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Rozdziatl 1. W paralizu analitycznym
wcale nie chodzi o to, Ze za duzo mys$lisz

Wyobraz sobie mtodego cztowieka, Jamesa. James jest
mity, inteligentny i Swiadomy siebie — moze nawet tro-
che zbyt $wiadomy siebie. James bowiem zawsze sie czyms$
martwi, a dzi$ jego uwage przykuta drobna dolegliwosc.
Szuka informacji w internecie i jest coraz bardziej zanie-
pokojony r6znymi ewentualno$ciami. Nastepnie robi sobie
przerwe, po czym sprawdza sam siebie: ,Pewnie za duzo
mysle” — przebiega mu przez gtowe.

Przestaje sie wiec stresowac¢ swoim zdrowiem... a zaczyna
sie denerwowa¢ mys$lami o swoim zdrowiu: ,MozZe na-
prawde potrzebuje terapii? Ale jakiej?”. Mysli, a czas prze-
cieka mu przez palce i wkrotce zaczyna w duchu rozwazaé
swoje mozliwosci, ktdci sie sam ze sobg, staje sie swoim
oskarzycielem, obronca i sedzig, watpi w siebie, rozmysla
nad niekonczacym sie strumieniem wspomnien, domy-
stow i obaw. PdZniej znéw ma chwile przerwy, w ktérej
sam sie sprawdza. Zastanawia sie: ,Czy tak wtasnie czuje
sie ktos, kto odczuwa lek? Czy moze jest to atak paniki?
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A moze mam schizofrenie i nawet jeszcze o tym nie
wiem?”. Uwaza, ze nikt inny nie zadrecza sie niczym tak
jak on, prawda? W rzeczywistosci, gdy tylko rodzi sie ta
mysl, w jego gtowie pojawiaja sie miliony przyktadow tego,
jak rézni ludzie krytykowali go w przesztosci.

Nastepnie bierze wszystkie swoje wady pod lupe i zaczyna
analizowac je w myslach, zastanawiajac sie, dlaczego jest
taki, jaki jest — dreczony przez caly czas faktem, ze nie
potrafi po prostu odpusci¢. Po godzinie takiego postepo-
wania uS§wiadamia sobie z rozpacza, ze nie jest ani tro-
che blizszy podjecia decyzji w sprawie swojego stanu zdro-
wia, i od razu dopada go przygnebienie, pograza sie
w otchtani negatywnej autosugestii, w ktorej w kotko
powtarza sobie, Ze to sie zawsze zdarza, Ze nigdy nie upo-
rzadkuje swoich spraw, Ze jest zbyt neurotyczny...

Uff! Trudno sobie wyobrazi¢, Ze cate to cierpienie i udreka
psychiczna zaczety sie od tego, iz James zauwazyt, ze ma
dziwnie wygladajacy pieprzyk na ramieniu!

Wszyscy zyjemy w napietym niczym struna, przestymu-
lowanym i bardzo ,mézgowym” Swiecie. ParaliZ ana-
lityczny (ang. overthinking) powoduje, Ze nasze zwykte
instynkty poznawcze zaczynajg pracowac na najwyzszych
obrotach. Do paralizu analitycznego dochodzi wtedy, gdy
nasze procesy myslowe wymykajg sie spod kontroli, powo-
dujaclek. Niekoniczaca sie analiza zycia i samego siebie
jest zazwyczaj niechciana, niepowstrzymana i prowadzi
do samozniszczenia. W normalnych warunkach nasz mézg
pomaga nam rozwigzywac problemy i lepiej rozumiec rze-
czy — ale paraliz analityczny przynosi odwrotne skutki.
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Niezaleznie od tego, czy nazwiemy to zamartwianiem sie,
lekiem, stresem, rozmys$laniem, czy nawet obsesja, cecha
charakterystyczng paralizu analitycznego jest fakt, ze to
okropne uczucie, ktére w zaden sposéb nam w niczym nie
pomaga. Klasyczny paraliz analityczny czesto sie nasila
lub nieustannie kreci sie w kotko, a pojawiajace sie wtedy
mysli wydaja sie natretne.

Czy cierpisz z powodu paralizu analitycznego? Czasami
trudno jest uswiadomic sobie, zZe to wlasnie stanowi nasz
problem, poniewaz osoby cierpigce na paraliz analityczny
sq catkiem niezte w przekonywaniu samych siebie, Ze ich
obecne zmartwienie jest wszechogarniajace... dopoki —
rzecz jasna — nie zastapi go nastepne wszechogarniajgce
zmartwienie. Paraliz analityczny z pewno$cig moze by¢
objawem i wyrazem innych zaburzen psychicznych, takich
jak zespot leku uogoélnionego czy depresja, ale prawda jest
taka, Ze mozna cierpie¢ na paraliz analityczny, takze nie
majac wspomnianych zaburzen.

Paraliz analityczny to nadmiernie szkodliwa aktywno$¢
umystowa, niezaleznie od tego, czy jest to analizowanie,
ocenianie, monitorowanie, osgdzanie, kontrolowanie czy
zamartwianie sie — czy tez wszystkie te czynnosci na raz,
jak to ma miejsce w przypadku Jamesa!

Paraliz analityczny stanowi dla Ciebie problem, jesli:

o C(zesto jestes Swiadomy wtasnych mysli w kazdej
chwili.

e Angazujesz sie w metamy$lenie, to znaczy myslisz
o swoich myslach.
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o Usilnie starasz sie kontrolowa¢ swoje mysli lub kie-
rowaé nimi.

e Odczuwasz niepokoj lub nieche¢ do spontanicznych
mys$li i czesto masz wrazenie, Ze niektore mysli sg
niepozadane.

e Mpyslenie o sobie czesto przypomina walke miedzy
konkurujacymi ze sobg impulsami.

o (zesto kwestionujesz, watpisz, analizujesz lub oce-
niasz swoje mysli.

o W sytuacjach kryzysowych czesto zwracasz sie ku
sobie i swoim my$lom jako zZr6dtu problemu.

e Skupiasz sie na zrozumieniu swoich mysli i zagte-
bieniu sie w wewnetrzne funkcjonowanie swojego
umystu.

e Masz problemy z podejmowaniem decyzji i czesto
watpisz w dokonane wybory.

o Jest wiele rzeczy, o ktore sie martwisz i niepokoisz.

e Rozpoznajesz u siebie powtarzajace sie negatywne
wzorce myS$lowe.

o (zasamimasz wrazenie, Ze nie mozesz powstrzymac
sie od wielokrotnego powracania do jakiej$ mysli,
nawet jesli nalezy ona do przesztosci i nic juz nie
mozna z nig zrobic.

