Wstep

Kilka lat temu, po ukazaniu sie naszej ksigzki Sita czasu (PWN 2013), dostaliSmy pro-
pozycje pisania felietonéw na strone internetowg magazynu Psychology Today. Przy-
jeliSmy jg z radoscig. W tamtym okresie zesp6t stresu pourazowego (posttraumatic
stress disorder, PTSD) byl goragcym tematem w mediach, w duzej mierze ze wzgledu
na powroty amerykanskich zolierzy z misji w Iraku i Afganistanie. Weterani prébo-
wali na nowo odnalez¢ sie¢ w cywilnym zyciu, ale szybko sie okazywato, ze wielu
z nich cierpi na PTSD zwigzane ze stuzbg wojskows. (Na PTSD sktadajg sie trauma,
depresja, stany lekowe i stres). Okoto dwéch trzecich klientéw, ktérzy przychodzili
do nas na terapie, cierpiato na ciezkg lub skrajng postaé zespotu stresu pourazowe-
go. Wielu z nich byto weteranami. Na tym etapie przeprowadziliSmy juz badanie nad
zdumiewajgcg skutecznoscig terapii réwnowazeniem perspektyw postrzegania cza-
su (time perspective therapy, TPT), ktérg opracowaliSmy wlasnie z myslg o pacjentach
z PTSD. Ustaliliémy tez, ze metoda ta Swietnie sie sprawdza takze w przypadku de-
presji, zaburzen lekowych i silnego stresu oraz pomaga radzi¢ sobie z codziennymi
problemami, ktérych doswiadczamy w zyciu.

Poczatkowo w naszych felietonach na stronie Psychology Today staraliSmy sie przeka-
zywac wiedze na temat zespotlu stresu pourazowego i wyjadniaé, w jaki sposéb tera-
pia réwnowazeniem perspektyw postrzegania czasu moze okaza¢ sie pomocna
w jego leczeniu. Stosunkowo szybko zaczeliSmy jednak dostawaé e-maile od czytel-
nikéw z proébg o pomoc w innych kwestiach, zupelnie niezwigzanych z PTSD. Prakty-
ka pokazuje, ze jesli jedna osoba czuje sie na tyle poruszona, zeby poswieci¢ czas na
nawigzanie kontaktu i przedstawienie swojego problemu albo punktu widzenia, to
prawdopodobnie reprezentuje znacznie wiekszg liczbe ludzi, ktérzy z réznych powo-
déw nie decyduja sie na ten krok. (Regula ta dziata w rozmaitych kontekstach, od
mediéw informacyjnych przez towary komercyjne, reklame, polityke itp.). Odpisywa-
liSmy autorom e-maili bezposrednio, ale mieliSmy poczucie, ze jesteSmy tez winni
odpowiedz cichej wiekszosci, ktérej sg przedstawicielami. Z tego powodu rozszerzyli-
$my tematyke felietonow, zeby pokazad, jak perspektywy postrzegania czasu - szcze-
gblnie wypaczone perspektywy postrzegania czasu - wplywaja na spoteczenstwo
w réznych sytuacjach. Uznalidémy, ze dzieki temu prostemu, zdroworozsgdkowemu
podejsciu do TPT bedziemy mogli pomédc znacznie wiekszej liczbie ludzi.

PisaliSmy zaréwno o pozytywnych, jak i o negatywnych aspektach rzeczywistosci,
ale szybko zorientowaliSmy sie, ze teksty o trudnych sprawach majg duzo wiecej
czytelnikéw. Dlaczego? Bo nikt nie potrzebuje pomocy w tym, co mu w zyciu wycho-
dzi. Szukamy rozwigzan wtedy, kiedy mamy z czyms$ problem! Nasze felietony zdo-
bywaly coraz wiekszg popularnos¢, a nam przyszto do glowy, ze chociaz zawierajg
duzo informacji, kazdy z tematdw mozna jeszcze poglebi¢. Przeanalizowalidémy
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wszystkie dotychczasowe teksty, a takze komentarze, z ktérych wiele zainspirowato
nas do dalszych dociekan. SkupiliSmy sie na kwestiach, ktére budzily wéréd czytel-
nikéw najwieksze kontrowersje. To im po$wiecone sg kolejne rozdziaty i podroz-
dzialy tej ksigzki.

