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Strona 1
Judith Bemis
Amr Barrada
OSWOI
Ć LĘK
Jak radzić sobie z niepokojem i
napadami paniki?
przekład: Lidia Lewicka
Strona 2
Nota o autorach
Tytuł Oryginału: Embracing the Fear. Learning to Manage Judith Bemis, jest osobą, która wyleczyła się z lęku przestrzeni (ago-
Awciety and Panic Attacks rafobii). Ukończyła pedagogikę na Uniwersytecie w Minnesocie. Po skoń-
czeniu studiów pracowała w filii Uniwersytetu Stanowego Michigan w East
Copyright © 1994 by Judith Bemis and Amr Barrada Lansing. Pracując przez ponad dwadzieścia pięć lat jako nauczycielka, była
również konsultantką w Klinice Medycyny Behawioralnej przy szpitalu
Copyright © For the Polish edition by Abbott-Northwestern w Minneapolis. Jest założycielką i dyrektorem Open
Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne s.c. Door (Otwarte Drzwi), organizacji pomagającej ludziom zmagającym się z
Gdańsk 2001 agorafobią lub innymi rodzajami zaburzeń lękowych.
Amr Barrada jest psychoterapeutą, który był niegdyś ofiarą lęku
Wszystkie prawa zastrzeżone. Książka ani jej część nie może być
przestrzeni. Ukończył Uniwersytet Stanowy w Minnesocie, gdzie obronił
przedrukowywana ani w żaden inny sposób reprodukowana, powiela-
również pracę doktorską z dziedziny językoznawstwa i języka angielskiego.
na mechanicznie, fotograficznie, elektronicznie lub magnetycznie ani
W połowie lat siedemdziesiątych chorował na szczególnie ciężką postać
odczytywana w środkach masowego przekazu bez pisemnej zgody
agorafobii i przez pewien okres zupełnie nie opuszczał domu. Po powrocie
Gdańskiego Wydawnictwa Psychologicznego.
do zdrowia został asystentem swojego terapeuty. Przez dwa lata razem
pracowali z osobami mającymi różnego rodzaju fobie i zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne. Od 1982 roku pracuje w Klinice Medycyny
Wydanie pierwsze w języku polskim Behawioralnej przy szpitalu Abbott-Northwestern w Minneapolis. W 1989
roku rozpoczął studia doktoranckie w Klinice Psychologii przy Fielding
Institute, a w czerwcu 1991 roku obronił tytuł doktora psychologii
Redakcja polonistyczna: Kazimierz Świetlikowski klinicznej.
Korekta: zespół
Projekt okładki: Sylwia Markieta Wszystkie przytoczone dialogi i historie opisane w tej książce traktują o
Skład: Magdalena Żylicz prawdziwych ludziach, którzy cierpieli na różnego rodzaju zaburzenia
lękowe. Z wyjątkiem oznaczonych części wszystkie imiona i szczegóły
identyfikacyjne zostały zmienione w celu zapewnienia anonimowości.
ISBN 83-87957-78-X
Od autorów
Druk: „Stella Maris"
ul. Rzeźnicka 54/56
80-822 Gdańsk Książka ta nie ma zastąpić terapii, jakiej wymagają osoby zmagające się z
zaburzeniami lękowymi. Jej celem jest podsunięcie pomysłów, które wydały
Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne się nam przydatne, natomiast nie powinna być traktowana jako zestaw
ul. Bema4/la, 81-753 Sopot, tel./fax 058/551-61-04 ćwiczeń akceptowanych bez zastrzeżeń. Jednocześnie zachęcamy
e-mail: [email protected] Czytelników odczuwających dolegliwości lękowe do szukania pomocy u
wykwalifikowanego psychoterapeuty.
www.gwp.pl
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Pewnego dnia spotkałam małą dziewczynkę
przyciskającą do siebie bukiecik kwiatów.
„To dla mamy" - powiedziała, a ja poczułam,
że chciałabym zrobić to samo, co ona.
To jest właśnie mój bukiet,
złożony z czasu, zaangażowania i troski,
poświęcony zawsze żywej pamięci mojej matki,
Dorothy Mae Faulkner.
- J.B.
Dla
Mimi
-A.B.
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Przedmowa my, że nikt nie musi budzić się z obawą przed kolejną niespodziewaną falą
leku. Wiemy również, że można wyzwolić się z poczucia alienacji,
czas, kiedy ja, Judith Bemis, myślałam, że jestem jedyną osobą na nawiedzającego każdą osobę cierpiącą na tego typu zaburzenia.
Był Celem tej książki nie jest zastąpienie dobrego terapeuty, lecz
świecie, która kiedykolwiek doświadczyła ataku panicznego lęku. Nie
zasugerowanie metod przydatnych w przezwyciężeniu lęków, ataków paniki
miałam pojęcia, co się ze mną działo, i nikt, kogo pytałam, nie umiał udzielić
i chęci izolacji. Chcemy zaproponować dokładne przyjrzenie się sobie, aby
mi odpowiedzi. Minęło osiemnaście lat zanim ktokolwiek przynajmniej
lepiej siebie zrozumieć. Pragniemy również zachęcić czytelnika do dialogu
nazwał to, co przeżywałam. Kiedy dowiedziałam się, co mi jest, byłam w
wewnętrznego, który pozwala oswoić lęk.
stanie sobie pomóc i dzięki temu zmienić coś w swoim życiu. Wypracowując
Masz szczęście, że szukasz pomocy w czasach, gdy wiedza o rodzajach
metody, które pozwoliły mi poznać samą siebie, zdałam sobie sprawę, że
zaburzeń lękowych jest znacznie lepsza niż niegdyś. Zdajemy sobie sprawę,
mogę uwolnić się od ataków lęku.
że to stwierdzenie cię nie pociesza - wiemy, jak bolesna jest choroba, z którą
Przekroczywszy barierę strachu, zapragnęłam podzielić się odzyskaną
się zmagasz. Bardzo cierpisz. Najprawdopodobniej czujesz się samotny i
wolnością z innymi. W 1986 roku założyłam organizację o nazwie Open
opuszczony. Jednak odwagi - nasz program nie tylko poddaje pomysły
Door (Otwarte Drzwi), grupującą ludzi pomagających osobom cierpiącym na
strategii działania. Oswoić lęk daje nadzieję.
lęk przestrzeni oraz inne rodzaje zaburzeń lękowych, i zaczęłam pracować
nad programem autoterapii, który stał się treścią
tej książki.
Pierwszy raz spotkałam Amra Barradę w 1983 roku. Amr opracowywał
metody, które dowodziły niezwykłej wiedzy autora na temat lęku przestrzeni
i podobnych zaburzeń. Wtedy po raz pierwszy dowiedziałam się o jego idei,
że osoba chora powinna dopuszczać ataki lęku bez poczucia, iż musi nad
nimi zapanować. Zrozumiałam, jak bardzo taki przyzwalający stosunek
może pomóc w akceptacji siebie takiej, jaka jestem. To wielki krok na
drodze do powrotu do zdrowia.
Jakiś czas później, pracując jako konsultantka w Klinice Medycyny
Behawioralnej przy szpitalu Abbot-Northwestern w Minneapolis,
zaproponowałam Amrowi współpracę nad programem autoterapii, który
opierałby się właśnie na metodzie akceptacji siebie i posiłkowałby się
pomysłem „dialogu wewnętrznego". W dużej mierze został on opisany przez
Amra w jego artykule zatytułowanym A and B Self Talk: Alternatiue Coping
Styles (A i B: rozmowy ze sobą. Alternatywne sposoby pomocy).
Wiedziałam, że jego rzetelna wiedza na temat przebiegu procesu zdrowienia,
której dał wyraz, łagodnie przeprowadzając wariant rozmowy B, będzie dla
tego procesu miała wielkie znaczenie. Pomimo że opracowany przez nas
program był pomyślany jako poradnik dla członków Open Door, stało się
oczywiste, że może on być pomocny każdemu, kto zmaga się z napadami
panicznego lęku.
Wiemy z doświadczenia, że możliwe jest uwolnienie się od ataków \
paniki, które nieodmiennie prowadzą do unikania innych ludzi. Wie- \
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CZĘŚĆ 1
Jak dobrze wiedzieć
Mój problem: lęk
przed lękiem
Jak dobrze wiedzieć, że nie jesteśmy sami,
Że możemy nazwać nasz ból.
Jak dobrze wiedzieć, że cierpienie można ukoić,
Że nic nam nie grozi „Dobry Boże! Co się ze mną dzieje?" Szybko wysiadłam z samochodu,
I że możemy czuć się bezpieczni. mając nadzieję, że świeże powietrze przywróci mi siły. „Weź się w garść!
Jak dobrze wiedzieć, że to tylko przelotne uczucie, Wszystko będzie dobrze!" - powtarzałam sobie, desperacko próbując
Które minie, jak wszystko inne. odzyskać panowanie nad sobą. Nigdy tak naprawdę nie myślałam o śmierci.
