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1. Twoja wewnetrzna moc

Jezeli czytasz te ksiazke, poniewaz przechodzisz zalamanie nerwowe
lub twoje nerwy sa ,w zlym stanie”, to jest ona wlasnie dla ciebie.
Dlatego tez bede sie zwracala bezposrednio do ciebie, jakbys sie-
dzial tuz przy mnie.

W prosty i przejrzysty, jednakze odpowiednio szczegélowy spo-
sOb przedstawie proces powstawania i rozwoju zalamania nerwowe-
go, a takze opisze, jak takie zalamanie mozna uzdrowi¢. POWROT
DO ZDROWIA JAK NAJBARDZIE] JEST MOZLIWY, JEZELI TYLKO ZA-
STOSUJESZ SIE DO PRZEDSTAWIONYCH PORAD. Bedzie to wymagalo
wytrwalosci i odwagi. Mogte$ zauwazy¢, ze nie prosze o cierpliwos¢.
Ludzie majacy zszarpane nerwy rzadko s cierpliwi, poniewaz ner-
wy schorowane to zazwyczaj nerwy pobudzone — miedzy innymi
dlatego to takie przytlaczajace. Cierpliwe czekanie w kolejce moze
by¢ niemal nieznosng meczarnia. Istnieje jednakze substytut cierpli-
wosci, ktory przedstawie troche poznie;j.

Przeczytanie tej ksiazki nie bedzie trudne — traktuje ona o tobie
i twoich nerwach, dlatego tez przeczytasz ja z zainteresowaniem,
podczas gdy lektura zwyklej ksiazki albo gazety wydaje si¢ niemozli-
wa lub, jesli zakonczy sie sukcesem, moze sprawi¢, ze bedziesz jeszcze
bardziej strapiony niz przedtem.



Uzywam stowa ,,uzdrowi¢”, co moze cie zaskoczy¢, poniewaz suge-
ruje chorobe. Ty jednak mozesz uwaza¢ sie za osobe nie tyle chorg,
co zdezorientowang — probujaca odnalez¢ droge powrotna do istoty,
jaka kiedys byta, zagubiona w tych poszukiwaniach niczym w labi-
ryncie. Z drugiej strony, mozesz by¢ tak zalamany i wyczerpany, ze
z fatwoscia zgodzisz sig, iz jeste$ chory. Tak czy inaczej, ,choroba”
i yuzdrowienie” s3 jasnymi i wygodnymi okresleniami stanu, w kto-
rym sie teraz znajdujesz oraz stanu, jaki chcialbys osiagna¢.

Niezaleznie od tego, czy uwazasz si¢ za osobe chora, czy nie,
najbardziej ze wszystkiego pragniesz ponownie by¢ soba. Prawdo-
podobnie spogladasz na ludzi mijanych na ulicy i zastanawiasz sie,
dlaczego nie mozesz by¢ taki jak oni. Czym jest ta ,,okropna rzecz’,
ktora ci si¢ przytrafila? Jakie znaczenie kryje sie pod tymi przeraza-
jacymi uczuciami?

Takie uczucia mogly zawladnaé toba dawno temu, nie opuszcza¢
ci¢ nawet przez cale lata. Mogle$ nawet osiagna¢ juz punkt tak nie-
zno$nego cierpienia, ze zaczale$ mysle¢ o samobojstwie albo nawet
probowates je popelni¢. I mimo to, niezaleznie od stopniatwojego
zalamania nerwowego, wyzdrowienie i ponowne cieszenie si¢ Zy-
ciem jest mozliwe. Podkreslam, niezaleznie od stopnia nasilenia
twoich objawdw.

Wskazéwki, jakich potrzebujesz, sa zawarte w niniejszej ksiazce.
Wytrwalos$¢ i odwage znajdziesz, z pomoca z zewnatrz, w swoim
wnetrzu. Sila potrzebna do wyzdrowienia znajduje sie w srodku cie-
bie, trzeba tylko wskaza¢ do niej droge. Zapewniam o tym.

Kazdy posiada niespodziewane moce umozliwiajace osiagniecie
tego, czego od samego siebie zadamy, musimy tylko ich poszukac.
Nie jeste$ wyjatkiem od tej reguly. Znajdziesz je, jezeli podejmiesz
decyzjg, by to zrobié, nawet jezeli teraz wydaje ci sig, ze jeste$ najwiek-
szym tchorzem. Ja nie mam co do ciebie zludzen: nie pisze tej ksiazki
dla tych nielicznych odwaznych, ale dla ciebie — prawdopodobnie
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chorego, cierpiacego zwyklego czlowieka, ktory nie ma wigcej odwagi
niz reszta nas. Ale najwazniejsze, ze tak samo jak wszyscy, posiadasz
rezerwy nietknigtej, nieodkrytej mocy. Mozliwe, ze masz $wiadomos¢
jej istnienia, ale ze wzgledu na stan nerwéw nie potrafisz jej uwolnic.
Niniejsza ksiazka pomoze cija odnalez¢ oraz pokaze, jak te moc uwol-
ni¢ i wykorzystac.



2. \Wyczerpanie nerwowe

Zrozumienie istoty wyczerpania nerwowego jest kluczowe dla
zrozumienia dezorientujacych doswiadczen, ktére sprawiaja, ze
wyzdrowienie w jednej chwili wydaje si¢ mozliwe, a w nastepnej
calkowicie nieuchwytne. Zrozumienie poprzedza uzdrowienie.

Wyczerpanie nerwowe moze przejawia¢ si¢ wyczerpaniem: fi-
zycznym, emocjonalnym, psychicznym i pewnego rodzaju zmecze-
niem ducha - i zazwyczaj pojawiaja si¢ w takiej wlasnie kolejnosci.
(Réwniez w tej kolejnosci opisze je wszystkie w nastepnych czte-
rech rozdzialach).

Wydaje sie to do$¢ jasne, jednakze tylko nieliczni potrafig roz-
poznaé takie wyczerpanie u samego siebie, poniewaz rozwija sig
stopniowo i niepostrzezenie, cho¢ zawsze w oparciu o staly wzorzec,
bedacy gtéwna przyczyna nerwowego cierpienia.

W chwili, gdy to czytasz, mozesz czu¢ si¢ oszolomiony tym, co
ci si¢ przytrafia. Mozliwe, ze zadanie polegajace na zmierzeniu si¢
z dniem dzisiejszym i jutrzejszym wydaje sie przerasta¢ twoje ume-
czone cialo, wykraczaé poza zdolno$¢ zmeczonego umystu. A prze-
ciez zaledwie kilka miesiecy temu z latwoscia radzile$ sobie z tym
i innymi, trudniejszymi sprawami.

