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wychodzenia z nerwicy.
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"Swyciezajq ci, ktorzy wiedza, kiedy walczyé, a kiedy nie.”

WSTEP

Dzielny podrézniku,

Zapewne sprowadza Cie¢ tutaj twoje zaburzenie lekowe, a moze mdwiac potocznie
nerwica. Moze wlasnie dojrzates do decyzji, ze zbyt wiele lat spedzite§ ze swoja ,,choroba”,
ktéra uniemozliwiala lub znaczaco ograniczata Twoje normalne funkcjonowanie. Czy nie
Uwazasz, ze czas najwyzszy si¢ z tym upora¢? A moze dostates swojego pierwszego ataku
paniki i chciatby$ sobie jako§ pomdc? Moze miales remisje, ale niestety, ,,to wrécito”, a Ty
zaczynasz traci¢ nadzieje, ze uda Ci si¢ z tego wyjsc¢.

Bez wzgledu na to, skad przychodzisz 1 na jakim jeste$ etapie, facza nas emocje, a
konkretnie lgk. Powiem Ci, kim jestem oraz jaka czeka Ci¢ przygoda. Mam na imi¢ Marek i
tak samo jak Ty, ja bylem w miejscu, w ktorym Ty jeste$ teraz. Mam za sobg zaburzenie
Igkowe, z ktorego wyszedlem tylko po to, by 9 miesiecy po6zniej wroci¢ do niego ponownie,
lecz tym razem z potrdjng sita. Bytem zagubiony, zdezorientowany i zatamany. Przechodzilem
wiele nerwicowych etapéw, od atakéw paniki, przez derealizacje i depersonalizacje, az po
depresj¢. Po wielu miesigcach pracy nad soba i wykorzystaniu wielu dos§wiadczen innych osob,
a takze wiedzy 1 obserwacji, udato mi si¢ z tego wyjs¢, lecz tym razem §wiadomie. To bardzo
wazne, aby wiedzie¢, co z czego wynika i po co co$ si¢ robi. Podziele si¢ Toba tg wiedza, ale
przede wszystkim, sposobem jej wdrazania. Nie jestem psychologiem ani psychoterapeuta. Nie
mam nawet takiego wyksztalcenia. Opisuje zaburzenie Igkowe, jak i sposoby pracy ze sobg na
bazie wlasnych doswiadczen 1 ogolnie dostepnej wiedzy. Jestem zwyklym $miertelnikiem,
ktory na poziomie emocji lgku, rozumie Ci¢ na swoj sposdb. Droga, ktérg wspolnie
przejdziemy, nie bedzie tatwa. Pomylisz si¢ z pewnoscig nie raz, jednego dnia bedzie Ci lepiej
by przez kolejny tydzien bylo gorzej. To wszystko tak ma wyglada¢ 1 wyglada. Postaram si¢
poprowadzi¢ Ci¢ w taki sposob, aby$ nie czul si¢ przyttoczony wiedza, a skupit na jej
zrozumieniu 1 wdrozeniu, aby finalnie przyszto rozumienie na poziomie emocji.

Pewnego dnia, wpadtem na pomyst, aby stworzy¢ co$ w rodzaju interaktywnej ksigzki,
lecz im dalej o tym myslatem, tym bardziej przypominalo mi to moderowang gre ze soba.
Nazwatem to ,,ksigzko-grg”. Tak wigc to w czym wezmiesz udzial, potrwa minimum 6 miesi¢cy