Ale stojąc tam sama w ciepły lipcowy poranek, zdałam sobie sprawę, że
mogłabym umrzeć teraz, w najpiękniejszym okresie mojego życia. Byłam
przerażona!
Judy
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Wyobraź sobie przez chwilę, że jedziesz autostradą. Nagle, bez żadnego
powodu, serce zaczyna ci bić jak oszalałe. Oddychasz z trudnością, nie
możesz przełknąć śliny. Czujesz zawroty głowy, a kiedy zaciskasz ręce na
kierownicy, widzisz, że są mokre od potu. Ogarnia cię panika. Próbujesz
zrozumieć, co się dzieje, ale nasuwają ci się tylko bezładne myśli. Wytężasz
siły, żeby dojść do siebie, ale im bardziej się starasz, tym bardziej sytuacja
wymyka ci się spod kontroli. Powtarzasz sobie: „Uspokój się!", ale uczucie
paniki narasta. Próbujesz słuchać radia lub skupić się na jeździe, aby nie
myśleć o tym, co się z tobą dzieje. Powoduje to jednak następną falę lęku!
Sekundy wydają się trwać wiecznie. „Co będzie, jeśli teraz zemdleję? Może
to atak serca!"
Zdrętwiały, przerażony na myśl o tym, co może się stać, wypatrujesz
najbliższego zjazdu, gorączkowo szukając pomocy. Opuszczając autostradę,
powoli się uspokajasz, ale wciąż jesteś niespokojny i zdezorientowany.
To, co ci się przydarzyło, mogło cię spotkać na targu, w kościele, w
ulubionej restauracji lub w jakimkolwiek innym miejscu. Przeżyłeś atak
panicznego lęku. Jego symptomy mogą być różne, ale reakcja jest zawsze ta
sama - przerażenie!
Prawdopodobnie atak lęku zaczyna ci się kojarzyć ze zdarzeniem na
autostradzie, wobec tego wnioskujesz: „Jeśli przytrafiło się to na
autostradzie, równie dobrze może się zdarzyć wszędzie". A ponieważ coraz
więcej myślisz o powtarzających się napadach paniki, ich symptomy są
coraz częstsze i wskutek tego unikasz różnych miejsc, ograniczając w ten
sposób swój kontakt ze światem. Przychodzi czas, kiedy zaczynasz wierzyć,
że jedynym naprawdę bezpiecznym miejscem jest twój dom. Tak właśnie
rozpoczyna się koszmar. Z chwilą, kiedy znalazłeś się w zamkniętym kręgu
wyznaczanym przez strach i próby jego uniknięcia, stałeś się ofiarą choroby
znanej jako agorafobia, czyli lęku przestrzeni.
RODZAJE ZABURZEŃ LĘKOWYCH
Oswoić lęk opisuje pięć rodzajów zaburzeń lękowych rozpoznanych przez
Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne: napady lęku panicznego
związane z agorafobia, napady lęku niezwiązane z agorafobią, fobię
społeczną, fobię prostą i uogólnione zaburzenia lękowe. Każde z tych
zaburzeń jest postrzegane jako odrębny problem i każde może być
rozpoznane na podstawie mniej lub bardziej przewidywalnych
charakterystycznych zachowań.
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CO JEST PRZYCZYNĄ ZABURZEŃ LĘKOWYCH? Wpływ
stresu
Część naukowców twierdzi, że powtarzające się ataki panicznego lęku są Wielu z nas doświadczyło różnego rodzaju stresu jeszcze zanim zaczę-liśmy
uwarunkowane genetycznie. Inni badacze postrzegają te stany jako odczuwać pierwsze poważne objawy zaburzeń lękowych. Nie-którzy
zaburzenia dotyczące zachowania. Dla niektórych osób zmagają-cych się z przebywali w stanie tak silnego zdenerwowania, że nie potra-fili nad nim
lękiem lub napadami paniki diagnoza, że ich przypadłość' jest dziedziczna, zapanować. Ci spośród nas, którzy cierpią na zaburzenia lekowe często
oznacza wyrok dożywocia. Ogarnia ich poczucie, że znaleźli się w sytuacji uciekają się do różnych sposobów radzenia sobie ze tresującymi
bez wyjścia, i nierzadko rezygnują z próby le-czenia się. Inni, otrzymując wydarzeniami. Jednak przeważnie te metody jedynie pogarszają sytuację.
wiadomość, że ich problem ma podłoże genetyczne, czują ulgę, ponieważ Stawiamy sobie ogromne wymagania, powtarza-■ iż nie możemy się poddać
takie wytłumaczenie ich zachowa-nia uwalnia od wstydu za to, w jaki i że skoro inni świetnie sobie dają radę w konkretnej sytuacji, dla nas
sposób postępują. również nie powinno to być problemem. Ale im bardziej staramy się nie
Istnieje metoda umożliwiająca przezwyciężenie lęku niezależnie-od przejmować jakimś zdarzeniem, tym bardziej jesteśmy podenerwowani, a
jego przyczyny oraz uporanie się z jego konsekwencjami. Bez wzglę-du na sytuacja, w jakiej się znajdujemy, staje się źródłem coraz większego
to, jak długo zmagaliśmy się z chorobą, możemy dojść do etapu, w którym napięcia.
nie będziemy odczuwać ciągłego strachu. W tej książce zdecydowanie Wielu ludzi zmagających się z zaburzeniami lękowymi przeżyło ciężką
opowiadamy się za metodą poznawczą. Oswoić lęk daj'" pewność, że ciągle chorobę, śmierć bliskiej osoby, stratę przyjaciela, rozstanie, rozwód,
jesteśmy w stanie kierować swoim życiem, walczyć z napadami paniki, by w przeprowadzkę lub inne podobne wydarzenie. Utrata kogoś lub czegoś zdaje
końcu powrócić do zdrowia. się najczęstszą przyczyną naszych kłopotów. Lęk przed rozłąką z kimś
bliskim lub samotnością może być echem podobnych obaw z dzieciństwa.
Część z nas doświadczyła rozterek wynikających z osłabienia więzi
Wpływ otoczenia emocjonalnych, szczególnie tych łączących nas z rodzicami. Niezwykle
Jakie środowisko najbardziej sprzyja rozwojowi zaburzeń lękowych? Może częste są problemy wynikające ze zbytniej zależności od innych lub ze
zostaliśmy wychowani przez zbyt wymagających rodziców czy opiekunów, strachu przed byciem porzuconym. Zazwyczaj nie potrafimy dostrzec
których wygórowane oczekiwania ukształtowały w nas~ poczucie, że nic nie różnicy pomiędzy samotnością odczuwaną na skutek straty bliskiej osoby a
potrafimy zrobić dobrze lub w ogóle do niczego się nie nadajemy. Z drugiej wyizolowaniem, jakie towarzyszy nam podczas jazdy autostradą. Nie
znów strony, nasi rodzice mogli być zbyt opie-kuńczy, przez co wpoili nam jesteśmy w stanie dostrzec, że oba te wypadki wywołują w nas takie same
przekonanie, że nie poradzimy sobie be czyjejś pomocy. Mogliśmy również obawy, mimo że są czymś innym. Stres związany z utratą kogoś ważnego
czuć się zaniedbani lub odrzuceni; Wielu z nas, którzy kiedykolwiek jest dla nas zrozumiały, lecz nikt nie zdołałby nas przekonać, że nie należy
zmagaliśmy się z napięciem i strachem, pochodzi z rodzin patologicznych. wpadać w panikę podczas jazdy autostradą.
Część dorastała w domu alkoholików i przez to już w bardzo wczesnym
wieku doświadczyła, znaczy ciągły strach. Będąc dziećmi, nieustannie Wpływ emocji
żyliśmy nad prze-paścią, nie wiedząc, co przyniesie następny dzień. Żyliśmy Naszym typowym odruchem jest próba pozbycia się negatywnych emocji.