W rzeczy samej, uznanie wyczerpania jako waznej czeéci choro-
by juz samo w sobie moze przynies¢ ulge wielu cierpigcym, dzieki
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czemu pdzniejsze wyzdrowienie moze staé si¢ zwyczajne i proste.
Powiedzialam proste. Nie powiedziatam, ze bedzie fatwe.

Wiagnie gdy to czytasz, mozesz czu¢ si¢ oszolomiony tym, co
sie z toba dzieje. By¢ moze wyzwanie, jakim jest préba zmierzenia
sie z dniem dzisiejszym czy jutrzejszym wydaje si¢ zbyt trudne dla
twojego wyczerpanego ciala, a myslenie o nim zbyt wymagajace
dla zmeczonego umystu. A przeciez mozliwe, ze zaledwie kilka
miesiecy temu podejmowale$ si¢ go — i wielu innych - z ogromna
fatwoscia.

Motzliwe, ze dotarle$ do punktu, w ktérym wolalbys zamknaé oczy
i nigdy wiecej nie musie¢ ich otwiera¢, niz by¢ zmuszonym otwo-
rzy¢ je ponownie jutro. Cala ta sytuacja moze wcale nie przypomi-
na¢ osoby, jaka byle$ kiedy$ — mozesz si¢ wydawaé dokladnym jej
przeciwienistwem — tak ze twoja dezorientacja bedzie przeogromna.

Kiedy tlumacze niektérym oszolomionym, chorym nerwowo
ludziom, Zze ich cierpienie opiera si¢ na wyczerpaniu nerwowym,
z poczatku powatpiewaja, iz takie dziwne, niepokojace objawy, jakich
do$wiadczaja, ta niewyobrazalna bezradno$¢, rzeczywiscie moga
mie¢ tak najwyrazniej prosta przyczyne. Jednak gdy tylko sie do tego
przekonaja, wydaje im sie to znacznie mniej przerazajace niz choroba
yumystowa’, jaka zaczeli u siebie podejrzewa¢. Ich wyobrazenie o cho-
robie umystowej ma bowiem wiele ciemnych, tajemniczych miejsc.

Nalezy wyjasni¢ réznice pomiedzy wyczerpaniem nerwowym
a choroba nerwowg. Jaka$ osoba moze cierpie¢ z powodu jednego
badz wszystkich czterech rodzajéw wyczerpania: fizycznego, emo-
cjonalnego, psychicznego i ,duchowego’, a mimo to w mojej opinii
nie jest nerwowo chora. Dopiero gdy zacznie obawiac si¢ efektow
wyczerpania i pozwoli, zeby ten lek zakldcal jej zycie, uwazam, ze
przeszla od wyczerpania nerwowego do choroby nerwowe;.

Oczywiscie istnieje wiele réznych odmian choroby nerwowe;.
Mnie najbardziej interesuje najprostsza i najpowszechniejsza — stan
niepokoju.
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Niepokdj jest blisko spokrewniony z lekiem. Réznig je dwie
rzeczy — czas wystapienia i natezenie. Na przyktad, w chwili wysta-
pienia nagtej sytuacji krytycznej — jak cho¢by w obliczu niebezpie-
czenstwa — powiedzieliby$my, ze si¢ boimy, a w przypadku rozwa-
zania zagrazajacego w przyszlosci wydarzenia, méwilibysmy raczej
o niepokoju.

Angielski termin ,,anxious” (zaniepokojony) pochodzi od lacin-
skiego stowa anxious, oznaczajacego niepokéj dotyczacy niepew-
nych przysztych wydarzen. Tak wigc stan niepokoju dostownie ozna-
cza znajdowanie si¢ w sytuacji przedtuzajacego si¢ zaniepokojenia.
W praktyce jednak osoba cierpigca na stan niepokoju do$wiadcza
zar6wno jego, jak i leku, przy czym bardzo czesto najbardziej boi sig
doswiadczanych objawéw nerwowych.

Moéwie ,najbardziej boi si¢ doswiadczanych objawéw nerwo-
wych’, poniewaz istnieja dwa gléwne typy stanu niepokoju. W przy-
padku pierwszego z nich poczatkowy stres przeminatinie odpowia-
da juz za chorobe. Osoba cierpigca skupia si¢ obecnie na leku przed
objawami wywolanymi pierwotnym stresem. Boi si¢ stanu, w jakim
sie znajduje i tkwi w labiryncie leku, z ktérego nie potrafi sama si¢
wydostaé. Tak wiec jej przedluzajacy sie stan niepokoju bazuje na
leku przed objawami.

W przypadku drugiego typu, osoba cierpiaca bardziej skupia si¢ na
problemie (albo problemach), ktéry wywolat jej chorobe i nie moze
zazna¢ uzdrowienia, dopoki problem ten nie zostanie rozwiazany. Za-
zwyczaj niezbedne do uzdrowienia jest osiagniecie spokoju umystu.

Z mojej praktyki wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ ludzi leka
si¢ swoich objawow nerwowych, a czgsto réwniez tych dziwnych
dos$wiadczen, jakie przynidst ze soba stres — to wlasnie gtéwnie tych
zagadnien dotyczy niniejsza ksigzka. Jednakze moje spostrzezenia
dotyczace zrozumienia wyczerpania nerwowego pomagaja rowniez
ludziom majacym konkretny problem (nawet tym, w przypadku kto-
rych przyczyna choroby kryje sie¢ w podswiadomosci) — zapewniaja
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im zrozumienie objawéw i do§wiadczen, co przynajmniej czesciowo
niweluje uczucie dezorientacji i otwiera droge wyzdrowieniu.

Hipochondria. Moim zdaniem niewiele oséb chorych nerwowo
to prawdziwi hipochondrycy. To po prostu ludzie tak bardzo
zmeczeni swoja choroba i tak bardzo uwrazliwieni, ze czuja, iz nie
zniosa dodatkowego obcigzenia spowodowanego martwieniem
sie nowymi objawami fizycznymi. Nie powinni oni wstydzic¢ sie
swojej potrzeby czestego odwiedzania lekarza, poniewaz dzieki
temu ich troski sg zmniejszane. Powinni wyttumaczy¢ swojemu
lekarzowi, ze w stanie, w jakim obecnie sie znajduja, nie potrafia
unikna¢ zwracania uwagi na pojawianie sie kazdego nowego
objawu, ze ich nerwy reaguja w wyolbrzymiony sposob oraz ze
potrzebujg ukojenia, jakie - maja nadzieje - zapewni im wyja-
$nienie lekarza. Tak naprawde nie sg hipochondrykami.

