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ETAP1.

CO SIE ZE MNA DZIEJE

Lek pokazat mi, ze to, co czujemy, jest wazniejsze niz to,
co myslimy

Lek udowodnit mi, ze nie jest o objawach

Lek pokazat mi, ze to ciato prowadzi gre

Lek oddzielit mysli od faktow

Lek pokazat mi, ze to nie objawy sg problemem, tylko ich
interpretacja

Lek pokazat mi, ze emocje to fala, a nie problem

Lek nauczyt mnie dodawac ,jeszcze”

ETAP 2.

MASZ WPLYW

Lek zmienit sposdb, w jaki kieruje uwaga

Lek pokazat mi, ze uciekanie go wzmacnia

Lek nauczyt mnie wybieraé, czego stucham

Lek jako wzmacniacz - jak styszy odbiorca?

Lek uswiadomit mi, ze mam wiecej, niz mysle

Lek nauczyt mnie, ze spokdj to kompetencja, a nie cecha
Lek pokazat mi, ze mozna warunkowac spokdj

(tak samo jak lek)

Lek nauczyt mnie, ze nie musze zy¢ tylko w trybie alarmu
Lek nauczyt mnie zmienia¢ problem w wyzwanie

ETAP 3.

TO NIETYLKO OBJAWY

Lek pokazat mi, ze zycie wbrew sobie ma swojg cene
Lek pokazat mi, czego naprawde chce od zycia

Lek ustawit moje granice we wtasciwym miejscu

Lek pokazat mi, ze nie musze by¢ jak wszyscy

Lek obnazyt, czym nie jest poczucie witasnej wartosci
Lek uswiadomit mi, ze nie da sie wyjs¢ z tego samemu



195 ETAPA4.
PRZEBUDOWA ZYCIA

197 Lek nauczyt mnie, czym jest odpoczynek

208 Lek nauczyt mnie dbac o swoje zrédetko szczescia

214 Lek nauczyt mnie, ze najcenniejsza waluta sg ztotowki
szczescia

225 Lek nauczyt mnie na nowo definiowac przyjazn

230 Lek zmienit sposdb, w jaki traktuje siebie

235 Lek pokazat mi, ze nie musze by¢ tg osoba na zawsze

238 Lek wydobyt ze mnie kogos, kto staje po mojej stronie

245 ETAPS.
WYJSCIE POZA LEK
247 Lek popchnat mnie poza strefe komfortu
254 Lek przesunat méj punkt odniesienia
258 Lek postawit mnie na nogi
274 Lek pokazat mi, jak zy¢€ tu i teraz
284 Lek pokazat mi, ze wdziecznosc¢ to narzedzie, a nie slogan
291 Lek pokazat mi, jak zy¢ (po swojemu)
297 Lek pokazat mi, ze nie wszystko jest o mnie

305 ETAPG.
NOWA PERSPEKTYWA

307 Lek pokazat mi, ze to nie tylko moja historia

348 Lek stworzyt Sabine 2.0

357 Lek nauczyt mnie, ze postep nie wyglada tak, jak sie
spodziewatam

364 Lek pokazat, ze im wiecej napiecia, tym mniej opcji do wyboru

375 ETAP7.
ZAKONCZENIE
377 Lek nie znika, uczysz sie dziata¢ mimo niego
384 Lek pokazat mi, ze to nie cierpienie jest w centrum
389 Epilog



WSTEP

to$ siegnie po te ksigzke w momencie, kiedy naprawde
nie bedzie juz wiedzial, co sie z nim dzieje. Kto$ inny
wtedy, kiedy bedzie mial wrazenie, ze prébowat juz
wszystkiego i nic nie dziata. Nie wiem, do ktérej z tych
oséb nalezysz. Moze siedzisz teraz na kanapie i prébujesz zta-
pa¢ oddech, bo serce znowu zaczeto bi¢ szybciej, niz powinno.
Moze wlasnie sprawdzite$ dzis po raz trzeci puls. Moze wrécite$
od lekarza i z jednej strony styszysz, ze ,wszystko jest w porzad-
ku”, a z drugiej strony Twoje ciato absolutnie nie ma zamiaru
w to uwierzy¢. A moze jeste$ gdzie indziej. Funkcjonujesz, pra-
cujesz, rozmawiasz z ludZmi, robisz zakupy, ale w §rodku co$
caly czas jest napiete, jakby$ zyt z lekko zaci§nietym hamulcem
recznym. By¢ moze nikt z Twojego otoczenia nie widzi, jak bar-
dzo sie meczysz, bo przeciez ,wygladasz normalnie”.
Ja tez tak wygladatam.
Moja przygoda z zaburzeniem lekowym zaczeta sie szybko
i bardzo intensywnie. Przez dtugi czas bylam przekonana, Ze to,
co mnie spotkato, na pewno doprowadzi do mojej §mierci z po-
wodu zawatu, uduszenia, udaru lub jakiej§ powaznej choroby
psychicznej. Objawy zaburzenia byly tak przerazajace i pojawia-
ly sie z takim natezeniem, ze cata moja uwaga byta skupiona na
tym, zeby je kontrolowac. Biegalam od lekarza do lekarza i wie-
lokrotnie powtarzalam badania. Lapatam sie kazdej mozliwej
metody i wszelkich wszelkich sposobéw na eliminacje objawéw.
Nie moglam uwierzy¢, ze derealizacja, duszno$ci, toksyczne
mys$li czy zawirowania gtowy s3 jedynie objawem ,zestreso-
wanego” uktadu nerwowego. Zaburzenie w poczatkowej fazie
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wykluczylo mnie catkowicie z normalnego funkcjonowania.
Pojawiajace sie objawy traktowatam jako stan zagrazajacy zyciu
i zdrowiu, wiec catkowicie sie wycofatam i utknetam w domu.
Przestalam pracowa¢, spotykac sie ze znajomymi, wychodzi¢ na
spacery, a nawet sie kapa¢, bo zaparowana fazienka kojarzyla sie
z zawalem.

Wtedy nie wiedzialam jeszcze, ze to, co prébuje uciszyd, jest
tylko komunikatem. Nie przyczyng, a jedynie skutkiem tego, co
dziato sie gdzie$ glebiej. I ze im bardziej bede skupia¢ sie na
samych objawach, tym dtuzej bede kreci¢ sie w kétko.

