Jak radzi¢ sobie z lekiem

Lek wystepuje w obliczu obaw lub zagrozenia i sygnalizuje, ze nie dasz rady z
tym, co ci zycie przyniesie. Niewielkie nasilenie leku mobilizuje do dziatania,
zbyt duze moze by¢ szkodliwe i moze powstrzymywacé nasz rozwo;.

Leki mogg dotyczy¢ tego, z czym mamy do czynienia w chwili obecnej lub tego, co moze nas
spotka¢ w przysztosci.

Jezeli odczuwasz lek zwigzany z tym, co aktualnie dzieje sie w twoim zyciu, to najpierw uswiadom
sobie, czego sie boisz, a pdzniej pomysl, czy mozesz w tej sprawie co$ zrobié. Jezeli mozesz, to réb, a
jezeli nie mozesz nic zrobi¢, to jak najszybciej przestan o tym myslec.

Sprawdzonym sposobem na ztagodzenie leku jest dziatanie. Podjecie jakiejkolwiek aktywnosci i
skupienie na niej swojej uwagi, redukuje poziom stresu. Sg sprawy, na ktére nie masz zadnego
wpltywu i takie, ktdre zalezg od ciebie. Zajmij sie tymi drugimi, a te pierwsze sobie odpusé.
Trudna sytuacja to wyzwanie, z ktdrym trzeba sobie poradzi¢. Uswiadom sobie jak wiele takich
wyzwan jest juz za tobg , a obecna trudna sytuacja jest tylko kolejnym wyzwaniem, ktére trzeba
przyjac i zrobi¢ wszystko, zeby przez to przejsé. To minie. Jak wszystko. Ty zréb to co potrafisz i co jest
mozliwe do zrobienia w tej sprawie. Skorzystaj z wtasnych zasobdw i pamietaj, ze inni ludzie tez mogg
Ci poméc.

Innym rodzajem leku moze by¢ lek o przysztos¢. To niepokdj zwigzany z niewiadoma (nie wiem co
sie wydarzy) i obawg (nie wiem, czy sobie z tym poradze). Boisz sie tego, co sie jeszcze nie wydarzyto
i nie wiadomo, czy w ogéle sie wydarzy. Jezeli skupiasz uwage na wyobrazonych sytuacjach, ktére
moga (ale nie muszg) cie spotkaé, to potegujesz w sobie lek. Dzieje sie tak w mysl zasady, ze to co
karmisz swojg uwaggy , bedzie sie rozwija¢ i umacniaé. Warto mie¢ swiadomos¢, jak dziata taki
mechanizm. Sam tworzysz swoje leki i sam mozesz przestac to robic.

Oto kilka sposobdw na obnizenie leku:

- licz od 100 do 0 wymieniajgc tylko liczby parzyste,

- zamknij oczy, przypomnij sobie przyjemna sytuacje i wyobrazZ sobie, ze przezywasz to teraz,

- wez 10 gtebokich wdechéw i wydechdéw skupiajgc uwage na tym, co dzieje sie z twoim ciatem,
- podejmij jakagkolwiek aktywnos¢ fizyczng skupiajgc sie maksymalnie na tym co robisz,

- obejrzyj dobry film,

- poruszaj sie w rytm dobrej muzyki.

Pomystéw moze by¢ wiele. Kazdy, ktéry powstrzyma gonitwe twoich negatywnych mysli i poprawi,
cho¢ troche, twoje samopoczucie, jest wart realizacji. Mozesz stworzy¢ wtasng liste takich pomystow.
Skorzystasz z niej, gdy bedziesz pod wptywem silnego stresu, bo wtedy tatwo zapomnieé o kotach
ratunkowych.

Czy wiesz, ze mozesz rozmawiac ze swoim lekiem?



Przygotuj dwie kartki.

Na jednej narysuj siebie i podpisz swoim imieniem.

