby poczuć zauważalną poprawę samopoczucia i odzyskać wewnętrzną równowa-
gę. Zrelaksuj się i pozwól sobie na odrobinę troski o siebie każdego dnia!

TERAPEUTYCZNA JOGA
Judith Hanson Lasater
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Klaus Bernhardt przez wiele lat pracował jako dziennikarz nauko-
wy i medyczny, zanim został naturopatą specjalizującym się w psy-
choterapii. Prowadzi praktykę psychoterapeutyczną w  Berlinie, 
gdzie pomaga pacjentom z zaburzeniami lękowymi. 

Czujesz się przytłoczony i pozbawiony energii? 
Masz wrażenie, że nic nie sprawia ci radości,  

a każdy dzień wymaga od ciebie wielkiego wysiłku? 
Kolejne terapie lub leki łagodzą objawy tylko na chwilę, a problem wraca?

Ta książka udowadnia, że depresja, stany lękowe i wypalenie mają często zu-
pełnie inne przyczyny, niż myślisz. Autor – doświadczony terapeuta – obala 
mity i ujawnia prawdziwe, często zaskakujące źródła kryzysów emocjonalnych. 
Dowiesz się, dlaczego skupianie się wyłącznie na zwalczaniu symptomów nie 
prowadzi do trwałego wyleczenia i jak w prosty sposób dotrzeć do sedna pro-
blemu. Niezależnie od tego, czy zmagasz się z problemami od lat, czy dopiero 
zauważasz pierwsze objawy. W oparciu o badania naukowe i wieloletnią prak-
tykę kliniczną Autor pokazuje, jak niewielkie zmiany w stylu życia, sposobie 
myślenia czy odżywianiu mogą przynieść ulgę. 

Dzięki tej książce:

•	 odkryjesz prawdziwe przyczyny depresji, lęku i wypalenia,

•	 nauczysz się rozpoznawać i eliminować czynniki, które pogarszają twój stan,

•	 poznasz skuteczne, łatwe do wdrożenia metody poprawy samopoczucia,

•	 dowiesz się, jak odzyskać energię, radość życia i psychiczną równowagę,

•	 zyskasz narzędzia, które pomogą ci uniknąć nawrotów kryzysów w przyszłości,

•	 otrzymasz praktyczne wskazówki zarówno dla siebie, jak i dla bliskich, którzy 
potrzebują wsparcia.

Poznaj przyczynę – pokonaj kryzys

Patroni:

wydawnictwovital.pl

odzywianie.plsuper S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
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