Jesli siegasz po te ksigzke, istnieje duza szansa, ze jeste$
w podobnym miejscu.

Moze czujesz, ze co$ jest nie tak, ale nie potrafisz tego
uchwyci¢. Prébowate$ juz wielu rzeczy i masz wrazenie, ze nic
nie dziala na dtuzej. A moze jestes po prostu zmeczony cigglym
napieciem i chcesz w koricu zrozumie¢, co sie z Tobg dzieje.

Ta ksigzka nie powstata po to, zeby da¢ Ci kolejng liste tech-
nik do opanowania objawéw. Bo dopdki skupiasz sie tylko na
tym, co wida¢ na powierzchni, krecisz sie w kétko. Prawdziwa
zmiana zaczyna sie dopiero wtedy, kiedy docierasz do przyczyn.

Napisatam trzecig cze$¢ Trikéw, by pokazac Ci, ze przyczyny
czasem nie sg takie oczywiste. Lek nauczyt mnie wielu rzeczy,
a te cenne lekcje to whagnie przyczyny. To, z czym sie zmagasz,
ma sens — nawet jesli na pierwszy rzut oka wyglada jak chaos.
To nie jest przypadkowy zbioér reakcji, ktére trzeba jak najszyb-
ciej wyciszy¢, tylko proces, ktéry nalezy zrozumieé. Bo zabu-
rzenie lekowe bardzo rzadko zaczyna sie od tego, co widaé na
powierzchni. Zaczyna sie znacznie wcze$niej. W przecigzeniu,
ktére przez dtugi czas bylo ignorowane. W zyciu, ktére zaczeto
i$¢ w kierunku nie do konica zgodnym z Toba. W napieciu, ktére
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byto odktadane na pézniej. W rzeczach, ktére wydawaty sie zbyt
mate, zeby sie nimi zajmowa¢, az w kornicu urosty na tyle, ze
organizm zaprotestowatl. To sg wlasnie przykltadowe przyczyny.

I wtedy ciato zaczyna méwié. Czasem bardzo glosno. A im
bardziej zaczynasz je ucisza¢é, tym bardziej bedzie krzyczed.
Wiem, jak to jest nie rozumie¢, co si¢ dzieje. Wiem, jak to jest
ba¢ sie wlasnego ciata i wltasnych mysli. Wiem tez, jak bardzo
chce sie wtedy ustyszec jedno zdanie: Ze to minie.

Ale prawda jest taka, ze zmiana zaczyna sie w momencie,
w ktérym przestajesz patrzed tylko na to, co najbardziej krzyczy,
a zaczynasz stuchac tego, co jest pod spodem.

Dostatam kiedys takg wiadomo$¢.

18:08

Kazdy powtarza, ze nerwica to nie
kara tylko droga. Ja nie umiem tak na
to patrze¢. Moze jakas slepa jestem,
albo gtucha. No co mi chce
powiedziec¢, jak mng telepie jak
czekam na wizyte u lekarza? Albo jak
jestem na spacerze z cérka i kreci mi
sie w gtowie. Ze mam sie nie leczy¢ i
nie chodzi¢ na spacery? No nie
rozumiem.

Ta ksigzka jest wlagnie o tym. O spojrzeniu glebiej. O zrozu-
mieniu mechanizméw, ktére stojg za tym, co przezywasz. O zo-

baczeniu zaleznosci, ktére na pierwszy rzut oka nie sg oczywiste.

n
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I o tym, Ze mozna z zaburzen wyjs$¢ na dobre, ale nie poprzez
walke z objawami, tylko zmiane tego, co je napedza.

Zaburzenia lekowe nie polegaja na telepaniu u lekarza czy
kreceniu w glowie na spacerze. Objawy, czyli w wypadku autor-
ki wiadomos$ci wlasnie to telepanie czy krecenie w glowie, nie
sg przyczyna, lecz skutkiem. Tak jak gorgczka podczas grypy.
Przyczyna lezy poziom albo nawet kilka pozioméw glebiej.

Autorka wiadomosci jest mamg czwérki dzieci. Jej maz pra-
cuje za granicy i przyjezdza do domu w dwa piagtki w miesig-
cu wieczorem, a wraca do pracy w niedziele nocg. Mozna sobie
wyobrazi¢, ile pracy wigze sie z wychowaniem czwérki pociech
w wieku przedszkolnym i szkolnym. Dodatkowo ta dziewczy-
na nie otrzymuje zadnej pomocy od rodziny. 24/7 spedza czas
z dzie¢mi. Zapytana, kiedy ostatnio miata godzine dla siebie,
odpowiada, ze nie pamieta. Dlaczego w takim razie nie prosi
o pomoc? Przyznaje, ze nie chce nikogo obcigzad. I tu wlasnie
wylania sie ten poziom nizej. Zbyt duzo zadan w zbyt matej
iloci czasu. A przeciez nawet najmocniejszy czotg, gdy bedzie
zbytnio obcigzony, nie ujedzie za daleko.

Potem odkrywa si¢ kolejna warstwa. Ona wcale nie chce
siedzie¢ w domu z dzie¢mi i zy¢ w rozlgce. Wolataby, aby maz
znalazt prace w kraju i zeby oboje pracowali. Wtedy jakos uda-
toby im sie spig¢ budzet. Niestety nie potrafi tego zakomuniko-
wad, bo kiedy prébowata, maz sie zdenerwowat. I to sg wlagnie
przyczyny: przecigzenie, brak czasu dla siebie, brak umiejetno-
$ci proszenia o pomoc, problemy z komunikowaniem potrzeb.
Gdyby spojrzec jeszcze glebiej, mozna by sie zastanowi¢, skad
wynikajg te wszystkie ograniczenia i co doprowadzito do tego,

ze autorka wiadomosci zyje zyciem, ktérego wcale nie chce.
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Gdy zaczynatam pisac pierwsza cze$¢ Trikéw na ataki paniki,
miatam jedng mysl: Jesli to, co pomogto mnie, pomoze cho¢ jed-
nej osobie, to warto napisac ksigzke. Nie planowatam serii. Nie
marzylam o tysigcach czytelnikéw. Nie spodziewatam sie setek
wiadomosci, w ktérych ludzie dzielili si¢ wzruszeniem, ulga
i wdzieczno$cig. Nie przyszto mi do glowy, ze ja — zwyczajna
dziewczyna, ktéra ogarneta zaburzenie lekowe — stane sie dla
kogo$ pierwszym zrédtem nadziei.