1 bedzie podzielone na 24 tygodnie. W kazdym tygodniu bgdziemy wspolne pracowacé nad
zrozumieniem, wdrozeniem, a nastgpnie emocjonalnym czuciem informacji. B¢dziesz miat
tydzien, na przyswojenie tych informacji 1 nie dostaniesz nic wigcej. System nie pozwoli Ci
pojs¢ dalej, bez pewnosci, ze rozumiesz i czujesz to, co byto omawiane. Bedziemy rozrywaé
tydzien po tygodniu kolejne tancuchy, w ktore zakut si¢ Igk, jak i Twoja osobowos¢. To nie
bedzie nastepna ksigzka o nerwicy, ktorag przeczytasz w jeden wieczor, pokiwasz glowa ze
zrozumieniem, by nastepnego dnia czu¢ si¢ tak samo zle. Konstrukcje tej specyficznej gry,
wymyslitem w taki sposob, ze pod koniec kazdego tygodnia, bedziesz musial odpowiedzie¢ na
kilka pytan, zwigzanych z przedmiotem pracy i rozumienia w danym tygodniu. Czasami bedg
to pytania dotyczace dluzszego okresu niz tydzien. Jezeli odpowiesz poprawnie,péjdziesz
dalej, ale jezeli odpowiesz btednie, cho¢ na jedno pytanie, system zatrzyma ci¢ na 7 dni, aby$
ponownie zapoznal si¢ z materiatem, jak i przedmiotem ¢wiczenia. Dopiero po uptywie 7 dni
bedziesz mogl ponownie odpowiedzie¢ na pytania. Tak wiec gdy si¢ pomylisz, wydhuzysz sobie
czas calej gry, ale nie przejmuj si¢ tym. Najwazniejszym aspektem bedzie rozumienie
informacji emocjami, a nie sam czas wychodzenia z nerwicy. To jest dla Twojego dobra i
szybszego wyjscia. W tej ksigzce, w ktorej gtdwnym bohaterem bedziesz Ty sam, nie da si¢
niczego przyspieszy¢ ani oszukac siebie. Jezeli nie masz cierpliwosci, to si¢ jej nauczysz. Testy,
jakie dla Ciebie przygotowatem, zrobilem w oparciu, o wtasne do§wiadczenia, wigc nie beda
to suche regutki ani pytania o ocen¢ samopoczucia, bo nie trudno si¢ domysli¢, ze czujesz si¢
zle. Wychodzenie z nerwicy to proces, ktéry musi trwac przez pewien czas, a Ty musisz w
migdzyczasie pouktada¢ wszystkie klocki tej uktadanki w jedng cato$¢, by w pelni zrozumiec,
zaakceptowaé 1 dokona¢ trwatych zmian w neurotycznych cechach osobowosci, ktére chcesz
zmieni¢ — cho¢ jeszcze o tym nie wiesz. Caty problem polega na tym, ze wiedzie¢ to jedno,
rozumiec¢ to drugie, a czu¢ to trzecie i dlatego to tyle trwa.

Jezeli jestes$ na lekach SSRI lub pokrewnych to musisz mie¢ §wiadomos$¢, ze praca na
mocno stlumionych lub co gorsze nieodczuwanych emocjach jest bardzo trudna. To jak
tlumaczenie najedzonemu, aby poczut gtéd. Podam Ci bardziej obrazowy przyktad, nawigzujac
do zaburzenia lgkowego. Za chwile, opowiem Ci dwie historie. Pierwsza bedzie wymyslona,
niestety druga juz taka nie bedzie. Obie z nich polaczy pewien absurd, o ktorym za chwile si¢
przekonasz.

Wyobraz sobie, ze boli Ci Ci¢ noga. Idziesz do lekarza specjalisty ,,od bolu nog”. Nie
ma znaczenia specjalizacja faktyczna, bo przyklad ma za zadanie co$ Ci zobrazowaé. Tak wigc
ten lekarz daje Ci leki, aby noga nie bolala, a takze zaleca rehabilitacje. Chodzisz wigc na te
rehabilitacje pot roku, wiczac noge. Po tym czasie idziesz ponownie do lekarza ,,od bolu nogi”,
aby poinformowaé¢ go, ze chcesz odstawia¢ leki przeciwbdlowe, gdyz zakonczyliSmy
rehabilitacje. Lekarz odstawia powoli leki, a Ty odkrywasz, Ze noga nadal Cie¢ boli tak samo
lub bardziej, niz zanim do niego przyszedies.

A teraz druga historia. Masz nerwice czy tez ataki paniki, idziesz do lekarza specjalisty-
psychiatry. Ten lekarz daje Ci leki, aby$ miatl mniej Iekow i mdgl normalnie funkcjonowac
oraz zaleca Ci psychoterapie. Chodzisz na te psychoterapie pot roku. Po tym czasie idziesz do
lekarza psychiatry, aby go poinformowac, Ze psychoterapia zostala zakonczona, wigc chcesz
powoli odstawia¢ leki. Lekarz odstawia powoli leki, a Ty odkrywasz, ze stany lekowe masz
takie same jak nie wi¢ksze, niz przed wizyta u niego.

Widzisz podobienstwo w tych dwoch historiach? Potrafisz powiedzie¢, co zawiodto? Ty? A
moze psychoterapia byta zta? A moze psycholog? A moze zle wykonywates$ ,,cwiczenia”, ktore
miale$ na psychoterapii?