Na drugiej narysuj swéj lek i podpisz: Méj Lek. Mozesz mu nadaé imie.
Wyobraz sobie swoj lek jako zywg istote, z ktérg mozesz i chcesz rozmawiac.
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Rozpocznij dialog. Pamietaj o tym, ze ty jeste$ mocnym i racjonalnym aspektem siebie, a lek

reaguje w sposoéb irracjonalny i czesto histeryczny.

Zapisuj swoje rozmowy z lekiem w specjalnie do tego przeznaczonym zeszycie.

7. Spotykaj sie ze swoim lekiem kazdego dnia, najlepiej o tej samej porze, albo kiedy bedziesz
chciat.

8. Zapisuj swoje spostrzezenia i wnioski.

Przyktadowa rozmowa z lekiem:

Lek: Nie réb tego. To dla ciebie za trudne. Nie dasz rady. Po co ci to?

Ty: Skad wiesz, ze nie dam rady? W przesztosci wykonywatem wiele trudnych zadan i dawatem rade.
Lek: Ale niektére konczyly sie niepowodzeniem. Teraz tez tak moze byc i jak sie wtedy bedziesz czut?
Ty: Zrobie wszystko najlepiej, jak potrafie i bede dumny, ze podjgtem to wyzwanie.

Lek: Bedziesz dumny nawet wtedy, kiedy odniesiesz porazke?

Ty: Tak. Przede wszystkim nie zaktadam, ze odniose porazke. A jezeli nawet, to nie bedzie ona ani
pierwszg ani ostatnig w moim zyciu. A wyobrazasz sobie, jak bede sie czut, kiedy nie zrobie tego, co
jest dla mnie wazne?

Aforyzmy zwigzane z lekiem:

Modwienie o tym, ze sie boje i czego sie boje sprawia, ze lek traci na sile.

Dobrze jest wypowiedzie¢ powody, ktére sprawiaja, ze sie boje, np.: ,Boje sie, bo mysle, ze sobie nie
poradze”.

Gdy méwie o swoim leku, to daje gtos temu, co czuje.

Pozwdl sobie na odczuwanie leku. Odczuwanie leku nie jest tozsame z dziataniem pod wptywem leku.
Nie lekcewaz swojego leku, ale nie pozwdl mu kierowaé swoim zyciem.

Nie kupuj negatywnych mysli. One podtrzymujg i napedzaja spirale niepokoju.

Mozesz do swoich obaw podejs¢ z pozycji bezsilnosci lub z pozyciji sity.

Lek oznacza brak mitosci i zaufania do siebie. Wyrasta z przekonania: , nie jestem dos¢ dobry”.

Oswajaj sie z tym, ze czujesz niepokdj i dyskomfort, bgdz jednak aktywny w catej sytuacji.

Odczuwamy lek przed zmiang i lek, ze sie nie zmieniamy. Obawiamy sie zwigzkéw i przeraza nas
samotnosc.



Skoro wszyscy odczuwajg strach przed nieznanym, a jednak tak wiele oséb stawia mu czoto, wniosek
jest jeden: To nie strach jest problemem. Nie tyle chodzi o lek, ile o sposéb, w jaki sobie z nim
radzimy.

Kiedy cztowiek postanowi zmierzy¢ sie z problemem, odkrywa, ze ma na to wiecej sity, niz
przypuszczat.

Nie ma sie czym martwic. Nic sie nie stanie. Tworzysz swdj niepokdj tak, jak bys doktadat drew do
ognia. Mozesz przestac.

Kazdy lek, ktoéry odczuwasz, tworzysz Ty sam i sam mozesz go usungc.
Kazda powstata w nas mysl tworzy naszg przysztos$¢. Mysl jest tylko myslg i zawsze mozna jg zmienic.
Zdrowe i szczesliwe mysli budujg zdrowe i szczesliwe ciato.

Ja gromadze takie mysli, zapisuje je na paskach papieru , zwijam w rulonik i przechowuje w fadnym
pojemniku, bo sg to moje skarby. Kiedy tylko zechce, wyciggam jakis rulonik, czytam i rozwazam, co
to dla mnie znaczy.



