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JESLI STRACH RZADZI
TWOIM ZYCIEM, TO JESTES
WE WLASCIWYM MIEJSCU

Czy w wielu sytuacjach odczuwasz niepokdj? Czesto odczuwasz
lek? Miates juz jeden lub wigcej atakéw paniki? Mierzysz si¢ z na-
wracajacym strachem i nie wiesz, jak si¢ od niego uwolni¢? Duzo
rozmyslasz i si¢ zamartwiasz? Boisz si¢ kolejnego ataku paniki?
Czy wszystko to wplywa na twoje cialo, poniewaz jestes$ stale
spiety? Zwyczajnie nie mozesz zaznaé spokoju? Tak? W takim ra-
zie ta ksigzka jest whasnie dla ciebie. I od razu powiem ci, dlacze-
go tak mysle.

MOJA HISTORIA ZE STRACHEM

Nazywam si¢ Klara, jestem psychologiem klinicznym i psychote-
rapeutka. Przez lata cierpiatam na zaburzenia Igkowe i ataki pa-
niki. Po pierwszym bardzo silnym ataku paniki moje zycie nigdy
juz nie bylo takie samo. Przy kazdej drobnej zmianie w moim
ciele natychmiast podejrzewatam kolejny atak leku. Ciagle wstu-
chiwatam si¢ w siebie, w kazdej minucie obserwujac siebie i swo-
je cialo. Bytam stale — mozna powiedzie¢ — w trybie zasadzki,
chcac wyprzedzi¢ panike, ubiec ja. Kazdy, kto doswiadczyt ata-
kéw paniki, wie, ze to i tak nie dziata. Poniewaz sprawia, ze na-

sze ciato jest w stanie ciaglej gotowosci, a my jesteSmy zasadniczo

8



Jesli strach rzadzi twoim zyciem, to jeste$ we wiasciwym miejscu 9

stale podenerwowani. To z kolei sprawia, ze kolejny atak paniki
nast¢puje szybciej.

I tak tez si¢ dziato: ataki paniki w pracy, ataki paniki w super-
markecie, ataki paniki podczas jazdy samochodem. W jaki$ sposéb
kazdego kolejnego dnia panika przejmowata panowanie nad inng
dziedzing mojego zycia. Najgorsze jest jednak to, ze za wszelka ceng
staramy si¢ unika¢ obszaréw, w ktérych cho¢ raz do$wiadczyliémy
ataku paniki. Dzieje si¢ tak, poniewaz chcemy uciec od uczucia
catkowitej utraty kontroli i strachu przed $miercia. Jednak kiedy
mierzymy si¢ z atakami paniki przez dtugi czas, dopada nas coraz
wiccej lekéw: Iek przed przysztoscia, Iek przed choroba, ek przed
pewnymi sytuacjami lub wydarzeniami, l¢k przed kolejnym dniem.

Z doswiadczenia i pracy z wicloma klientami wiedziatam, ze
unikanie wszystkich tych sytuacji wywotujacych lek jeszcze bar-
dziej go ,,napedza”. Staratam si¢ wigc odwaznie stawié im wszyst-
kim czota i jako§ wytrwatam — nawet gdy musialam mierzy¢ si¢
z ogromnym strachem. Moje motto brzmiato — nie daj tego po
sobie pozna¢. Nie okazuj stabosci. Po prostu idZ dalej.

Dwa lata péiniej, gdy bytam u kresu sit, dosztam do wniosku:
rozwinglo si¢ u mnie naprawde powazne zaburzenie lgkowe. Led-
wo moglam wyjs¢ z domu bez odczuwania intensywnego strachu.
Strach byl moim stalym towarzyszem — przeradzat si¢ w lgk przed
$miercig oraz w ataki paniki kilka razy dziennie. Wéwczas powie-
dziatam sobie: To nie moze by¢ whasciwa droga. Ciagla walka ze
strachem donikad mnie nie zaprowadzi. Strach mnie przyttoczyt.
Musiatam znalez¢ jaki$ inny sposéb, aby sobie z nim poradzié.

A wigc: STOP! Wracamy do poczatku!

To byl moment, w keérym zaczgtam intensywnie badag, co dzie-
je si¢ w umysle i ciele podczas lgku oraz paniki. Badatam, jak ciato
wplywa na nasze mysli i odwrotnie. A takze w jaki sposéb uczu-
cie strachu nasila si¢ podczas tego procesu. Badalam mechanizmy



uruchamiajace si¢, gdy nasze ciato uwaza, ze nasze zycie jest w nie-
bezpieczedstwie. Poniewaz tak to wiasnie odczuwalam. Ciagle
czulam si¢ zagrozona i niepewna, mimo ze obiektywnie bylam
bezpieczna. Moje mysli mnie oszukiwaly. To byt fatszywy alarm.

Cos we mnie ciggle myslato,
Ze moje zycie jest w niebezpieczenstwie.

Czutam si¢ tak, jak opisuje to wiele 0séb: strach, obawy i panika
z powodu réznych rzeczy, ktére czgsto nigdy si¢ nie wydarzaja. To
jak ,niewypal” w naszym mézgu — uruchamia program ,zagroze-
nia” lub ,$miertelnego niebezpieczeristwa”, pomimo ze obiektyw-
nie nie ma ku temu podstaw.