Zauwazysz, ze niektoére z powyzszych cech sa prawdopo-
dobnie dobre — czyzZ nie wszyscy chcemy rozwija¢ wiek-
szg Swiadomos$¢ i uwazno$c? Czy nie jest jednak dobrze
kwestionowac swoje odruchowe reakcje i zadawac sobie
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wazne pytania, aby méc podejmowac lepsze decyzje?
Istota paralizu analitycznego tkwi w samej nazwie — jest
to sytuacja, w ktorej mysli nas paralizujq, co nie jest dla
nas korzystne.

Myslenie jest wspaniatym darem. Zdolno$¢ do refleksji,
analizowania i sprawdzania nawet wtasnych proceséw
myslowych jest prawdopodobnie najbardziej charaktery-
styczna cechg ludzko$ci i przyczyna wielu naszych suk-
cesOw. MySl nie jest wrogiem. Nasz mdzg jest niezwykle
pomocnym narzedziem, ale gdy nadmiernie rozmyslamy,
tylko ostabiamy jego moc.

Przyczyny umystowego bataganu
i mentalnej agonii

Jesli mézg jest tak wspaniatym tworem i jezeli my$lenie
jest tak pozyteczne, to dlaczego tak czesto i tak tatwo
ludzie zatracajg sie w nadmiernym mysleniu, ktore pro-
wadzi do paralizu analitycznego? Ludzie na przestrzeni
wiekéw (prawdopodobnie osoby cierpigce na te przypa-
dtos¢) proponowali swoje teorie: by¢ moze paraliz ana-
lityczny jest ztym nawykiem, cechg osobowosci lub cho-
roba psychiczng, ktérej mozna sie pozby¢ za pomoca
lekéw. W rzeczywisto$ci powody, dla ktérych ktos cierpi
na paraliz analityczny, czesto staja sie ulubionym tema-
tem obsesji tych oséb, ktére za duzo my$la i nie potrafiag
doj$¢ do zadnych wnioskéw: ,Dlaczego, dlaczego taki wta-
S$nie jestem?”.
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Jesli siegnates po te ksigzke, prawdopodobnie nie dawato
Ci spokoju to, ze Twdj tok mysli zdaje sie wraz z Tobag nie-
ustannie pedzi¢ do przodu. Istniejg jednak rozwigzania
i sposoby wydostania sie z oceanu stresu i niepokoju na
spokojniejsze wody. Pierwsza rzecz, na ktora nalezy zwro-
ci¢ uwage, jest jednak bardzo wazna — przyczyny para-
lizu analitycznego rzadko kiedy sa przedmiotem
nadmiernych rozwazan. Co to oznacza? W przyktadzie
Jamesa jego paraliz analityczny nie ma nic wspdlnego
z przerazajgco wygladajgcym znamieniem na plecach. Nie
ma tez nic wspolnego z wyborem odpowiedniego psycho-
loga ani z tym, co jaka$ tam osoba powiedziata mu dwa-
dzieScia trzy lata temu, ani z tym, czy powinien czuc sie
winny, ze jest ztym cztowiekiem.

Wszystkie te mys$li sg rezultatem paraliZu analitycznego.
Kiedy wpadamy w putapke ruminacji, moze nam sie wyda-
wag, ze to mysli sg problemem. Moéwimy sobie: ,,Gdybym
tylko zdotal rozwigzac ten problem, ktéry mnie dreczy,
mogtbym sie zrelaksowac i wszystko bytoby w porzadku”.
Ale oczywiscie, nawet gdyby ta sprawa zostata rozwia-
zana, szybko pojawitaby sie na jej miejscu inna. Dzieje sie
tak dlatego, Ze nie byta ona przyczyna paralizu analitycz-
nego, lecz jego skutkiem.

Wiele 0s6b cierpigcych na paraliz analityczny jest zdanych
na nietaske swego nadaktywnego moézgu wtasnie dlatego,
Ze nie rozpoznaje, co tak naprawde sie dzieje. Sg zdespe-
rowani, zeby rozwigzac ,problem”, nie biorgc pod uwage,
ze ich ocena tego, co jest problemem, w rzeczywistos$ci
stanowi 6w problem. Mozna wiec kurczowo trzymac sie
jakiego$ domniemanego rozwigzania i zainwestowac
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energie w jego realizacje, by przekonac sie, Ze jest sie tak
samo zestresowanym jak na poczatku.

Jesli mamy nadzieje skutecznie poradzi¢ sobie z parali-
zem analitycznym, musimy zrobi¢ krok wstecz, zamiast
probowac rozwigzac problem od wewnatrz wiasnych
ruminacji. W dalszej czesci tej ksigzki bedziemy opierac
sie na zatozeniu, ze kiedy mowimy o paralizu analitycz-
nym, méwimy o leku. Ludzie mogg cierpie¢ na paraliz ana-
lityczny, nie majac formalnie zdiagnozowanych zaburzen
lekowych. Jednak w kolejnych rozdziatach zobaczymy, ze
lek jest gtobwng przyczyna (czyli tym, ,dlaczego” to sie
dzieje), a paraliz analityczny skutkiem (czyli tym, ,jak” to
sie dzieje). Skad wiec bierze sie lek?

Czy wyplywa z Ciebie?

Trwaja badania nad przyczynami leku. Konkurujace ze
sobg teorie sugeruja, Ze jest to kwestia osobowosci lub
predyspozycji biologicznych — co$, co odziedziczytes po
réwnie zaleknionych rodzicach. Lek czesto wspoétwyste-
puje z innymi zaburzeniami, zar6wno psychicznymi (jak
depresja), jaki fizycznymi (jak zespét jelita drazliwego).
Zauwazono réwniez, Ze niektore grupy — jak chocby
kobiety — doswiadczajq leku czesciej, a takze iz znacze-
nie majg takie czynniki jak dieta, stresujacy tryb zycia,
traumatyczne przezycia z przesztosci, a nawet kultura.