Pézniej napisatam drugg czes¢. Te, w ktérej zebratam naj-
czedciej zadawane pytania zwigzane z zaburzeniem, skonsulto-
watam je z lekarzami i psychologami oraz stworzytam podrecz-
ny przewodnik dla kazdego, kto cho¢ raz wklepywat w Google
hasto: ,czy to zawat czy atak paniki”.

Trzecia cze$¢ powstaje z lekkim opdéznieniem, ale juz z zu-
pelnie innego miejsca. Teraz pisze ja nie tylko jako osoba, ktéra
mierzyla sie z lekiem, certyfikowany coach, ale takze jako stu-
dentka psychologii. I kiedy patrze na swoje zycie, widze wyraz-
nie, jak szeroki zasieg ma nerwica. Tyle lat minetlo, a ja wcigz

korzystam z jej supermocy.

Pozwdl, ze na potrzeby tej ksigzki bede uzywac okreslen takich
jak lek, nerwica (czy tez nerwiczka) lub zaburzenia lekowe. Pi-
szgc to, mam na mysli wszystko, co wigze sie z doswiadcza-
niem uogolnionych zaburzen lekowych. Szczegdlnie lubie zwrot
~nerwiczka”. Jest krétki, chwytliwy, sama czesto rozmawiatam

ze swojg nerwiczkg, zeby przemowié jej do rozsadku.
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Ludzie wcigz pytaja mnie, jak ja to zrobilam, ze wysztam
z zaburzen na dobre, mimo iz kiedy sama zglositam sie po po-
moc do gabinetu psychologicznego, czutam sie kompletnie zga-
szona. Ustyszatam, ze zaburzenia lekowe ,wynikaja z nieszcze-
Sliwego dziecinstwa” (ktérego nie miatam) i ze ,z tym trzeba
zy¢ do konca zycia” (co tez nie jest prawdg). Po takiej diagnozie
motywacja spadta mi ponizej zera. I juz wtedy wiedziatam, ze
takim psychologiem nigdy nie bede. Gdyby nie to, czego na-
uczyla mnie nerwica, pewnie nawet nie zapisatabym sie na psy-
chologie na jednej z najlepszych uczelni w Polsce. Zatozytabym,
ze ,nie dam rady”, ,to nie dla mnie”, ,pewnie odpadne po pierw-
szej sesj1’.

Od tamtej pory zycie regularnie testuje mojg wytrzymatosc.
Porzucenie etatu i budowanie firmy od zera. Kolejne przepro-
wadzki. Poréd i pierwsze miesigce macierzynstwa w $rodku
pandemii. Kradzieze moich e-bookéw i regularne tamanie mo-
ich praw autorskich. Dwie operacje ukochanego pieska, ktéry
ma 17 lat. Powrét do pracy po urlopie wychowawczym. Pierwsze
rozlaki z synkiem. Wiele decyzji trudnych dla mnie i mojej ro-
dziny. Laczenie zycia rodzinnego, prowadzenia firmy i bardzo
wymagajacych studiéw. A do tego triathlon, ptywanie w otwar-
tym akwenie, udziat w programach telewizyjnych. Gdyby ner-
wiczka chciata, to miataby niezte pole do popisu. Jak to mozli-
we, ze mimo tego wszystkiego nie mam nawrotéw?

Odpowiedz jest prosta.

Wystuchatam, co nerwica prébowata mi powiedzieé.

Zeby wyj$¢ z nerwicy na state, trzeba dziata¢ na dwéch po-
ziomach. Pierwszy tworza przyczyny, czyli dlaczego pojawito
sie zaburzenie. Przyczyny bywajg rézne. Stresujacy styl zycia,
za duzo rutyny, zycie w biegu, brak dbatosci o swoje potrzeby,

14
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trudne doswiadczenia czy chociazby biologia lub cechy charak-
teru, ktére nie utatwiaja spokojnej codziennosci. Drugi poziom
to objawy, czyli zrozumienie mechanizmu leku i ogdlna wie-
dza o tym, co nalezy robi¢, gdy pojawiaja sie objawy, i dlaczego
nie sg grozne. Oba poziomy wymagajg czasu, gdyz przyczyny
w wiekszo$ci nie s3 oczywiste, a zarzgdzania objawami tez trze-
ba sie nauczy¢. Dopiero gdy te dwa tory sie przetng, zaczyna sie
prawdziwa zmiana.

Dzi$ jestem zupelnie innym cztowiekiem. Wlasnie dzieki
temu, ze lek porzadnie mnie przeczotgat. Wywrdécit moje zy-
cie — ktére juz i tak przez dtuzszy czas wygladato jak jazda kolej-
ka gérska — do géry nogami. Nie bytam w stanie funkcjonowag,
posypato sie wszystko, co bylo dla mnie wazne. I wlasnie tym
sie zajetam. Obszarami zycia. Ich naprawg, odbudows, ulepsza-
niem. Bo w nich wlasnie lezg ukryte przyczyny. A podpowiedzi
czesto pojawiajg sie w tresci naszych mysli. Ludzie ciggle pyta-
ja: ,Jak to zrobi¢, zeby te przyczyny odkry¢?”. Tu nie ma jedno-
znacznej odpowiedzi w stylu ,zréb to i to”. Kazdy z nas jest inny
i ma inne doswiadczenia zyciowe. Ale istniejg pewne wskazéw-
ki i wlasnie o nich pisze w tej ksigzce.

Co bylo przyczyna u mnie?

»A masz 24 godziny, zebym mogla o tym opowiedzie¢?”, od-
powiadam zwykle na to pytanie. Sktada sie na to wiele czynni-
kéw, ktorych po prostu pewnego dnia méj uktad nerwowy nie
zdotal udzwignad¢. I wlasnie to bylo inspiracjg do napisania tej
ksigzki. Che¢ odpowiedzenia na pytania: jak to zrobitam, ze
wysztam z nerwicy na dobre, dlaczego nie wraca, czego mnie
nauczyla i czego moze nauczy¢ Ciebie, jak ustyszec jej glos i od-
kry¢ to, co chce Ci przekazac.