w świe-cie, który nie był ani bezpieczny, ani uporządkowany. Źle traktowa- Nie akceptujemy wszystkich naszych odczuć, bez względu na to, czy są one
ni, czuliśmy się bezbronni i coraz bardziej niepewni. Na własny użytek negatywne czy też nie. Jednak niezwykle ważne jest, aby nie wstydzić się
wypracowaliśmy takie metody obrony, jak unikanie innych skrywanie swoich emocji, niezależnie od tego, jakie mają zabarwienie, ponieważ
prawdziwych uczuć i nieustanną potrzebę, aby mieć się na baczności. niedopuszczanie ich do siebie wzmaga napięcie. W bardzo typowy dla nas
sposób interpretujemy nawet najprost-
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4. Wszystko pod kontrolą. Ta strategia polega na próbie trzymania w ZABURZENIA LĘKOWE A ALKOHOL
ryzach swoich uczuć i niedopuszczania katastroficznych myśli,
które wydają się same nasuwać: „Nie mogę pozwolić, aby Osoby cierpiące na różne rodzaje zaburzeń lękowych, a w szczególności na
cokolwiek wymknęło mi się spod kontroli! Jeżeli tak się stanie, będę lęk przestrzeni, mają skłonności do sięgania po używki, zwłaszcza alkohol,
tracić panowanie nad sobą, a to byłoby poniżające!". aby zagłuszyć objawy choroby. W wielu wypadkach może się zdarzyć, że
5. Eliminowanie. Z wszystkich pięciu ta strategia zdaje się mieć agorafobia powstanie w wyniku nieodpowiednich prób radzenia sobie z
największy wpływ na nasze postępowanie. Bazuje ona na narastającym poczuciem niepokoju1. Badania wykazały, że jedna trzecia
stosowaniu uników, odciąganiu uwagi, podejmowaniu niechcianych alkoholików zmagających się z tą chorobą przyznaje, iż zaczęli pić po to,
decyzji, wycofywaniu się z życia publicznego, kamuflażu, aby zredukować lęk2.
przeczeniu samemu sobie, analizie każdej sytuacji, ograniczaniu W artykule z 1990 roku Kushner wraz z innymi badaczami wysunął tezę,
swoich potrzeb oraz innych metod mających na celu „pozbycie się" że istnieje wzajemne powiązanie pomiędzy odczuwaniem lęku a spo-
niechcianych emocji, refleksji czy reakcji. Oczywiście, emocje, żywaniem alkoholu. Człowiek zaczyna pić z przekonaniem, że alkohol
refleksje i spontaniczne reakcje są trudne do wyeliminowania, pomoże mu opanować niepokój, co prowadzi do coraz częstszego sięgania
dlatego też próba ich usunięcia wywołuje w nas coraz większy po kieliszek, a to z kolei jeszcze bardziej pobudza napięcie i powoduje
niepokój. wzmożoną chęć ukojenia nerwów. Kushner zakłada, że im bardziej człowiek
staje się niespokojny, tym więcej pije, aby ukoić lęk, i w ten sposób dochodzi
do przekonania, że alkohol łagodzi napięcie.
Inne czynniki
Inne badanie wykazało, że 10-40% alkoholików miewa ataki panicznego
Często ogarnia nas wrażenie, że nie mamy wpływu na to, co robimy. lęku, a około 10-20% osób z zaburzeniami lękowymi spożywa zbyt duże
Czujemy się bezbronni i nie potrafimy być równorzędnymi partnerami w ilości alkoholu lub innych używek . Jednym z interesujących wyników tego
naszych związkach. Nie umiemy ustalić granic ani mówić o swoich badania jest fakt, że większość ludzi zmagających się jednocześnie z
potrzebach. Nasze poczucie wartości często zależy od tego, co o nas sądzą alkoholizmem i stanami lękowymi twierdzi, iż odczuwali niepokój jeszcze
inni. Bezustannie zabiegamy o czyjąś przychylność po to, aby poczuć się zanim sięgnęli po kieliszek. Wcześniejsze badanie o podobnym charakterze
akceptowanym lub po prostu, żeby zyskać dobre samopoczucie. Niskie również wykazało, że u testowanych osób zaburzenia lękowe zazwyczaj
poczucie wartości oraz brak pewności siebie powstrzymują nas przed pojawiają się wcześniej niż problem alkoholowy: 59% osób cierpiących na tę
podejmowaniem ryzyka. Przez to często czujemy się jak w matni. chorobę podaje, że picie alkoholu pomaga w opanowaniu lęku4. Potwierdza
W wielu wypadkach mamy wrażenie, że życie stało się maszyną, nad to fakt, że w wielu wypadkach właśnie rosnący niepokój jest przyczyną
którą straciliśmy kontrolę. Czując zewsząd naciski, nieomal nie jesteśmy w alkoholizmu.
stanie znaleźć dla siebie czasu, aby się odprężyć. Bez przerwy powtarzamy
sobie, że nie zdążymy wykonać swoich obowiązków, nawet tych 1 Kushner, M. G., Sher, K. J., Beitman, B. D. (1990). The Relation Between Alcohol Problems
najprostszych. Czy wobec tego należy się dziwić, że nie potrafimy and the Anxiety Disorders. The American Journal of Psychiatry 147, s. 685-695.
zapanować nad swoim życiem, a lęk i poczucie paniki stały się jego 2 Bibb, J., Chambless, D. L. (1986). Alcohol Use and Abuse Among Diagnosed Agora-
phobics. Behauiour Research and Therapy 24, s. 49-58.
nieodłączną częścią? 3 Cox, B. J., Norton, G. R., Swinson, R. P., Endler, N. S. (1990). Substance Abuse and Panic-
Related Anxiety: A Critical Review. Behaviour Research and Therapy 28, s 385-393.
4 Chambless, D. L., Cherney, J., Caputo, G. C, Rhenstein, B. J. G. (1987). Anxiety Disorders
and Alcoholism: A Study with Inpatient Alcoholics. Journal of Anxiety Disorders 1, s. 29-
40.
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Charakterystyczną cechą tych z nas, którzy cierpią na zaburzenia
w trakcie czytania tej książki wiele z paradoksów związanych z proce sem
lękowe, jest to, że wymagamy od siebie rzeczy niemożliwych do spełnienia.
zdrowienia przestanie budzić twoje wątpliwości, a to sprawi że
Dlatego też podobne oczekiwania wiążemy z powrotem do zdrowia: chcemy, rekonwalescencja przebiegnie dużo sprawniej
żeby stało się to jak najszybciej i bez żadnych przeszkód. Jednak im więcej Powrót do zdrowia to nie tylko uwolnienie się od lęku czy ataków paniki.
się spodziewamy względem odzyskania zdrowia oraz im bardziej chcemy je Oznacza on również rozwój własnej osobowości i świadomośći tego, kim
przyspieszyć, tym większe jest prawdopodobieństwo tego, że nasze wysiłki jestem. Okres rekonwalescencji to czas na analizę przeszłości i
nas rozczarują. uświadomienie sobie, w jak trudnych warunkach podjęliśmy decyzję o walce
Ponieważ lęk na dobre zadomowił się w naszym codziennym życiu, a z chorobą. Ta refleksja nieodmiennie pozostawia w nas poczucie spełnienia i
negatywna samoocena stała się nieodłącznym sposobem myślenia i satysfakcji. Zyskujemy cenną umiejętność odczy-tywama swoich potrzeb i
pozornego rozwiązywania problemów, bardzo prawdopodobne jest, że z pragnień oraz wypracowujemy metody które mogą pomoc odmienić nasze
początku niewiele się zmieni. Rekonwalescencja wymaga czasu, a im więcej życie.
go sobie damy, tym trwalsze efekty przyniesie powrót do zdrowia.
Wyszukiwanie negatywnych cech, których nie udało się zwalczyć, wydaje
się być dobrym pomysłem do czasu, kiedy spostrzeżemy, że znów
zaczynamy widzieć w sobie same wady. James Kavanaugh w swojej książce
pod tytułem Search (Poszukiwanie) zachęca czytelników, aby „spieszyć się
powoli". Jeżeli kiedykolwiek ktoś z powodzeniem stosował tę metodę, to
właśnie przy leczeniu zaburzeń lękowych. Jednak propozycja, aby nie liczyć
się z czasem w trakcie powrotu do zdrowia, nie będzie dla nas łatwa do
przyjęcia, zważywszy na to, że już teraz mamy wrażenie, iż życie przepływa
nam przez palce.
Kiedy wykształcimy w sobie przyzwalający stosunek do ataków paniki,
nie będziemy się ich obawiać, stracą one swoją siłę i będą się pojawiać coraz
rzadziej, aż do momentu, gdy spostrzeżemy, że nie boimy się już
niespodziewanej fali lęku. Stając się bardziej pewni siebie i gotowi do
podjęcia ryzyka, poświęcamy coraz mniej uwagi obawom' dotyczącym
napadom paniki. Nie musimy już przyklejać sobie etykiet-; ki „osoby
cierpiącej na agorafobię" (ani określać siebie w żaden inny sposób). Możemy
postrzegać siebie jako normalnych ludzi. Wzmożone napięcie czy nasilony
niepokój stają się nieistotną częścią naszego obrazu „ja".
Powrót do zdrowia nie oznacza, że już nigdy nie będziemy się bać Nikt
nie może oczekiwać, że kiedykolwiek całkowicie uwolni się o', odczuwania
lęku. Jednak nasze napięcie osłabnie i będzie dużo ła-twiejsze do
opanowania. Im mniejsze będą nasze oczekiwania wzglę-dem odzyskania
zdrowia, tym większe może ono przynieść efekty. I więcej czasu sobie
damy, tym szybciej wyzdrowiejemy. Trudno z akceptować czy pojąć tego
typu paradoksy. Z początku nie wydają s' one ani zrozumiałe, ani w
jakikolwiek sposób pomocne. Jednakże
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SŁOWO WSTĘPNE O PROGRAMIE AUTOTERAPII
W niniejszej książce proponujemy następujący trzyczęściowy program
autoterapii: (a) opanowanie lęku, (b) zastosowanie metody dialogu
wewnętrznego oraz (c) kształtowanie świadomości stylu życia, jakie
wiedziemy. „Opanowanie lęku" zawiera strategie zwalczania zarówno
ataków paniki, jak i przewlekłych lub uogólnionych zaburzeń lękowych.