Marcus E. Raichle jest neurologiem, autorem terminu ,sie¢
trybu domys$lnego”, ktéry mozna rozumiec jako wszystko,
co robi mézg, gdy nie robi nic konkretnego. Gdy nie
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dominuje Zadne zadanie, mdzg zastanawia sie nad swoim
miejscem w $wiecie oraz przetwarza i ponownie przetwa-
rza informacje spoteczne oraz wspomnienia w celu zwiek-
szenia szans na przetrwanie. W ten spos6b mozna powie-
dzie¢, ze mozg ewoluowat, by przetrwac, a nie by by¢
szczesliwym.

Chodezi o to, Ze ,przestoje” umystowe sg wykorzystywane
do dodatkowego przetwarzania — niezaleznie od tego, czy
jest co$ do przetworzenia, czy nie. Jak ujat to fizyk Michio
Kaku: , Ludzki mézg ma 100 miliardéw neuronéw, a kazdy
neuron jest potagczony z dziesiecioma tysigcami innych
neuronow. Na Twoich ramionach posadowiony jest naj-
bardziej skomplikowany obiekt w znanym wszechs$wie-
cie”. Za$ ruminacje s tym, co sie dzieje, gdy cata ta moc
obliczeniowa nie ma nic lepszego do roboty!

W opublikowanej w 2010 roku pracy Killingswortha i Gil-
berta zatytutowanej A wandering mind is an unhappy mind
stwierdzono, Ze m6zg spedza tyle samo czasu na zasta-
nawianiu sie nad tym, co sie nie dzieje, co nad tym, co sie
dzieje. Co wiecej, takie postepowanie z reguty prowadzi
do bycia nieszczesliwym. W pracy Broyda et al. opubli-
kowanejw 2008 r. w ,Neuroscience Behavior Review”
stwierdzono, Ze osoby cierpigce nalek i depresje wykazuja
wiekszg niz inni aktywacje sieci trybu domyslnego (DMN).
A moze powinni$my interpretowac to w ten sposob, ze
osoby o wiekszej aktywno$ci DMN zapadaty na depresje?

Ludzie odczuwaja niepokdj zwigzany z pieniedzmi, pracg,
rodzing i zwigzkami, starzeniem sie lub stresujgcymi
wydarzeniami zyciowymi. Ale czy te uczucia stanowig

14
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przyczyne niepokoju i paralizu analitycznego, czy tez s
jego skutkiem? W kornicu wiele oséb doswiadcza ogrom-
nej presji finansowej lub rodzinnej i nie odczuwa niepo-
koju ani nie mysli zbyt intensywnie, a inni odczuwajg nie-
pokéj, gdy z zewnatrz wydaje sie, Ze nic nie wywotuje tych
emocji.

Aby sprobowac nadac sens tak licznym badaniom, przyj-
miemy, ze wszystkie te teorie majg swoje miejsce, a lek
jest wieloczynnikowy — to znaczy wynika z potaczenia roz-
nych przyczyn, ktére same w sobie majg interesujgce spo-
soby wzajemnego oddziatywania. Pierwszym gtéwnym
powodem niepokoju moze by¢ natura — to czes¢ dyle-
matu, ktéry mozna uja¢ jako ,natura kontra wychowa-
nie”. Innymi stowy, cho¢ w danej chwili moze sie tego nie
czué, przyczyna leku moga by¢ czynniki wewnetrzne,
tkwigce w nas samych.

Zacznijmy od powszechnego wyjasnienia leku — genetyki.
Prawdag jest, Zze zadnemu ekspertowi nie udato sie usta-
li¢ z catkowitg pewnoscia jednej genetycznej przyczyny
leku. Naukowcy odkryli jednak komponent genetyczny.
Purves etal. w artykule opublikowanym w 2019 r. w ,,Mo-
lecular Psychiatry” dowodzili, ze chromosom 9 zawiera
geny zwigzane z rozwojem leku. Posiadanie tych genéw nie
oznacza jednak definitywnie, ze wystgpi u Ciebie lek.

W dalszej czesci artykutu wyjasniono, ze zaburzenia
lekowe s3 dziedziczone w 26 procentach — oznacza to, ze
26-procentowe prawdopodobienstwo, czy u ludzi wysta-
pig zaburzenia lekowe, czy nie, zostalo wyjasnione gene-
tycznie. Jestem pewien, ze zgodzicie sie ze mnag, iz jest to
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dosc¢ niewielki udzial. Co wiec dzieje sie z pozostatymi 74
procentami? Zalezy to od sSrodowiska, w ktérym zyjesz,
oraz od takich czynnikéw jak historia Twojej rodziny,
doswiadczenia z przesztoscii obecny styl zycia. Tego
rodzaju badania moga by¢ trudne, poniewaz, jak sie zasta-
nowi¢, lek mozna ,odziedziczy¢” po rodzicach na dwa
sposoby — pierwszy jest genetyczny, a drugi wynika
z wychowania, jakie otrzymujemy, naszych wczesnych
doswiadczen formacyjnych itd. W ten sposéb trudno jest

odro6zni¢ czynniki genetyczne od behawioralnych.

Jesli kto$ ma rodzica z zaburzeniami lekowymi, to sam
ma wieksze szanse na ich wystgpienie u siebie — ale to
weciaz tylko kwestia prawdopodobienstwa. Nie ma ,genéw
leku”, ktore skazuja Cie na niezmienne przeznaczenie, od
ktérego nie mozesz uciec. Istniejag nawet dowody wska-
zujgce na to, ze wraz z wiekiem i zmianami srodowiska,
w ktérym zyjemy, wptyw naszych gendw na nas staje sie
jeszcze mniejszy. Zawsze mozna nauczy¢ sie radzic sobie
z lekiem, obchodzic sie z nim i by¢ zadowolonym z zycia,
jesli tylko jesteSmy swiadomi wszelkich czynnikow ryzyka
i naszych predyspozycji.

Dziedzina nauki, jaka jest epigenetyka, uzmystawia nam
na obecnie, Ze geny to tylko cze$¢ historii. Rodzimy sie
z DNA, ktére moze by¢ p6Zniej zmienione przez nasze
do$wiadczenia zyciowe i interakcje ze Srodowiskiem. Nie-
ktdére geny moga by¢ aktywowane lub dezaktywowane
w procesach molekularnych, a jednym z nich jest mety-
lacja. Badacze zajmujacy sie epigenetyka nie tylko odkry-
waja, ze doswiadczenia zyciowe moga wyltaczac ekspresje

16

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/overth
https://sensus.pl/rt/overth

genetyczng poprzez metylacje, ale takze ze ten wzor mety-
lacji moze by¢ przekazywany z pokolenia na pokolenie.