15
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Bo kiedy dzi$ patrze wstecz, widze, ze nerwica nie byta za-
burzeniem, lecz moim wybawieniem. Byta mojg nauczycielks.
Brutalng, ale skuteczng. Przyszta wtedy, kiedy moje zycie kom-
pletnie nie bylo moje. Kiedy zamiast stuchac siebie, spetniatam
cudze oczekiwania. Kiedy zytam czyims$ zyciem, a nie swoim.

Ta ksigzka nie jest wiec kolejnym poradnikiem o leku.
To dziennik lekcji, ktére data mi nerwica i ktére moze dac tez
Tobie, jesli tylko jej na to pozwolisz. Znajdziesz tu tez praktycz-
ne ¢wiczenia, ktére mozesz zastosowac wszedzie i o kazdej po-
rze. Jedyne, czego potrzebujesz, to uwazno$c¢ na siebie.

Nie jestem po drugiej stronie dlatego, ze bytam wyjatkowa.
Jestem tu, gdzie jestem, bo dzienh po dniu stosowatam proste
rzeczy, o ktérych tutaj pisze. Zadawatam sobie niewygodne py-
tania. Przestalam czekad, az zniknie lek, i zaczetam zy¢ mimo
niego. Zabieralam objawy pod pache i naprawiatam swoje zycie
krok po kroku razem z nimi.

Nerwica nie przyszta Cie zniszczy¢. Przyszta Ci co$ poka-
zal. | wlasgnie tego chce Cie nauczy¢ — jak wykorzysta¢ procesy
neurobiologiczne, ktére stoja za lekiem, i stworzy¢ nowe, zdro-
we $ciezki myslenia, dzialania i czucia. Zamiast zy¢ na tasce
leku, mozesz przejac stery. Wez swéj lek i zapytaj go, co takiego
chce Ci powiedzied.

Nie obiecam Ci, Ze po przeczytaniu tej ksigzki wszystko na-
gle zniknie. Ale moge Ci obiecac co$ innego.

Zaczniesz rozumiec.

A kiedy zaczynasz rozumie(, przestajesz sie ba¢ w ten sam
sposéb. A gdy przestajesz sie bad, zaczyna pojawiac sie prze-
strzen na co$ wiecej niz tylko przetrwanie. I by¢ moze w trak-

cie tej drogi odkryjesz co$, co dla mnie bylo najwickszym

16



WSTEP

zaskoczeniem. Dog$wiadczenie, ktére na poczatku wydaje sie
tylko przeszkoda, moze sta¢ si¢ punktem zwrotnym. Dlatego ze
zmusza do zatrzymania sie i zadania sobie pytan, ktérych wcze-
$niej sie nie zadawato. Jesli jeste$ gotowy spojrzec troche gle-

biej, to jestes w dobrym miejscu.
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ETAP 1: CO SIE ZE MNA DZIEJE

a poczatku wszystko wydaje sie chaotyczne. Ciato reagu-

je w sposdb, ktérego nie rozumiesz, a mysli tylko podkre-

caja to, co juz i tak jest trudne do wytrzymania. Objawy

pojawiaja sie nagle. Sa intensywne, nieprzewidywalne
i czesto przerazajace. Masz wrazenie, e cof$ jest nie tak.

Ze tracisz kontrole.

Ze to nie powinno tak wygladac.

Na tym etapie prébujesz przede wszystkim zrozumied¢. Na-
zwac to, co sie dzieje. Znalez¢ przyczyne, ktéra wyjasni ten cha-
os. To moment, w ktérym wszystko kreci sie wokét objawéw. Bo
objawy s3 najgtosniejsze, najbardziej odczuwalne i najtrudniej-
sze do zignorowania.

I to jest w porzadku.

Ten etap nie polega na tym, zeby od razu co$ naprawiac. Po-
lega na tym, zeby zacza¢ widzie¢. Zrozumie¢, ze to, co si¢ dzie-
je, ma swéj mechanizm.

Wiedza sprawia, ze zaczynasz rozumiec i nie boisz sie juz

tak jak wczesniej.

LEK POKAZAL M, ZE_TO, CO CZUJEMY, JEST
WAZNIEJSZE NIZ TO, CO MYSLIMY

Ludzie poswiecaja dzi§ ogrom czasu, zeby utrzymac spraw-
no$c fizyczna. Gotuja zdrowe positki, szczotkujg ciata na sucho,
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¢wiczg na sitowni, chodzg na fizjoterapie, masaze, rolowanie po-
wiezi. Przez lata widzialam cate pokolenia, ktére traktujg ciato
z niezwyklg troska i systematycznoscia. I nie ma w tym nic zle-
go. Cialo jest przeciez naszym domem. Ale niewielu z nas na-
prawde poswieca czas, zeby stac sie sprawnymi emocjonalnie.

Nigdy nie spotkatam starszej osoby, ktéra zatowataby, ze nie
podnosita wiekszych ciezaréw albo nie wyciskata sztangi cze-
$ciej. Ale spotkatam takich, ktérzy zatowali, ze nie poswiecali
wiecej czasu na relacje, obecno$¢, do§wiadczenia, na zycie, kté-
re uciekato im miedzy palcami.

A jednak nikt nas nie uczy, jak stac sie emocjonalnie spraw-
nym. Dbamy o ciato. Sledzimy kazdy krok zegarkiem na nad-
garstku, pijemy ztote mleko i konstruujemy listy zakupéw, by
przygotowaé najzdrowsze przepisy. Ale co robimy dla nasze-
go zdrowia emocjonalnego? Dla tej cze$ci nas, ktéra decyduje
o tym, jak znosimy stres, jak przechodzimy przez kryzysy, jak
wstajemy po trudnych dniach i w ogéle jak funkcjonujemy
wéréd ludzi?

Lekarze potrafig zadbac o nasze cialo z niezwyklg precyzja.
Moga przeszczepi¢ chore organy, uratowac cztowieka w sytu-
acji, ktora jeszcze niedawno bylaby nie do przezycia. Ale nikt
nie przeszczepi nam obszaru emocjonalnego. Nikt nie wstawi
nowego zestawu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami tylko
dlatego, ze stare sie posypaty.

Uczy sie nas, jak zy¢ fizycznie zdrowo. Jak jes¢, ¢wiczy¢, uni-
ka¢ kontuzji. Uczy sie nas tez rzeczy praktycznych: czytaé, pisac,
liczy¢, nawigzywac znajomosci, chodzi¢ do pracy, nie wkurzaé
szefa. Ale nikt nie uczy nas, jak dba¢ o zdrowie emocjonalne.