Jak juz wspomnialam wczesniej, dopdki osoba wyczerpana ner-
wowo nie niepokoi si¢ przesadnie albo nie leka swojego stanu, do-
poty, moim zdaniem, nie jest nerwowo chora ani nie znajduje si¢
w stanie niepokoju.

Niezaleznie od tego, czy ktos jest nerwowo chory, czy jedynie
nerwowo wyczerpany, skorzysta na zrozumieniu czterech rodzajow
wyczerpania. Nawet ci, ktorzy nigdy nie zaznali wyczerpania nerwo-
wego, moga si¢ przed nim uchroni¢ dzigki zrozumieniu go.

Pozwol wiec, ze cie poprowadze tak, jak poprowadzitam juz wielu
przed toba, ku zrozumieniu wyczerpania nerwowego, a takze ku wy-
zdrowieniu z wszelkich istniejacych choréb nerwowych.
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3. Wyczerpanie fizyczne

PIERWSZE WYCZERPANIE

Zwykle wyczerpanie fizyczne tatwo rozpoznaé. Moze wystapic¢ po
forsownych ¢wiczeniach fizycznych, kiedy to dobrze jest si¢ zrelak-
sowac — najlepiej w goracej kapieli — i cieszy¢ sie z bolacych mieéni,
oznaczajacych satysfakcjonujace osiagnigcie. Jednakze wyczerpanie
fizyczne, ktore idzie w parze z wyczerpaniem nerwowym, nie daje
powodéw do radosci. Wynika nie z nadmiernego, jednorazowego
wykorzystania miesni, ale z wystawiania ich na stale i zbyt mocne
napiecie.

Forsowny sport w stanie wyczerpania? Nigdy nie spotkatam
wyczerpanej osoby, ktéra chciataby uprawia¢ forsowny sport.
Widziatam jednakze, jak mtodzi ludzie, ktorym przez lata wyda-
wato sie, ze sa zbyt stabi, zeby wstac z tozka, po zaledwie kilku
tygodniach wtasciwego leczenia grali w tenisa.

Pewien mezczyzna, przykuty do tozka przez mniej wiece)
dziewiec lat, powiedziat, Ze czut sie tak bardzo Zle, iz nie miat
sity czyta¢ mojej ksiazki — przeczytat mu ja przyjaciel. | mimo
to, dzieki wystuchaniu tych odczytéw, a nastepnie ¢wiczeniu
chodzenia przy uzyciu kijow golfowych jako kul, w ciggu szesciu
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tygodni zaczat gra¢ w tenisa. Jego historia zostata opublikowana
w New York Times Magazine pod koniec 1977 roku. Sity znajduje
sie szybciej, gdy jest sie aktywnym, a nie, kiedy czeka sie na ich
nadejscie, lezac na kanapie.

Zachecam pacjentéw do aktywnosci, ale przed zaleceniem
forsownego sportu musiatabym osobiscie przebadac¢ chetnego.
Zalecam ptywanie, poniewaz niekoniecznie musi by¢ forsowne,
a szczegblnie w wodzie stonej okazuje sie bardzo kojace dla tych,
ktorzy chca zakonczyd terapie lekowa. Jest wystarczajgco uspo-
kajajgce samo w sobie.,

Cwiczenia pomagaja rowniez odreagowac rozdraznienie, jakie
moze towarzyszy¢ odstawianiu lekdw, dlatego tez je polecam.

Odpoczywajace migsénie znajduja si¢ zazwyczaj w stanie zwanym
tonusem, ktory jest rownowaga pomiedzy rozluznieniem a napre-
zeniem. Dzigki temu sg gotowe do wykorzystania. Tonus jest pod-
trzymywany poprzez tuki odruchowe. Jezeli, na przyklad, usiadziesz
i zalozysz jedna noge na druga, a nastepnie uderzysz te swobodnie
zwisajaca tuz ponizej rzepki, noga automatycznie podskoczy. Nie
mozesz temu zapobiec, poniewaz jest to odruch. Co wigcej, twoja
noga moglaby tak podskakiwa¢ przez caly dzienn bez zmeczenia.
Czynnosci odruchowe nie mecza. Jednakze przedtuzajgce si¢ na-
piecie migsni zaburza tonus — réwnowage pomiedzy rozluznieniem
a naprezeniem — a takze umozliwia nagromadzenie sig substancji che-
micznych wywotanych wyczerpaniem. Pojawia si¢ wtedy bél.

To prawdopodobnie gtéwna przyczyna faktu, ze ludzie chorzy
nerwowo tak czesto uskarzaja si¢ na bolace nogi, plecy, kark, a rza-
dziej i ramiona.

Bol pochodzacy z takiego napigcia jest uporczywy i gdyby jego
ofiara miala przez jakis czas sta¢, nawet jedynie przez kilka minut, to
szukataby punktu podparcia, najlepiej miejsca, gdzie moglaby usias¢
lub nawet sie polozy¢, zeby tylko ulzy¢ swym cigzkim, obolatym,
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powldczacym nogom. Mimo to, z medycznego punktu widzenia,
takie nogi sa zupelnie zdrowe — sa tylko wyczerpane napigciem.

Skutkiem napiecia moze by¢ réwniez uczucie oslabienia. Zegnij
w kolanie prawa noge i przez trzydziesci sekund mocno napinaj
migénie. Rozluznij noge — nawet po tak krotkotrwalym naprezeniu
migénie moga drze¢. Oslabienie drzacych mie$ni wywolanych wy-
czerpaniem fizycznym ma proste wytlumaczenie.

ZABURZENIA OSTROSCI WIDZENIA

Wyczerpanie fizyczne moze mie¢ réwniez niekorzystny wplyw na
jakze delikatne miesnie odpowiedzialne za akomodacje soczewki
oka. W efekcie mozesz do§wiadczaé nieostrego widzenia', zwlaszcza
gdy szybko przeniesiesz wzrok z obiektu polozonego blisko na rzecz
znajdujacy si¢ daleko od ciebie lub na odwrét. Przedmioty o$wie-
tlone ostrym $wiatlem stonecznym mogg takze sprawia¢ wrazenie
polozonych w cieniu. Co prawda takie objawy moga ci¢ przerazad,
jednak sa czasowe i medycznie nieistotne. Jednakze osoba, ktéra ich
doswiadcza, a nie zna natury wyczerpania, moze uwaza¢, Ze zaczyna
traci¢ wzrok i zacznie obawia¢ si¢ dalszych atakéw.

