1. PRAWDZIWA EPIDEMIA

W obecnych czasach odnosi si¢ wrazenie, ze niepokéj przerodzit
si¢ w epidemie. Wiele oséb, nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy,
odczuwa niepokdj, a to ,,nasyca” wszelkie ich dzialania i wplywa na
nie zaréwno na poziomie psychicznym, jak i fizycznym. Niepoko-
jem okre$lamy automatyczng reakcje przygotowujaca nas na dzia-
tanie w obliczu zagrozenia lub przysztosci, ktora postrzegamy jako
negatywna. To sygnal alarmowy ciala wobec okreslonych sytua-
cji, majacy funkcje przystosowawczg i przysposabiajacy nas do jej
rozwigzania.

My, ludzie, potrzebujemy odczuwa¢ lekki niepokdj, zeby zy¢,
a kiedy tylko to mozliwe, panowa¢ nad nim; wéwczas méwimy o nor-
malnym i lekkim niepokoju. Kiedy jednak ten niepokéj przeradza
sie w chroniczny lek, wplywa on nie tylko na tego, kogo dotyka, lecz
takze na otaczajace go osoby.

Kiedy na lotnisku, popijajac kawe w barze, nagle uswiadomig
sobie, ze mdj samolot zaraz wystartuje, z pewnos$cig zerwe si¢ na-
tychmiast i jak najszybciej skieruje do wlasciwej bramki. Taka reak-
cja okazuje sie przydatna, gdyz sklania mnie do dzialania. Ten rodzaj
niepokoju pojawia si¢, gdy stajemy w obliczu nowej sytuacji. Kiedy
natomiast czujemy si¢ zdenerwowani godzine przed wejsciem na po-
kfad samolotu, to nie jest to niepokdj dobry czy pozyteczny, pojawia
sie bowiem w nieodpowiedniej chwili. Wazne jest, aby ,,uporzadko-
wac nasze starcie’, niepokdj bowiem narasta, kiedy nie dziatamy. Od-
mowa, $wiadoma badz nieswiadoma, stawienia czola problemowi,
ktéry wymaga rozwigzania, to to samo co uznanie go za zagrozenie.

Zachecam zatem do przeprowadzenia testu opartego na badaniu

opracowanym w Stanach Zjednoczonych i majacym na celu stwier-
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dzenie, czy dana osoba przezywa niepokéj. Mozliwymi odpowiedzia-

mi sa: troche, sporo, duzo.

o Caly czas sie martwie.

« Martwig sig, kiedy czuje, Ze nie mam dos$¢ czasu na zrobienie
tego wszystkiego, co chce.

« Wiele sytuacji wywoluje niepokdj.

« Kiedy koncze jedno zadanie, zaczynam martwic si¢ nastepnym.

Niepokdj ogarnia mnie w kazdej chwili i nie potrafie nad nim
zapanowac.

« Nie przestaje si¢ martwic jakim$ projektem, dopoki go nie skonczg.

Uwaza sig, ze kazde pie¢ z dziesieciu 0sdb na jakims$ etapie Zycia
bedzie cierpie¢ na cos, co okresla sie nazwa ,,zespot leku uogdlnio-
nego” (GAD - generalized anxiety disorder). Chociaz niepokdj jest
normalng reakcja w obliczu niebezpieczenstwa lub wyzwania i po-
zwala podazy¢ z punktu A do punktu B, to moze tez przerodzi¢ sie
w niebezpieczny, gdy staje si¢ nadmierny i niekontrolowalny.

Kiedy niepokdéj moze stac si¢ patologiczny?

Wowczas, gdy nieproporcjonalna reakeja jest stala. Wtedy dana
osoba wpada w spirale niepokojow, z ktérej nie jest w stanie sie wy-
rwaé. Wielu ludzi przyznaje, ze zyje, martwigc sie¢ ,wszystkim i ni-
czym’. To znaczy, ze nie dreczy ich jeden okreslony niepokéj czy
strach. Nie wiedzg dobrze, co ich niepokoi. Taki stan okresla si¢ mia-
nem leku uogdlnionego. Dyskomfort wywotany niepokojem zwykle
wowczas nie jest reakcja na konkretne zdarzenie, jak dzieje si¢ to
w przypadku fobii. Czlowiek cierpigcy na fobi¢ pamieta szczegolnie
traumatyczne zdarzenie, na przyklad kiedy w dziecinstwie zamykano

go w pokoju, co w przyszlosci przeradza sie w lek przed zamknigetymi
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pomieszczeniami. Chorobliwy niepokéj zwykle pojawia si¢ w wyni-
ku nasladowania i nauczania (sposéb, w jaki zostalismy wychowani).
Niektorzy rodzice przekazuja swoim dzieciom przekonanie, ze ,,$wiat

jest niebezpiecznym miejscem”.

[ — = —

Katastrota, ktSra tak czesto cig

marteoiy co rzeczyeoistosci ofazetje

Sie Mn/:(:j Straszna od fego, J'a,é

Jaeoita Sig e Cwoje) csobrain.

A)ayne A) . Dyer

f:
2. CECHY CHARAKTERYSTYCZNE OSOBY LEKLIWE]

Niepokdj, ktorego nie sposoéb opanowac i ktéry utrzymuje sie
przez diuzszy czas, bez watpienia wywota fizyczne objawy. Jednym
z nich jest ekstremalne zmeczenie, ocierajace sie o wyczerpanie.
Mozna réwniez doda¢: drazliwos¢, bole i skurcze migsni, przyspie-
szone bicie serca, placzliwo$¢, uczucie znuzenia i przygnebienie.