Wiasnie w ten sposob dziatajg leki. Thumig ,,bo1” jak w przypadku tej nogi. Tak samo
TY pracujesz na psychoterapii nad swoimi emocjami, ktore sg sttumione, lub nie odczuwasz
ich (mam na mysli lek oczywiscie). W efekcie nie masz pojecia, czy co$ zrobisz dobrze, czy
zle, ale dowiesz si¢ tego, gdy odstawisz leki. Wtedy Twdj stan emocjonalny ujrzy $wiatto
dzienne, a Ty staniesz sam przed sobg i zobaczysz czy ,,rehabilitacja” byta skuteczna. Dlatego
w mojej ocenie tak trudno jest pracowa¢ na emocjach (konkretnie Igku), ktory jest mocno
sttumiony lub nieodczuwany. Nie chce, aby$ po zakonczeniu mojej ksigzko-gry byt
rozczarowany, ze to ,,nic nie dato”. Chce ,aby$ mial §wiadomo$¢, ze biorac leki, ktore dobrze
dziataja i1 jednoczes$nie biorgc udziat w mojej grze, z pewnoscia poszerzysz swoja wiedze,
rozumienie emocjonalne, poznawcze oraz wiele innych aspektoéw, ALE mozesz na koncu tej
drogi by¢ zawiedziony efektem finalnym. Dlatego, jezeli chcesz pomimo tego sprobowac, to
proszg bardzo — wiedzy nigdy za duzo a by¢ moze, pomimo sthumionego odczuwania emocji,
uda Ci si¢ wyj$¢ z nerwicy po odstawieniu lekow? Kto wie! Tego Ci zyczg!

Bez wzgledu na to, czy wyruszysz ze mng w te nerwicowg przygodg, pamigtaj, ze nie
jest ona niczym zastepczym i zach¢cam Ci¢ do jednoczesnej terapii psychologicznej np. w
nurcie behawioralno-poznawczym, ktory osobiscie uwazam za najskuteczniejszy. By¢ moze
jestes juz po wielu terapiach, ale nie przyniosty one oczekiwanego efektu. Powiem Ci w dwoch
stowach, dlaczego tak si¢ dzieje i to z mojego doswiadczenia. Czlowiek chodzi na
psychoterapie i oczekuje cudu, ze psycholog wyjdzie za niego z nerwicy. To, czego si¢
dowiadujesz na psychoterapii, jest po to, aby od sesji do sesji z psychologiem wprowadzac
wiedz¢ w zycie. Realia sg czgsto takie, ze ,,pogadacie sobie”, Ty pdjdziesz do domu i caty
tydzien nawet nie wiesz, jakie bylo przestanie i sens tego, z czym zostawil Ci¢ psycholog.
Pomijam juz to, ze ludzie bardzo czgsto lubig zrobi¢ wszystko, aby nie robié nic i ¢wiczenia,
jakie Ci daje psycholog, sa albo pomijane (jaka$ wymowka) albo zrobione byle zrobi¢ i mie¢ z
glowy. Nie twierdzg, ze tak bylo u Ciebie, ale niestety tak czesto si¢ zdarza.

Zanim przejdziemy do wlasciwej czgsci pracy, powiniene$ zrozumie¢ kilka nerwicowych
prawd, ktore utatwig Ci prace nad sobg, w rozumieniu tego, co robisz.

W tym opracowaniu bedziemy postugiwa¢ si¢ m. in. skrotem ,,somat” jako okreslenie
dolegliwos$ci psychosomatycznej. Moze niag by¢ bol, dziwne odczucia w ciele (np. parestezje)
albo dziwne odczucia mentalne (np. derealizacja).

Lek zostal wymySlony przez nature, aby chroni¢ Ci¢ przed ryzykownymi
zachowaniami, ktére moga Ci potencjalnie zagrozi¢. Ten mechanizm jest zwany mechanizmem
»walki lub ucieczki”. O ile w przeszlosci w burzliwych czasach, faktycznie bylo przed czym
ucieka¢ lub z czym walczy¢, o tyle teraz, nie ma realnych zagrozen, a s3 jedynie takie, jakie
sami sobie stworzyliSmy na podstawie naszych przekonan, postrzegania, wychowania, EGO
czy cech neurotycznych.

To powyzsze jest powodem tego, ze siedzisz sobie wygodnie w domu czy tez jestes na imprezie
lub czytasz ksigzke i...odczuwasz Iek, lub masz atak paniki. W obecnych czasach zagrozeniem
moze by¢ cokolwiek, a nawet Ty sam — to wlasnie dlatego walczysz ze soba, nazywajac to
walka z nerwica. W rzeczywisto$ci, zamiast walczy¢, stawiasz bierny opor, gdyz prawdziwa
walka wyglada zupehie inaczej. Jezeli chcesz na powaznie walczy¢ z nerwica, to musisz si¢
nauczy¢ techniki walki, a lekcja pierwsza brzmi: ,,Nie walcz”.