Nie wiem, jak bylo u Ciebie, ale w moim domu nikt nie po-

sadzit mnie na kanapie, nie spojrzal w oczy i nie powiedziat:
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,10, co czujesz, jest normalne. A kiedy przychodzi strach, mo-
zesz zrobi¢ to i to, zeby przej$¢ przez to bez paniki”. Tego mu-
sialam nauczy¢ sie sama i czesto dopiero wtedy, gdy zycie sta-
wiato mnie pod $ciang.

Tymczasem $wiat robi sie coraz trudniejszy. Tempo zmian
jest szybsze niz kiedykolwiek, a nasz mézg nie przyspieszyt
w tym samym tempie. Automatyzujemy prace, skracamy dy-
stans, przyspieszamy komunikacje, ale mozliwosci przetwarza-
nia i emocjonalnej obrébki rzeczywistos$ci wcigz mamy podob-
ne do naszych przodkéw.

Rezultat? Wiecej stresu. Wiecej przecigzenia. Wiecej leku.
Dlatego umiejetno$¢ zarzadzania emocjami staje sie nie do-
datkiem, lecz fundamentem. Czyms, co decyduje o jakosci
zycia bardziej niz idealna dieta czy 20 tysiecy krokéw zrobio-
nych w ciggu dnia. Bo cialo moze nas ponie$¢ dalej — medycyna
zadba o to §wietnie — ale to emocjonalna sprawnos$¢ decyduje
o tym, jak przezyjemy te dodatkowe lata.

A zycie potrafi by¢ trudne i bedzie trudne. Dla wielu mto-
dych ludzi wspéiczesna rzeczywisto$¢ bywa jeszcze trudniejsza.
To nie tylko subiektywne odczucie. To wynika z trendéw spo-
teczno-ekonomicznych, ktére obserwujemy od lat.

Przez ostatnie dwie—trzy dekady w wielu krajach wysokoroz-
winietych (w tym w Polsce i wiekszosci krajéw UE oraz w USA)
realne zarobki os6b w wieku 18—35 lat utrzymujg sie na sta-
tym, a czesto nawet lekko spadajagcym poziomie w poréwnaniu
z kosztami zycia, podczas gdy ceny podstawowych ustug i débr
rosng. Wielu mtodych ludzi pracuje na umowach krétkotermi-
nowych, w niepelnym wymiarze godzin lub w pracy gig econo-
my, co daje mniejsze bezpieczenstwo finansowe. Koszty edu-

kacji i zycia, w tym mieszkania, opieki zdrowotnej i transportu,
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rosng szybciej niz przecietne wynagrodzenia. Dtugi zwigzane
z kredytami konsumpcyjnymi sa w wielu krajach wyzsze niz
kiedykolwiek wcze$niej w historii. Nieréwnosci majatkowe sa
réwniez rekordowo wysokie. Najwieksza cze$¢ bogactwa tra-
fia do niewielkiej grupy najzamozniejszych, a reszta ma do
dyspozycji coraz mniej. To oznacza, ze wielu miodych ludzi
zyje w warunkach, ktére obcigzaja finansowo, zmniejszaja po-
czucie stabilno$ci, zwiekszajg niepewno$¢ jutra, ograniczajg
poczucie kontroli i bezpieczenstwa.

To wszystko wptywa nie tylko na komfort zycia, ale tez na
zdrowie psychiczne, bo chroniczna niepewno$¢, brak stabil-
nych perspektyw i trudnosci ze ,znalezieniem swojego miejsca
w §wiecie” generuja wiecej stresu, leku i napiecia niz kiedys.

I tu wracamy do emocjonalnej sprawnosci. Bo o ile ciato
mozna wspomagacd, reperowad, ratowad, to emocjonalnej czesci
nie przeszczepi nam nikt. Musimy jg wypracowad sami.

Ta emocjonalna cze$¢ nas (o ktérej rzadko myslimy tak
samo powaznie jak o ciele) jest réwnie potrzebna i réwnie waz-
na. To ona decyduje o tym, jak przezywamy codziennos¢, jak
radzimy sobie ze stresem, jak reagujemy w trudnych sytuacjach
i jak funkcjonujemy miedzy ludzmi. Doskonale obrazuje to
film W glowie si¢ nie miesci.

W teorii to animacja dla dzieci, ale w rzeczywistosci jedna
z najtrafniejszych metafor tego, jak emocje wplywaja na lu-
dzi. Bohaterkga jest jedenastoletnia Riley, a w jej wnetrzu zyja
emocje: Rados$¢, Smutek, Strach, Ztosc¢ i Wstret. Kazda z nich
ma wlasny temperament, wlasne zadania i wlasny sposéb
reagowania.

Kiedy Riley przeprowadza sie do nowego miasta, jej dotych-
czasowy §wiat zaczyna sie rozpadaé. Wtedy emocje prébujg to
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wszystko jako$ ,ogarng¢” na wilasny sposéb. Czasem sie kid-
cg, czasem przeszkadzajg sobie nawzajem, czasem staraja sie
przejac kontrole. Po wielu przygodach okazuje sie, ze Smutek,
ktérego Riley i Rado$¢ tak bardzo prébowaty unikad, wcale nie
jest emocja ,do wylaczenia”. Smutek jest kluczowy. To on po-
zwala jej poprosic¢ o pomoc. To on pozwala jej pokazad, ze sobie
nie radzi. To Smutek otwiera przestrzen na wsparcie, bliskos¢
1 zrozumienie.

To piekne przypomnienie, ze zadna emocja nie jest bledem.
Nie ma ,ztych” emocji, sg tylko emocje niezrozumiane. Kazda
z nich pelni jaka$ funkcje. Rado$¢ motywuje, zto$¢ stawia gra-
nice, strach chroni, wstret zabezpiecza, a smutek zbliza i daje
sygnatl, ze potrzebujemy drugiego cztowieka.