Czy paraliz analityczny ma podtoze genetyczne? Tak. Ale
nie jest to tylko kwestia genetyki. W tych 74 procentach
nadal liczy sie zycie, co oznacza, ze Srodowisko moze
odgrywac wieksza role. Niewiele mozemy zrobi¢ z nasza
genetyka, ale mamy naprawde duzy wptyw na wszystkie
inne czynniki.

Poza genetyka istniejg rowniez inne Zrodta leku w nas
samych. W przypadku wielu z nas paraliz analityczny
wszedt w nawyk, poniewaz daje nam to ztudzenie, zZe
robimy co$ z problemem, nad ktérym sie zastanawiamy.
Jesli wiec James martwi sie o swoje zdrowie, to naturalne
jest, ze rozmyslajac bez konca o réznych przyczynach i roz-
wigzaniach, sprawia wrazenie, jakby probowat dotrze¢ do
sedna sprawy. Prawda jest jednak taka, Ze paraliz anali-
tyczny czesto do niczego nie prowadzi, poniewaz osoba
nadmiernie myslgca wpada w putapke cyklu analizowa-
nia, odrzucania i ponownego rozwazania réznych mozli-
woSci. To jak drapanie swedzacego miejsca, kiedy Swigd
nie chce znikng¢. Mozna je drapaé, aby poczu¢ chwilowa
ulge, ale nie sprawi to, Ze swedzenie ustapi, mimo Ze dra-
panie moze by¢ przyjemne.

Innym powodem, dla ktérego tak trudno jest uciec z tego
btednego kota, jest to, ze lek powodujacy paraliz anali-
tyczny dziata w sprytny i zto$liwy sposéb. Zywi sie naszymi
najgorszymi strachami. By¢ moze zauwazytes, ze paraliz
analityczny nasila sie pod wptywem pewnych bardzo
specyficznych bodzcéw. Moze to by¢ niepewnos$¢ co do
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wtasnych mozliwosci, Twoich relacji z okreslonymi oso-
bami, zdrowia fizycznego lub psychicznego itp. Préba sttu-
mienia mysli, gdy te szaleja, czesto przynosi odwrotny sku-
tek. Zaczynasz wtedy bowiem jeszcze bardziej mys$lec
o tym, czego sie obawiate$. Moze sie to wydawac sytu-
acja bez wyjscia, ale w dalszej czesci tej ksigzki omowimy
kilka technik, ktére mozna wykorzystac, aby wydostac sie
z tego cyKklu.

Koniec koicéw nasze codzienne nawyki moga w subtelny,
ale istotny sposéb podsycac leki i prowadzi¢ do paralizu
analitycznego. Pozornie niewinne nawyki, takie jak cze-
ste sprawdzanie mediow spoteczno$ciowych, nieprawi-
dtowe odzywianie sie, picie niewystarczajgcej ilosci wody,
nieprawidtowe cykle snu itp. moga nasila¢ nasza skton-
nos¢ do paralizu analitycznego. Ze wszystkich czynnikow,
ktore wymieniliSmy do tej pory, ten jest zdecydowanie
najtatwiejszy do kontrolowania. Jednak kolejne Zrédto
niepokoju nie poddaje sie tak tatwo ludzkiej woli.

Czy jest to Twoje sSrodowisko?

Dzieki genom mozesz mie¢ wyjatkowo jasng skore, ktéra
bardziej niz u innych ludzi ulega poparzeniom stonecz-
nym, ale to, czy rzeczywiscie sie poparzysz, nie zalezy od
Twoich genéw — tylko od stonca! Tak samo geny predys-
ponuja nas w taki czy inny sposéb, ale najwieksza role
w powstawaniu i podtrzymywaniu leku odgrywa samo
zycie. Innymi stowy, predyspozycje genetyczne + stresu-
jace wydarzenia poprzedzajace = paraliz analityczny.
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Klasyczny poglad glosit, Ze przyczyna zaburzen psychicz-
nych znajduje sie wytacznie w osobie, ktéra na nie cierpi —
na przyktad odpowiada za nie ,brak réwnowagi chemicz-
nej” w mozgu. Obecnie wiemy jednak, ze lek i zwigzane
z nim zaburzenia psychiczne moga wynikac z zycia w bar-
dzo stresujgcym Swiecie.

Stres nie jest czyms$ ztym. ,Eustres”, czyli dobry stres, to
taki zwykly codzienny stres, ktory nas inspiruje, trzyma
w napieciu i stawia przed nami wyzwania, by$Smy byli lepsi.
Kiedy jednak stres jest zbyt silny, wywotuje odwrotny sku-
tek — wyczerpuje nasze zasoby psychiczne i sprawia, Ze
czujemy sie niezdolni do poradzenia sobie z nim. Z dru-
giej strony moze nas tez stresowac zupetny brak stymu-
lacji. Ta forma stresu, znana pod nazwa hipostres, pojawia
sie wtedy, gdy Srodowisko nie stawia przed nami wystar-
czajacych wyzwan. Dowodzi to, ze aby sie rozwija¢, nie
potrzebujemy Srodowiska wolnego od stresu, lecz takiego,
ktore jest optymalnie dostosowane do naszych potrzeb.

Stresilek to nie to samo. Psycholog dr Sarah Edelman
wyjasnia, Ze stres to co$, co znajduje sie w Srodowisku,
zewnetrzna presja na nas, natomiast lek to nasze we-
wnetrzne do$wiadczenie tej presji. Kazdy z nas inaczej
reaguje na to samo stresujgce wydarzenie, poniewaz wszy-
scy mamy rézne zasoby wewnetrzne i progi, a nasza reak-
cjamoze obejmowac inne emocje (takie jak zto$¢ czy
depresja) oraz objawy fizyczne (takie jak bezsenno$¢, pro-
blemy z trawieniem czy brak koncentracji).

Zycie jest stresujace. Doswiadczanie presji, wyzwan czy
dyskomfortu jest normalng czescig naszego codziennego
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Swiata. Jesli jednak sg one uporczywe i przerastajg nasze
mozliwo$ci radzenia sobie i rozwoju, mozemy znaleZ¢ sie
w stanie wyczerpania, depres;ji lub zaburzen lekowych.
Reakcja organizmu w formie walki lub ucieczki wyewo-
luowata, aby zapewni¢ nam bezpieczenstwo — jednak
nigdy nie mieliSmy pozostawac w stanie podwyzszonego
pobudzenia przez nieokreslony czas. Jesli na osobe, ktéra
ma juz biologiczne lub psychologiczne predyspozycje do
paralizu analitycznego, naktada sie przewlekty stres, to
jest to recepta na wypalenie i przytloczenie.