W tym miejscu jednak musimy podkresli¢: te programy sa nie-
zb¢dne. Gdy goni nas tygrys, nasz mézg musi aktywowaé program
,$Smiertelnego niebezpieczeristwa’. Produkowana jest adrenalina.
Cisnienie krwi wzrasta, przyspiesza oddech, krew jest szybko pom-
powana do ramion i nég — w mgnieniu oka przygotowujemy si¢
do walki lub ucieczki. Mozemy wigc skonfrontowac si¢ z tygrysem
lub przed nim uciekaé. Gdyby$my nie zostali wyposazeni w ten
program, zaden z naszych przodkéw by nie przezyl.

Dzi$ rzadko musimy uciekaé przed tygrysem, ale te progra-
my nadal s nam potrzebne. Na przyktad, jesli nieopatrznie wej-
dziemy na droge, a w naszym kierunku pedzi samochéd, zanim
zdazymy racjonalnie pomysle¢ o najlepszej strategii przetrwania,
nasz mdzg uruchomi program ,$miertelnego niebezpieczeristwa’
i szybko odskoczymy na bok. Dopiero kilka sekund pézniej, gdy
niebezpieczenstwo zostanie zazegnane, wezmiemy gleboki od-
dech, laczac si¢ ponownie z naszym racjonalnym mysgleniem,
umystem, po czym u$wiadomimy sobie, ze sytuacja ta byta dla
nas niebezpieczna.
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GDY STRACH ZMIENIA SIE
W ZABURZENIE LEKOWE

Osoby z zaburzeniami legkowymi zbyt czgsto przechodza w tryb ,,za-
grozenia’ lub ,$miertelnego niebezpieczeristwa”. Méwig ,,zbyt cze-
sto”, poniewaz w danym momencie nic im obiektywnie nie zagraza.
To wiasnie przydarzylo mi si¢ w supermarkecie oraz w pracy. Zdecy-
dowanie nie znajdowatam si¢ wtedy w niebezpieczeristwie zagrazaja-
cym zyciu. Ale méj mézg uruchomit ten mechanizm, a w ten sposéb
zostaly aktywowane wszystkie reakcje w glowie i ciele, ktére sa waz-
ne z perspektywy przetrwania. Ciato zmobilizowalo duzo energii.
Energia ta pozostaje jednak skumulowana w ciele, sprawiajac, ze
jesteSmy niespokojni, nerwowi, pobudzeni, co moze wywola¢ atak
paniki. Atak paniki jest zty, dlatego ze nie wiemy, co si¢ z nami dzie-
je. Gdyby czait si¢ za nami tygrys, nasz oddech stalby si¢ szybszy
i uruchomiony zostatby odruch ucieczki, a my nigdy nie kwestio-
nowaliby$my tych reakeji naszego ciata. Byliby$my usatysfakcjono-
wani, ze tak whasnie si¢ zachowalo. Ale jesli nagle w supermarkecie
dopada nas uczucie goraca, po kregostupie przebiegaja nam dreszcze,
a nasze serce zaczyna bi¢ szybciej, jak mozemy sklasyfikowac te reak-
cje? Stajemy si¢ jeszcze bardziej spanikowani, myslac, ze to atak serca
lub cos jest z nami nie tak. Dlatego wigc, jesli nie mozemy znalezé
wlasciwego wyjasnienia lub bodzca dla tego strachu na zewnatrz,
szukamy go w sobie. A te mysli zwykle nie koriczg si¢ dobrze; za-
miast tego bowiem coraz bardziej pograzamy si¢ w strachu i panice.

JAK DALEJ POTOCZYLA SIE MOJA PODROZ?

Majac cala t¢ wiedzg, zaczetam pracowaé nad soba. Moja przewod-
nig zasadg stalo si¢: Jesli méj umyst niezaleznie wytwarza Igkowe



myjdli, a moje ciato samo wyzwala reakcje lgkowe, to prawdopodob-
nie mozna je odwrdci¢. Brzmi catkiem fatwo. Ale jesli mézg zauto-
matyzowal te mechanizmy na przestrzeni lat, wymaga to nakladu
ogromnej pracy. Na szczgécie nie jest niemozliwe. Bylto dla mnie ja-
sne, ze musze wyrwac swoje cialo z tego ,,zagrazajacego zyciu” trybu.
Musiatam je na nowo nauczy¢, ze jestem bezpieczna, a odczuwa-
ny przez nie strach to ,niewypal”. Musiatam popracowa¢ nad soba,
zn6éw wziaé sprawy w swoje rece i nie pozwolié, aby strach dyktowal
mi, jak mam zy¢. Musiatam odzyska¢ zaufanie — zaréwno do siebie,
jak i do zycia. I pracowalam nad tym — miesiac po miesigcu.

I nagle, po raz pierwszy od bardzo dawna, zauwazytam, ze strach
maleje, a nie ro$nie. Przejrzalam jego mechanizmy, kwestionowatam
jego teorie, a takze uspokajalam sytuacje, ktére wywotywat. Nie wal-
czytam juz ze strachem, ale opracowywatam strategie, aby pozbawi¢
go wiatru w zagle. Wiedza, ktérg zdobylam, data mi z powrotem
site, aby zyskad przewage w sytuacjach, w ktérych zaczynatam od-
czuwad strach. Nie czulam si¢ juz bezradna i zdana na taske innych,
ale raczej miatam poczucie, iz wplywam na to, co si¢ ze mna dzieje.
Powoli; krok po kroku wychodzitam z zaburzenia lgkowego.

Gdy bytam na samym dnie i czufam, ze nic juz nie dziata, zawar-
tam ze soba umowe: Jesli znajde sposéb na wyjscie z tej katastrofy,
pomogge innym zrobi¢ to samo. I rzeczywiscie tak si¢ stato. Na moich
kanatach spotecznosciowych dzielg si¢ z tysiacami ludzi faktami, ke6re
moga pomdc w walce z Iekiem i panika. A dzigki tej ksiazce spetniam
kolejng czg$¢ zawartej umowy i dziele si¢ z czytelnikami wszystkimi
metodami, kedre okazaly si¢ pomocne w moim przypadku.