WSZECHOGARNIAJACE BOLE GEOWY

Napiecie migéni karku i czaszki moze wywolywac bol glowy, ciagnacy
si¢ nawet od miejsca tuz nad oczami, przez czubek glowy, az do podsta-
wy czaszki i karku. Mozesz tez mie¢ bardzo czute punkty nad skronmi,
u podstawy czaszki oraz wzdluz migsnia czworobocznego — mocnego
miesnia, ktéry pomaga podtrzymac glowe i wiaze ja z cialem.

Co wiecej, glowa moze si¢ wydawa¢ tak ciezka, a migsnie czaszki
moga by¢ tak obolale, Ze wygodne ulozenie si¢ na poduszce w nocy

* Jak poprawi¢ swoj wzrok mozna dowiedzie¢ sie z ksiazki dr. Mirsakarima Norbekova ,Osiot
w okularach czyli jak przejrze¢ na oczy”. Publikacje mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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moze si¢ okaza¢ niewykonalne bez $rodka przeciwbélowego. Zeby
doszlto do trwatego uzdrowienia, nalezy pozby¢ sie samego napiecia.
Jednakze §wiadomosé, ze to wlagnie ono jest zrédlem bélu (a nie guz
mozgu!) juz sama w sobie zmniejsza niepokdj, a przez to i napiecie.

Ostatnio wiele pisze si¢ o sposobach usuwania napiecia i stresu
poprzez wykonywanie ¢wiczen rozluzniajacych. Polecam takie
¢wiczenia osobom chorym i wyczerpanym nerwowo. Na poczatku
powinien je prowadzi¢ kompetentny nauczyciel. Jezeli okaze si¢ to
niewykonalne, sugeruje¢ porozmawia¢ z lekarzem prowadzacym.

Mozemy jednak tak bardzo przejmowa¢ si¢ utrzymaniem przez
caly czas rozluznienia, ze wywolamy jeszcze wieksze napiecie niz to,
w jakim znajdowalismy si¢ dotychczas. Dlatego tez radze ¢wiczy¢
rozluznianie o okreslonej porze, raz albo dwa razy dziennie, a przez
reszte dnia wcale nie ktopota¢ sie ta kwestia. Taka codzienna rutyna
moze zosta¢ zakodowana w naszej pod$wiadomo$ci.

Rozluznianie poprzez podéwiadome programowanie daje zdecy-
dowanie lepsze wyniki niz wywolywanie jeszcze wigkszego napiecia
nieustannym staraniem sig, zeby pamietac o relaksacji!

Sposob, w jaki siedzimy, stoimy i lezymy, moze nam wiele powie-
dzie¢. Proby podtrzymania glowy w niewygodnej pozycji — gdy, na
przyklad, czytamy, siedzac w tézku albo na krzesle z niewygodnym
oparciem — napina mie$nie glowy i karku.

Skupianie sie na nastepnej czynnosci jeszcze przed zakonczeniem
pierwszej to kolejny czynnik wywolujacy napiecie. Po$piech moze
przyczyni¢ sie do zakoniczenia szczotkowania zebow, kiedy tylko
zauwazy si¢ kurz na pélce nad umywalka. W takim przypadku réw-
niez pomocne moze okaza¢ si¢ zaprzegniecie do pomocy podswia-
domosci. Krétkotrwale czynnosci dnia codziennego (mycie zebow)
wykonywane powoli wystarczg, zeby uspokoi¢ umysl.

Chociaz wspominam tu o pewnych sposobach leczenia, dokladne
omoéwienie postepowania w przypadku czterech rodzajoéw wyczer-
pania zamie$cilam w dalszych rozdziatach.
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4. \Wyczerpanie emocjonalne

DRUGIE WYCZERPANIE

Gdyby w czasie wystepowania stresujacych sytuacji nasze cialo
zawsze pozostawalo spokojne, nikt nie odczuwalby wyczerpania
emocjonalnego, a 0séb cierpiacych na chorobe nerwowa byloby
znacznie mniej. Nasz organizm jednak nie dziala w taki sposob.
Kiedy nerwy przez dlugi czas pozostaja wystawione na dzialanie
czynnikéw stresowych, zwlaszcza poteznych emocji, takich jak lek,
moga zaczac reagowac na emocje coraz intensywniej, czesto z nie-
zwykla predkoscia. Wywoluja wtedy nagly euforie albo wybuchanie
zloscia z byle powodu. Nazywam ten stan pobudzenia sensytyzacjq.
Sensytyzacja nerwdw stanowi najwazniejsza sktadowa wyczerpania
nerwowego, a w konsekwencji réwniez choroby nerwowej — szcze-
gélnie stanu niepokoju, do ktérego to powstania, moim zdaniem,
czesto si¢ przyczynia.

Kiedy sensytyzacja nerwéw ma posta¢ ostra, emocje — a zwlasz-
cza lek — wydaja si¢ uderza¢ z fizyczng moca. Osoba cierpiaca,
rzadko rozpoznajaca w swoim problemie sensytyzacje, czuje si¢ nia
przeciazonaizaczyna si¢ jej baé, czym wpedza sie w cykl lek-adrena-
lina-lgk. To jest wlasnie punkt krytyczny, w ktérym wiele osob prze-
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kracza granice pomiedzy byciem jedynie nadwrazliwym nerwowo
a nerwowo chorym.

Zeby zrozumieé cykl lek-adrenalina-lgk, musisz pozna¢ sposéb
dzialania uktadu nerwowego.

CYKL LEK-ADRENALINA-LEK

Nasz uklad nerwowy czynnosciowo dzieli si¢ na somatyczny
iautonomiczny.

Uktad somatyczny

To dzigki nerwom tego ukladu jesteSmy w stanie porusza¢ mig-
$niami mniej wigcej tak, jak sobie tego zyczymy. Uktad somatyczny
sklada si¢ z mézgu i rdzenia kregowego, z ktérego wychodzi pewna
liczba parzystych nerwoéw, a zakonczenia kazdego z nich znajduja
sie w zaopatrywanym przez niego mie$niu. Uklad ten sterowany jest
nasza $wiadoma wolg.

Uktad autonomiczny

Nerwy autonomiczne, wraz z gruczolami wydzielania wewnetrzne-
go, kontroluja dzialanie organéw wewnetrznych: serca, pluc, jelit
itd., a nawet produkgje $liny i potu. Centrum dowodzenia ukladu
autonomicznego znajduje si¢ w mozgu i laczy sie z delikatng siecia
wldkien po obu stronach kregostupa, z ktdrej w kierunku narzadéw
biegna liczne odgalezienia nerwéw.

