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Dr. Nicole LePera, autorka książki „Wzrastam. Jak się wyleczyć z przeszłości i zacząć od nowa”, zachęca do stosowania w swoim życiu zasad psycologii holistycznej. 


Co zrobić, aby przestać rozgrzebywać przeszłość i zacząć wprowadzać zmiany w swoim życiu? Na czym polega psychologia holistyczna i na co zwrócić uwagę, zgłębiając stosowane w niej metody? O tym, jak osiągnąć dojrzałość emocjonalną opowiada dr. Nicole LePera, autorka książki, która zajęła 1. miejsce na liście bestsellerów „New York Timesa”.
Rozmowa z dr. Nicole LePerą, psychologiem, Instagramerką, twórczynią podcastu „SelfHealers Soundboard” i autorką książki „Wzrastam. Jak się wyleczyć z przeszłości i zacząć od nowa”
Pani najnowsza książka została okrzyknięta bestsellerem przez dziennik „New York Times”. O czym jest „Wzrastam”?
„Wzrastam” to książka o zrozumieniu swojej przeszłości w celu stworzenia nowej przyszłości. Pomaga czytelnikom pojąć, jak funkcjonują w naszym życiu wzorce zaczerpnięte z dzieciństwa. Publikacja zawiera praktyczne, pragmatyczne wskazówki, jak krok po kroku stworzyć zdrowszą wersję siebie.
Zajmuje się Pani psychologią holistyczną i w jej duchu napisała Pani książkę. Czy może Pani wyjaśnić naszym czytelniczkom, na czym polega psychologia holistyczna?
Psychologia holistyczna ma na celu zrozumienie przyczyn naszych podstawowych zachowań, a także tego, jak odnosimy się do innych i otaczającego nas świata.
Dlaczego psychologia holistyczna kładzie duży nacisk na zdrowie jelit i poprawę jakości snu?
Istnieje wiele nowych dowodów naukowych na to, jak duży wpływ na nasze ogólne samopoczucie mają sen i zdrowie jelit. W psychologii holistycznej zwracamy uwagę nie tylko na umysł, ale też na całe ciało, a zwłaszcza na zdrowie naszego układu nerwowego. Dzięki uświadomieniu sobie, jak istotne są: higiena snu czy spożywanie produktów bogatych w składniki odżywcze, możemy poprawić swój dobrostan psychiczny.
Co robić, gdy mamy tendencję do rozpamiętywania przeszłości i rzeczy, których nie udało nam się zdobyć ani osiągnąć?
Każdy z nas żałuje czegoś z przeszłości. Tak naprawdę nigdy nie wiemy, jak wszystko mogło by się potoczyć, a czasem możemy nawet „utkwić” w czasie przeszłym i naszym wyobrażeniu o tym, „co by było, gdyby”. Gdy przytłaczają nas myśli na temat przeszłości, pomocne jest sprowadzenie siebie z powrotem do „tu i teraz”. Nie możemy zmienić tego, co już się wydarzyło, ale zawsze możemy powrócić myślami do chwili obecnej i dokonać w danym momencie nowych wyborów.
Czy pozytywne myślenie można ćwiczyć? W jaki sposób?
Pozytywne myślenie można ćwiczyć, ale ważne jest również to, aby nie negować swoich uczuć. Czasem próbujemy wmówić sobie, jak się czujemy, wykorzystując właśnie pozytywne myślenie. Myślimy „nie powinnam tego czuć” lub „ktoś inny ma gorzej”. Dlatego warto walidować wszystkie swoje uczucia i emocje, nawet te negatywne. Jesteśmy stworzeni do odczuwania bardzo szerokiej gamy emocji, które często różnią się diametralnie między sobą.