Podczas swojej podrézy nauczytam si¢ jednej rzeczy — jesli cheesz
zostawi¢ za sobg silny lek i ataki paniki, mozesz to zrobi¢ tylko wte-
dy, gdy zajmiesz si¢ nimi na trzech poziomach: fizycznym, emo-
¢jonalnym i psychicznym. Poniewaz te trzy obszary wplywaja na
siebie nawzajem, ksiazka ta podzielona jest na trzy gtéwne sekgje.
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Pierwsza czg$¢ dotyczy ciata, czyli tego, co si¢ z nim dzieje, gdy si¢
boisz, a dlaczego jest to w rzeczywistosci dobre i wazne. Za pomo-
cg o$miu narzedzi pokaze ci, co mozesz zrobi¢, aby na powrdt je
odprezy¢.

Druga czg$¢ dotyczy uczué. Tutaj przyjrzymy si¢ nastawieniu,
dzi¢ki ktéremu mozesz stawi¢ czota strachowi i nie pozwoli¢ mu
sobg zawladna¢. Znajdziesz tu réwniez osiem narzedzi, ktére wpro-
wadza wigcej spokoju do twojego $wiata emocjonalnego.

W trzeciej czgéci skupimy si¢ na myslach. Pokazg ci, jak rozpo-
znawaé mysli wywolujace niepokdj i przekierowywac je z powro-
tem na ,wlasciwy” tor. Przedstawi¢ ci réwniez osiem sposobdw,
ktére pomogg ci przywréci¢ spokéj w swojej glowie.

Nie zniechgcaj sig; fake, ze jestem psychologiem i psychotera-
peutka, nie oznacza, ze znajdziesz tu naukowe, trudne do zrozu-
mienia, nieprzystajace do rzeczywistosci podejscia. Pisze t¢ ksiazke
przede wszystkim jako osoba dotknieta tym zaburzeniem i majaca
do$wiadczenie jako psychoterapeutka. Moim gtéwnym celem jest,
abys$ moégl zastosowaé przedstawione tu narzedzia od razu.

Poniewaz instrumenty i wiedza, ktére przekazuje, wzajemnie
si¢ uzupelniaja, ksiazke t¢ najlepiej jest przeczytaé za pierwszym
razem doktadnie tak, jak zostata napisana. Jesli pézniej bedziesz
chcial wréci¢ do niektérych ¢wiczed lub mysli, mozesz oczywi-
$cie wybrad poszczeg6lne rozdziaty i popracowaé nad nimi bardziej
szczegOtowo.

Szczerze mam nadziejg, ze uda ci si¢ zostawi¢ za sobg swéj lek.

Chodz, sprébujmy zrobi¢ to razem!

Krok po kroku.
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NARZEDZIE NR 1

CELOWANY RELAKS

Kiedy si¢ boisz, twoje ciato jest aktywowane; i to catkowicie auto-
matycznie. Poniewaz strach méwi naszemu ciatu: ,, Tutaj jest co$ do
zrobienia. Musimy chroni¢ si¢ przed niebezpieczeristwem”. Jesz-
cze zanim obszar mézgu odpowiedzialny za racjonalne myslenie
moze zaczaé dziata¢, do akeji wkracza cialo migdatowate, informu-
jac twoje cialo, ze dang sytuacje nalezy traktowac jako potencjalnie
niebezpieczna.

Wyobraz sobie, ze spacerujesz spokojnie po miescie, ogladajac
co$ interesujacego na wystawie. Nagle styszysz za soba glosny huk.
Jeste$ zaskoczony. Osrodek strachu w twojej glowie zaczyna wy-
konywa¢ swoja pracg, oceniajac sytuacj¢ jako potencjalnie zagra-
zajaca 1 w mgnieniu oka wysylajac twojemu cialu wiadomos¢, ze
powinno przygotowac¢ si¢ do walki lub ucieczki. Twoje ciato zaczy-
na pracowa¢. Serce bije szybciej, czujesz zalewajaca fale goraca. By¢
moze w twojej glowie pojawia si¢ obraz, ze to moze by¢ kto$ z bro-
nig. Szybko si¢ odwracasz, rozgladasz si¢ dookota w poszukiwa-
niu zrédia niebezpieczenistwa i po drugiej stronie ulicy dostrzegasz
dziecko, ktéremu pekt balon... W tym momencie twoja ocena sig
zmienia. O$rodek strachu klasyfikuje sytuacje jako nieszkodliwa,
wysyla t¢ informacje do twojego ciata za posrednictwem uktadu
nerwowego, a ty przelaczasz si¢ w tryb odprezenia. Czujesz, jak
migénie w twoim ciele si¢ rozluzniajg, a serce znéw si¢ uspokaja.

W przypadku zaburzeri legkowych i atakéw paniki brakuje wia-
$nie tego sygnatu, ktéry méwi nam, ze mozemy znéw si¢ zrelak-
sowaé. Mézg nie aktywuje trybu spoczynku. Os$rodek strachu



pozostaje przez caly czas aktywny. Poniewaz jesli ciato jest na-
dal napigte, zagrozenie najwyrazniej jeszcze nie mingto. Tak wigc
z ,dotu”, z ciata, docieraja informacje, ze co§ moze nam nadal za-
grazal. Za$ ,goéra”, mézg, zawiadamia, ze konieczny jest ciagly
alarm. Chcac wyrwac si¢ z tego blednego kota, zadajemy sobie na-
stepujace pytanie: Jak mozemy sami zainicjowa¢ tryb odpoczynku?