Presja w pracy, wymagajace dzieci, wyczerpujacy emocjo-
nalnie zwigzek, niekonczacy sie stres zwigzany z 24-go-
dzinnym obiegiem wiadomo$ci, polityka, zmiany klima-
tyczne, fakt, Ze sasiad z gory ciggle hatasuje, brak snu, zbyt
duzo $mieciowego jedzenia, traumatyczne wydarzenie,
ktore przytrafito Ci sie w zesztym roku, niski stan konta
bankowego... Nic dziwnego, ze wielu z nas jest catkowicie
przyttoczonych.

Badacz Kenneth Kendler i jego zesp6t odkryli, ze zaré6wno
duza depresja, jak i uogdlnione zaburzenie lekowe byty sil-
nie zwigzane z traumatycznymi wydarzeniami zyciowymi
w poprzednim miesigcu, takimi jak zatoba, rozwad,
wypadKi, przestepstwa, a nawet doswiadczenia zwigzane
z ub6stwem czy rasizmem. W kilku innych badaniach
(przeprowadzonych juz w latach 80. ubiegtego wieku,
jak Browne i Finkelhor, 1986) stwierdzono, ze jednym
z najwiekszych czynnikéw predykcyjnych zaburzen psy-
chicznych w wieku dorostym jest doSwiadczenie traumy,
naduzycia lub zaniedbania w dziecinstwie. W 2000 roku
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Christine Heim i wspétpracownicy zasugerowali, ze wyko-
rzystywanie seksualne w dziecinstwie skutkuje ,uwraz-
liwieniem” kobiet na stres w dorostym zyciu, co oznacza,
ze ich fizjologiczna reakcja na stres jest w rzeczywistos$ci
zwiekszona w poréwnaniu z innymi ludzmi.

Kiedy myslimy o czynnikach srodowiskowych, zazwyczaj
koncentrujemy sie na gtdbwnych wydarzeniach lub elemen-
tach naszych doswiadczen, ktore przyczyniajq sie do para-
lizu analitycznego. Wiele z nich wymieniono powyzej, ale
jestjeszcze jeden aspekt, w ktorym czynniki Srodowiskowe
wywierajg na nas wplyw. Sg to bezposrednie Srodowiska,
w ktorych spedzamy znaczng czeS¢ czasu — nasze domy,
biura (miejsca pracy). To, jak te przestrzenie sg zaprojek-
towane i urzadzone, moze mie¢ ogromny wptyw na to, jak
bardzo czujemy sie zaniepokojeni.

Jesli kiedykolwiek styszate$, ze masz ,,posprzatac swoj
pokoj”, jako porade na zmniejszenie odczuwanego stresu,
to wtasnie z tego powodu. Batagan, czy to w domu, czy
w pracy, jest na ogét istotng przyczyna niepokoju, ponie-
waz pod$wiadomie dziata jak odbicie nas samych. Takie
kwestie jak jako$¢ oswietlenia, zapachy i hatasy, na ktore
jestes narazony, kolory $cian oraz ludzie przebywajacy
w tych pomieszczeniach mogga wywotywac lub obnizaé
poziom leku i stresu, w zalezno$ci od tego, jak sie nimi
zarzadza. Mozesz by¢ zaskoczony, jak duzy wplyw na
poziom niepokoju ma dobre o$wietlenie, przyjemne aro-
maty i $ciany w uspokajajacych kolorach.

Tak wiec nie tylko komponent genetyczny jest odpowie-
dzialny — wydarzenia zyciowe i stresory Srodowiskowe
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moga sprawic, ze bedziemy bardziej podatni na doswiad-
czanie leku. Wracajac do naszego wczes$niejszego przy-
ktadu: nawet jesli ktos ma geny odpowiedzialne za ciemna,
odporng na stonce skdre, to jesli bedzie stale wystawiany
na ostre stonce, to i tak w koncu ulegnie poparzeniu sto-
necznemu.

Aby posuna¢ naszg metafore jeszcze dalej, wyobrazmy
sobie osobe o bladej i sktonnej do poparzen skdérze. Moze
ona by¢ obcigzona ,genami oparzen stonecznych”, ale
moze tez Swiadomie decydowac o swoim zachowaniu (np.
smarowac sie kremem z filtrem SPF 50). W ten sposéb
moze Swiadomie zdecydowac sie na tagodzenie wptywu
srodowiska i przeja¢ kontrole nad swoim zyciem. To pro-
wadzi nas do kolejnego, trzeciego aspektu rozwoju stresu:
naszych zachowan i postaw.

Sekretny sktadnik stanowiq tutaj
nasze modele mentalne.

Debata na temat stosunku natury do wychowania zostata
rozstrzygnieta: nie chodzi o jedno i drugie, ale o oba —
a konkretnie o oba czynniki razem wziete. To, czy doswiad-
czamy leku, zalezy od relacji miedzy:

e naszymi unikalnymi cechami genetycznymi oraz
biologicznymi, a takZe podatno$cig na choroby i

e wydarzeniami, naciskami oraz warunkami, jakie
wystepuja w Srodowisku zewnetrznym.
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Réznimy sie jednak tym, na ile jesteSmy gotowi zbadac te
relacje, zrozumiec ja i Swiadomie przejac nad nig kontrole.

0 tym, czy doswiadczamy leku, czy nie, decyduje nasz uni-
kalny styl poznawczy, nasze ramy myslowe i zachowania,
ktore one w nas wywotuja. Przyktadowo biorac do reki te
ksigzke, starasz sie wywrze¢ taki wptyw na swoje zycie,
jaki nie jest Sci$le zwigzany z naturg czy wychowaniem.

Na styku natury i wychowania znajduje sie historia, ktérg
opowiadamy o naszym zyciu, sposob, w jaki nadajemy sens
rzeczom, nasz wewnetrzny dialog i poczucie wtasnej toz-
samosci. Stare powiedzenie mowi: ,Nie ciezar jest wazny,
ale to, jak go niesiesz”. To, czy dane wydarzenie jest dla
nas stresujace i przyttaczajace, zalezy od tego, jak je inter-
pretujemy i rozumiemy, a takze jak aktywnie sie w nie
angazujemy, to znaczy jakich wyboréw dokonujemy.