Pokaze Ci w prosty i nieco ironiczny sposob, czym jest walka na niby, a czym jest walka
prawdziwa, czyli jej brak.



Walka na niby / walka realna:

1. Odczuwam I¢k, siedzac w domu i1 dlatego wychodze / odczuwam lek, siedzac w
domu i pomimo tego zostaje w domul.

2. Odczuwam Ik poza domem i dlatego, wolg siedzie¢ w domu / odczuwam lek poza
domem i pomimo tego, wychodze.

3. ,,Latam” po lekarzach, gdyz mam 10 ,,zawaloéw i udaréw” na tydzien / latam po
lekarzach, jak mam np. angine

4. Uciekam ze sklepdw, bo boje si¢, ze tam umre / Uciekam ze sklepow, gdy nie majq
nic w promocji

5. Chce dozy¢ jutra / Chce dozy¢ jutra, by cieszy¢ si¢ kolejnym pigknym dniem wraz
Z moimi emocjami.

6. W moich zytach ptynie melisa i rumianek, bo to leczy nerwice / W moich zylach
plynie krew, a melis¢ pije jak mam na to ochote

7. Muszg co$ robi¢, aby nie mysle¢, inaczej zwariuje / Nic nie musze robié, a moge
robi¢. Lek nie decyduje co mam robié, ale ja.

8. Mierzg tetno, puls i saturacje 5 razy na godzing / Mierze spodnie w sklepie i nowy
sweter

9. Pisze po ,,internetach”, ze choruje na nerwice od 20 lat i co wy tam wiecie leszcze
/ Nie pisze glupot, bo nie mozna by¢ chorym na ,,fakt posiadania emocji”. Nie ma
takiej choroby.

Te powyzsze przyktady, mozna by mnozy¢ i mnozy¢. Chcee Ci tylko pokaza¢, ze mozna
zy¢ z nerwica i codziennie toczy¢ z nig ,,walki”, albo mozna ,,nie walczy¢”, co bgdzie
réwnoznaczne z rozpoczg¢ciem prawdziwej walki, a nie pozorowane;.

Zapewne zastanawiasz si¢, dlaczego w ogole dostales swojego pierwszego ataku paniki,
dlaczego to trwa nadal lub ,,wrdcito”, cho¢ byto w remisji. Musisz mie¢ $wiadomos¢ istnienia
pewnego kota Igkowego. To kolo, to klub wzajemnej adoracji, w ktorym trzy elementy
napedzajg si¢ wzajemnie, a dziata to tak:

Gdy myslisz katastroficznie, czyli Zyjesz w obawie np. o utrat¢ kogos, czegos lub siebie,
zaczynasz generowaé pewien stan emocjonalny. Ten stan emocjonalny to stan zagrozenia.
Gdy ten stan przeciggniesz w czasie, (miesigcami czy latami) dochodzi do przecigzenia
biochemicznego i napig¢ migsniowych, ktdre najpierw spowoduja pewne dolegliwosci
somatyczne, ktorych nie powiazesz jeszcze z nerwicg. Obawa o siebie to najczescie;j
egocentryzm hipochondryczny i to wiasnie dlatego, bardzo czesto ludzie chodza od lekarza do
lekarza, poznajac wiele specjalizacji medycznych. Finalnie, ten utrzymany stan
patologicznego zagrozenia (czyli Igku) moze doprowadzi¢ Ci¢ do ataku paniki.

Mozna wi¢c jednym zdaniem powiedzieé, Ze spos6b myslenia, wygeneruje emocje, a one
odczucia somatyczne.

Najpierw pojawi si¢ mysl, za nig pojdzie emocja (czyli lek), a ona finalnie

wygeneruje somat.

Gdy juz dostaniesz ataku paniki, mozesz zacza¢ si¢ ba¢ dostownie wszystkiego, ale
tym razem, kolejno$¢ bedzie nieco inna. Gdy pojawi si¢ somat, a Ty uznasz, ze to np. ,,rak”
czy cokolwiek innego, to zaczniesz si¢ tego bac, gdyz nadasz warto$¢ emocjonalng swojej
mysli. Ta warto$¢ zwizualizuje w glowie katastroficzny obraz zwigzany z tym doznaniem. W
efekcie pojawi sie emocja 1 powstanie taki cigg zdarzen:



Odczucie Somatyczne, za nim pdjdzie mysl (np. mam zawal), a nastepnic emocja — czyli
Iek.

Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze Igk przed Igkiem. Sam osobiscie uciekalem ze
sklepéw z uwagi wilasnie na ,,zagrozenie” odczuwaniem leku. Batem si¢, ze dostane ataku
paniki. To takze normalne, cztowiek boi si¢ swojej emocji, gdyz jej nie rozumie i nawet nie
wie, ze to tylko emocja. Spokojnie, przejdziemy i przez to.

Powiniene$ takze wiedzie¢ o roznicy pomigdzy zaburzeniem lekowym a nerwicg.
Kiedys uzywato si¢ pojecia nerwica, jednak z czasem przekwalifikowano nazwe na zaburzenie
lekowe. Formanie rzecz bioragc, nie ma nerwicy, a sg tylko zaburzenia Igkowe. Jednakze w
jezyku potocznym oba te poj¢cia ludzie stosujg wymiennie. Sam takze rozgraniczam je na swoj
sposob. Mialem zaburzenie lekowe, a potem po kolejnych 9 miesigcach spokoju, nerwice i to
peing parg z sitg o jakiej nie myslalem, ze taka moze by¢. Zaburzenie Igkowe to byly zwykle
ataki paniki 1 Igk, ale bez natretnych mysli. Dopiero gdy ,to wrdcito”, rozkrecitem sig
porzadnie i poptynatem w natretne, hipochondryczne mysli, dokrecajac si¢ do derealizacji,
depersonalizacji, a finalnie depresji i to nie byle jakiej, bo lezalem i patrzytem w sufit — to
wszystko, co mogtem robi¢. W moim odczuciu mozna mie¢ zaburzenie lekowe, ale mozna
takze mie¢ to samo zaburzenie w duzo mocniejszej formie, czyli z natrectwami mys$lowymi i
to dla mnie jest ,,nerwica”.

Wychodzenie z zaburzenia lgkowego i nerwicy to proces i przypomina jazd¢ na
Rollercoasterze. Musisz wiedzie¢ i zapamigtac, ze w trakcie wychodzenia bgdziesz czut si¢ 1
dzien lepiej, by pozostate 6 czuc si¢ zle. Potem sytuacja bedzie si¢ zmieniac, bedzie np. 2-3 dni
lepszego samopoczucia. Bedzie tez tak, co z pewnoscig Ci¢ zaskoczy, ze bedziesz si¢ dobrze
czut przez wigksza czg$¢ tygodnia, by kolejnego tygodnia czu€ si¢ Zle 1 to caly tydzien. Bardzo
wiele osob blednie uwaza, ze wychodzenie z nerwicy to proces wrgcz liniowej poprawy
samopoczucia. Tak nie jest 1 nigdy nie bylo. To bedzie sinusoida, raz lepiej, 5 razy gorzej, ale
pod koniec tej drogi, jak 1 w jej trakcie bedziesz widziat zmiany w samopoczuciu. Miej to na
uwadze — gdy bedzie Ci zle, zaakceptuj to, gdyz bedzie to dobry znak, ze idziesz we wlasciwym
kierunku. Wszystko jest tak, jak powinno by¢ — to proces, w ktorym TwQj stan emocjonalny
bedzie powoli starat si¢ Tobie zaufac. Bedziesz si¢ uczyt emocji, a one nowych do§wiadczen.
Bede Ci o tym przypominat w pytaniach pod koniec niektorych tygodni pracy.

Pamigetaj takze o jeszcze jednym.

Przeciwienstwem strachu jest odwaga. Przeciwienstwem leku jest ciekawos¢.

W zasadzie mozna by na tym poprzesta¢ — znasz pewng podstawe do dalszej pracy.
Niestety, z obserwacji siebie, jak i ludzi u mnie na grupie na FB (na ktorg Ci¢ serdecznie
zapraszam tutaj, wynika, ze problem nie lezy w samej wiedzy. Wiedza to dopiero poczatek,
za nig musi poj$¢ zrozumienie poprzez dziatanie, aby finalnie przyszto czucie informac;ji.

Przez najblizsze 24 tygodnie, zrozumiesz i poczujesz dziesiatki zaleznosci, pomiedzy
swoim postrzeganiem, reagowaniem, rozumieniem, czuciem a dziataniem. Sam przechodzitem
te droge i cho¢ nie byto tatwo, to byto warto. Na te chwile, to co opisatem powyzej to jedyna
wiedza teoretyczna, jakg powiniene$ wiedzie¢. Nic wigcej nie potrzebujesz, aby zaczac prace
nad sobag.


https://www.facebook.com/groups/494738714223071/

Jezeli jeste§ gotowy by z bohatera filmu, rezyserowanego przez lek, sta¢ si¢ rezyserem
to przygotuj si¢ — zaczynamy!

Do zobaczenia po drugiej stronie!



