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Sa takie momenty, w ktérych kazdy odczuwa niepokd;!
W ramach swojej praktyki psychologa klinicznego pracuje
od pietnastu lat z pacjentami zmagajacymi sie z lekiem.
Niektérzy przychodza do mnie z wiarg, ze ich stan moze sie
poprawic. Inni idg na terapie niechetnie, przekonani, ze nic
nie ograniczy ich objawéw paniki, zachowan unikowych czy
ciaggtego zamartwiania sie. Ludzie, ktérym udaje sie popra-
wi¢ swoje funkcjonowanie, zwykle maja dwie wspdlne cechy:
1. Pewna ich czes¢, niewazne jak mata, wierzy po prostu
W poprawe.
2. Ucza sie skutecznych strategii zmniejszania leku
i wprowadzaja je w zycie.

Juz sam fakt, ze otworzyles te ksigzke i doczytales do
tego momentu, $wiadczy o tym, ze jakas cze$¢ ciebie wierzy,
ze twoje objawy lekowe moga sie zmniejszy¢, a jesli chcesz
uczciwie zaangazowac sie w analize tego materiatu i powaz-
nie zastanowi¢ sie nad wplywem, jaki lek wywiera na twoje
zycie, istnieje réwniez cze$¢ ciebie, ktéra chce tej poprawy.
Odwagi; masz juz wszystko, czego potrzebujesz, aby zaczaé
radzi¢ sobie z objawami leku i prowadzi¢ szczesliwsze, bar-
dziej satysfakcjonujace zycie.

wital 9



Psychologia jest mloda nauka i jest jeszcze catkiem sporo
rzeczy, ktérych nie wiemy, wiemy jednak, jak leczy¢ lek.
Wiekszo$¢ ludzi, ktérzy konsekwentnie korzystaja z narze-
dzi psychologicznych zawartych w tej ksigzce, odczuje ulge.
Moi pagjenci, ktérzy wykorzystuja te metody, méwia mi, ze
chociaz nadal s3 $wiadomi swoich czarnych mysli, nie maja
juz one tak wielkiej wtadzy nad nimi. Zamiast czu¢ sie tak,
jakby fale oceanu wciagaly ich w gtebine i musieli walczy¢
ciagle o swoje zycie, zdaja sobie sprawe, ze moga plywac
swobodnie — nawet posrodku wzburzonego morza. Dzieki
narzedziom, ktére uzyskali, pokonuja burze i wiedzg, ze fale
w konicu opadng, a morze sie uspokoi.

Strategie opisane w tej ksigzce s3 proste do wdrozenia.
Wszystkie sa oparte na dowodach naukowych, co oznacza,
ze odpowiednie badania potwierdzily ich skutecznoé¢. Sa
stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), tera-
pii akceptacji i zaangazowania (ACT, wymawiane jak stowo
»act” — dzialaj) i ¢wiczenh uwaznosci (mindfulness).

Aby odczué poprawe swojego stanu, nie trzeba koniecznie
czytac tej ksigzki od deski do deski. Najprawdopodobniej nie
doswiadczyles$ calej gamy opisanych tutaj mozliwych obja-
woéw leku, wiec mozesz pomingé niektére sekcje, w zalezno-
$ci od tego, jakich uczué aktualnie doswiadczasz. Mimo ze ta
ksigzka nie jest podrecznikiem, zawiera wiele praktycznych
strategii dzialania oraz sposoby na ich wdrozenie. W kazdym
z dziewieciu gtéwnych rozdziatéw ksiazki znajdziesz sekcje
zatytulowane ,Wejdz glebiej”, ktére zawierajg sugestie, jak
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przenie$¢ te strategie na wyzszy poziom. (Bedziesz potrze-
bowat do tego notatnika lub dziennika). Strategie ,Wejdz
glebiej” sa opcjonalne, ale sa réwniez $wietnym sposobem,
zeby zmaksymalizowac swoje osiggniecia.