Dzieki Zyj lepiej, kochaj mqgdrzej poznasz podstawy naszej terapii i dowiesz sie, jak za
jej pomocg rozwigzywac problemy i pracowaé nad relacjami. W skrécie terapia réw-
nowazeniem perspektyw postrzegania czasu polega na analizie swoich perspektyw
postrzegania czasu, czyli na ocenie, czy przeszlosé, terazniejszos¢ i przysztosé ko-
jarza nam sie pozytywnie czy negatywnie. Jesli patrzymy na nie krytycznie, to dzie-
ki bardziej pozytywnemu podejsciu mozemy zréwnowazy¢ swoéj punkt widzenia
i odzyskaé harmonie w zyciu.

Ta prosta metoda sprawdza sie wyjatkowo dobrze, jesli nie potrafimy przestaé roz-
pamietywac przesztosci, a zwlaszcza przykrych doswiadczen. W terapii réwnowaze-
niem perspektyw postrzegania czasu okreSlamy to mianem negatywnej prze-
sztoSci. Chociaz na co dzien nie zdajemy sobie z tego sprawy, te przeszle
negatywne wydarzenia mogg ktas¢ sie cieniem na naszych obecnych myslach,
spostrzezeniach i uczuciach, a takze na naszej wizji przysztosci. TPT pomaga réw-
niez, gdy nie umiemy uwolni¢ sie od zachowan, ktére nam szkodzg, na przyktad od
terazniejszego fatalizmu. Negatywne doSwiadczenie z przeszlosci moze
sprawi¢, ze przyjmiemy terazniejszg fatalistyczna perspektywe postrzegania
czasu, przez ktérg zaczniemy sie zachowywac w nietypowy dla siebie sposéb albo
odczuwa¢é smutek, kiedy powinnisémy by¢ szczesliwi.

Kiedy przytlaczajg nas negatywne zdarzenia z przesztosci albo biezgce problemy,
tatwo popetnié blad, straci¢ poczucie czasu i zaniedba¢ relacje z ludzmi, ktérzy kie-
dy$ byli nam bliscy. W takich momentach czujemy sie niezrozumiani i mamy wraze-
nie, ze nikt nie boryka sie z takimi trudno$ciami jak my. W ksigzce Zyj lepiej, kochaj
maqdrzej przeczytasz o osobach, ktére przezwyciezyly swojg negatywng przesztosé,
odnowily kontakty z najblizszymi i dzi§ wiodg warto$ciowe, radosne zycie. Poznasz
historie ludzi, ktérzy tkwili w toksycznych zwigzkach, padli ofiarg dreczenia lub
ostracyzmu, ale pokonali przeciwnosci losu. Jak tego dokonali? Skupiajac sie na
pozytywnych zamiast na negatywnych aspektach przesztosci i praktykujac
selektywny terazniejszy hedonizm, a réwnocze$nie pracujgc nad wyrobieniem
W sobie postawy przysztej pozytywnej. Tobie tez moze sie to udaé! Wystarczy, ze
przyjmiesz optymalng, zréwnowazong perspektywe postrzegania czasu.

W Zyj lepiej, kochaj mqdrzej znajdziesz proste narzedzia i prawdziwe przyktady, ktére
pomogg ci zobaczy¢ wlasne zycie w szerszym kontekscie. Dzieki temu zostawisz
przeszlo$¢ za sobg i wyleczysz dawne rany, zaczniesz cieszy¢ sie terazniejszoécig
i stworzysz idealng przysztosc dla siebie i swoich bliskich.