W przeciwienistwie do nerwéw ukladu somatycznego, nerwy
autonomiczne — z nielicznymi wyjatkami — nie podlegaja $wia-
domej kontroli. Rejestruja jednak nasz nastréj i reaguja na niego.
Na przyklad, kiedy si¢ boisz, twoje policzki moga zbledna¢, serce
przyspieszy¢ prace, cisnienie krwi wzrosna¢, a dlonie zacza¢ sie po-
ci¢. Takich reakcji nie wywolujemy $wiadoma wolg, nie mamy tez
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innej mozliwosci zatrzymania ich- i jest to bardzo wazne dla zro-
zumienia choroby nerwowej — oprécz zmiany nastroju, w jakim sie¢
znajdujemy.

Sam uklad autonomiczny réwniez dzieli sie na dwie czeéci:
sympatyczng i parasympatyczng. Kiedy cialo jest rozluznione, oba
te uklady wzajemnie si¢ rownowaza. Jezeli jednak znajdujesz si¢
w stresujacej sytuacji (na przyklad, kiedy jestes zly, podniecony albo
sie boisz), jeden z nich zaczyna dominowa¢ nad drugim. W wigk-
szoéci przypadkéw dominujacy jest uklad sympatyczny: serce bije
bardzo szybko, ci$nienie krwi wzrasta i tak dalej. Méwi sie wtedy
o reakeji ,walcz lub uciekaj”.

Dzialanie nerwéw uktadu sympatycznego zwierzat wzmacnia
system obrony przed réznorodnymi zagrozeniami, jakie moga na
nie spa$¢: ekstremalne temperatury, brak wody, atak ze strony wro-
ga. Widziates moze kiedys przerazone zwierze zmrozone strachem,
zanim w koncu rzucilo sie do ucieczki? Jego nozdrza i Zrenice roz-
szerzyly sig, a oddech przyspieszyl. Sympatyczna czes¢ uktadu auto-
nomicznego przygotowala zwierze do walki badz ucieczki.

Uklad sympatyczny aktywowany jest hormonami. Hormon, we-
dlug Australijskiego Stownika Collinsa, to substancja chemiczna
produkowana w gruczole wydzielania wewnetrznego i przenoszo-
na we krwi do innego narzadu albo tkanki, na ktéra ma okreslony
wplyw. (Wedtug Stownika Jezyka Polskiego wyd. PWN, hormon to
ysubstancja chemiczna wytwarzana przez organizm, koordynujaca
i regulujaca procesy chemiczne w komoérkach oraz podstawowe
funkcje zyciowe organizmu”). W reakcje ukladu sympatycznego
na stres zaangazowanych jest kilka hormonoéw;, ale dla uproszczenia
sprawy pisa¢ bede jedynie o adrenalinie — najlepiej znanym hormo-
nie, bedacym prawdopodobnie gtéwng sila napedowa dla innych
hormondéw uwalnianych przez nerwy sympatyczne.

Z rzadka zdarza sig, ze pod wplywem stresu dominowa¢ zaczy-
na uklad parasympatyczny: puls zwalnia, ci$nienie krwi obniza sie.
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Powszechniejsza jednak reakcja jest uaktywnienie uktadu sympa-
tycznego, a nie parasympatycznego, i kiedy pisze o cyklu lek-adrena-
lina-lgk, mam na mysli dominacje uktadu sympatycznego.

Od tego miejsca bede nerwy sympatyczne okre§la¢ mianem
ynerwow uwalniajacych adrenaling”, poniewaz zdecydowanie nie sa
»Sympatyczne” w powszechnym tego slowa znaczeniu.

Wéréd wielu objawéw, jakie moze odczuwaé osoba o nadwraz-
liwych nerwach, oprécz wrazenia, ze serce bije niezwykle szybko,
moze si¢ pojawic¢ jego ,kolatanie” albo arytmia. Osoba taka moze
mie¢ ataki palpitacji; odczuwa¢ wibracje ciala, czasem okreslane
jako elektryczny szum; doswiadcza¢ drzenia miesni, ich mimowol-
nych skurczéw albo oslabienia, pulsowania w konczynach, skur-
czow zoladka, zawrotéw glowy i tym podobne, a przede wszystkim
— moze odbiera¢ przyplyw leku jako atak paniki.

Objawy te moga sie okaza¢ tak dezorientujace i denerwujace, ze
cierpiacy zacznie obawia¢ sie¢ ich bardziej niz pierwotnej przyczyny
stresu.

Z pewnoscia latwo zrozumied, wjaki sposob cierpiacy, dodajac do
pierwotnego stresu nowy stres wynikajacy zleku, stymuluje wydzie-
lanie coraz wigkszych ilosci adrenaliny (i innych hormonéw stresu),
co jeszcze bardziej intensyfikuje przerazajace go objawy, ktdre same
w sobie sq objawami stresu.

To wlaénie jest putapka cyklu lek-adrenalina-lek, w ktérg nad-
wrazliwa osoba moze z latwoscia wpas¢, tym samym wchodzac na
$ciezke wiodaca wprost do wyczerpania nerwowego, a moze i do
choroby nerwowe;.

Latwo jest doda¢ lgk do lgku, kiedy pierwotny jego przyplyw
odczuwasz jako zalewajacy cie ogien. Naturalng reakcja na napad
bedzie proba ucieczki, co wywola drugi atak leku. Nazywam te
leki pierwszym i drugim. Osoba nadwrazliwa moze by¢ bardziej
zaabsorbowana fizycznym odczuwaniem leku (zazwyczaj panika)
nizli pierwotnym zagrozeniem, ktére go wywotalo, a poniewaz ta
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straszna sensytyzacja przedluza trwanie pierwszego napadu, oba
leki moga zlewac¢ sie i wydawac jednym. To dlatego cierpiacy czesto
nie rozpoznaje u siebie dwoch oddzielnych atakow leku, a przez to
nie dostrzega, ze sam przedluza swoja chorobe poprzez dodanie
drugiego leku. Z kazdym napadem drugiego leku jeszcze bardziej
sie sensytyzuje. Taka osoba nie ma wroga wigkszego od wlasnego
braku zrozumienia.

Napady leku. ,Nie jestem pewna, co wywotuje mdj lek, ale
miewam jego napady, kiedy patrze na pewne rzeczy albo o nich
mysle, na przyktad, obawiam sie, ze mogtabym kogo$ skrzywdzic.
W niektdre dni wystarczy, ze na kogo$ spojrze albo czego$ dotkne,
zeby poczu¢ taka reakcje. Obraz jest tak wyrazny, ze wypiera
wszystko inne. To naprawde mnie przeraza”.