ZADBAJ O SWOJ SPOKOJ

Aby przywrocic spokoj swojemu umystowi, mozesz uspokoic swo-
Je ciafo. Nastepnym razem, gdy poczujesz strach, nawet jesli tak
naprawde nie zagraza ci zadne niebezpieczenstwo, zlokalizuj obszar
w swoim ciele, na ktory wptywa strach lub gdzie sie manifestuje.
Nie spiesz sie — to wymaga troche praktyki. Mozesz zadac sobie na
przyktad pytanie:

+ Czy migsnie w moim ciele sie napinaja?

+ Czy moje serce bije szybciej?

+ Czy moj oddech staje sie ptytki? Czy oddycham szybciej?

« Czy wstrzymywatem oddech?

Po prostu uswiadom sobie zmiany, ktore zachodzg w twoim ciele.
Zdaj sobie sprawe, ze sg to catkowicie normalne reakcje organizmu,
ktore sg czescig strachu. Twoje ciafo chce cie chronic i przygotowuje
cie na niebezpieczng sytuacje.

Mozesz odwrocic te reakcje, gdy sie zrelaksujesz. Tak wiec, je-
sli czujesz napigcie w pewnym obszarze swojego ciata, sprobu; sie
w tym miejscu odprezyc. Rozluznij napigcie w barkach. Delikatnie
poruszaj nogami lub ramionami i rozluznij je. Spokojnie wdychaj po-
wietrze przez nos, po czym powoli wydychaj je przez usta. Uspokoj
swoje ciafo. Poczuj, jak dany obszar ciata sie rozluznia. Jak uwalnia
sie napiecie. Dziataj sSwiadomie.
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WYRWIIJ SIE Z CYKLU STRACHU

Strach narasta réwniez poprzez interakcje miedzy naszym ciatem,
naszymi mys$lami a naszymi uczuciami. Czasami zaczyna si¢ od
jednej napawajacej nas lekiem mygli, by chwile péZniej manife-
stowac si¢ juz w naszym ciele i wywota¢ uczucia lgku. Gdy staje-
my oko w oko z tygrysem, przez nasz umyst przelatuje mysl, ze
w kazdej chwili moze nas zaatakowaé. W jednej sekundzie oddech
przyspiesza, serce wali jak mlot, przyttacza nas panika.

Dlatego wazne jest, aby wiedzie¢, ze reakcja lekowa w nas za-
wsze przejmuje nasze mysli, nasze uczucia i nasze ciato. Kazdy
z tych obszaréw otrzymuje informacje od pozostatych, wiec ade-
kwatnie na nie reaguje. Oznacza to, ze o$rodek strachu w mézgu
réwniez odpowiada — nasze serce bije szybciej. Otrzymuje infor-
macje: ,Serce wali, co$ jest nie tak. Musi by¢ jakie$ zagrozenie”.
To wazny punkt. Osrodek strachu bowiem nie tylko ocenia ze-
whnetrzne sytuacje, ale takze postrzega zmiany fizyczne. W konse-
kwencji pojawiajg si¢ jeszcze bardziej niespokojne mysli, jeszcze
wigcej fizycznych reakdji i jeszcze wigkszy lek. Nazywa si¢ to réw-
niez cyklem strachu.

Zaczynajac przywraca¢ spokéj w jednym z tych obszaréw, prze-
rywamy powstalg spirale strachu. To réwniez przynosi odprezenie
do pozostatych obszaréw, poniewaz, jak juz wspomnieli$my, wza-
jemnie na siebie wptywaja. Warto rozpoczaé od ciata. Gdy bo-
wiem rozluzniasz ramiona, méwisz swojemu osrodkowi strachu
w glowie: , Wszystko jest w porzadku. Mozemy si¢ zrelaksowac”.
I tak stopniowo twoje mysli i emocje réwniez si¢ uspokajaja.

Pamietaj jednak, ze odwrdcenie tych proceséw nie nastgpu-
je w ciagu kilku sekund. Strach i panika to bardzo intensywne
uczucia, a nasz uklad nerwowy potrzebuje czasu, aby si¢ uspoko-
i¢. By¢ moze znasz to uczucie, kiedy jeste$ bardzo zty na kogos.



Jesli sprawy z ta osobg rozwiaz si¢ pozytywnie, gniew lub przy-
najmniej poczucie pobudzenia pozostajg w tobie jeszcze przez jakis
czas. Nie mozesz wlaczaé i wylacza¢ uczué jak $wiatta. To byloby
zbyt pickne.

Mozesz rowniez sprobowac sie zrelaksowac,
dzieki spokojnym oddechom.
Wdech przez nos i wydech przez usta.
Mozesz nieco wydtuzy¢ wydech.

Poprzez nasz oddech mozemy bezposrednio wplywaé na nasz
uktad nerwowy. Prawdopodobnie zauwazyles juz, ze wydychamy
powietrze glosniej i dtuzej, gdy koriczy si¢ cof stresujacego. Nasze
ciato robi to automatycznie. Czg¢sto nawet nie jeste$my tego Swia-
domi. W wigkszosci przypadkéw zauwazamy jednak, ze napigcie
puszcza.

Wydychaj wigc powietrze powoli, aby uwolni¢ napigcie. Po-
mocne moze by¢ tez glosne westchniecie. To réwniez sygnatl dla
ciata: ,Nie ma tu zadnego zagrozenia. Jestem bezpieczny”. Ciato
migdatowate, o§rodek strachu zdaje sobie sprawe, ze nie ma tu nic
do roboty i wylacza alarm.