Dwie osoby moga mie¢ skrajnie rozne oceny tego samego
scenariusza — to ocena jest przyczynag ich doswiadczen,
anie sam scenariusz. Niektore oceny zycia prowadza po
prostu do bardziej stresujacych wynikéw. Jesli na przy-
ktad jeste$ osobg, ktéra ma zewnetrzne umiejscowienie
kontroli (tzn. nie postrzegasz swojego Zycia jako naprawde
kontrolowanego przez siebie, ale jako zalezne od szczescia,
przypadkowoSci lub innych ludzi), mozesz postrzegac
pewna nowa sytuacje jako zagrozenie, a nie jako ekscytu-
jace wyzwanie. A kiedy juz wmowisz sobie, ze to praw-
dziwe zagrozenie, wtedy bedziesz sie tak zachowywac¢ —
zaczniesz sie denerwowac.

Rozwaz ponizsze: koty syjamskie posiadajg geny, ktore
nadajg siersci charakterystyczne ubarwienie. Geny nie sg
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jednak ustalone na state, lecz wyrazajg sie warunkowo
w zalezno$ci od Srodowiska, poniewaz sg wrazliwe na tem-
perature. S3 one ,wigczone” w zimniejszych czesciach ciata
(bragzowa koncéwka ogona, nos, uszy i stopy), a wytaczone
w cieplejszych. Jesli wychowujesz kociaka syjamskiego
w bardzo chtodnym klimacie, bedzie on ciemnobrazowy.
W chtodniejszym klimacie bedzie jasniejszy. W ten sposob
dwa koty o tej samej genetyce moga mie¢ r6zny fenotyp,
czyli fizjologiczng ekspresje tych genow.

Jesli hodowca kotéw syjamskich zdecydowat sie przenies¢
swoje koty do cieplejszego klimatu, poniewaz chciat uzy-
skac jasniejsze umaszczenie, mozna powiedzie¢, ze uzy-
skany kolor nie jest ani wynikiem dziatania genéw, ani
Srodowiska. W rzeczywistosci kolor nie jest nawet wyni-
kiem interakcji miedzy nimi, lecz trzeciej zmiennej: $wia-
domosci hodowcy na temat tego, jak ksztattuje sie kolorys-
tyka u kotéw syjamskich, oraz jego Swiadomego i celowego
dziatania, aby uzyska¢ pozadany rezultat.

Twoje postrzeganie, perspektywa, poczucie wiasnej war-
tosci, Swiatopoglad i modele poznawcze wptywaja na
interpretacje neutralnych wydarzen. Reagujemy nie na
stres, ale na to, jak go postrzegamy. Spostrzezenia te s3
nastepnie urzeczywistniane w Swiecie poprzez dziatanie,
ktore moze ostatecznie wzmocnic te postawy i Swiato-

poglady.

W kolejnych rozdziatach nie znajdziesz porad, jak zmie-
ni¢ swoja genetyke (jest to bowiem niemozliwe) ani jak
pozbyc¢ sie stresu w Srodowisku (co jest odrobine bardziej
mozliwe, ale tylko nieznacznie). Skupimy sie raczej na tych

24

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/overth
https://sensus.pl/rt/overth

wszystkich rzeczach, ktére mozesz zrobic juz teraz, aby
zmieni¢ swoje nastawienie i lepiej radzi¢ sobie z lekiem
i paralizem analitycznym.

Osoby cierpigce na paraliz analityczny czesto majg gene-
tyczne i Srodowiskowe ,powody”, dla ktérych za duzo
mys$la, ale w koncu to ich unikalna ocena taczy wszystko
w szczegolnie stresujacy sposob. Jakie sg Twoje przekona-
nia na temat Twoich wrodzonych mocnych stron i umie-
jetnosci w zakresie odpornosci na stres? Jak postrzegasz
Swiat i wyzwania, ktore przed Tobg stojg, a takze jak duzy
masz wplyw na to, jak to wszystko sie potoczy? Jakie sg
Twoje codzienne nawyki? Czy Twoje poczucie wtasnej
wartosci jest w normie? Co z Twoimi granicami? To sg
wszystko rzeczy, ktére mozemy zmienic.

W dalszej czesci ksigzki przyjrzymy sie praktycznym, kon-
kretnym przyktadom, jak wprowadzi¢ takie rozwigzania
jak terapia poznawczo-behawioralna do naszego zycia.
Dzieki zastosowaniu odpowiednich technik mozemy zmie-
ni¢ perspektywe i zachowanie, powstrzymujac sie od para-
lizu analitycznego i wykorzystujac nasz mézg do dobrych
celéw. Przyjrzymy sie sposobom na wzmacnianie poczucia
kontroli i mocy sprawczej, wywotywanie nadziei i ekscy-
tacji zamiast strachu, na przejmowanie kontroli nad stre-
sem i kierowanie swoim Zyciem zamiast odczuwania, ze
to ono kieruje Toba.

Zanim zaczniemy stosowa¢ odpowiednie techniki, zasta-
néwmy sie, co nam grozi, jesli nie bedziemy dziata¢ w ten
sposoéb i nie weZmiemy naszego dobrego samopoczucia
we wilasne rece.
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Konsekwencje paralizu analitycznego

Czy pamietasz Jamesa z poprzedniej czeSci tego rozdziatu?
ZajrzeliSmy do jego mo6zgu tylko na godzine lub dwie, ale
wyobraz sobie, ze jeste$ Jamesem 24 godziny na dobe,
7 dni w tygodniu, z mézgiem, ktéry zdaje sie nigdy nie
wytaczac. By¢ moze juz wiesz, jakie to uczucie. Jednak
wiekszo$¢ ludzi nie uwaza, Zze zamartwianie sie i paraliz
analityczny s3 z natury szkodliwe. To w koncu ,tylko”
mys$li, prawda?

Nieprawda — lek jest zjawiskiem fizjologicznym, psychicz-
nym, psychologicznym, spotecznym, a nawet duchowym.
Nie ma takiego aspektu Zycia, na ktory paraliz analityczny
nie miatby wptywu. W sytuacji zagrozenia pobudzona
zostaje 0$ HPA (podwzgoérze, przysadka mézgowa, nad-
nercza). M6zg uruchamia w organizmie kaskade neuro-
przekaznik6w i hormonéw, ktére nastepnie wywotuja
skutki fizyczne — jest to klasyczna reakcja ,,walcz lub ucie-
kaj”, majaca na celu przygotowanie organizmu do prze-
trwania postrzeganego zagrozenia.