Wiele zy¢ rujnowanych jest zbyt ostra reakcja nadwrazliwego
ciata na niektore okropne mysli. Bez takiej przesadzonej reakcji ta
kobieta bytaby w stanie powiedzie¢ sobie: ,Oczywiscie, ze niko-
go nie potrafitabym skrzywdzi¢. C6z za niemadra mysl!”. | na tym
wszystko by sie skonczyto. Ale kiedy myslom towarzyszy ostre
uktucie fizycznego leku, ich ofiara moze poczuc sie zszokowana
i obezwtadniona. W takiej chwili naturalne bedzie potraktowanie
tych mysli powaznie i uwierzenie, ze moze rzeczywiscie bytbym
zdolny do skrzywdzenia kogo$ - a to moze z kolei prowadzi¢ do
obsesji na tym punkcie, tak jak w przypadku tej kobiety.

Gdyby tylko ludzie mogli zrozumiec, ze takie mysli przerazaja,
poniewaz ich ciata przesadnie na nie reaguja, a nie dlatego, ze
stanowia rzeczywiste zagrozenie. Gdyby tylko potrafili dostrzec,
zesitaich reakcjijest jedynie czescig (nadwrazliwego) stanu, w ja-
kim znajduje sie organizm, Ze nie ma zadnego zwiagzku z prawda
- gdyby tylko mogli przejs¢ przez ten atak i kontynuowac wyko-
nywana wiasnie czynnos¢ - ilez zy¢ bytoby wtedy wolnych od
wyczerpujgcego cierpienial
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Osoba chora nerwowo moze zaczaé ba¢ sie¢ do§wiadczanych ob-
jawow tak bardzo, ze zacznie unika¢ miejsc, w ktorych jej zdaniem
stres moglby je wywolaé. Dlatego tez moze zacza¢ obawia¢ sig
opuszczania ochronnych muréw swojego domu. Mamy wtedy do
czynienia z agorafobia. Moim zdaniem, jest to jedynie pewien etap
stanu niepokoju.

Wazne, zeby zrozumie¢, iz osoba znajdujaca si¢ w stanie niepo-
koju (niezaleznie od tego, czy cierpi na agorafobie) moze cierpie¢
na ukryta, dlugotrwala sensytyzacje, poniewaz nieustannie sama
ponownie si¢ uwrazliwia odczuwanym niepokojem i lekiem.

SENSYTYZACJA

U 050BY, KTORA NIE BOI SIE SWOJE] NADWRAZLIWOSCI, DOCHO-
DZI DO JEJ SAMOCZYNNEGO UZDROWIENIA.

Jakjuz wezeéniej wspomniatam, podkreslam wage sensytyzacji, po-
niewaz jest ona prekursorem wyczerpania emocjonalnego, a przez to
czasami réwniez choroby nerwowej. Kolejno$¢ jest nastepujaca: stres
(nagly badz stopniowy), pézniej sensytyzacja, po nim oszolomienie
i lek. Po nich dochodzi ostatecznie do wyczerpania emocjonalnego
i dodatkowych komplikacji, jakie ono ze soba przynosi — az w koricu
wszystko to moze pojawi¢ si¢ pod postacia choroby nerwowej.

Sensytyzacja jest gléwna przyczyna wyczerpania emocjonalnego,
poniewaz jej ostra forma wyolbrzymia wszystkie emocje, przez co
stopniowo zuzywa zapasy emocjonalnej energii. Przesadzone od-
czuwanie wszystkich emocji jest doprawdy oszalamiajace i stanowi
jedna z przyczyn tego, Ze osobie nadwrazliwej czasami wydaje sie,
iz wariuje. Na przyklad, troche smutny widok moze si¢ wyda¢ tra-
giczny, widok posepny — przytlaczajaco upiorny, zniecierpliwienie
mozna odebra¢ jako rozdraznienie, a halas zostaje spotegowany,
az wyda si¢ nie do zniesienia. Nawet zwykla radosna chwila moze
by¢ odebrana histerycznie. Osoba nadwrazliwa, tak intensywnie
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odczuwajaca emocje, na pewno do$wiadczy wyczerpania emocjo-
nalnego, poczuje sie ,wypalona”

Pewna wyczerpana nerwowo kobieta z niepokojem obserwowala
swoja matke, ktéra po opuszczeniu domu cérki, przybita i przy-
gnebiona szla ogrodowa $ciezka do takséwki, majacej zawiez¢ ja
do pustej kawalerki. W normalnych okolicznos$ciach cérka pocie-
szylaby sie my$la, ze czesto bedzie odwiedza¢ matke, zabierad ja na
spacery, zacheca¢ do przylaczenia sie do Klubu Seniora, moze nawet
zainteresowania nowym hobby. Teraz jednak, cierpiac z powodu
sensytyzacji, nie mogla znalez¢ w tych myslach pociechy. Obraz ten
wywolywal w niej jedynie rozdzierajaca serce troske i kobieta nie
byla pewna, jak dlugo ja zniesie.

Inna réwniez wyczerpana nerwowo kobieta, zwiedzajac Anglie,
odwiedzila Laznie Rzymskie. Kazdego moglyby one lekko prze-
straszy¢, ale jej wydaly sie tak makabryczne, ze ledwo udalo jej sie
powstrzymac¢ przed ucieczka. Ta silna reakcja zaskoczyla ja. Wytlu-
maczylam, ze to sensytyzacja spowodowala takie wyolbrzymienie
jej uczul. Jej odraza i wstrzas byly zintensyfikowana, przewrazli-
wiona wersja mdlodci, jakie w takiej samej sytuacji odczulby kazdy
czlowiek.

Poczucie winy

Wiekszo$¢ z nas ma jakie$ poczucie winy zepchniete gleboko do pod-
$wiadomosciinauczyliémy sie zy¢ z nim, nie pozwalajac, zeby za bardzo
nas rozstrajalo — jednak w przypadku oséb nadwrazliwych jest inaczej.
Poczucie winy daje o sobie zna¢ tak glosno, ze osobie nadwrazliwej wy-
daje si¢, iz nigdy nie uda jej sie z nim pogodzi¢. Na konicu tego tunelu
nie widzi zadnego $wiatelka. Poza tym, jezeli juz uda si¢ poradzi¢ sobie
zjedna przyczyna odczuwania winy, sensytyzacja zaraz ujawni nastep-
na. Zreszta wystarczy, ze nadwrazliwa osoba jedynie pomysli o jakims
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przewinieniu, nawet puszczonym w niepamie¢ wiele lat wezesniej, by
natychmiast poczu¢ to przerazajace poruszenie emocji.