Poniewaz czgsto nie zauwazamy nawet $wiadomie, kiedy nasze
ciato jest napiete, pomocne moze by¢ wlaczenie ¢wiczen relaksa-
cyjnych do naszej codziennej rutyny. Na przyktad mozesz posta-
nowi¢, ze rozluznisz nogi za kazdym razem, gdy cos wypijesz. Albo
ze bedziesz spokojnie wdycha¢ i gleboko wydycha¢ powietrze za
kazdym razem, gdy wykonasz jakie§ zadanie. Moga to by¢ mate
codzienne kroki, ktére pomogg ci $wiadomie wprowadzi¢ swoje
ciato w stan relaksu.
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ZAPAMIETAID

Strach zawsze oznacza napigcie w ciele. To przygotowanie miato-
by znaczenie, gdybys naprawde znajdowat sie w niebezpieczenstwie.
Twoje ciato jest bowiem dla ciebie. Chce cie jak najlepiej uspraw-
nic na wszelkie zagrozenia. Jesli swiadomie wprowadzisz rozluznie-
nie i odprezenie do swojego ciafa, mozesz odwrocic reakcje strachu
i odzyskac spokoj, co rowniez uspokoi twoje mysli oraz uczucia. Jest
to cykl, ktorego obszary moga na siebie wptywac — negatywnie, co
nasila strach, ale takze pozytywnie, co pomaga uspokoic organizm.

MYSLI DLA CIEBIE

+ Odczuwam gteboki wewnetrzny spokoj w sobie.

« Wdycham i wydycham powietrze.

+ Rozluzniam swoje ciato. Napigcie zmienia sie w odprezenie.
Sztywnosc zmienia si¢ w elastycznosc. Twardos¢ zmienia sig
w lekkosc.

+ Moge potaczyc sie z tym spokojem we mnie w kazdej sytuagji.

SPROBUJ

Nastepnym razem, gdy poczujesz uktucie strachu, swiadomie zmien
swojg postawe i napiecie ciata. Strach czesto nas paralizuje i sprawia,
ze zamieramy. Uwolnij go poprzez delikatny ruch. Pozwal, aby twoje
ramiona swobodnie kotysaty sie wzdtuz ciata. Powoli poruszaj gtowa.
Potfoz stopy na podfodze i poruszaj nimi w kierunku od piet do pal-
cow. Oddychaj spokojnie i rownomiernie. Spojrz w dal. Twoje ciato
odbiera te spokojne ruchy, po czym wysyta te informacje do mozgu.
Jesli chcesz, wypowiedz zdanie lub stowo, ktore kojarzy ci sie ze spo-

kojem I opanowaniem.



NARZEDZIE NR 5

ZROB KROKW KIERUNKU STRACHU

Unikamy rzeczy, ktdre sprawiaja, ze czujemy si¢ niekomforto-
wo. To catkowicie logiczne. Kto chce konfrontowac si¢ z tym,
co go przeraza, sprawia, ze czuje si¢ dziwnie lub jest po prostu
nieprzyjemne?

Jesli chodzi o lgk i panike, zachowanie unikania jest do$¢ typo-
we. Unikamy jazdy metrem, jesli wezesniej cho¢ raz doswiadezy-
lismy tam ataku paniki. Unikamy przemieszczania si¢ autostrada,
jesli mieliSmy tam napad lgku. Redukujemy korzystanie z wind,
poniewaz za kazdym razem, gdy zamykajq si¢ za nami drzwi, po-
jawia si¢ to dziwne uczucie w $rodku. A zatem kasujemy pewne
sytuacje. Ale nie dlatego ze sama rzecz nas przeraza. Wiele os6b
latami jezdzito autostrada bez zadnych probleméw, dopdki nie po-
jawily si¢ u nich ataki paniki. Unikamy czego$, poniewaz boimy
si¢, ze to wlasnie tam pojawi si¢ lek lub panika.

Boimy sig, ze sytuacja ta wywola w nas Igk. Dlatego jej unika-
my. Nie boimy si¢ samej kolejki w supermarkecie. Ani spotkania.
Ani pociagu. Ani samochodu. Boimy sig, Zze stracimy kontrole. Bo-
imy sig, ze dostaniemy ataku paniki i nie bedziemy w stanie uciec
wystarczajaco szybko. Boimy sig, ze nikt nie bedzie w stanie nam
poméc. Tak naprawde zatrwazajg nas wlasne reakcje w danych mo-
mentach. I to wlasnie robig bardzo czg¢sto osoby cierpiace na gk
i panike: unikajg pewnych sytuacji. Poniewaz czuja, ze nie potrafia
sie z nimi zmierzy¢.

Przyktadowo kiedy zblizamy si¢ do metra, wszystko w nas si¢
wylacza, a nasz osrodek strachu wyczuwa niebezpieczenstwo.
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Dlatego najbardziej logiczna konsekwencja dla nas jest po pro-
stu skasowa¢ droge do metra. Warto podkresli¢, ze ataki paniki
dotyczg codziennych czynnosci, takich jak chodzenie na zakupy
czy prowadzenie samochodu. Czy powinni$my unika¢ tych rzeczy
przez cale zycie? Niektérzy ludzie faktycznie tak robia. Problem
w tym, ze unikanie tylko zwigksza strach. Poniewaz stale potwier-
dzamy naszemu moézgowi: Tak, ta sytuacja jest niebezpieczna, le-
piej, zebym wiccej si¢ z nig nie konfrontowal. Tak wigc z kazdym
omijaniem tylko pogltebiamy paralizujacy nas strach.