Karin et al. (2020) opublikowali prace, w ktorej opisali,
w jaki sposob uktad HPA, gdy jest rozregulowany, moze
stanowi¢ podstawe kilku pokrewnych schorzen psychia-
trycznych. Nie wspominajac juz o bezposrednich skut-
kach fizjologicznych dtugotrwatego stresu. Z systemo-
wego punktu widzenia stres jest zjawiskiem ztozonym,
ktore obejmuje wszystko — od zdrowia i funkcjonowania
naszych gruczotéw dokrewnych oraz narzadow, przez
nasze zachowania adaptacyjne, subiektywne odczucia
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zZwigzane zZ samopoczuciem, az po szeroko pojety Swiat,
ktdérego jesteSmy czeScia.

Tak wiec nie wszystko jest ,,w Twojej gtowie” — wszystko
jest w Twoim ciele, w Twoim zachowaniu i w Twoim
Swiecie!

Skutki fizyczne, zaré6wno dlugo-, jak i krotkotermi-
nowe, obejmuja:

Przyspieszone bicie serca, b6l gtowy, mdtosci, napiecie
mies$ni, zmeczenie, sucho$¢ w ustach, zawroty gtowy, przy-
spieszenie oddechu, bdl miesni, drzenie i drgawki, pocenie
sie, zaburzenia trawienia, ostabienie uktadu odporno-
Sciowego i problemy z pamiecig. Twoj organizm zostat
zaprojektowany tak, by wytrzymac krotkie chwile ostrego
stresu, ale chroniczny stres (stres, ktory trwa nieprze-
rwanie) moze zaczaé powodowac przewlekte choroby,
takie jak choroby uktadu krazenia, bezsennos¢, zaburze-
nia hormonalne itd. Jesli zwykte fizyczne doSwiadczenie
stresu przedtuza sie, jego skutki fizyczne moga mie¢ wplyw
na reszte zycia...

Skutki psychiczne i umystowe obejmuja:

Wyczerpanie i zmeczenie, uczucie napiecia, nerwowos¢,
drazliwo$¢, niezdolno$¢ do koncentracji, brak motywa-
cji, zmiany libido i apetytu, koszmary senne, depresja,
poczucie braku kontroli, apatia itd. Stres moze utrwalac
negatywne wzorce mys$lenia i szkodliwe dialogi z samym
sobg, obniza¢ pewnos¢ siebie i zabija¢ motywacje.
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Co jeszcze bardziej niepokojace, paraliz analityczny moze
catkowicie wypacza¢ postrzeganie wydarzen w czasie,
ksztattujac osobowos¢ w sposdb, ktory oznacza wieksza
nieche¢ do ryzyka, wieksza koncentracje na negatywnych
aspektach i mniejszg odpornos¢. Kiedy masz radio usta-
wione stale na stacje ,Stres FM”, nie jeste$ w rzeczywi-
stosci $wiadomy i dostepny w chwili obecnej, aby doswiad-
czac zycia takim, jakie ono jest. Z powodu nieustannego
poszto Zle, tracisz niezliczone potencjalne uczucia rado-
Sci, wdzieczno$ci, wiezi i kreatywnosci.

Oznacza to, Ze masz mniejsze szanse na znajdowanie kre-
atywnych rozwigzan probleméw, dostrzeganie nowych
mozliwos$ci i wykorzystywanie ich, a takze na docenianie
wszystkich rzeczy, ktére ukladajg sie po Twojej mysli. Jesli
nieustannie zyjesz w stanie leku i zmartwienia, kazde
nowe spotkanie bedzie interpretowane przez ten filtr —
nie jako to, czym naprawde jest, ale jako Twoje obawy,
czym moze byc¢.

Szersze skutki spoleczne i sSrodowiskowe obejmuja:

Negatywny wptyw na relacje z bliskimi osobami, stabe
wyniki w pracy, niecierpliwos¢ i drazliwo$¢ wobec innych,
wycofywanie sie z zycia spotecznego oraz angazowanie
sie w uzalezniajgce lub szkodliwe zachowania. Osoba,
ktora jest stale zestresowana i niespokojna, zaczyna tra-
ci¢ sens irados$¢ zycia, przestaje planowac, nie potrafi by¢
mitosierna ani wspétczujaca wobec innych, traci che¢ do
zycia. Prawda jest bowiem taka, Ze niewiele miejsca i czasu
pozostaje na spontanicznos¢, poczucie humoru czy lekko$é
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ducha, gdy czyj$ umyst jest zbyt zajety analizowaniem
katastroficznych scenariuszy.

Jak mozna sobie wyobrazi¢, aspekty fizyczne, psychiczne
i Srodowiskowe wspoétdziataja ze sobg, tworzac jedno,
zunifikowane uczucie paralizu analitycznego i leku. Na
przyktad, jesli nieustannie zbyt duzo myslisz, Twoje ciato
zostaje zalane kortyzolem i innymi hormonami stresu.
Moze to powodowacé nerwowos$¢, a nawet jeszcze wiekszy
paraliz analityczny, co zwieksza stres i zmienia spos6b
mys$lenia o sobie i swoim zyciu. Mozesz wtedy dokonywac
ztych wyborow (siedzie¢ po nocach, Zle sie odzywia,
zamykac sie na inne osoby), ktdre wzmacniajg cykl stresu,
w ktérym sie znajdujesz. Mozesz osiagac gorsze wyniki
w pracy, zwlekac i nieuchronnie dawac sobie wiecej powo-
déw do zmartwien i tak dale;j...

Stres i presja Srodowiskowa s3 neutralne — nie sta-
nowia problemu, dopdki nie przepuscimy ich przez
nasze modele mentalne i nie zdecydujemy, Ze nim sa.
Kiedy ruminujemy i odczuwamy paraliz analityczny, mo-
zemy zmieni¢ zwykly zyciowy stres w co$ przyttaczaja-
cego i negatywnego. Kiedy za duzo myslimy, wpadamy
w spirale niepokoju, utrwalajac zty nawyk, ktéry ma nisz-
czacy wptyw na wszystkie sfery naszego zycia: umyst,
ciato i dusze.