Przy tworzeniu W glowie si¢ nie miesci tworcy z wytwérni Pi-
xar wspotpracowali z Paulem Ekmanem. Psychologiem, ktéry
opracowat teorie podstawowych emocji i jako pierwszy nauko-
wo opisat ich uniwersalny charakter. To on udzielat konsultacji
do filmu, pomagajac zrozumie¢, jak emocje dziatajg naprawde,
kiedy wspétpracuja, kiedy sie $cierajg i co prébujg nam przeka-
za¢. Dlatego ta animacja nie jest tylko tadng historig. To opo-
wie$¢ oparta na jednej z najwazniejszych teorii psychologicz-
nych XXI wieku.

I potwierdzenie, ze wszystkie emocje, bez wyjatku, maja
sens, maja funkcje i muszg by¢ uznane. Gdyby$my uczyli sie
tego od dziecka, byliby§my dzi§ o wiele bardziej emocjonalnie
sprawni.

Lek réwniez ma swojg funkcje — nie pojawia sie po to, zeby
zabi¢, zniszczy¢ czy doprowadzi¢ do powaznej choroby psy-
chicznej, jak sadzi wielu z nas. Nie pojawia sie tez dlatego, ze
jesteSmy ,stabi”, ,wadliwi” albo ,nie ogarniamy zycia”. Lek jest
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jednym z najbardziej precyzyjnych, ewolucyjnych narzedzi, ja-
kie mamy wbudowane w uklad nerwowy. I zeby zacza¢ sobie
z nim radzi¢, trzeba najpierw zrozumied, po co w ogéle istnieje.

Funkcja ochronna jest pierwsza z wielu funkcji leku. To
uczucie dziata jak alarm wczesnego ostrzegania, ktéry méwi:
,2Uwaga, moze by¢ niebezpiecznie”. Uruchamia sie szybciej
niz jakakolwiek mysél, zanim zdazymy cokolwiek oceni¢ czy
przeanalizowad. Jest mechanizmem ewolucyjnym, zaprojekto-
wanym po to, by wykry¢ zagrozenie wcze$niej, niz zauwazy to
$wiadoma cze$¢ umystu. Dawniej chronit nas przed drapiezni-
kami, przepasciami i truciznami. Dzi$ chroni przed nieostroz-
nym kierowcg, ryzykowng sytuacja, zbyt szybka decyzja, a nawet
przed przekraczaniem wiasnych zasob6éw psychicznych. Mozna
powiedzied, ze jest pierwszg linig bezpieczenstwa.

Drugg funkcjg leku jest funkcja mobilizacyjna. To wia-
$nie lek przygotowuje cialo do dzialania. W jednej sekundzie
przyspiesza tetno, napina mie$nie, rozszerza Zrenice, podnosi
poziom glukozy we krwi i przelgcza caty organizm w tryb na-
tychmiastowej gotowosci. To nie jest awaria. To zaplanowana
reakcja biologiczna, stworzona, zebysmy mogli biec, walczy¢
albo btyskawicznie ocenic sytuacje. To, co w zaburzeniach leko-
wych wydaje sie ,objawem choroby”, w swojej pierwotnej wersji
jest jednym z najbardziej eleganckich mechanizméw obron-
nych natury.

Trzecia funkcja leku to funkcja informacyjna. On pokazuje,
gdzie lezy nasza granica. Informuje nas, w ktérych obszarach
jesteSmy przecigzeni, czego nie rozumiemy, co nas przerasta,
gdzie brakuje nam wsparcia albo kompetencji. Jest jak we-
wnetrzny wskaznik moéwiacy: ,Tu jest trudniej. Zatrzymaj sie.
Przyjrzyj sie temu”. Gdybysmy potrafili stuchac leku, zamiast go
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zwalczaé, wiele decyzji zyciowych bytoby prostszych i bardzie;
$wiadomych.

Lek pelni réwniez funkcje spoteczng. Jego zadaniem nie
jest tylko mobilizowanie ciata, ale takze informowanie innych,
ze potrzebujemy wsparcia. W naszej mimice i zachowaniu po-
jawiaja sie sygnaty, ktére otoczenie odczytuje jako prosbe o bli-
sko$¢ i pomoc. Lek zbliza ludzi, bo méwi: ,Nie czuje sie bez-
piecznie, zostanh obok”. To emocja, ktéra naturalnie uruchamia
u innych empatie i opiekunczos$¢. Tak, lek tez potrafi budowac
wiezi.

Kolejna funkcja, uczenia, polega na tym, ze lek zapamietu-
je sytuacje trudne, bolesne, niebezpieczne. Tworzy w nas co$
w rodzaju biologicznej mapy zagrozen. To dzieki niemu nie
powtarzamy btedéw, ktére mogtyby nas kosztowac zdrowie lub
zycie. Dlatego cialo potrafi zareagowac na dZzwiek, miejsce albo
zapach szybciej niz mys$l, to nic innego jak prébka pamieci emo-
cjonalnej, ktérej zadaniem jest chroni¢ nas przed zranieniem.

Lek ma takze funkcje priorytetyzacji. Kiedy sie pojawia,
cialo automatycznie wytacza wszystkie procesy, ktére nie sg
potrzebne do przetrwania: kreatywnos¢, gtebokie analizowa-
nie, dtugofalowe planowanie, trawienie, libido, a nawet czes¢
koncentracji. To biologiczny mechanizm o nazwie ,najpierw
przezyj, potem mysl”. Gdy zaczynamy go odczuwad, stery przej-
muje uktad limbiczny, a kora przedczotowa, odpowiedzialna za
logiczne myslenie, robi krok w tyt. To nie stabos¢, tylko strategia
przetrwania.

Ostatnia kluczows funkcjg jest funkcja naprawcza. Zdrowa
dawka leku porzadkuje rzeczywistos¢. Motywuje do przygoto-
wania sie, planowania, zdobywania wiedzy, szukania wsparcia,

a czasem nawet do ekspozycji, czyli stopniowego oswajania
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tego, co budzi strach. Lek w swojej prawidlowej postaci méwi:
,10 jest wazne. Zadbaj o to odpowiedzialnie”.

Kiedy lek dziata tak, jak powinien, jest jedng z najbardziej
precyzyjnych emocji, jakie mamy. Problem zaczyna sie dopiero
wtedy, gdy po pierwsze nie rozumiemy, co sie z nami dzieje,
a po drugie nie wiemy, jak sobie z tym radzi¢, wiec zaczynamy
panikowa¢, unikad, zabezpieczaé sie, wypiera¢ i udawa¢, ze
nie ma problemu. Wtedy system alarmowy staje sie zbyt czuly.
A skoro lek dotychczas nie zostal wystuchany, zaczyna gtosno
krzyczed.