„Metoda dialogu wewnętrznego" wyjaśnia, w jaki sposób nasza samoocena
wpływa na powstawanie i pogłębianie się symptomów zaburzeń lękowych,
ale również, jak może ułatwić ich złagodzenie (wszystkie przykłady
zilustrowane są opisami konkretnych sytuacji). „Kształtowanie świadomości
stylu życia" pomaga lepiej zrozumieć swoje odczucia i przeanalizować
relacje z innymi, ułatwia też obiektywne spojrzenie na to, jak radzimy sobie
w codziennych sytuacjach i w jaki sposób nasze zachowanie mogłoby nas
chronić przed napadami paniki.
Wszystkie części są omawiane łącznie z opisem każdej z czternastu
strategii działania. W ten sposób łatwiej skoncentrować się na analizie
poszczególnych metod i dostrzec związek pomiędzy sposobem, w jaki
próbujemy opanować lęk, a techniką radzenia sobie z codziennymi
problemami. Każda ze strategii działania jest połączona z zastosowaniem
metody dialogu wewnętrznego i przemyśleniem swojego sposobu
zachowania, mającym na celu zyskanie świadomości własnej osoby.
Podsumowaniem każdej analizy jest wypowiedź ilustrująca dany problem.
Jeżeli sugerowany program autoterapii miałby być opisany jednym
słowem, nazwalibyśmy go: akceptacja. Zachęcamy do akceptacji swoich
myśli, uczuć, lęku, a nawet paniki. Zachęcamy, aby dopuszczać do siebie te
odczucia, a niekiedy nawet ich oczekiwać. Żaden punkt programu nie
zakłada, że musimy w jakiś sposób zająć się problemem doświadczanych
zaburzeń lękowych (np. próbować się ich pozbyć lub je kontrolować).
Staramy się nie używać słów takich, jak powinieneś czy musisz, ponieważ
są one zbyt mocno związane z taką metodą opanowywania niepokoju, która
powoduje panikę. W zamian proponujemy bardziej przystępny sposób
zwalczania lęku, w większym stopniu przyzwalający na niepowodzenie i
kładący mniejszy nacisk na zobowiązania i potrzebę bycia perfekcyjnym.
Ponieważ książka ta jest adresowana do czytelników, którzy zetknęli się
już z różnorodną terminologią dotyczącą omawianych przez
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nas problemów, wymiennie używamy takich określeń, jak agorafobia, fobia, uników. To prawda, że często wystrzegamy się sytuacji, w których stajemy
panika, napad panicznego lęku, niepokój i atak lęku. się niespokojni lub w których doznajemy ataku panicznego leku. Prawdą jest
również, iż pamiętając o przykrym doświadczeniu, staramy się nie
Opanowanie lęku uczestniczyć w nim więcej. W efekcie podobne sytuacje, często mniej
stresujące niż ta pierwsza, która wywołała w nas strach, napawają nas
Metoda nazwana przez nas „opanowaniem lęku" różni się od innych lękiem. Zaczynamy uciekać od otoczenia i w ten sposób zawężać kontakt ze
sposobów zwalczania zaburzeń lękowych tym, że zachęca do wykształcenia światem, sporadycznie tylko godząc się na opuszczenie bezpiecznej
w sobie przyzwalającego stosunku do odczuwanego niepokoju. Pozwala to przystani, jaką stał się dom. Można dostrzec charakterystyczny sposób
powrócić do zdrowia, omijając etap podporządkowywania się nakazom. zachowania osoby cierpiącej na agorafobię: na przykład robiąc zakupy na
Inaczej mówiąc, taki sposób umożliwia nam zaakceptowanie faktu, że mamy dużym targowisku, doświadcza ona napadu paniki, po czym ucieka do domu,
problem. Metoda ta nie zakłada, iż powinniśmy się odprężyć lub musimy przysięgając sobie, że już nigdy tam nie wróci. Wkrótce taka osoba omija
się uwolnić od katastroficznych myśli. Nie głosi, że trzeba reagować wszystkie targowiska, a jakiś czas później unika wchodzenia do sklepów,
pozytywnie, bo to przecież niemożliwe. Nie zawiera zasady, że nigdy nie ponieważ boi się, że również tam może dostać ataku lęku. W końcu przestaje
powinniśmy wycofywać się z sytuacji, z którą nie potrafimy sobie poradzić. kupować nawet w najbliższym kiosku z warzywami.
Takie założenia byłyby powieleniem metody samooceny, która w dużym
Wydawać się może, że wszystko, co musimy zrobić, to powstrzymać
stopniu przyczyniła się do powstania problemu związanego z odczuwaniem
chęć ucieczki i zaprzestać unikania sytuacji, których się boimy. Niestety, nie
ataków lęku. Dla wielu ludzi pomysły opisane w tej książce mogą wydać się
jest to takie proste. Zazwyczaj bardzo się staramy, aby nie uciekać z miejsc,
paradoksalne lub irracjonalne, jednak są one najbardziej naturalną i
które nas przerażają, a jeśli już to zrobimy, tak samo mocno próbujemy
skuteczną drogą do odzyskania zdrowia.
później tych miejsc nie unikać. Sposób, w jaki do siebie mówimy, jest
Relaks. Jednym z najważniejszych punktów przedstawionego tu bardzo zawiły - z jednej strony przekonujemy siebie, że nie jesteśmy w
programu autoterapii jest założenie, że nie powinniśmy zmuszać się do stanie zostać i musimy wyjść, z drugiej powtarzamy w myślach, iż musimy
odprężenia. Nie znaczy to, że relaks nie jest potrzebny. Z całą pewnością taki zostać, ponieważ wyjście równałoby się tchórzostwu.
stan może przynieść jak najbardziej korzystne efekty, szczególnie wtedy, gdy Nie można jednocześnie być w danym miejscu i je opuścić, ale tego
stwierdzimy, iż ataki paniki występują rzadziej w tym okresie, kiedy właśnie od siebie wymagamy. Ponieważ odrzucamy wszystkie inne
relaksowi poświęcamy więcej czasu. Jednakże u tych z nas, którzy cierpią na możliwości, zostajemy bez wyjścia. Jest to typowy przykład sytuacji, którą
zaburzenia lękowe, zmuszanie się do samokontroli lub odpoczynku, określa się stwierdzeniem: „I tak źle, i tak niedobrze". Mamy wrażenie, że
potęguje jedynie niepokój. Gdy trudno nam się odprężyć, mamy wrażenie, że wpadliśmy w sidła, z których ani nie można się wydostać, ani nie sposób w
nie jesteśmy w stanie wykonać czegoś, z czym nikt nie powinien mieć nich pozostać. Czując się zagrożeni, jesteśmy bardziej podatni na
problemu. Tak naprawdę musimy się nauczyć, jak zaakceptować swój lęk. doświadczenie ataku paniki. To najistotniejszy powód, dla którego napady
Pierwszy krok na drodze do prawdziwego odprężenia to pozbycie się panicznego lęku najczęściej pojawiają się w sytuacjach, których się
poczucia, że powinniśmy się zrelaksować, oraz przyzwolenie sobie na obawiamy. Z tej przyczyny również zachowania prowadzące do ucieczki i
odczuwanie niepo-: koju. Innymi słowy, pozwólmy sobie na początku na unikania otoczenia są tak uporczywe i dlatego też nie można ich zmienić
zaakceptowanie: faktu, iż możemy mieć problem. W momencie, gdy jedynie przez nakazywanie sobie, co mamy robić.
przyjmiemy tę zasadę, można zacząć szukać wyjścia z męczącej nas sytuacji. Rozwiązaniem naszego problemu jest akceptacja faktu, iż zarówno
pozostanie, jak i opuszczenie miejsca, w którym przebywanie wywołuje
Stosowanie uników. W proponowanym przez nas programie i nasz niepokój, jest reakcją, do której mamy prawo. Nie wystarczy zmusić się
wyjaśniamy wiele aspektów problemu związanego ze stosowaniem do wytrwania w sytuacji, której się boimy, ponie-
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waż byłoby to tylko połowiczne rozwiązanie. Równie ważne jest, abyś my Poniżej przedstawiamy czternaście strategii pomagających opanować
zdali sobie sprawę, że w każdym momencie możemy i jesteśmy w stanie lęk:
wycofać się z konkretnej sytuacji. Kiedy już pozwolimy sobie opuścić dane 1. Postarajmy się pogodzić z tym, że niekiedy mamy wrażenie, iż w
miejsce, łatwiej będzie nam w nim pozostać, ponieważ zostanie usunięta wyniku dręczącego nas niepokoju straciliśmy kontrolę nad swoim
główna przeszkoda, która nas przed tym powstrzy-mywała. życiem. W momencie, gdy bez oceniania siebie w jakikolwiek
Katastroficzne myśli. Istnieje szczególny rodzaj lęku, często nazywany sposób zaakceptujemy fakt, że cierpimy na zaburzenia lękowe,
lękiem przed lękiem, który charakteryzuje się postaw katastroficzną. uczynimy istotny krok na drodze do odzyskania zdrowia.