UWAGA: Postaci pacjentéw przedstawione w przy-
ktadach odzwierciedlaja tak naprawde cechy wielu
oséb, a ich imiona zostaly zmienione w celu ochrony
ich anonimowosci.

Przygotuj notatnik lub dziennik, aby méc zapisywaé swo-
je przemyslenia na temat strategii, gdy juz je wyprébujesz.
Notatki pomoga ci zastanowi¢ sie nad tym, czego wlasnie
sie uczysz oraz jak nowe umiejetnosci moga pomoc ci lepiej
radzi¢ sobie z lekiem. Im wiecej ¢wiczysz i piszesz o strate-
giach, tym szybciej stang sie one automatycznymi odpowie-
dziami na czynniki wywotujace lek.

Kiedy twdj notes jest juz gotowy i mozesz zaczynac, po-
$wiec chwile, zeby zaplanowac¢ sobie harmonogram dziatan.
Zastandw sie, jak i kiedy chcesz pracowac nad tym materia-
tem i w jaki spos6b najlepiej dostosowac to do codziennego
rozkladu zajeé. Najlepszym sposobem, zeby naprawde przy-
spieszy¢ zdobywanie nowych umiejetnosci, jest codzienna
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praktyka, nawet jezeli mozesz poswieci¢ na to tylko kilka
minut. Chodzi tu o to, by zastanowi¢ sie, jak zamierzasz wia-
czy¢ te ksigzke do swojej rutyny dnia codziennego.

Jesli doswiadczasz wlasnie ostrego nasilenia konkret-
nych objawéw, zachecam do bezposredniego przejscia do
odpowiedniej czesci ksigzki. Na przyklad jesli jestes po-
chloniety przez czarne lub natretne mysli, zacznij od sekgji
czedci 111, ,Mysli” (strona 144). Jedli lek sprawia, ze unikasz
waznych wydarzen lub oséb, mozesz zacza¢ od I1, ,,Zachowa-
nie” (strona 84). Jesli zmagasz sie ze swoimi uczuciami lub
zdrowiem fizycznym, zacznij od czesci I (strona 24).

Aby osiagna¢ dlugoterminowe cele, jakimi sg trwala réw-
nowaga duchowa i wewnetrzny spokéj, rozwaz podzielenie
materialu na matle, tatwe do postawienia kroki, aby w kon-
cu przeanalizowa¢ calg ksigzke w tempie, ktére odpowiada
twojemu trybowi zycia.
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ROZDZIAt PIERWSZY

Czy lek rzadzi
twoim zyciem?

Dlaczego zmagamy sie z lekiem

Waz na szlaku turystycznym, pistolet przystawiony do twa-
rzy czy kazde inne bezposrednie zagrozenie twojego dobre-
go samopoczucia automatycznie uruchamia w tobie reakcje
,2walcz lub uciekaj”. Kiedy tak sie dzieje, wspéiczulny ukiad
nerwowy uwalnia kaskade hormonéw, a w szczegdlnosci
adrenaline i epinefryne. Te hormony stresu bardzo szybko
powoduja szereg zmian w organizmie, w tym podwyzsze-
nie ci$nienia krwi, przyspieszenie tetna, spowolnienie tra-
wienia, widzenie tunelowe, drzenie i zwiekszone napiecie
miesni. Wprowadza to twdj organizm na wysokie obroty
i przygotowuje cie na pelna fizyczna reakcje na niebezpie-
czenstwo. Wszystkie te zmiany zachodza jednoczesnie,
umozliwiajac skupienie sie na jednej rzeczy — przetrwaniu.
Kiedy lek jest uzasadniony, tak jak w przypadku weza
lub pistoletu, taka reakcja fizjologiczna jest jak najbardziej
normalna; przygotowuje nas do reakcji na potencjalne
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zagrozenie. Nawet jesli dostrzezone niebezpieczenstwo nie
zagraza zyciu, lek moze nadal okazac sie pomocny. Wyobraz-
my sobie sytuacje, w ktérej uczen musi uzyskac okreslona
liczbe punktéw na tescie, aby dostac sie na studia medyczne.
W tym przypadku lek motywuje go do nauki, podjecia kursu
przygotowujacego do testéw i spedzania odpowiedniej ilo-
$ci czasu nad egzaminami prébnymi. Strach przed porazka
moze doda¢ mu energii i skloni¢ do skupienia sie na ciezkiej
pracy, ktéra go czeka. Osoba jadaca ruchliwag autostrada
nagle doswiadcza przyspieszonego tetna i zwiekszonego
przeptywu krwi, gdy widzi, jak ktos z piskiem opon zatrzy-
muje sie na pasie obok niej. Natychmiastowy wzrost tetna
przygotowuje ja do dzialania, aby mogta unikna¢ niebezpie-
czenstwa, jesli zajdzie taka potrzeba. Tego rodzaju reakcje
lekowe nie zawsze muszg bezposrednio ratowaé nasze zycie,
ale pozwalajg na adaptacje do warunkéw i zapewniaja bez-
problemowe funkcjonowanie.

