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Naukowe opracowania dotyczace leku mozna w bibliotekach odnalezc bez

trudu. Traktuja one obszernie o jego podlozu, charakterze, okreslajajego zwiazek

z doswiadczeniami zyciowymi, wplyw na pozostale sfery osobowosci i caloksztalt

relacji spolecznych, opisuja mechanizmy oddzialywania na rózne sfery zycia

czlowieka. Niestety, czesto prace te stanowia opis naukowy bez uwzglednienia

konsekwencji praktycznych. Badacze-psychologowie i psychiatrzy informuja czy-

telnika o wynikach badan, prezentuja wnioski, rzadko jednak ukazane sa impli-

kacje plynace zjakze istotnych konkluzji. Wynika to moim zdaniem z utartego juz

podzialu na "teoretyków" i "praktyków", jedni drugim nie "wchodza w droge".

Dlatego tez Mimo leku tak bardzo mi sie podoba, poniewaz jest przelozeniem

obszernej wiedzy psychologicznej najezyk praktyczny. Tematyka ksiazki nie moze

byc w zadnym stopniu uznana za blaha, sposób jej ujecia za powierzchv.vny,

chociaz trudno doszukac siew niej definicji, megateorii i metamodeli. Autorkajest

doktorem psychologii Columbia University i psychoterapeuta. Prawdopodobnie

wlasnie to bogate doswiadczenie w pracy z ludzmi, koniecznosc przemawiania do

szerokiego spektrum ludzi, zarówno do kolegów po fachu jak i calkowitych laików

na róznego typu treningach, seminariach oraz na forum publicznym sprawilo, ze

przystepna forma, latwosc przekazu, lekkosc pióra w niczym nie ujmuja waznosci

i glebi przekazywanych tresci.

Zasadnicze przeslanie ksiazki zawarte jest w podtytule - Jak zyc szczesliwie

i aktywnie wbrew dreczacym nas obawom. Lek odczuwa kazdy, to naturalna

informacja o perspektywie zaklócenia równowagi, wytracenia ze stanu znanego i

bezpiecznego chociaz byc moze nie w pelni satysfakcjonujacego i pozadanego. Nie

chodzi o to, by leku sie pozbyc bo oznaczaloby to eliminacje waznego dla zycia i

zdrowia informatora o potencjalnym zagrozeniu, podobnie jak w przypadku bólu,

który sygnalizuje zagrozenie zdrowia fizycznego. Chodzi o to, by rozpoznac przy-

czyne leku i podjac wezwanie, by zaczac dzialac. Aktywnosc bowiem, nawet

podjecie ryzyka redukuje poziom leku, zmniejsza niepewnosc, a jej unikanie

spowodowane utrzymujacym sie poziomem niepewnosci a wiec zagrozenia, zwie-

ksza go.
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Nie zawsze konieczna jest zmiana otoczenia, warunków zewnetrznych, cza-

sami wystarczy "przeprogramowac" wlasny umysl, zmienic interpretacje wyda-
rzen, opisac je innymi slowami, odnalezc inny punkt odniesienia, poszukac grupy

wsparcia, co sprawi, ze sytuacja mimo ze nie ulegnie zmianie, przestanie genero-
wac napiecie i lek, a zacznie stanowic wyzwanie.

Takie "przeprogramowanie" ma sluzyc równiez przyjeciu kontroli, odpowie-
dzialnosci za wlasne emocje i uczucia, za wlasne polozenie, co w rezultacie

prowadzi do redukcji stresu i zwiekszenia wlasnej aktywnosci.
Istotne wydaje sie widzenie wyboru jako opcji, w której kazda z mozliwosci

jest wlasciwa (model, w którym wszyscy wygrywaja), kazda moze stanowic zródlo
cennych informacji, jezeli nawet po jakims czasie nalezy sie z niej wycofac, moze

byc traktowana jako kolejne doswiadczenie zyciowe wzbogacajace wiedze o swiecie
i sobie samym.

"Porazka" (pisze w cudzyslowie, poniewaz w ksiazce to slowo nie jest uzywa-

ne) jest wiele mniej dotkliwa jezeli dotyczy tylko jednego z wielu obszarów
dzialalnosci czlowieka. Im wiecej takich sfer, w których sie on realizuje (rodzina,

praca, milosc, przyjaciele, hobby) i angazuje w pelni, tym mniejsze sa ewentualnie
poniesione koszty, gdy zawodzi jedna z nich. Osoba, u której ilosc obszarów
aktywnosci (zródel energii) jest niewielka (np. utozsamianie swojego zycia tylko
z praca zawodowa badz tylko z rodzina) odczuwa wieksze poczucie zagrozenia,
wiekszy poziom leku i potencjalne straty, dlatego tez trudniej u niej wywolac
aktywnosc, prowadzaca do redukcji leku.

Satysfakcja plynaca z lacznosci ze swiatem jest mozliwa tylko przy akceptacji

tego swiata i akceptacji siebie. Wazne, by w swiecie i w sobie to dobro i piekno
odnalezc, umiec je wyrazic i docenic. Wówczas czlowiek bedzie mial mozliwosc

doznania duchowej (co nie znaczy zawsze religijnej) czesci siebie, tej czesci, która

w pogoni za rozwojem i przy koncentrowaniu sie w sferach intelektualnej i
cielesnej bywa czasami zapominana lub lekcewazona.

Omówione, a raczej jedynie wspomniane zagadnienia, które porusza Suzan

Jeffers opieraja sie na solidnych podstawach. Latwo tutaj dostrzec wplyw Neuro-

lingwistycznego Programowania i Psychosyntezy {autorka kilka razy wymienia
nazwisko Roberto Assagiolego - twórcy tego kierunku}, dwóch poteznych modeli

i technik pracy terapeutycznej i samodoskonalenia. Sa one moim zdaniem szalenie
skuteczne, znakomicie sie uzupelniaja, dajac mozliwosc rozwoju wszystkich sfer

ludzkiej psychiki a jednoczesnie wioda ku integracji i samorealizacji. Byc moze

ksiazka Mimo leku stanowic bedzie dla czytelnika zródlo inspiracji do co najmniej

przyjrzenia sie sobie. A uswiadomienie to pierwszy krok do wyzwolenia.
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