Poczucie katastrofizmu najczęściej sygnalizowane jest poprzez zwrot: „Co 2. Za nasz lęk i panikę w dużej mierze jest odpowiedzialne to, jakiego
będzie, jeśli?", na przykład: „Co będzie, jeśli pójdę na targ i zemdleję?" lub typu rozmowy przeprowadzamy sami ze sobą, gdyż mogą one
„Co będzie, jeśli jadąc autostradą, dostanę ataku serca, stracę kontrolę nad wywoływać wstyd i stawianie sobie zakazów. Kontynuowanie
pojazdem i spowoduję wypadek?" Tego typu myśli bardzo nas przerażają, niewłaściwych dialogów wewnętrznych może spowodować
dlatego też wielu ludzi, którym takie emocje nie są obce, uważa, iż powinni prawdziwy problem, ponieważ wzmagają one i przedłużają te
nauczyć się je kontrolować. Myśli te same w sobie nie są szkodliwe, nawet uczucia. Pomóc sobie możemy, ćwicząc przeprowadzanie
jeśli wywołuj nieprzyjemne odczucia. Tak naprawdę właśnie temu powinny właściwych rozmów wewnętrznych. Dobrze jest zacząć od
służy Nie jest niczym złym, jeżeli bierzemy pod uwagę możliwość spowodo- wykształcenia w sobie przekonania, że mamy prawo do odczuwania
wania wypadku na autostradzie, bowiem dzięki temu możemy b; bardziej lęku.
ostrożni podczas jazdy. Problem pojawia się wtedy, gdy kat stroficzne myśli 3. Postarajmy się nie przeciwstawiać atakom lęku czy paniki;
prześladują nas nieustannie. Męczy nas fakt, że trud-no je opanować. Im spróbujmy się nimi nie martwić. Postarajmy się nie kojarzyć tych
bardziej staramy się je kontrolować lub całkowicie odrzucić, na przykład zaburzeń z poczuciem zagrożenia.
poprzez próbę zajęcia się czymś innym, powra-cają ze zdwojoną siłą. 4. Gdy stajemy się niespokojni, spróbujmy spowolnić nie tylko nasze
Możliwe, że myśli te nawiedzają nas tak często i niemal automatycznie ruchy, lecz również myśli. Gdy czujemy, że mamy ochotę
dlatego, iż tak bardzo staramy się o ni przyspieszyć, postarajmy się skoncentrować na tym, co się dzieje w
zapomnieć. danej chwili.
Katastroficzne myśli, które nas opanowują, różnią się znacznie innych 5. W momencie doświadczania napadu paniki, naszą pierwszą reakcją
naszych odczuć. Skupiamy na nich całą uwagę, analizujemy r przeróżne jest próba jego opanowania. Spróbujmy tego nie robić, ponieważ im
sposoby oraz obmyślamy strategie, które miałyby nam po-mocje zwalczyć. mniej będziemy się starali utrzymać kontrolę nad sobą, tym łatwiej
Jednym z przykładowych sposobów, w jaki interpretuj my swoje myśli, jest nam to przyjdzie.
wyobrażenie, iż są one dowodem naszej odmie: ności lub ułomności: 6. Postarajmy się zaryzykować i przestać nieustannie unikać miejsc i
„Dlaczego w ogóle tak pomyślałem? Przecież śmieszne! Nie powinienem sytuacji, które wywołują nasz niepokój. Spróbujmy siebie
myśleć w ten sposób!". Nie ma żadnej powodu, dla którego mielibyśmy tak przekonać, że nic nam nie grozi i że potrafimy zachowywać się
traktować swoje odczucia, jednak faktem jest, iż rzeczywiście mamy do naturalnie nawet wtedy, gdy nie czujemy się zbyt dobrze.
nich tak nieprzychylny stosunek. Jeśli przyjrzymy się dokładnie wyżej
7. Gdy przyjdą nam do głowy katastroficzne myśli wyrażające się w
cytowanemu opisowi naszego sposobu myślenia o swoich odczuciach,
słowach: „Co będzie, jeśli", starajmy się z nimi nie walczyć. Dobrze
zauważymy, że jego nieodłącz- będzie, jeżeli zdamy sobie sprawę, że to tylko przeczucia, które nie
ną częścią jest wstyd.
ii muszą się sprawdzić. Spróbujmy również wykształcić w sobie
przekonanie, że jesteśmy bezpieczni.
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8. Postarajmy się wypracować bardziej użyteczny stosunek do naszej wych. To, co myślimy na początku ataku paniki, ma znaczenie dla jego
choroby poprzez zyskanie wiedzy na jej temat. Dzięki temu natężenia i czasu trwania. Może również wpływać na sposób traktowania
pozbawimy odczuwane dolegliwości otoczki tajemniczości. Przez problemu, z którym się borykamy. Przykładowo, jeśli postrzegamy nasz lęk
rozmowę o zaburzeniach, których doświadczamy, zrzucamy również lub napady paniki jako przynoszące wstyd lub będące nie do przyjęcia,
przytłaczający ciężar, jakim jest wstydliwy sekret. mówimy do siebie w sposób rozkazujący i wywołujący poczucie winy -
9. Wiedząc o nieuchronności wystąpienia sytuacji, w której odczuwamy nazywamy to „wariantem rozmowy A". Charakterystyczne stwierdzenia tego
lęk, starajmy się zbytnio nie oczekiwać, iż będziemy w stanie typu są następujące: „To straszne! Przecież to nie powinien być dla mnie
opanować niepokój. Wydarzenie tego typu potraktujmy raczej jako problem! Musi się ze mną dziać coś okropnego!". Wszystkie takie myśli nas
okazję do ćwiczenia umiejętności zwalczania lęku. przerażają i pobudzają lęk, podczas gdy i tak jesteśmy wystarczająco
10. Postarajmy się traktować każdy nawrót choroby jako naturalny i niespokojni.
niezbędny, ale jedynie przejściowy etap na drodze do powrotu do Istotą rozmowy A jest obraźliwa i obdzierająca z godności próba
zdrowia. Pamiętajmy, że pomimo naszego wrażenia, jakbyśmy za kontroli naszego życia. Nie ma w tej metodzie miejsca na niedoskonałość
każdym razem zaczynali od początku, tak naprawdę ciągle robimy czy porażkę, a charakteryzuje ją nacisk na perfekcjonizm i posłuszeństwo.
krok naprzód. To metoda, która nieustannie powoduje nasze kłopoty.
11. Postarajmy się nie zwracać uwagi na to, jak długo trwa rekon- Powrót do zdrowia zależy od tego, czy będziemy w stanie w inny sposób
walescencja. Spróbujmy nie wyznaczać temu procesowi żadnych kierować swoimi myślami, emocjami czy zachowaniem. Jest to nowa
ram czasowych. Postarajmy się zaakceptować nasze teraźniejsze metoda nazwana „wariantem rozmowy B", która przeciwstawia się
możliwości bez porównywania ich z wcześniejszymi sukcesami. wcześniej wspomnianej rozmowie A. To niemożliwe, aby wariant B
Spróbujmy również pogodzić się z możliwością przyszłych stanów całkowicie zastąpił poprzedni system - im bardziej się o to staramy, tym
lękowych. bardziej wariant A wpływa na naszą psychikę. Największy problem
12. W procesie powrotu do zdrowia możemy dojść do etapu, w którym związany ze sposobem mówienia A to fakt, iż zakorzenił się on na dobre w
nie będziemy przewidywać następnych ataków. Z chwilą, kiedy naszej świadomości i dlatego też prawdopodobnie jeszcze przez długi czas
przestaniemy o nich myśleć, będą coraz rzadsze. będzie charakterystyczną cechą naszej osobowości. Najlepszą rzeczą, jaką
13. Pomimo że czasami czujemy się bezradni, postarajmy się przyjąć możemy zrobić na początku autoterapii, jest wypracowanie nowej metody,
zasadę, iż każdy z nas ma w sobie siłę, którą może wykorzystać, która pomogłaby nam wykształcić inny stosunek do wszystkich naszych
jeśli zajdzie taka potrzeba. problemów, a w szczególności do choroby, z którą się zmagamy.