Lek staje sie problemem, gdy reakcja walcz lub uciekaj
jest wyzwalana przez sygnaly, ktére w ogéle nie stanowig
zagrozenia — ani pod wzgledem fizycznym, ani w jakikol-
wiek inny sposéb. Przyktadem moze by¢ osoba, ktéra obse-
syjnie martwi sie o swoje zdrowie, nawet wtedy, kiedy testy
medyczne wykluczyly chorobe. Nie moze ona w normalny
sposéb uczestniczyé w zyciu i wchodzié w relacje z innymi
ludzmi, bo jest caly czas zajeta mysleniem o tym, co moze
dziac sie z jej zdrowiem. Lub weZzmy na przyktad osobe, kt6-
ra obawia sie korzystania z publicznych toalet i ostatecz-
nie unika wszelkich podrézy stuzbowych, aby nie musie¢
konfrontowac sie z tym lekiem. Jesli podréze sa niezbedne
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w jej pracy, kariera takiej osoby moze by¢ zahamowana lub
nawet zakoniczona przez co$, u czego podstaw lezy irracjo-
nalny lek.

Lek to nie tylko problem przesadnych reakcji na wyda-
rzenia dziejace sie wokoél nas; nasze reakcje lekowe moga
by¢ wywolywane przez rzeczy, ktére istnieja tylko w naszych
umyslach. Dzieje sie tak, gdy zamartwiamy sie i przewidu-
jemy ,a co, jezeli...”; piszemy najgorsze scenariusze, ktdre
moga nigdy sie nie sprawdzi¢. Pomyslmy o osobie, ktéra czu-
je sie niepewnie i nieustannie martwi sie mozliwo$cig popet-
nienia gafy towarzyskiej i wstydem, ktéry to za soba niesie.
W koricu jej $wiat spoleczny staje sie coraz mniejszy. Moze
dojsc do tego, ze przestanie chodzi¢ na imprezy towarzyskie
i zamknie sie na ludzi, nawet tych, ktérych zna od dawna.

Jezeli trzymasz w reku te ksigzke, to prawdopodobnie
w jakis spos6b zmagasz sie z lekiem, ale nadal mozesz zasta-
nawiac sie, czy jest on dla ciebie problemem i na ile jest to
problem powazny. Istnieje kilka ogdlnych sposobéw oceny,
czy masz do czynienia lekiem mogacym stanowié¢ powazny
problem, czy tylko z normalnymi lekami, ktére pojawiaja sie
od czasu do czasu w zyciu.

Lek pomaga w adaptacji do warunkéw, gdy pojawia sie
w odpowiedzi na chwilowe zagrozenie w twoim najblizszym
otoczeniu, moze jednak dziata¢ wrecz odwrotnie, gdy staje
sie chronicznym stanem napiecia i zmartwienia oraz pro-
wadzi do zachowan unikowych, co negatywnie wplywa na
twoje zycie i funkcjonowanie.