Przyznajemy strachowi racje. Zgadzamy sie
z nim za kazdym razem, gdy czegos unikamy.

Moéwimy mu raz po raz — nie zrobimy wiecej tej okropnej rze-
czy. To sprawia, ze strach ro$nie. Zajmuje w naszym Zzyciu coraz
wigcej miejsca. U niektérych oséb prowadzi to do tego, ze strach
staje si¢ tak wielki i rozprzestrzenia si¢ na tak wiele obszaréw, ze
ledwo moga wyj$¢ z domu. Albo tylko w czyim$ towarzystwie.
Sprawdzmy wigc, co tak naprawd¢ mozemy z tym zrobic.

CZY ZNASZ SWOQJ CEL?

Wybierasz si¢ na wakacje, nie wiedzac dokad? By¢ moze nie chcesz
jecha¢ do Hiszpanii, Grecji ani Whoch. Ale czy wiesz, ktére miej-
sce chcialby$ odwiedzi¢? A moze chcesz nauczy¢ si¢ jezyka, nie
wiedzac, ktorego? Nie chcesz uczy¢ si¢ angielskiego, wloskiego ani
rosyjskiego. Ale czy wiesz, ktdry jezyk chciatbys opanowaé? Aby
osiagna¢ pozadane rezultaty, musimy wiedzie¢, czego chcemy.
Wiele os6b cierpiacych na ataki lgku i paniki wie jedno — NIE
chca odczuwaé lgku ani paniki. Okej, w porzadku, ale czego



doktadnie chca? Nie cheg juz baé si¢ jezdzi¢ winda. Nie cheg juz
odczuwac lgku przed choroba. Nie cheg juz daé si¢ ponies¢ ner-
wom rano. Nie cheg juz wstydzi¢ si¢ przed innymi. Aha. Ale czego
cheesz? Czego cheesz zamiast Igku i paniki? Co powinno i musi si¢
zmieni&? Jak powinno by¢?

Bardzo czgsto odpowiedz brzmi — nie mam pojecia. Ale jesli nie
mamy pojecia, nic si¢ nie zmieni. Wigc cheg ci¢ zapytaé: Kiedy
uczysz si¢ czego$ sam, czy najpierw przechodzisz przez wszystkie
opgje, ktérych nie chcesz? Jesli cheesz pozna¢ odpowiedz na pyta-
nie, ile jest 2 x 2, czy méwisz sobie: 2 x 2 to nie 12, 2 x 2 to nie 5,
2 x 2 to nie 21, 2 x 2 to nie 8?

Przyznasz, ze byloby to do$¢ zmudne, gdyby$ musiat przemysle¢
wszystkie liczby, az dotrzesz do celu. To réwniez dos¢ klopotliwe.
I watpliwe jest, czy kiedykolwiek dotrzesz do mety, poniewaz mo-
zesz bez korica rozwazac liczby, ktére nie beda wynikiem 2 x 2.

A teraz pozwol, ze zadam ci pytanie: Czy zrobisz postgpy w prze-
zwyci¢zaniu swoich lekéw, jesli bedziesz wiedziat tylko, czego nie
chcesz? Czego juz nie cheesz mie¢? Jaki juz nie cheesz by¢? Czego
juz nie cheesz w swoim zyciu? Czy to ci¢ dokad$ zaprowadzi? Nie-
zupelnie. Poniewaz twdj mézg nic z tym nie zrobi. Nie wie, czego
ma si¢ nauczy¢. Nie ma celu. Nie wpadniesz na zadne nowe po-
mysty ani rozwiazania, jesli nie bedziesz wiedzial, czego konkret-
nie chcesz. Bedziesz si¢ zmaga¢ dziert po dniu, krecac si¢ w kétko
i ciagle rozbudzajac te same myfdli o tym, czego tak naprawdg¢ nie
cheesz. A wigc ktéra metoda bytaby bardziej efektywna?

2 x 2 to 4? Bingo!
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USTAL JASNE CELE

Jesli cheesz pojecha¢ na wakacje, musisz wiedzie¢, do ktdrego kraju,
aby méc zaplanowad trase i faktycznie dotrze¢ do celu. Jesli cheesz
nauczyc sie jqzyka, musisz wiedzieé, ktérego, aby moc zarezerwo-
waé odpowiedni kurs jezykowy i przyswoi¢ odpowiednie stfownic-
two. Jesli cheesz przezwycigzy¢ strach i panike, musisz ustali¢ jasne
priorytety, ktére chcesz osiagna¢. Musisz wiedzie¢, czego chcesz.

Nastepnie mozesz podzieli¢ to na mate kroki, poniewaz nie po-
winno cig¢ to przyttoczy¢. Jesli cheesz nauczy¢ si¢ nowego jezyka,
zaczynasz od pierwszych stéw i na pewno nie przejdzie ci przez
mysl, aby zosta¢ ttumaczem przysiegtym w ciagu tygodnia, praw-
da? Prawdopodobnie réwniez do tego zabierzesz si¢ krok po kroku.
Jesli na poczatku catkowicie si¢ przeciazysz, z pewnoscia wkrétce
przestaniesz ¢wiczy¢. Jedli zamierzenie jest zbyt duze, onie$miela
nas. To zupelnie normalne. Jesli wydaje si¢ nieosiagalne, to nawet
nie robimy pierwszego kroku. Dlatego stawiaj sobie mozliwie jak
najmniejsze pomysty do zrealizowania.