Czy może Pani podać przykład konkretnej techniki, pomocnej w walce ze szkodliwymi nawykami lub schematami postępowania?
Kiedy mamy do czynienia ze szkodliwym wzorcem zachowania, pomocne może się okazać rozwinięcie lepszych mechanizmów zaradczych, które pomagają nam radzić sobie z problemami czy stresem. To może być np. wzięcie głębokiego oddechu, pójście na spacer, wyjście na łono natury czy połączenie się z kimś, kogo kochamy i komu ufamy.
Co może nam pomóc pogodzić się z minionymi wydarzeniami, które są dla nas ciężkie do zaakceptowania?
Współczucie dla samego siebie. Kiedy trudno jest nam zaakceptować rzeczy takimi, jakimi są, warto przypomnieć sobie, że to jest w porządku. Możemy nigdy nie zaakceptować niektórych aspektów swojego życia i nie ma w tym niczego złego. Im bardziej akceptujemy to, jak się czujemy, tym łatwiej jest nam wprowadzać zmiany w przyszłości.
Jak wybaczyć bliskim, do których ma się żal?
Przebaczenie to bardzo indywidualny proces. Nie zawsze wywieranie na siebie presji, żeby coś wybaczyć, jest dobre dla nas samych. Jeżeli żywimy do kogoś urazę, możemy zastanowić się nad swoimi uczuciami i ich przyczyną oraz przeanalizować to, co nam się przytrafiło. Dzięki temu będziemy w stanie się rozwijać i uczyć się na bazie własnych doświadczeń.
Co poleca Pani kobietom, które dopiero zaczynają leczyć się z przeszłości?
Najlepszym sposobem na rozpoczęcie uzdrawiającej podróży jest zaczęcie od składania sobie każdego dnia małych obietnic. Rzeczy, które sobie obiecujemy, powinny być na tyle łatwe do osiągnięcia, żeby dotrzymanie danego słowa przychodziło nam z łatwością. Może to być wypicie szklanki wody w ciągu dnia, prowadzenie dziennika przez 10 minut dziennie czy położenie się do łóżka pół godziny wcześniej niż zazwyczaj. Dotrzymuj składanych sobie obietnic przez 30 dni, a potem dodaj kolejne. Uzdrawianie polega na wprowadzaniu małych zmian w swoich nawykach i przyzwyczajeniach.
O autorce książki
Dr. Nicole LePera studiowała psychologię kliniczną na Uniwersytecie Cornella, w Nowej Szkole Badań Społecznych oraz w Filadelfijskiej Szkole Psychoanalizy. Jej książka pt. „Wzrastam. Jak się wyleczyć z przeszłości i zacząć od nowa” zajęła 1. miejsce w rankingu bestsellerów „New York Timesa”. Pisarka prowadzi także podcast, „SelfHealers Soundboard”.
LePera kształciła się w tradycyjnym nurcie psychoterapii. Jako psycholog kliniczna jest propagatorką psychologii holistycznej. Sfrustrowana ograniczeniami tradycyjnej psychoterapii, z myślą o dobru swoich pacjentów i swoim własnym, postanowiła zacząć zgłębiać holistyczną filozofię zdrowia psychicznego, fizycznego i duchowego, aby wyposażyć ludzi w narzędzia niezbędne do samoleczenia.
Jest ona także twórczynią ruchu #SelfHealers, który łączy ludzi z różnych części świata, starających się wziąć leczenie w swoje własne ręce. In 2019 r. psycholog stworzyła międzynarodową społeczność, Krąg Samopomocy (SelfHealers Circle). Do kolektywu należą mieszkańcy 60 kraju. LePera prowadzi także popularny profil terapeutyczno-edukacyjny na Instagramie, @the.holistic.psychologist (obserwuje go przeszło 5,5 mln osób). Mieszka w Los Angeles.