Tabela na nastepnej stronie opisuje r6znice miedzy nor-
malnym strachem a lekiem, ktdry staje sie problemem.
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CZESC

/achowanie




Czego dowiesz sie z tej czesci

Wyobraz sobie ponownie tréjkgt z ,Uczuciami” w jednym rogu,
,Zachowaniem” w drugim i ,Myslami” w trzecim. Kazda zmiana
w jednym rogu trdjkgta wplynie na pozostate dwa. Ten poglgd
jest podstawq wszystkich strategii przedstawionych w tej ksigzce.
W tej sekcji skupimy sie na twoich zachowaniach spowodowanych
mysleniem lekowym i sposobami na ich zmiane. Lek generalnie
skutkuje dwoma gléwnymi wzorcami zachowan: unikaniem
i ucieczkg. Te dwa wzorce zachowania pozwalajg nam ograni-
czy¢, a nawet catkowicie wyeliminowac nasz kontakt z tym, co
wywoluje w nas lek. Zmniejszenie kontaktu z wyzwalaczami leku
sprawia, ze chwilowo czujemy sie lepiej. Jednak wzorce unikania
i ucieczki wigzg sie z ukrytymi kosztami; jednym z najpowazniej-
szych jest faktyczny wzrost leku po pewnym czasie.
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Ta sekcja ma na celu pomdc w ograniczeniu zachowan zwig-
zanych z lekiem. Ze wzgledu na wzajemne powigzania trzech
punktéw w trdjkgcie pomoze to réwniez zredukowac lekowe my-
$li i uczucia. Na przyktad kiedy czujesz lek przed windami, ale
mimo to zdecydujesz sie jezdzi¢ windq kazdego dnia, zmienisz
swoje mysli (,Hej, windy wcale nie sq takie straszne”) i uczucia
(z czasem nie odczuwasz tak wielkiego strachu, gdy jedziesz win-
dg). Reagowanie na lek poprzez unikanie czy ucieczke nie rozwig-
zuje problemu; sprawia, ze twdj $wiat staje sie coraz mniejszy.
W koticu mozesz stracic tolerancje nawet na zwyczajne, podsta-
wowe sytuacje dnia codziennego. Poznajqc strategie radzenia
sobie z zachowaniami zwigzanymi z unikaniem i ucieczkq, skupi-
my sie na okreslonych utrudniajgcych zycie nawykach, robieniu
tego, czego sie boisz, akceptowaniu leku i zwiekszaniu tolerancji
na niepewnosc.



ROZDZIAL PIATY

Unikanie i ucieczka

Wyobraz sobie, ze w stoneczny dzien stoisz przed pieknym
basenem. Basen jest peten ptywakéw, ktérzy w petni korzy-
staja ze storica. Jestes w garniturze i stoisz na brzegu, jak-
bys byt gotowy, aby do nich dolaczy¢. Ale w rzeczywistosci
jestes sparalizowany przez niezdecydowanie. Czes¢ ciebie
chce wskoczy¢ do wody, jak najpelniej korzysta¢ z zycia
i cieszy¢ sie kontaktem z innymi. Jednoczesnie duza czesé
ciebie obawia sie szoku wywotanego lodowata woda. Utkna-
tes. Widzisz, jak inni cieszg sie basenem, $mieja sie i bawia
sie swobodnie. Ty jednak stoisz z boku. Czujesz sie samotny.
Czujesz sie inaczej. Chodzisz dookota i w koricu siadasz. Za-
czynasz wyobrazac sobie, ze ludzie sie na ciebie gapia, a twoj
niepokdj roénie. Chodzisz w te i z powrotem w swojej glto-
wie: ,Powinienem wskoczy¢ czy nie?”. W konicu goére bierze
poczatkowy impuls, aby unikaé zimnej wody, w rezultacie
twoj lek staje sie silniejszy.