Podejcie, z ktérym zetkniesz si¢ w nastgpnym ¢wiczeniu, nazy-
wa si¢ réwniez konfrontacja — poniewaz stawiasz czola sytuacjom
wywotujacym lek. Idea stojaca za takimi ¢wiczeniami polega na
rezygnacji z unikania i pokazaniu swojemu umystowi oraz ciatu,
ze nie ma tu zadnego zagrozenia. Chodzi o to, aby wyprowadzi¢
uktad nerwowy z trybu ,zagrazajacego zyciu”, a przywréci¢ go do
trybu ,,bezpieczeristwa’.

ZNAJIDZ SWOJ CEL

Pomysl, jakie powinny byc twoje cele. Badz konkretny. Co powinno
sie zmienic? Czego chcesz przestac unikac? Co konkretnie chcesz
osiagnac?



Pozwol, ze przytocze ci pewny przyktad: Zatozmy, ze masz lek
i ataki paniki w autobusie. Przez jakis czas unikates wigc jazdy auto-
busem, a sama mysl o przemieszczaniu sie tym pojazdem przyprawia
cie o zawroty glowy. Jaki zatem moze by¢ twoj cel?

»Chce moc znowu spokojnie jezdzic autobusem”. W porzadku,
to pozytywnie sformufowany cel. Teraz wiemy, czego konkretnie
chcesz.

Jednak na samym poczatku godzinna jazda autobusem z pewno-
Scig by cie przytfoczyta. Jaki maty cel mogtbys sobie wyznaczyc, aby
osiggnac swoj zamiar?

»Chce przejechac autobusem jeden przystanek w miescie”. Okey,
Jjeden przystanek w miescie — prawdopodobnie bedziesz w autobusie
najwyzej minute. To brzmi dobrze i pozwoli twojemu ukfadowi ner-
wowemu przyzwyczaic sie do sytuacji. To dobry cel.

Jak czesto bedziesz musiat cwiczy¢, aby utrzymac whasciwy kurs?

»Chce jezdzic autobusem miejskim jeden przystanek dwa razy
w tygodniu”.

Swietnie, to konkretny, mozliwy do osiggniecia zadanie.

Jesli na poczatku potrzebujesz kogos, kto bedzie wykonywat te
¢wiczenia z toba, nie ma problemu. Chodzi o to, aby nauczy¢ twoj
uktad nerwowy, ze jest bezpieczny. Ze nie ma zadnego zagrozenia.
Pamigtaj, ze gdy tylko zaczniesz éwiczy¢, osrodek strachu w two-
im moézgu poczatkowo bedzie glosno ,bil na alarm”. To zupel-
nie normalne. Mozesz wzigé swdj strach za r¢ke i powiedzie¢ mu,
ze przejdziecie przez to razem. Bardzo malymi krokami. Tak, aby
mogl przyzwyczaid si¢ do fakeu, ze wszystko jest w porzadku. A to
czgsto wymaga sporo prakeyki.

Upewnij si¢, ze znasz metody, ktére pomoga ci uspokoié
uktad nerwowy i wytaczy¢ mechanizmy, ktére wyzwalaja twoj
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osrodek strachu. Znajdziesz ich kilka w tej ksigzce. Poniewaz naj-
wazniejszym procesem uczenia si¢ powinno by¢: ,Moge wplywaé
na swoj uktad nerwowy. Méj uklad nerwowy si¢ uspokaja. Ponow-
nie si¢ wylacza. Nie dziata na wysokich obrotach. Jest jak «nie-
wypab. Nic mi si¢ nie dzieje”. Dzigki temu odzyskujesz poczucie
bezpieczeristwa, ktérego tak czgsto ci brakuje.

BADZ t AGODNY DLA SIEBIE

Nie chodzi o to, by jako$ przetrwaé i przejs¢ przez te docelowe sy-
tuacje i po prostu jakos si¢ od nich zdystansowa¢. Poniewaz wtedy
twdj moézg nie nauczy si¢ niczego nowego. Pozostanie uwigziony
w spirali strachu. To jest réwniez powdd, dla ktérego tak wiele
os6b twierdzi, ze stawia czola swoim lgkom czasami przez lata,
ale intensywnos¢ strachu si¢ nie zmienia. Kiedy pytam je, co ro-
bia, gdy staja twarza w twarz ze swoim strachem, czgsto otrzymu-
je odpowiedz: ,,Szybko skupiam uwagg na czyms innym, prébuje
odepchna¢ niepewnos¢, kieruje mysli w inng strong”. W rzeczy-
wistosci nadal unikaja strachu — przynajmniej psychicznie, nawet
jesli na zewnatrz stawiaja mu czota. Ale robiac to, méwia swojemu
moézgowi — lepiej nie patrze¢ na strach, jest zbyt niebezpieczny.
A czego mézg sie z tego uczy? Ze ta sytuacja jest naprawde niebez-
pieczna. I dlatego bedzie nadal rodzi¢ strach. Wigce jesli stawiasz
czota swoim lgkom, ale nadal ich unikasz w swojej glowie, twoj
mozg nie wyciaga z tego wlasciwej lekji.

Wazne jest, by zna¢ metody i postawy, z ktérych mozesz skorzy-
sta¢ w takich sytuacjach. W ten sposdéb pokazesz swojemu mézgo-
wi: ,, Wszystko jest w porzadku. Mozesz zatrzyma¢ Iekowe reakcje”.
Zawsze mozesz wesprze¢ swéj uktad nerwowy, oddychajac spokoj-
nie, rozluzniajac mig$nie i uspokajajac swéj umyst oraz ciato.