14. Kiedy zyskamy większą wiedzę o dręczącej nas chorobie, a także Nowa metoda podsuwa pomysły, które stanowią przeciwwagę dla
gdy będziemy coraz szybciej powracać do zdrowia, możemy sobie wcześniejszego systemu. W całkowicie odmienny sposób dostarcza in-
również pomóc dzięki opiece nad tymi, którzy potrzebują naszego formacji o nas i świecie, w którym żyjemy. Nie ma na celu wywołania w nas
wsparcia i otuchy. wstydu, lecz próbuje wzmocnić nasze poczucie wartości. Metoda ta skłania
nas do tolerancji wobec własnego zachowania, dopuszcza niedoskonałość i
niepowodzenie. Sposób polegający na przeprowadzaniu rozmowy B nie
Metoda dialogu wewnętrznego
wymaga od nas perfekcjonizmu ani niczego nie nakazuje. Wykształca
Przeprowadzenie dialogu wewnętrznego jest niezwykle ważną częścią wyrozumiałość względem naszych lęków, katastroficznych myśli, uników
przedstawionego tu programu autoterapii, ponieważ stanowi on przeciwwagą czy nawet nawrotu choroby. Jest metodą głęboko humanistyczną, która
dla samooceny, która w tak znaczący sposób przyczynia się do powstania pozwala nas akceptować takimi, jakimi jesteśmy, razem z naszymi
oraz pogłębienia odczuwanych przez nas stanów lęko- niedoskonałościami czy przewrażliwionym stosunkiem do otoczenia.
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Na początku rekonwalescencji powinniśmy dokładnie przeanalizować Podczas gdy strategie pomocne w opanowaniu lęku służą zwalczaniu
sposób mówienia, który nazwaliśmy wariantem rozmowy A. Dostrzeżemy objawów choroby, analiza stylu życia i jego rozumienia pozwala nam
wówczas nierozerwalny związek pomiędzy tą metodą a naszymi dostrzec te przyczyny zaburzeń lękowych, które powstały w wyniku
zaburzeniami. W pewnym momencie zadamy sobie pytanie, co zrobić z kontaktów z otoczeniem. Jej celem jest zyskanie większej wiedzy o naszych
dylematem związanym z przeprowadzaniem rozmowy A. Czy mamy odczuciach i relacjach z innymi. Często zdajemy sobie sprawę, iż pewna
kontrolować każde słowo? Czy może powinniśmy usilnie się starać, aby nie dziedzina życia - może to być nasza praca, styl bycia, kontakty z
mówić do siebie w taki sposób? Przyjęcie powyższych sugestii oznaczałoby przyjaciółmi czy religia, którą wyznajemy - stała się dla nas pułapką, z której
jedynie próbę zwalczenia rozmowy A poprzez stosowanie metod, które nie potrafimy się wydostać. Będąc coraz bardziej tego świadomi, zaczynamy
wykształciły w nas taki sposób mówienia. Bardziej pozytywne rezultaty dostrzegać związek pomiędzy naszym poczuciem bezradności a atakami
przyniosłoby wyćwiczenie umiejętności przeprowadzania lęku. Zaczynamy rozumieć, że istnieją sposoby, które mogą pomóc odmienić
dowartościowującego nas dialogu wewnętrznego (wariantu rozmowy B), s nasze życie. W trakcie rekonwalescencji uświadamiamy sobie coraz
który można by przeciwstawić sposobowi mówienia A, tak żeby dążyć bardziej, że napady paniki nie zdarzają się bez przyczyny - zawsze istnieje
przynajmniej do osiągnięcia równowagi w korzystaniu z tych dwóch metod. powód, który je wywołuje. Poniżej przedstawiamy czternaście zasad
Na początku zrealizowanie nowej metody będzie prawie niemożliwe, na kształtowania świadomości stylu życia, jakie się wiedzie:
skutek czego ciągle będziemy wracać do starego sposobu, co okaże się 1. Zdaję sobie sprawę, że mogę być swoim najgorszym krytykiem.
bardzo przygnębiające. Jednak jest to proces naturalny. Powoli, lecz Postaram się być mniej krytyczny wobec siebie, bardziej
konsekwentnie będziemy przyzwyczajać się do wydźwięku rozmowy B, aż wyrozumiały i tolerancyjny wobec własnych niedoskonałości, a
jej przeprowadzanie stanie się oczywistą metodą radzenia sobie w różnych jednocześnie dostrzegać swoje zalety.
sytuacjach. Kiedy już się tak stanie, będzie to sygnał, iż doszliśmy do
ważnego etapu na drodze powrotu do zdrowia. 2. Zdaję sobie sprawę, że pomogłoby mi przeprowadzanie dowar-
tościowującego dialogu wewnętrznego, który pozwala na za-
akceptowanie siebie takiego, jakim jestem. Jestem świadomy
Kształtowanie świadomości stylu życia destrukcyjnego wpływu swojej negatywnej samooceny.
Jak już wspomnieliśmy, każda strategia mająca pomóc w zwalczeniu 3. Zdaję sobie sprawę z tego, jak ważne jest, abym bez skrępowania
lęku oraz związana z nią metoda dialogu wewnętrznego łączy się wyrażał swoje emocje. Postaram się okazywać uczucia bez
z umiejętnością bycia świadomym tego, kim jesteśmy. Pozwala nam oceniania siebie oraz spróbuję nie bronić się przed ich wyrażaniem.
to dostrzec związek pomiędzy sposobem, w jaki próbujemy opanować 4. Zdaję sobie sprawę, że mam skłonności do tego, aby wszystko robić
niepokój lub napady paniki, a metodą, za pomocą której staramy się szybko. Postaram się więcej odpoczywać, stawiać sobie mniejsze
radzić sobie ze sprawami dnia codziennego. wymagania i bardziej cieszyć się chwilą teraźniejszą.
Analiza świadomości własnego stylu życia nie ma na celu podsu-wania
gotowych pomysłów, nie podpowie też, w jaki sposób mamy je zmienić. Ma 5. Zdaję sobie sprawę, że czasami mam wrażenie, iż nie jestem w
stanie panować nad swoim życiem, co sprawia, że czuję się
ona skłonić nas do przyjrzenia się temu, jak próbujemy rozwiązywać
bezradny i zniechęcony. Postaram się odprężyć, być bardziej
codzienne kłopoty oraz jak taka metoda wpływa na natężenie lęku, który
spontaniczny i dostrzegać możliwość różnych wyborów.
odczuwamy. W większości wypadków taka analiza po prostu pozwala nam
spojrzeć na daną sytuację z innej, bardziej pomoc-nej perspektywy. W 6. Zdaję sobie sprawę, że często stosuję uniki jako metodę radzenia
niektórych wypadkach może nasunąć myśl o za-stosowaniu innego sobie z nieprzyjemną sytuacją. Postaram się nie uciekać przed
rozwiązania niż dotychczas. trudnościami. Jeżeli nie będę w stanie w ten sposób nic
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zmienić, spróbuję przyjrzeć się danej sytuacji z innej perspektywy, STRATEGIA 1
tak abym nie czuł się bezradny lub osaczony.
7. Zdaję sobie sprawę, że moje skłonności do widzenia wszystkiego w Opanowanie lęku: zaakceptowanie swojej choroby
czarnych barwach utrudniają mi dostrzeganie pozytywnych efektów
spraw. Postaram się akceptować zarówno moje dobre, jak i złe Postaraj się zaakceptować fakt, że czasami z powodu ataków paniki tracisz
przeczucia; spróbuję ich nie odrzucać ani nie starać się myśleć o kontrolę nad swoim życiem. Nie wydając o sobie negatywnych sadów i
czymś innym. godząc się z tym, że cierpisz na zaburzenia lękowe, czynisz istotny krok na
8. Zdaję sobie sprawę, że czasami unikam analizowania nieprzy- drodze powrotu do zdrowia.
jemnych zdarzeń poprzez próbę odwrócenia od nich myśli lub
wypaczania ich faktycznego przebiegu. Postaram się obiektywnie im Akceptacja choroby rozpoczyna się od przyznania, że cierpimy na
przyjrzeć i wyciągnąć z nich odpowiednie wnioski. zaburzenia lękowe, które u części z nas przyspieszyły ataki paniki i
9. Zdaję sobie sprawę, że odczuwam potrzebę, aby być perfekcjonistą. spowodowaną nimi ucieczkę przed otoczeniem. Oznacza ona pogodzenie się
Postaram się pozwolić sobie na to, aby raczej być przeciętnym, niż z tym, że nie istnieje żadne cudowne lekarstwo, które spowodowałoby nagłe
za wszelką cenę dążyć do perfekcjonizmu. Spróbuję pamiętać, że ozdrowienie. Akceptacja wiąże się ze zdaniem sobie sprawy, że jeszcze
popełnianie błędów nie powinno obniżać mojego poczucia wartości. przez jakiś czas będziemy odczuwać symptomy choroby. Nie znikną one w
10. Zdaję sobie sprawę, że każdą porażkę traktuję jako potwierdzenie jednej chwili tylko dlatego, że sobie tego życzymy. Wmawianie sobie, że
mojej niskiej wartości. Postaram się pozwalać sobie na problem zaburzeń lękowych nas nie dotyczy, próba odrzucenia myśli
niepowodzenia i spróbuję postrzegać je jako okazję do pracy nad związanych z dręczącym nas niepokojem czy powtarzanie sobie, że
sobą. powinniśmy jak najszybciej przestać odczuwać lęk, powoduje, iż stajemy się
11. Zdaję sobie sprawę, że warto skoncentrować się na teraźniejszości, coraz bardziej przerażeni i niepewni, oraz potęguje poczucie, że znaleźliśmy
godząc się z przeszłością i nie myśląc o przyszłości. się w pułapce.