Decydujesz sie usigé¢ przy basenie. W pierwszej chwili
odczuwasz ulge, ale wkrétce pojawia sie poczucie samot-
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nosci i izolagji. Decyzja o unikaniu ogranicza twoja rados¢,
spontaniczno$¢ i zycie towarzyskie, poniewaz lek przejmuje
kontrole nad twoim zachowaniem.

Basen jest prostym przykladem, ale istnieje wiele sposo-
béw na unikanie tego, czego sie boimy: nasze zachowania
unikowe obejmuja problemy z podjeciem decyzji, unikanie
pewnych miejsc, niewywigzywanie sie z zobowigzan, rozpra-
szanie sie bezsensownymi czynnos$ciami, tworzenie wymo-
wek i racjonalizagji.

Stawienie czola temu, czego sie boisz, oznacza zadbanie
0 swoje samopoczucie, nie tylko w danym momencie, ale tez
w dluzszej perspektywie. Faktem jest, ze unikanie przynosi
chwilowa ulge -, Boje sie dzisiaj stawi¢ czola szefowi... OK,
wezme zwolnienie... Co za ulga, Ze nie musze mie¢ do czy-
nienia z tym palantem!”. Osiggniecie natychmiastowej ulgi
wzmacnia sktonnosé do unikania, ale wytchnienie jest pra-
wie zawsze krotkotrwate. Nowy lek wkrada sie i przejmuje
kontrole. To, co wydawato sie stodkim smakiem wolnosci,
staje sie gorzkie i wypelnione mys$lami o konsekwencjach,
jakie moze przynies¢ unikanie. Co pomysli o tobie szef, jesli
sie nie pojawites? Co, jesli zostaniesz zwolniony? Jak be-
dziesz placi¢ rachunki? Czy twoi koledzy krytykuja cie za to,
ze nie przyszedles?

Zamiast cieszy¢ sie wolnym dniem, masz metlik w glo-
wie. Ostatecznie caly ten niepokéj moze sprawié, ze zape-
tlisz sie w unikaniu; nie idziesz do pracy nie tylko tego dnia,
ale takze nastepnego, a moze nawet kolejnego. Teraz praw-
dopodobnie bedziesz musial zmierzy¢ sie z rzeczywistymi
negatywnymi konsekwencjami swojego zachowania.
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Unikanie moze chroni¢ przed lekiem na krétka mete, ale
w dluzszej perspektywie generuje prawdziwe zagrozenie
iwiecej leku niz kiedykolwiek. Warto pamietac, ze podstawo-
wym problemem nie jest lek, ale to, jak na niego reagujesz.

Zaprogramowany do unikania

Reakcja walcz lub uciekaj jest wytwarzana przez obszar
mobzgu czesto nazywany ze wzgledu na jego prymitywna
nature ,mézgiem gadzim”. Mé6zg gadzi wyewoluowatl bar-
dzo wczesnie i opiera sie na prostym systemie operacyjnym;
w ciggu milisekund uciekamy (unikamy) przed postrzeganym
zagrozeniem lub zamarzamy w miejscu, zanim nawet prze-
tworzymy potencjalne niebezpieczenistwo. Z perspektywy
ewolugji ta natychmiastowa reakcja typu ,wszystko albo nic”
jest skuteczna, poniewaz nie chcemy tracic¢ cennego czasu na
wnikanie w szczegdly, kiedy napotykamy prawdziwe fizyczne
zagrozenie. Z drugiej strony, ,gadzia” reakcja nie dziala tak
skutecznie, jezeli chodzi o problemy, ktére wywoluja lek, ale
nie sa rzeczywistym zagrozeniem, i nie pomaga nam wtasci-
wie w ich rozwigzaniu. We wspoélczesnym zyciu to wiekszos¢
probleméw, jakie napotykamy. Nawet naprawde przerazajaca
sytuacja - jak przeglad wynikéw okresowych z szefem, ktére-
go nie lubisz - nie jest dla ciebie tak naprawde bezposrednim
zagrozeniem. Twoéj gadzi mézg jednak o tym nie wie, wiec
moze zareagowac reakcja walcz lub uciekaj, ktéra nie jest po-
mocna we wspdlczesnym $rodowisku zawodowym.