Jesli paraliz analityczny byt dla Ciebie nawykiem przez cate
dotychczasowe zycie, by¢ moze doszedte$ do wniosku,
Ze jest to w zasadzie cze$¢ Twojej osobowoSci. Ale nie tam
sie — zmiana jest mozliwa, a wszystko zaczyna sie od
u$wiadomienia sobie roli, jaka w Twoim zyciu odgrywa
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paraliz analityczny. Osoby cierpigce na paraliz analityczny
majg przewage nad innymi: sg zazwyczaj inteligentne,
$Swiadome i potrafig podejmowac korzystne dla siebie dzia-
fania — jesli tylko beda w stanie przyznac, ze paraliz ana-
lityczny nie przynosi im zadnej korzysci.

Kazdy z nas ma inne predyspozycje i stopien odpornosci.
Wszyscy jesteSmy w réznym stopniu narazeni na stres
w Srodowisku. Najwiekszg kontrole mamy jednak nad tym,
jak oceniamy nasze do$wiadczenia i jak idziemy naprzod.
Paraliz analityczny nie jest stanem naturalnym i nie jest
konieczny. Jest to destrukcyjne zachowanie, ktore — jesli
tylko zechcemy — mozemy aktywnie powstrzymac. Stres
jest zyciowym faktem, ale paraliz analityczny to cos opcjo-
nalnego! Cwiczac, kazdy moze przestawi¢ swéj mézg na
prace po swojej stronie, postrzegac rzeczy w inny sposéb
i nie poddawac sie korozji ciagtego niepokoju i stresu.

Whnioski

o (Czym doktadnie jest paraliz analityczny? Z paralizem
analitycznym mamy do czynienia wtedy, gdy nad-
miernie analizujemy, oceniamy, rozmyslamy i mar-
twimy sie o pewne sprawy do tego stopnia, ze
zaczyna to wptywac na nasze zdrowie psychiczne,
poniewaz po prostu nie mozemy przestac tego robic.

o Istniejg dwa gtéwne Zrodta leku, ktére prowadza do
paralizu analitycznego. Pierwszym z nich jesteSmy
my sami. Niestety, niektorzy z nas maja genetyczne
predyspozycje do odczuwania wiekszego niepokoju
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niz inni. Jednak genetyka moze nie by¢ jedynym
czynnikiem. MoZemy wyrobi¢ w sobie nawyk para-
lizu analitycznego, poniewaz daje nam to poczucie,
ze w jaki$ sposdb rozwigzujemy problem, nad kto-
rym sie zastanawiamy. Poniewaz nasze analizy jed-
nak nigdy sie nie konczg, tak sie nie dzieje, ale i tak
mamy wrazenie, ze robimy jakie$ postepy. W ten
sposob powstaje btedne koto, z ktérego trudno sie
wydostac.

e Inng przyczyna leku jest nasze Srodowisko. Wigze
sie to z dwoma aspektami. Po pierwsze, musimy
wzig¢ pod uwage nasze najblizsze otoczenie, w kto-
rym spedzamy najwiecej czasu, takie jak dom czy
biuro. Sposob, w jaki te przestrzenie zostaty zapro-
jektowane, moze mie¢ ogromny wptyw na poziom
naszego niepokoju. Jesli sg one zagracone, stabo
o$wietlone i gto$ne, beda nas bardziej niepokoic.
Drugim aspektem jest szersze doswiadczenie, ktore
zdobywamy w naszym otoczeniu spoteczno-kultu-
rowym poprzez interakcje ze Swiatem. Doswiad-
czenie rasizmu lub seksizmu moze by¢ dla nas stre-
sujace i powodowac podwyzszony poziom leku.

e Paraliz analityczny ma wiele negatywnych konse-
kwencji. Obejmujg one szkody na zdrowiu fizycz-
nym, psychicznym, a nawet szkody spoteczne, ktdre

moga stac sie dtugoterminowymi problemami.
Niektore przyktady to przyspieszone bicie serca,
zawroty gtowy, uczucie zmeczenia, drazliwos¢, ner-
wowos¢, bdle gtowy, napiecie mie$ni itp.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/overth
https://sensus.pl/rt/overth

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/overth
https://sensus.pl/rt/overth

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

SKUP SIE NA TYM, CO WAZNE:

Powazne zyciowe decyzje nalezy poprzedzié¢ starannym przemysleniem sytuacii.
Wiele os6b jednak nadmiernie dtugo analizuje nic nieznaczgce sprawy, takie

jak wybér stroju na spacer czy przygotowanie obiadu. Zamiast podjqé szybkg
decyzije, taki cztowiek rozpamietuje przesztosé, uktada realne i nierealne scenariu-
sze na przysztoéé i podwaza juz podjete decyzje. W efekcie odczuwa irracjo-
nalny, przyttaczajqcy lek i zaczyna mieé problemy z prawidtowym codziennym
funkcjonowaniem, gdyz jego rozbiegane mysli nie chcq sie zatrzymag.

Ta ksigzka jest przystepnym i praktycznym poradnikiem, dzieki kiéremu zrozu-
miesz, jak powstaje paraliz analityczny i do czego moze doprowadzié. Przeko-
nasz sie réwniez, ze mozesz samodzielnie sobie z nim poradzié. Znajdziesz tutaj
ponad dwadzieicia skutecznych i szczegétowo opisanych technik, kiére pomogg
Cirozpoznaé, co w Twoim przypadku stanowi wyzwalacz negatywnych mysli.
Dowiesz sie takze, jak stopniowo zmieniaé swoje nawyki umystowe, ale przede
wszystkim nauczysz sie metod szybkiego oczyszczania umystu, przezwyciezania
atakéw stresu, wreszcie relaksacji i skupiania sie na dziataniv. Kiedy wyswobo-
dzisz swéj umyst z niekoriczqcej sie petli mysli, a skupisz sie na tym, co wazne

tu i teraz, poczujesz sie o wiele lepiej. W ten sposob odzyskasz sprawczosé,
zaczniesz zy¢ petniej i uwolnisz swéj ukryty potencjat!

DORASTAEL NA WSI W STANIE ILLINOIS W TOWARZYSTWIE SWOJEGO
NAJLEPSZEGO PRZYJACIELA, JAMNIKA LEONARDA. JEST EKSPERTEM

W DZIEDZINIE PSYCHOLOGII, JEGO PORADNIKI DOTYCZACE AUTOTERAPII
I TECHNIK ANTYSTRESOWYCH ZDOBYLY DUZA POPULARNOSC.

JEST ZNAKOMITYM NARCIARZEM. MIESZKA W CHICAGO.
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