Poswiec czas tym ¢éwiczeniom
i nie przecigzaj sie. Posuwaj sie do przodu
krok po kroku. Rob sobie przerwy.
Ale trzymaj sie planu. Damy rade.

Jesli cierpisz na silne leki juz od dtuzszego czasu, takie éwiczenie-
-konfrontacja moze ci¢ przyttoczy¢ i nawet przejechanie jednego
przystanku autobusem (lub cokolwiek, co sobie zamierzyles) be-
dzie dla ciebie zbyt trudne. I to jest catkowicie w porzadku. Ja tez
to znam. U mnie juz sama mysl o pewnej sytuacji czgsto wywoly-
wata silne ataki Iekowe. Uswiadom sobie, ze to réwniez jest czgécia
strachu. Twéj uktad nerwowy wyczuwa niebezpieczedistwo i chce,
abys uciek! od tej sytuacji. Daj sobie czas. Nie przyspieszaj biegu
spraw. Wystarczy maly krok. Daj swojemu uktadowi nerwowemu
czas. Nawet maty krok to tez ruch. Jeste$ bezpieczny.

By¢ moze pomoga ci stowa, ktére mozesz powiedziec’ panice,
ktéra ogarnie ci¢ w takiej sytuacji: ,Droga paniko, chcesz, zebym
uciekt z tej sytuacji tak szybko, jak to mozliwe, poniewaz uwazasz,
ze jestem w niebezpieczenstwie. Moge to zrobi¢ w kazdej chwili,
poniewaz jestem osobg wolna, mam wolna wole i mogg zrobi¢,
co zechcg. Poniewaz mam mozliwo$é opuszczenia kazdej sytuacji
w kazdej chwili i jestem $wiadomy tej wolnosci, mogg tez zostaé
troche dluzej. Najpierw uspokoje swoj uktad nerwowy i zobacze,
co bedzie dalej. Jestem bezpieczny”.

ZAPAMIETAI]

Zupetnie normalne jest, ze chcemy unikac sytuacji, ktore wywotu-
Jja w nas nieprzyjemne uczucia. Ale jesli nie chcesz uciekac przed
tymi rzeczami przez cate zycie, musisz stawiac czota swoim lekom

krok po kroku. Wymaga to z gory jasnego celu. Poniewaz nasz mozg
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powinien wiedziec, czego konkretnie od niego chcemy. Przypomnij
sobie najskuteczniejsze metody uspokajajace i badz swiadomy, ze
osrodek strachu w twojej gfowie prawdopodobnie wywota kilka ,nie-
wypatow”, ktore jednak nie moga cie skrzywdzic. Do boju!

MYSLI DLA CIEBIE

+ Jestem o wiele silnigjszy niz to.

+ Moge osiggnac o wiele wiecej, niz mysle, ze moge teraz.

+ Podchodze do swojego strachu krok po kroku. Nawet patrze mu
w oczy. | sam zachowuje spokao.

+ Moge tez cofnac sie o krok, jesli czuje sie przyttoczony. Ale nie
zejde z raz obranego kursu.

« Dam rade.

SPROBUJ

Konfrontacja moze rowniez miec migjsce w twojej glowie. Przeana-
lizuj w myslach sytuacje, ktora cie przeraza, od poczatku do konca.
Czesto nasz osrodek strachu reaguje na obraz mentalny i w odpo-
wiedzi podsuwa nam lek. Zaobserwuj, jak odpowie twoje ciato i przy-
wroc mu spokoj. Pocwicz ,,na sucho”. Pomoze ci to przygotowac sie
do cwiczen, jak rowniez da twojemu umystowi i ciatu poczucie bez-
pieczenstwa z wyprzedzeniem. Pamigtaj: Nie przecigzaj sie. Zakoncz
cwiczenie po pewnym czasie i skoncentruj swoje mysli na czyms in-
nym niz strach. Nie chcemy przeciez, aby na state zagoscit w twojej
glowie.
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Klara Hanstein — psycholozka kliniczna i psychoterapeutka systemowa.
Przez 20 lat prowadzita wtasng praktyke lekarska w Austrii. Doksztatcata
sie w zakresie psychologii dzieciecej, mtodziezowej i rodzinnej. Opracowa-
fa wtasna koncepcje terapii lekowej, dzieki ktdrej pomogta tysigcom osdb.

Masz dos¢ ciggtego napiecia, atakow paniki i niepokoju?
Czujesz, ze lek odbiera ci radosc zycia, pewnosc siebie
i motywacje do dziatania?

Ta ksigzka to twoj przewodnik po zdrowiu emocjonalnym, samo-
akceptacji i budowaniu poczucia wtasnej wartosci. Nie musisz by¢
ekspertem od psychologii ani medytacji — wystarczy, ze siegniesz po
sprawdzone metody Autorki, ktore pomoga ci krok po kroku oswoi¢
lek i przywroci¢ rownowage. Ten poradnik to praktyczna mapa, ktéra
pokaze ci, jak odzyskac spokdj, wewnetrzng site i wolnos¢ od ciggtego
poczucia niepokoju.

24 proste i niezwykle skuteczne narzedzia, dzieki ktorym:
e szybko uspokoisz ciato i oddech w trudnych chwilach;

¢ |epiej zrozumiesz swoje uczucia i nie bedziesz sie ich ba¢;
e ujarzmisz natretne myslii dasz sobie wiecej swobody;

e wzmocnisz motywacje i odwage do codziennych wyzwan.

Pokonaj lek, odzyskaj spokdj i poczucie wiasnej wartosci
—to prostsze, niz myslisz

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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