Niektorzy terapeuci nazywaja ludzi zglaszajacych sie z dluga lista
przewinien, ktorymi sie zamartwiajg, ,tym rodzajem pacjenta” — za-
wsze szukajacego powodu, zeby czyms$ sie martwic¢ albo za co$ sie
obwinia¢. Moze to i taki typ, ale bardziej prawdopodobne, ze pacjent
jest po prostu nadwrazliwy. Najczesciej jednak zamiast objasnienia
natury sensytyzacji, chory otrzymuje $rodki farmakologiczne.

Czasami réwniez zdarza sig, ze niektdrzy terapeuci wyolbrzy-
miaja znaczenie poczucia winy tylko dlatego, ze sami pacjenci maja
do tego sklonno$¢. W efekcie kto$, kto zglosit sie na sesje z jednym
czy dwoma niewielkimi przewinieniami, moze wréci¢ do domu
z ogromnym ladunkiem winy.

Rozemocjonowanie i wyczerpanie wywoluja silng potrzebe przy-
znania sie do winy — pragnienie odczucia ulgi po zrzuceniu z piersi
tego ogromnego ciezaru jest bardzo uporczywe. Cierpiacy jednakze
powinien strzec si¢ przed zbytnim uleganiem takiemu popedowi,
gdy jest nadwrazliwy. Przyznanie si¢ do winy moze czasem jeszcze
bardziej pogmatwaé sprawy, zamiast przynies¢ ukojenie. Jakze nie-
zbedne jest zrozumienie istoty sensytyzacji. (Radzenie sobie z po-
czuciem winy omawiam w rozdziale 22.).

Gromy na ulicy

Sensytyzacja moze rowniez potegowac hatasy, powodujac, ze cigz-
kie pojazdy przemierzajace ulice brzmie¢ beda jak gromy, a wysie-
dzenie w kinie na hataliwym filmie okaze si¢ tortura. Naturalnie
osoba, ktora nie rozumie, ze dzwiek jest chwilowo wzmacniany
przez nadwrazliwe nerwy sluchowe, poczuje si¢ zdezorientowana,
a uczucie to wzmocnione zostaje dodatkowo sila wewnetrznego
glosu, ktory nakazuje jej ,stamtad uciekad”.
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Zintensyfikowane odczuwanie mitosci

Jeszcze bardziej dezorientujace (jakby tego wszystkiego nie bylo juz
za wiele!) jest, ze nawet przyjemne odczucia moga by¢ wyolbrzy-
miane. Na przyklad, przyplyw milosci na widok cho¢by dtoni uko-
chanej osoby moze by¢ tak ogromny, ze doprowadzi nadwrazliwego
czlowieka do tez.

Histeryczne odczuwanie radosci

Réwniez, jak juz wspomniatam wezeéniej, trafiajaca si¢ rzadko chwi-
la rado$ci moze by¢ odczuwana histerycznie. Pewien chory nerwo-
wo mezczyzna opowiedzial mi, jak to przy jakiej$ okazji, stojac przy
pianinie, podczas gdy jego znajomy gral melodi¢ radosnej piosenki,
zaczal $piewad.

Kiedy skonczyli, znajomy odwrdcit si¢ do niego i powiedzial:
,Teraz juz mi nie wméwisz, ze masz depresje i jestes chory! Spie-
wales$ lepiej od nas wszystkich. Wydawale$ si¢ delirycznie szcze-
sliwy!”. Mezczyzna ten wyjasnil mi: ,Pani doktor, gdyby oni tylko
wiedzieli! Kiedy $piewatem, czulem si¢ bardziej jak szalony niz
szcze$liwy. Naprawde, to ‘delirycznie’ bylo wlagciwym stlowem.
Tak wlaénie sie czutem. Gdybym tylko mégl przez jakis czas by¢
troszeczke szczgsliwy, a nie taki jak teraz — w jednej chwili w eufo-
rii, a zaraz potem w depresji. Oni nie maja zielonego pojecia, jak to
jest, pani doktor!”.

Wstrzas przebudzenia
Przewrazliwione cialo moze réwniez zareagowaé na najmniejszy
wstrzas. Nawet delikatny wstrzas towarzyszacy przebudzeniu potrafi
wywola¢ przyspieszong prace serca. Moze jej towarzyszy¢ tak silne
przeczucie czego$ ztego, ze osoba cierpiaca musi nieustannie powta-
rza¢ sobie, ze nic okropnego si¢ nie wydarzylo ani nie wydarzy.

Kto$ bardzo obawiajacy sie niepokoju, moze sta¢ si¢ na niego
tak podatny, ze juz jedynie sugestia jego nadejscia moze ,$cisnaé
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w dolku”, wywolujac dreczacy bél zoladka - i jakze bardzo wtedy pra-
gnie uslysze¢ cho¢ jedno stowo pocieszenia, tagodzace ten bol. Sen-
sytyzacja moze powodowaé naprawde dokuczliwe skurcze zotadka!

Takie wyczulenie na przepelnione niepokojem mysli moze réw-
niez spowodowac, ze najmniejsze ryzyko wyczarowane przez wy-
obraznie wydaje sie¢ przytlaczajace. Jezeli jestes nadwrazliwy i, na
przyklad, przewracasz sie¢ w 16zku, nie mogac zasna¢, z latwoscia
wyobrazisz sobie, ze juz nigdy nie uda ci si¢ przespa¢ calej nocy. I ja-
kaz odpowiedz zaserwuje ci wtedy przewrazliwione cialo?!

Z powodu takiej blyskawicznej reakcji na kazda mysl przepetnio-
na niepokojem mozesz si¢ czu¢ niezdolny do podejmowania decy-
zji, by¢ klopotliwie ulegly wobec sugestii zewnetrznych i stopniowo
pozbawiany pewnosci siebie. Na tym etapie mozesz mie¢ wrazenie,
jakby twoja osobowos$¢ ulegta rozpadowi, jakbyscie zaréwno ty sam,
jak i $wiat, byli nierealni.