	
Як перестати жити минулим і почати радіти життю повною мірою? Розмова з докторкою Ніколь ЛеПера, авторкою бестселера “Я росту”.

Анна Бартосевич, 6 грудня 2022


Докторка Ніколь ЛеПера, авторка книжки “Я росту. Як вилікуватися від минулого і почати заново”,  заохочує до застосування у своєму житті правил холістичної психології.
Що зробити, щоб перестати копирсатися в минулому і розпочати впровадження змін у своєму житті? В чому полягає холістична психологія і на що звернути увагу при дослідженні методів, які вона застосовує? Про те, як досягнути емоційної зрілості, розповідає докторка Ніколь ЛеПера, авторка книжки, яка посіла перше місце у списку бестселерів “Нью-Йорк Таймс”.

- Газета “Нью-Йорк Таймс”оголосила бестселером вашу останню книжку. Про що вона?
- “Я росту” - це книжка про розуміння свого минулого з метою створення нового майбутнього. Допомагає читачам зрозуміти, як у нашому житті функціонують зразки, взяті з дитинства. Публікація містить практичні, прагматичні вказівки, як крок за кроком створити здоровішу версію себе.
- Книжка написана в дусі холістичної психології, якою ви займаєтеся. Чи можете пояснити нашим читачкам, у чому вона полягає?
- Мета холістичної психології - це розуміння причин наших основних моделей поведінки, а також нашого ставлення до інших людей і світу, який нас оточує. 
- Чому холістична психологія робить значний наголос на здоровому кишківнику і покращенні якості сну?
- Існує багато нових наукових доказів стосовно великого впливу сну і здорового кишківника на наше загальне самопочуття. У холістичній психології звертаємо увагу не лише на розум, а й на все тіло, зокрема на здоров’я нашої нервової системи. Завдяки усвідомленню, наскільки важливі гігієна сну чи споживання продуктів, багатих на поживні речовини, можемо поліпшити свій психічний стан.
- Що робити, якщо маємо тенденцію до спогадів про минуле і речі, яких нам не вдалося осягнути й здобути?
- Кожен з нас шкодує за чимось у минулому. Насправді ми ніколи не знаємо, як все могло б відбуватися, а часом можемо навіть “застрягнути” в минулому і наших фантазіях про те, “що було б, якби”. Коли нас переповнюють думки про минуле, допоможе переміщення себе назад до “тут і зараз”. Не можемо змінити того, що вже сталося, але завжди можемо вернутися думками в дійсність і зробити новий вибір у цей момент.
- Чи можна тренувати позитивне мислення? Яким чином?
- Позитивне мислення можна тренувати, але важливим є також не заперечувати своїх почуттів. Часом намагаємося переконати себе в тому, як почуваємося, якраз вдаючись до позитивного мислення. Думаємо “я не повинна цього відчувати” або  “комусь гірше”. Тому варто допускати всі свої почуття та емоції, навіть негативні. Ми створені так, що відчуваємо дуже широку гаму емоцій, які часто діаметрально відрізняються між собою. 
- Чи можете ви навести приклад конкретної техніки, ефективної в боротьбі зі шкідливими звичками або схемами поведінки?
- Коли ми маємо справу зі шкідливою моделлю поведінки, корисним буде розвиток механізмів подолання, які допоможуть нам краще впоратися з проблемами чи стресом. Це може бути, наприклад, глибокий вдих, прогулянка, вихід на природу чи контакт з особою, яку любимо і якій довіряємо.
- Що може нам допомогти змиритися з подіями у минулому, які важко прийняти?
- Співчуття до самого себе. Коли нам важко прийняти речі такими, як вони є, варто нагадати собі, що це нормально. Можемо ніколи не прийняти деяких аспектів свого життя, і в цьому нема нічого поганого. Що більше приймаємо свої відчуття, то легше запровадити зміни в майбутньому. 
- Як пробачити близьких, на яких зачаїв образу?
- Пробачення - це дуже індивідуальний процес. Змушуючи себе вибачити щось, не завжди робимо добре для себе. Якщо відчуваємо образу на когось, можемо задуматися над своїми почуттями та їх причиною, а також проаналізувати те, що сталося. Таким чином зможемо розвиватися і вчитися на на власному досвіді.
- Що ви порадите жінкам, які лише починають лікуватися від минулого? 
- Найкращий спосіб почати оздоровлення - це давати собі щодня якісь маленькі обіцянки. Це мають бути речі, які нам настільки легко зробити, щоб не порушувати даного собі слова. Наприклад, випивати щодня склянку води, вести щоденник 10 хвилин щодня або лягати спати на півгодини раніше, ніж зазвичай. Дотримуйтеся цих обіцянок собі протягом 30 днів, а потім додайте наступні. Оздоровлення полягає у запровадженні маленьких змін у своїх навичках і звичках.

Про авторку книжки:
Докторка Ніколь ЛеПера вивчала клінічну психологію в університеті Корнуелла, у Новій Школі суспільних досліджень, а також у Філадельфійській Школі психоаналізу. Її книжка “Я росту. Як вилікуватися від минулого і почати заново” посіла перше місце у рейтингу бестселерів “Нью-Йорк Таймс”. Письменниця також веде подкаст „SelfHealers Soundboard”.
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