Jesli zrozumiesz, jak emocje (w tym lek) kierujg Twoimi de-
cyzjami, to jestes juz o krok od emocjonalnej sprawnosci.

Ja przez lata zmagan z lekiem nauczylam sie jednego. Moz-
na pokonac go tylko w jeden sposéb — patrzagc mu prosto w twarz.
Nie da sie go ,przemysle¢”. Trzeba zabra¢ go na spacer i szcze-
rze z nim pogadad. Zapyta¢, czego chce, i po prostu to zrobid.
Razem z nim pod pachgs. Jesli czujesz, ze kto$ narusza Twoje gra-
nice, musisz je zakomunikowad. Jesli boisz sie, ze Twéj pomyst
okaze sie porazka, musisz uwierzy¢ w siebie i zaryzykowad. Je-
§li czujesz, ze zycie Cie uwiera, to musisz sprawdzi¢, w ktérym
miejscu je zmienic.

Siedemnascie lat temu sama sie batam. Musiatam cate swo-
je zycie wywrocic¢ do géry nogami. Podjetam wiele decyzji, ktére
zmienily mojg codzienno$d, a to nie byto fatwe. Pracowatam,
zarabialam, mieszkatam w tadnym miejscu, podrézowatam po
$wiecie, mogtam sobie pozwoli¢ na zakup fajnej torebki w wie-
ku 20 lat... i bylam nieszcze§liwa. Chcialam co§ zmienié, ale
batam sie porazki. Balam sie, ze ja sama uznam sie za poraz-
ke. Ale wewnetrznie czutam, ze musze co$ zmienic. Nie mia-

tam odwagi, wiec lek mnie do tego zmusit. Dostownie! Uwiezit
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w domu, zbombardowal mojg glowe negatywnymi myslami
i wymusil na mnie wdrozenie zmian.

Wiec przemy$latam swoje zycie i zabratam sie do zmiany.
Okazalo sie, ze szwankowat niemal kazdy jego obszar, a jedy-
nym wzglednie stabilnym byty finanse (co nie powinno dziwi¢,
skoro wiekszo$¢ dni spedzatam w pracy). To byt bardzo trudny
moment, w ktérym uswiadomitam sobie, ze nie tak powinno
wygladad zycie, i zaczetam sie zastanawiad, jak to sie stato, ze
tak wlagnie wyglada.

A potem przez dtugi czas uczylam sie tej trudnej gry w emo-
cje na nowo. Pozwalatam sobie czu¢ wszystko — zaréwno to, co
dobre, jak i to, co bardzo trudne. Zamiast ucieka¢, siadatam
z nimi. Pozwalatam sobie je poczud. Zaczetam lepiej rozumiec
siebie. Chodzitam na dlugie spacery, zeby poby¢ sama w ciszy
swoich mysli i odkry¢, czego naprawde chce. To doprowadzito
do wielu decyzji, ktére przywiodly mnie do punktu, w ktérym
jestem dzisiaj.

Zaczetam wszystko od poczatku. Batam sie, ale wszystko ro-
bitam mimo strachu. I nigdy tego nie zalowatam, bo od tamte;j
pory jestem emocjonalnie sprawniejsza. Naprawde mozna na-
uczy¢ sie by¢ emocjonalnie sprawnym, a jesli zaczniesz teraz,
zycie okaze sie prostsze, kiedy stanie sie trudniejsze. A stanie
sie. Problemy komplikujg sie z wiekiem. Emocjonalna spraw-
no$¢ wptywa na wieksza odpornosc i pozwala szybciej powracac
do réwnowagi po stresie. Twoje emocje Tobg rzadzg. Wiec na-

ucz sie rzadzi¢ Twoimi emocjami.
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~ LEKUDOWODNIt MI,
ZE NIE JEST 0 OBJAWACH

Moja historia z nerwicg przypominata jazde kolejka gérska
bez pasa bezpieczenistwa. Na poczatku nienawidzitam leku
calg sobg. I tak jak wiekszos¢ ludzi traktowatam go jak cos,
co ma mnie zniszczy¢, zabi¢ i doprowadzi¢ do szaleristwa.
Kazdego dnia pytalam: ,Dlaczego ja?”. Czulam, ze co$ mi sie
stalo, ze nigdy nie bedzie juz normalnie, ze to koniec Sabiny.
Bylam zalamana i przekonana, ze nerwica zabrala mi wszyst-
ko. Nie mogtam je$¢, spad, pracowad, podrézowad, wychodzi¢
z domu. A gdzie cala reszta, jak choc¢by robienie prawa jazdy czy
studiowanie?

Dopiero po jakims$ czasie odkrylam, ze lek ma dwa obli-
cza. Jedno to, ktére znamy wszyscy: wyniszczajace, potrafig-
ce zamknaé¢ w domu i utrudni¢ zycie. Ale jest tez drugie. Lek
jako mechanizm przetrwania, jeden z najstarszych programéw
w naszym mézgu, o czym pisalam wczeéniej. On nie jest ani
dobry, ani zty. Jest informacjg i ma zasadnicze znaczenie dla na-
szego przezycia. Zostal zaprojektowany po to, zeby§my mogli
przetrwac.

Psychologia definiuje lek jako pobudzenie mézgu i ciata wy-
wolane stresorem lub negatywnym bodZcem. Juz sama defini-
cja wyraznie wskazuje, ze umyst i ciato to system, ktéry dziala
w tandemie. I ten tandem wida¢ szczegdlnie mocno wilagnie
wtedy, gdy pojawia sie lek.

Kiedy zaczelam zglebia¢ neurobiologie leku i zastanawiaé
sie, dlaczego u jednych ludzi przeksztalca sie on w chaos, a u in-
nych w zrédlo sity, odkrytam co$ jeszcze. Pobudzenie samo
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w sobie nie znika. Ono zmienia znaczenie. U jednych staje si¢
paralizujgce, u innych mobilizujgce. Jak inaczej wyttumaczy¢,
ze komandosi, piloci czy sportowcy potrafig dziata¢ w ekstre-
malnym pobudzeniu z niezwyklg precyzja? To ta sama biologia,
jedynie inna interpretacja.