Innymi stowy, reakcja walcz lub uciekaj moze zostac
wywolana nawet wtedy, gdy nie czai sie prawdziwe niebez-
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pieczenstwo. Gdy informacje dotyczace postrzegania niebez-
pieczenstwa dotra do naszego bardziej rozwinietego ,mézgu
na gorze”, jesteSmy w stanie racjonalnie okresli¢, jaki poziom
ryzyka naprawde stanowi zagrozenie, a takze rozwigzac pro-
blem i dziata¢ strategicznie. Musimy jednak da¢ tej informacji
szanse, aby mogla sie tam dosta¢, a nie pozostaé na poziomie
reakcji generowanej przez nasz gadzi mozg.

Kiedy unikanie staje sie problemem

Zadaj sobie pytanie, czy odruchowo unikasz wydarzen,
ktére nie stanowia dla ciebie prawdziwego zagrozenia, lub
przesadnie na nie reagujesz. Gdyby$ zatrzymat sie i prze-
myslal to dokladniej, moglyby nie okaza¢ sie w rzeczywi-
stosci takie wazne.

Unikajac rzeczy lub sytuacji, ktére wyzwalaja w tobie
lek, zasadniczo decydujesz, ze sa one dla ciebie zbyt trudne,
podczas gdy w rzeczywistosci mozesz sobie z nimi poradzic.
Malejgca wiara w siebie zwieksza tylko che¢ unikania takich
sytuacji w przyszlosci. Twéj ogarniety lekiem umyst prawdo-
podobnie powaznie nie docenia twoich mozliwosci (wiecej
na ten temat w rozdziale 6smym). Zobaczmy, w jaki sposéb
mozemy zacza¢ zmienia¢ swojg sktonno$é¢ do unikania.

Jak widzieliémy, mechanizm unikania i ucieczki jest samo-

napedzajaca sie maszyng. Petla unikania trwa nadal, po-
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niewaz to nawyk, ktéry staje sie nieswiadomy. Pomocnym
krokiem jest swiadome zidentyfikowanie tego, czego uni-
kasz, aby nie dziala¢ w ten sposéb automatycznie. Poswiec
chwile, aby przemysle¢ swoje wzorce unikania. Czy jest co$,
czego unikasz, a co tylko powoduje problemy na dluzsza
mete? Oto wskazdéwki, ktére sugeruja, ze unikasz czegos, co
jest dla ciebie wazne lub ma dla ciebie duze znaczenie:

o Mowisz, ze co$ zrobisz, ale potem tego nie dotrzymu-
jesz.

o Prokrastynacja: odktadanie zadania na jutro... potem
na nastepny dzien... i nastepny.

» Racjonalizowanie i usprawiedliwianie sie, dlaczego nie
mozesz czego$ zrobi¢. (,Budzik nie zadzwonit”).

» Marnowanie energii i czasu na trywialne mysli, zada-
nia i interakcje jako spos6b na odwrécenie uwagi od
tego, co powinienes lub musisz robi¢.

o (Czeste méwienie innym lub sobie, ze nie czujesz sie
dobrze fizycznie i dlatego nie mozesz czegos zrobié.

Zréb w swoim notatniku liste rzeczy, ktérych unikasz.
Miej to na uwadze i sprawdz, czy potrafisz rozpoznaé mo-
ment, w ktérym podejmujesz decyzje o unikaniu. Nastepnie
sprébuj dokonad innego wyboru!

Nawet dysfunkcyjne, szkodliwe dla ciebie zachowanie trwa
lub nasila sie, gdy jest odbierane jako nagroda. Ludzie pala
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