12. Zdaję sobie sprawę, że mam trudności z przystosowaniem się do Brnąc przez labirynt strachu i niepewności, mamy poczucie nie-
danej sytuacji i zwykle stawiam warunek: „Wszystko albo nic". ubłaganego losu, który sprawił, że dzieje się z nami coś okropnego.
Postaram się myśleć mniej kategorycznie i być bardziej elastycznym Dochodząc do wniosku, iż nasze kłopoty wiążą się z nieprawidłowym
w swoim zachowaniu. funkcjonowaniem organizmu, poświęcamy mnóstwo czasu i energii na
13. Zdaję sobie sprawę, że mam zaniżone poczucie wartości. Postaram wizyty u lekarzy i robienie sobie różnych testów, szukając w ten sposób
się myśleć o sobie bardziej pozytywnie. potwierdzenia naszych przypuszczeń. Za każdym razem jednak
14. Zdaję sobie sprawę, że czuję się lepiej, kiedy prowadzę aktywne dowiadujemy się, że jesteśmy w świetnej kondycji fizycznej i wobec tego
życie, na przykład gdy pracuję, pomagam innym lub czynnie nasz problem może być natury emocjonalnej. Słysząc sugestię, że
odpoczywam. powinniśmy szukać profesjonalnej pomocy psychologicznej, stajemy się
jeszcze bardziej przerażeni. Wydaje nam się, że rozmowa z psychoterapeutą
o problemach emocjonalnych jest czymś wstydliwym i ośmieszającym.
Takie rozumowanie wynika z faktu, iż uwierzyliśmy, że musimy potrafić
panować nad swoimi odczuciami.
Z kilku powodów ciągle trwamy w przekonaniu, że nasz problem jest
związany z nieprawidłowym funkcjonowaniem naszego ciała. Czę-
stotliwość, z jaką pojawiają się symptomy choroby, wprawia nas w
przeświadczenie, że jest ona czymś więcej niż tylko zaburzeniem układu
nerwowego. Wierzymy również, że złe funkcjonowanie organi-
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zmu jest łatwe do wyleczenia, podczas gdy proces psychoterapii może trwać Metoda dialogu wewnętrznego: brak akceptacji/akceptacja
latami, zanim wreszcie terapeuta pomoże nam odkryć prawdziwą przyczynę
naszych kłopotów. W końcu myśl, że problemy, których doświadczamy, nie Wmawiamy sobie, że ataki paniki są nie do przyjęcia. Przynoszą one wstyd i
są związane z zaburzeniami psychicznymi, uwalnia nas od poczucia wstydu. dlatego nie wolno nam sobie na nie pozwolić. Nie możemy tolerować
Niestety, uparte przekonanie, iż nasze kłopoty nie są natury emocjonalnej, żadnych swoich niedoskonałości. Przyzwalając na nie, pozwolilibyśmy im
może w znaczny sposób opóźnić proces rekonwalescencji. się rozwijać. Ponieważ taki sposób myślenia jest w nas głęboko
Bardzo pomocna może być próba spojrzenia na nasz problem z innej zakorzeniony, akceptacja choroby nie przyjdzie nam łatwo. Warto jednak
perspektywy oraz - co się z tym wiąże - zastosowanie metody dialogu spróbować pogodzić się z tym, czego doświadczamy. Postarajmy się
wyćwiczyć umiejętność przeprowadzania dialogu wewnętrznego, który
wewnętrznego, pozwalającego na pogodzenie się z chorobą. Udzielenie
zrównoważyłby efekty rozmów typu A i B.
sobie prawa do tego, aby mieć problem, jest pierwszym krokiem ku
akceptacji swoich odczuć. Spróbujmy przekonać siebie, że każdy ma jakiś
kłopot, z którym się boryka. Niektórzy cierpią na silne migreny lub Wariant rozmowy A: Wariant rozmowy B:
przewlekłe choroby - nas męczą zdarzenia, w których nieoczekiwanie brak akceptacji akceptacja
podnosi się poziom adrenaliny. Potrafimy się z tym pogodzić! Im bardziej 1. Przecież to śmieszne, niedorzeczne, 1. Pomimo że moje zachowanie może się
jesteśmy w stanie przyjąć, że nasze reakcje są naturalnym objawem głupie! Nie powinienem mieć z tym wydawać głupie lub niedorzeczne, tak
zaburzeń, z którymi się zmagamy, oraz im łatwiej możemy naszą chorobę problemu. naprawdę takie nie jest. Moje reakcje są
zaakceptować, tym lepiej. Osoby, które wcześnie zrozumiały, co im dolega, objawem zaburzeń lękowych.
mają szczęście. Jednak nie oznacza to, że ci z nas, którzy dłużej cierpią na 2. Co się ze mną dzieje? Nie zachowuję 2. Doświadczam ataków panicznego lęku.
zaburzenia lękowe, będą musieli odbyć kilkuletni proces terapii, aby się normalnie! Moje odczucia to symptomy, które zawsze
powrócić do zdrowia. im towarzyszą. Postaram się je za-
Dowiedziawszy się, z jaką chorobą się zmagamy, powinniśmy zgłosić akceptować.
się do terapeuty specjalizującego się w leczeniu zaburzeń lękowych. Można
li. Dlaczego mnie to przeraża? Jestem 3. Niepokój, który mnie męczy, jest nie-
również szukać pomocy u grup pomagających ludziom z tego typu
dorosły i nie powinienem się bać byle odłącznym objawem zaburzeń lękowych i
zaburzeniami. Posiadają one wszystkie potrzebne materiały i działają w
czego. nie jest czymś wstydliwym. Wywoływanie
oparciu o konkretny program terapii. Mając kontakt z osobami o podobnych
w sobie poczucia wstydu jedynie
problemach, nie czujemy się już tak osamotnieni.
pogorszyłoby sprawę.
Bardzo ważne jest zdobycie wiedzy na temat naszej choroby, ponieważ
trudno zaakceptować coś, o czym nic nie wiemy. Może minąć sporo czasu 4. Moja rodzina i przyjaciele pomyślą, że 4. Innym ludziom trudno zrozumieć, na czym
zanim tak naprawdę pogodzimy się z faktem, iż cierpimy na zaburzenia oszalałem. polega mój problem. Postaram się zachować
lękowe. Ograniczanie się do powtarzania sobie, że akceptujemy nasz dobre samopoczucie bez względu na to, co
problem, niekoniecznie uciszy objawy choroby -przynajmniej na początku. oni myślą.
Niekiedy będziemy w stanie zdobyć się na akceptację, a innym znów razem
5. Nie zauważyłem, żeby ktoś jeszcze miał 5. Każdy ma jakiś problem. Mój dotyczy
nie. Najlepsze, co możemy zrobić w chwili rozpoczęcia rekonwalescencji, to intensywnego lęku przed strachem lub
taki problem. Dlaczego właśnie
nauczyć się żyć z naszą dolegliwością. Bez względu na to, jak długo może ja? napadem paniki. Potrafię się z tym
trwać taki stan rzeczy, pogodzenie się z faktem, iż cierpimy na zaburzenia pogodzić!
lękowe, połączone z akceptacją samego siebie stanowi istotny krok ku
odzyskaniu zdrowia.
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Wariant rozmowy A: Wariant rozmowy B: Pomimo że odzyskanie zdrowia zależy od wielu różnych czynników, jednym
brak akceptacji akceptacja z najważniejszych jest akceptacja siebie. Lynn wyjaśnia, w jaki sposób
zaakceptowanie tego, co się z nią dzieje, pomogło jej odzyskać siły.
6. Wstydzę się do tego przyznać. Co będzie, 6. Nie ma nic złego w tym, że cierpię na tę
Na jednym z ostatnich spotkań naszej grupy pomocy pewien młody
jeśli ktoś się dowie? chorobę. Nie muszę się wstydzić z tego
mężczyzna zapytał, czy ktoś jeszcze poza nim budzi się rano z obawą przed
powodu. Im łatwiej mi będzie ją
1. Akceptujemy błędy innych, ale negatywnie atakiem paniki. Przypominam sobie, że kiedyś rzeczywiście tak było, ale
zaakceptować, tym mniejszym będzie ona
oceniamy własne poczynania. słysząc pytanie tego chłopaka, ku mojemu zaskoczeniu zdałam sobie sprawę,
dla mnie problemem.