Wczesne przebudzenie: ostrze poranka. Niepokojace objawy,
mogace pojawic sie u nadwrazliwej osoby w chwili przebudze-
nia zostaty nazwane reakcjg przestrachu. Przewrazliwione nerwy
moga zosta¢ wystraszone najlzejszym wstrzasem towarzyszacym
budzeniu sie, nawet jezeli budzacy sie nie poczut najmniejszego
skurczu miesni. Moze byc i tak, ze cierpigcy ktadzie sie wieczorem
do tézka, odczuwajac ulge i spokoj, a mimo to po przebudzeniu
poczuje znajome zte przeczucie. Optymistyczne uczucia doznane
poprzedniego wieczora wydaja sie mie¢ nikty wptyw na nastroj
pojawiajacy sie nastepnego ranka. Przeczucie czegos ztego moze
wydawac sie tak realne, ze doswiadczajacy go sam bedzie po-
szukiwac nadciagajacych ktopotéw. Mozliwe réwniez, ze tuz po
przebudzeniu nerwy beda tak ,wyczulone”, ze stworza wrazenie
balansowania na krawedzi noza. To spuscizna po napieciu towa-
rzyszacemu kilku poprzednim dniom. Nawet wtedy, gdy osoba
cierpigca bliska jest wyzdrowienia, jaki$ nieznaczny, odnowiony
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stres moze ponownie wywotac przestrach i zte przeczucia odczu-
wane przez kilka nastepnych porankéw. Po céz sie martwic!
Wstanie z tozka, pojscie do tazienki, przygotowanie goracego
napoju moze wystarczy¢ do przetamania ztego czaru. Powinie-
nes przynajmniej pozwoli¢ tym wszystkim uczuciom zamani-

festowac sie — nie probuj ich od siebie odepchnac. Powinienes$
rozluzniac sie, gdy nadchodza.

Niekiedy o reagujacych na wszystko w przesadzony sposéb (nie-
koniecznie nerwowo wyczerpanych albo nerwowo chorych) méwi-
my, ze s3 niezrdownowazeni. I wlasnie w ten sposdb czuje sie osoba
nadwrazliwa. Moze ona ten brak rownowagi odczuwac tak dotkliwie,
ze zacznie sie uwazac za jakiego$ stabeusza. Pewien mezczyzna po-
wiedzial mi kiedys: ,Jestem dokladnym przeciwienstwem czlowie-
ka, jakim kiedy$ bytem, jakim jestem naprawde. Co sie dzieje?”. Nie
zdawat sobie sprawy, ze to uczucie niezréwnowazenia bylo jedynie
czasowe i $wiadczylo o tym, ze jego przewrazliwione cialo wlasnie
tak wyrazalo zwykte, normalne emocje. Nie dziwi wiec, ze osoba
bombardowana emocjami sceptycznie podchodzi do wyjasnienia,
iz cierpi tylko z powodu przeczulonych nerwéw wyolbrzymiajacych
kazda normalng reakcje, jak réwniez do informacji, ze sensytyzacja
sama minie, gdy organizm zostanie uwolniony od efektéw napigcia.
To wlasnie dlatego zrozumienie sensytyzacji oraz roli, jaka odgrywa
w wywolywaniu wyczerpania emocjonalnego, jest tak wazne: Zro-
ZUMIENIE SAMO W SOBIE UWALNIA CZESC NAPIECIA.

Wyczerpanie nastepujace po przedluzajacych sie i wyolbrzy-
mionych reakcjach emocjonalnych (zwlaszcza jesli towarzysza im
niepokojace nerwowe objawy fizyczne: szybko bijace serce, ,pomi-
janie” niektorych uderzen serca, skurcz zotadka i tym podobne) jest
szczegdlnie dezorientujace, poniewaz: 1) moze sie wydawaé obez-
wladniajaco dojmujace, a jednoczeénie niemajace zbytniego zwiaz-
ku z wysiltkiem fizycznym i niedajace sie usuna¢ odpoczynkiem oraz
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2) trudno je opisa¢ i zbyt rzadko rozumiane jest przez tych, ktérzy
nigdy go nie odczuli, lacznie z cztonkami rodziny osoby cierpiacej,
a nawet jej lekarzem.

Pewna chora nerwowo kobieta powiedziala: ,Czuje, jakby cate
moje cialo bylo niczym, pani doktor! Nie mam sily pozbiera¢ si¢
do kupy i nawet mé6j maz mowi — Na milo$¢ boska, pozbieraj sie
wreszcie do kupy, Jess! Jak mozesz by¢ tak zmeczona, skoro przez
caly dzien nic nie robilas!”.

Mozemy przetrwa¢ dlugie okresy stresu pod warunkiem, ze na-
sze gruczoly — w szczegdlnosci przysadka mozgowa oraz nadnercza
— nie przestang dostarcza¢ niezbednych hormonéw. Cialo dosto-
sowuje si¢ do stresu. Jezeli jednakze adaptacja ta si¢ nie powiedzie
(zdolnosci produkcyjne gruczoléw zostang uszczuplone), prze-
chodzimy w etap wyczerpania. To dlatego wyczerpanie emocjonal-
ne — majace przyczyne w uszczupleniu zdolnoéci produkcyjnych
gruczoléw — nie jest w widoczny sposoéb zwiazane z wysitkiem
fizycznym ani odpoczynkiem, jednak w cudowny sposéb uzdro-
wione zostaje poprzez uwolnienie od emocjonalnego cierpienia,
a przez to od stresu.

O nadchodzacym uszczupleniu ostrzegaja apatia i depresja.
Pierwsza pojawia si¢ apatia. Jak juz wspomnialam we wczeéniej-
szych rozdzialach, nawet zwykle uczesanie wloséw moze wymaga¢
takiego wysitku, ze cierpiacy zaczyna wyglada¢ na zaniedbanego
i przestaje sie czymkolwiek przejmowac.

Jezeli uszczuplanie postepuje, apatia przeradza si¢ w depresje.
Depresja wywolana przez chorobe nerwowa niemal zawsze spowo-
dowana jest uszczupleniem zasobdéw energii emocjonalnych.

Objawy i do$wiadczenia, jakie wladnie opisalam, moga wyda-
wa¢ si¢ przerazajace. Okazuja si¢ jednak nie tak straszne, kiedy
zrozumiemy proste wzorce ich rozwoju oraz pojmiemy, ze uzdro-
wienie polega na odwréceniu tych wzorcéw, co opisze¢ w pozniej-
szych rozdzialach. Nie istnieje zadna konkretna zmora; nie ma
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zniewalajacej sity zewnetrznej. Istnieje jedynie naturalna reakcja
organizmu na stres — i w réwnie naturalny sposob organizm sam
sie uzdrowi, kiedy ten stres zostanie usuniety. A znaczna jego ilo$¢
znika z chwilg osiagniecia zrozumienia.