Moje przypuszczenia potwierdzity sie, gdy przypadkiem
spotkatam kolege komandosa. Mineliémy sie na ulicy i prawie
mnie nie poznal. Wcale si¢ nie dziwie. Wygladatam wtedy jak
chodzaca §mierc. Powiedziatam mu, ze mam ataki paniki, a on
patrzyl na mnie, jakbym moéwita po chinisku. Po chwili powie-
dzial: ,Sabina, ja tez miewam ataki paniki. A jako$ wlosy mi nie
wypadajy”. I dodat cos, co zostalo ze mng na lata: , Leku nie mo-
zesz sie bac. Albo Ty sie boisz jego, albo on Ciebie. A jak masz
w sobie napiecie, to albo Ty przejmiesz nad nim kontrole, albo
ono nad Tobg”.

Jako osoba, ktéra od nastoletnich lat kochata sport i trenowa-
ta kick-boxing, zrobitam to, co potrafitam najlepiej. Zatozytam
buty i posztam spala¢ napiecie, zeby to ono nie spalato mnie.
O tym, jak wygladaty pierwsze treningi ,z atakiem paniki pod
pachg”, opowiadam wiecej w rozdziale o aktywnosci fizycznej.

Szybko zauwazytam, ze sport zachecal mnie do zdrowego
jedzenia, zdrowe jedzenie prowadzilo do uwaznosci, a uwaz-
no$¢ wspierala regulacje uktadu nerwowego. Wszystko zaczyna-
to dziata¢ jak jeden spéjny system. Interwencje ukierunkowane
na cialo zmienialy méj mézg. Lek stawal sie bardziej przewidy-
walny, utozony, oswojony.

Z czasem odkrytam, ze wszystko, co robitam intuicyjnie,
jest opisane w dziesigtkach prac naukowych:

« aktywnos¢ fizyczna reguluje uktad limbiczny,
« obniza kortyzol,
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« zwieksza neuroplastycznos¢,
« Wzmacnia poczucie sprawstwa,
« a pobudzenie wynikajgce z leku moze przeksztalci¢ sie

w energie napedows.

To, co czulam, bylo wiec... normalne. Madre biologicznie.
Naturalne. Tylko ja nie potrafitam sie tym postugiwad, wiec
wszystko urosto do rozmiaréw czarnej dziury.

To ruch wyciszyt system alarmowy, ktéry prébowat mnie
jedynie o czym$ poinformowad. Dopiero gdy przestal wyc¢ jak
syrena strazacka, mogtam ustysze¢, co chce powiedzied.

Zamiast thumic lek i unika¢ go, zaczetam z nim wspétpra-
cowad. I to jest wlagnie drugi element potrzebny, zeby wyjsc
z nerwicy — znajomos$¢ mechanizmu objawéw. Bo stan, w ktérym
moéwimy ,mam zawal” czy ,dusze si¢”, nie jest lekiem. To inter-
pretacja objawéw. Jesli nie wiesz, czym jest derealizacja, to my-
$lisz, ze wariujesz. Jesli nie wiesz, czym sg palpitacje, to szukasz
kardiologa. Jesli nie wiesz, czym jest hiperwentylacja, to myslisz,
ze sie udusisz. I wzmacniasz btedne koto.

A walka z objawami jest tak nieprzyjemna, ze zaczynasz
robi¢ wszystko, zeby cho¢ na chwile sobie ulzy¢. Zamykasz sie
w domu, jezdzisz tylko znanymi drogami, unikasz miejsc, sy-
tuacji, aktywnosci. Siedzisz w Google po nocach. A to juz pro-
sta droga do tego, aby uklad nerwowy nauczyt sie, ze $wiat jest
niebezpieczny.

Aby przerwac ten schemat, trzeba wzig¢ objawy pod pa-
che i zacza¢ zy¢ mimo nich. Boisz sie basenu? Lek bedzie Cie
straszy¢, to pewne, ale Ty pogtaszcz go po pyszczku i powiedz:
,ChodzZ, damy rade”.

Bo zaburzenia lekowe wcale nie s3 o objawach, tylko o przy-
czynach. Objawy to tylko Twoja interpretacja tego, co czuje
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ciato. Sygnat ostrzegawczy. System alarmowy, ktéry prébuje co$
powiedzied. Jedli go zagtuszysz, to zacznie krzyczeé jeszcze
glosniej.

Katar, gorgczka i bél mies$ni nie sg przyczyng grypy, lecz
efektem tego, ze organizm walczy z wirusem. Mozesz obnizy¢
gorgczke, mozesz wydmuchac¢ nos... ale jesli nie pozbedziesz
sie wirusa albo nie wzmocnisz odpornosci, objawy wréca.

Tak samo jest z lekiem.

Dopdki nie zajmiesz sie przyczynami, dopé6ty objawy beda
wracaé. Czasem w tej samej formie, czasem w nowej, jeszcze

bardziej zaskakujace;.

~ LEKPOKAZAL M,
ZE TO CIALO PROWADZI GRE

Przez dtugi czas prébowatam rozwigzac problem leku w glowie.
Analizowatam kazdg mysl, rozktadatam ja na czynniki pierw-
sze, prébowatam j3 podwazy¢, uspokoié, zagltuszyé. Szukatam
logicznych wyjasnien i racjonalnych argumentéw, ktére mia-
tyby mnie przekonaé, ze nic mi nie jest. ,No przeciez lekarz
mowil, ze nie mam nadci$nienia”, ,EKG w normie, to serce nie
peknie”. Wydawalo mi sie, ze jesli tylko zrozumiem to wszystko
wystarczajaco dobrze, jesli znajde whasciwe stowa i odpowiedzi,
to lek w koricu odpusci.

Nie odpuszczat. Problem nigdy nie byt tylko w glowie. Pro-
blem byl w ciele. Atak paniki nie zaczyna sie od mysli, tylko od
reakcji fizjologicznej. Od przyspieszonego bicia serca, napiecia
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F ragment ksi%iki:
“Triki na ataki paniki 3.
Jak odkrytam przyczyny nerwicy

lqkowej 10 Zyskalam zycie”.

Petna wersja ksigzki dostepna jest w sklepie
internetowym Niepanikuj.pl

Zamow ksi%qu na: Www.niepanikuj.pl/ shop/

9 Seria, ktdra krok po kroku prowadzi od zrozumienia
leku do odzyskania zycia.
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