że już w ogółe o tym nie myślę. To pytanie uświadomiło mi, jak bardzo
poprawił się mój stan. Wiem, że mogę jeszcze miewać nawroty choroby, ałe
Kształtowanie świadomości stylu życia: zaakceptowanie
wiem również, że akceptując je, stosując różne strategie i będąc świadomą
własnych ograniczeń tego, iż powoli odzyskuję zdrowie, jestem w stanie wytrwać w trudnych
Zdajemy sobie sprawę, że możemy być swoimi najgorszymi krytykami. sytuacjach. Kiedyś doświadczałam napadów paniki wszędzie - w kościele, w
Postarajmy się być bardziej wyrozumiali wobec siebie, a jednocześnie kinie, w restauracji, w domu, na spotkaniach towarzyskich. Myślałam, że
świadomi zarówno własnych niedoskonałości, jak i zalet. zwariowałam! Unikałam różnych miejsc, bo bałam się, że dostanę ataku. A
teraz mogę się cieszyć swoim sukcesem i jest to wspaniałe uczucie!
Zaryzykowałam i wstąpiłam na kurs uprawy roślin, co od dłuższego
Podnoszenie poziomu świadomości
czasu było moim marzeniem. Przez pierwszych kilka spotkań nie czułam się
dobrze, ale powtarzałam sobie: „Cóż, nic na to nie poradzę, że jestem
2. Koncentrujemy się na swoich niedo- 1. Postarajmy się być bardziej wyrozumiali
niespokojna, a poza tym może jest tu jeszcze ktoś, kto czuje się podobnie".
skonałościach, mając wrażenie, że wobec siebie. Spróbujmy nie być zbyt
Po jakimś czasie spotkania stały się dla mnie prawdziwą przyjemnością. Z
wszystko, co robimy, moglibyśmy zrobić krytyczni wobec własnych błędów.
żalem uczestniczyłam w ostatnim z nich. Zapisałam się już na dwa kołejne
lepiej. Postarajmy się pamiętać, że popełnianie
semestry i nie mogę się doczekać ich rozpoczęcia.
błędów nie obniża naszej wartości.
3. Czasami, porównując siebie z innymi, 2. Spróbujmy dostrzegać w sobie zalety,
czujemy się od nich gorsi. choć wiemy, że będzie to bardzo trudne.
Postarajmy się również być bardziej
wyrozumiali względem swoich
4. Martwimy się, jak postrzegają nas inni. Ich
niedoskonałości.
krytycyzm potwierdza nasze negatywne
zdanie o sobie. 3. Zamiast nieustannie siebie krytykować,
spróbujmy docenić dobre cechy swojego
charakteru.
4. Postarajmy się pamiętać, że najbardziej
dotyka nas nie to, co inni mogą
o nas pomyśleć, lecz to, jak odbieramy
ich ewentualne uwagi i w jaki sposób
postrzegamy samych siebie.
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STRATEGIA 2 stwierdzenia, że wycisnęła ona piętno na naszej osobowości - że nie jest nam
łatwo się z nią rozstać. Warto na początku wsłuchać się w to, w jaki sposób
wariant A kształtuje nasze zachowanie, i dostrzec, do jakiego stopnia taki
Opanowanie lęku: przeprowadzanie dowartościowującego
rodzaj mówienia wpływa na nasze problemy. Następnie spróbujmy zacząć
dialogu wewnętrznego mówić stylem B, wierząc, że uda nam się wprowadzić równowagę pomiędzy
Przeprowadzanie ze sobą dialogu wywołującego poczucie wstydu i sta- dwa znane nam sposoby mówienia, czyli pomiędzy wydawane sobie nakazy
wianie sobie ograniczeń ma duży wpływ na powstanie naszych zabu- i przyzwolenia.
rzeń. Szkodzi coraz bardziej, ponieważ wpływa na natężenie i czas To, co myślimy, będąc niespokojni lub czując napływającą falę paniki,
trwania nękającego nas lęku. Spróbujmy zastosować metodę dialogu może wpłynąć na to, jak zachowamy się w sytuacji, której się obawiamy.
wewnętrznego, który nam pomoże odbudować nasze nadwątlone po- Niezależnie od tego, ile już razy doświadczyliśmy takich uczuć, naszą
czucie wartości. Zacznijmy od przyznania sobie prawa do odczuwa- pierwszą reakcją jest pytanie: „Co się ze mną dzieje?", po czym udzielamy
nia niepokoju. sobie niezliczonej ilości przerażających odpowiedzi. Zadane wyżej pytanie
samo w sobie sygnalizuje niebezpieczeństwo, a sposób, w jaki do siebie
mówimy, jeszcze bardziej potęguje nasze przerażenie, kiedy próbujemy
Przyczyną naszego lęku jest fakt, że w dialogu wewnętrznym krytykujemy
samych siebie i wyrażamy brak tolerancji wobec swoich zachowań. powstrzymać rosnące poczucie paniki. Odpowiedź na pytanie, które sobie
postawiliśmy, jest równoznaczna z koniecznością obrony przed
Postrzegając napady paniki jako coś, czego należy się wstydzić, umniejszamy
nasze poczucie wartości. Oskarżamy siebie o irracjonalizm i powtarzamy przerażającymi nas odczuciami. Taka sytuacja nasila odczuwany strach, a to
powoduje, że zaczynamy mówić do siebie w stylu rozmowy A, pociągającej
sobie, iż koniecznie musimy się pozbyć naszego problemu. W dialogu, który
ze sobą przeprowadzamy, pojawia się nakaz: „Zastanów się, czego się boisz, za sobą katastroficzne myśli. Wszystko to sprawia, że wydaje nam się, iż nie
umiemy już nad sobą zapanować.
i pozbądź się tego lub zmień to". Taki sam stosunek mamy do
katastroficznych myśli, które nas nękają, do stosowanych uników oraz do Mówimy do siebie w taki sposób, ponieważ nie rozumiemy, co się z
każdej sytuacji, podczas której; odczuwamy nawrót choroby. Taki nami dzieje. Tak naprawdę trudno się dziwić, że czujemy olbrzymi lęk,
ośmieszający i apodyktyczny spo-sób mówienia - nazwany wariantem doświadczając znienacka przerażających uczuć. Postarajmy się zdać sobie
rozmowy A - jest metodą, która, próbując zwalczyć te lub inne problemy, sprawę z naszego stanu, opisując sytuację w prosty i rzeczowy sposób, na
obniża nasze poczucie war tości. Postarajmy się uświadamiać sobie, jak przykład: „Jestem niespokojny, ponieważ w moim życiu ma miejsce wiele
bardzo szkodliwy jest taki sposób mówienia, i spróbujmy zastosować wariant stresujących wydarzeń" lub „Jestem niespokojny, ponieważ cierpię na
rozmowy B który ma formę dialogu wewnętrznego pozwalającego docenić zaburzenia lękowe". Próba zrozumienia naszych odczuć nie równa się
swoje zalety. Rozmowa B dopuszcza niepowodzenia, daje prawo do odczu- konieczności bycia nadzwyczajnym racjonalistą, analitykiem czy
wania lęku, katastroficznych myśli i nawrotów choroby. Pozwala nar czuć intelektualistą. Stanowi ona prostą metodę walki z problemem, która w
zniechęcenie, rozczarowanie czy rozgoryczenie. Nie od razu za czniemy żaden sposób nas nie ośmiesza. Chcemy wiedzieć, dlaczego doświadczamy
mówić do siebie w myśl zasad rozmowy B, ponieważ zbyt mocno jesteśmy ataków lęku, a następnie móc powiedzieć, że ich odczuwanie nie przynosi
przyzwyczajeni do sposobu mówienia A. To właśni ten ostatni typ dialogu nam wstydu. Jeżeli będziemy starali się przeanalizować nasze emocje w
wewnętrznego jest w znacznej mierze odpo-wiedzialny za nasze problemy prosty i - mniej lub więcej - konkretny sposób, znajdziemy się na dobrej
wypływające z doświadczanych ataków paniki. Kiedy zdamy sobie z tego drodze do rozwiązania naszego problemu. Będąc w stanie lepiej zrozumieć i
sprawę, odniesiemy wrażenie, że d sza droga jest już prosta - wydaje nam się, uświadomić sobie, jakie są mechanizmy zaburzeń lękowych i innych fobii,
że wszystko, co musimy teraz zrobić, to zamienić sposób mówienia A na styl będziemy mogli również wypracować taką formę dialogu wewnętrznego,
B. Jednakże jesteśmy już tak przyzwyczajeni do rozmowy A - można nawet która odbuduje nasze poczucie wartości. Bardzo pomocne w
użyć rekonwalescencji jest posługiwanie się sposobem mówienia, który nie
wywołuje w nas wstydu, lecz nas wspiera.
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