Pisarz Andrea Fiorenza, autor ksiazki 99 estrategias para superar
el miedo, ansiedad y las fobias (99 sposobdw przezwyciezenia strachu,
niepokoju i lekow)!, przedstawia niezwykle jasng klasyfikacje glow-
nych objawéw niepokoju. Wspomina réwniez, ze kiedy niepokdj, czy
to neurotyczny, czy patologiczny, objawia si¢ jako przemozne zle sa-

mopoczucie, ktdremu towarzyszy poczucie niemoznosci prowadze-

! Fiorenza, Andrea, 99 estrategias para superar el miedo, la angustia y las
fobias, Ediciones Integral, Barcelona 2007.
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nia normalnego Zycia, to sprawia, ze czujemy sie stabi i zalezni od

innych. Fiorenza dokonuje nastepujacej klasyfikacji objawow:

Objawy emocjonalne:

napiecie i ustawiczny stan niepokoju,

mniejsza zdolno$¢ koncentracji, skupienia i nauki,
brak zadowolenia z samego siebie,
niezdecydowanie,

zaburzenia snu,

zaburzenia pragnienia.

Objawy fizjologiczne:

zmeczenie i stabos¢,

zawroty glowy i mdlosci,

obfita potliwos¢, wilgotne dlonie,
béle glowy wywolane napieciem,
zaburzenia wzroku,

trudnosci z oddychaniem.

Objawy przejawiajace si¢ w zachowaniu:

sktonno$¢ do izolowania sie,
ozywienie lub podniecenie,
betkotanie,

krytykanckie nastawienie,
zaburzenia Zywieniowe,

pogorszenie si¢ relacji spotecznych i uczuciowych.

Co dzieje si¢ z osobg ogarnieta niepokojem?

Zawsze wyobraza sobie wszystko, co najgorsze.
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Taka postawe okresla si¢ jako ,,myslenie negatywne lub katastro-
ficzne”. Czlowiek owtadnigty niepokojem tworzy w umysle hipoteze
tego, co moze si¢ wydarzy¢. Jego mysli zawsze zaczynaja sie od ,,a je-
8li...?7: , A jesli zachoruje?”, ,,A jesli wyrzucg mnie z pracy?’, , A jesli
on/ona mnie zostawi?”. Odpowiedz oczywiscie zawsze jest negatyw-

na, totez hipotetyczne pytanie taczy si¢ u takiej osoby z katastroficzng

odpowiedzia.
DZ/'\S/@’ Jest 2o jutro, o £tSre
wezorg) Sie marteoites.
Da/e Ca/‘neg/e
o

» Wszelkie jej dzialania sg przepojone niepokojem.

Na przyktad mamy stuzbowe spotkanie o dziesigtej rano, a o pia-
tej lub szdstej juz nie $pimy i si¢ do niego przygotowujemy. Niepokdj
powoduje, ze doswiadczamy konfliktu miedzy dwoma zegarami: ze-
wnetrznym i wlasnym, wewnetrznym. Na zewnatrz jest terminarz,
lecz wewnatrz czas biegnie szybciej. Taka wlasnie sytuacja sprawia, ze

czlowiek zyje w pospiechu.

» Doswiadcza objawdw na poziomie fizycznym.

Chociaz nie zdajemy sobie z tego sprawy, niepokoj si¢ kumulu-
je, by nastepnie przejawi¢ si¢ w ciele za posrednictwem jednego ze
wspomnianych objawéw lub w bardziej ekstremalnych przypadkach

jako ataki paniki. Ktos, kto przezywa atak paniki, odnosi wrazenie, ze
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zaraz umrze lub oszaleje. ,,Panikarz” biegnie, zeby zrobi¢ sobie 0gél-
ne badania, ale lekarz mu oznajmia: ,Nic panu nie dolega” W rze-
czywistosci jednak dolega mu niepokdj! To wlasnie on utrzymuje go
w stanie ustawicznej nadpobudliwosci, w wyczekiwaniu, ze w kazdej
chwili co$ ztego moze si¢ zdarzy¢, i nie pozwala skupic¢ sie na niczym

konkretnym.
3. PRZYCZYNA NIEPOKOJU

Gdzie rodzi si¢ niepokoj? Rodzi sie z przekonan, jakie wszyscy
mamy, to znaczy z okreslonego sposobu myglenia. Tak jak myslimy,
bedziemy si¢ czu¢ i postepowacé w zyciu. Oto dwa gltéwne przekona-

nia osoby doswiadczajacej niepokoju:

, e

Niepokd| coraz ze stracherm
i strach z mepokojem
praycezyniaiq Sie do
obraboroania istoty ludzkie] z je;

n@‘isz‘oz‘n/?/'szyc/y zalet . Jeo/hq
z nich jest reflefsa.

Konrad Lorenz

’:

» Zawsze musze by¢ uwazny

Osoba owladnieta niepokojem wierzy, gdyz tak ja nauczono, ze

nalezy ,,zapobiegal”, zeby zy¢ w spokoju. Jej motto brzmi: ,Lepiej
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zapobiegac niz leczy¢”. Nie chodzi tu jednak o naturalng postawe, gdyz
osoba taka zawsze spodziewa si¢ najgorszego, wypadku, katastrofy,
a przede wszystkim antycypuje konsekwencje. Wowczas jej ciato, ma-
jace wrodzong madros¢, zaczyna wysylac sygnaly ostrzegawcze: poty,
zawroty glowy, dusznosci, niepokoj etc. W wyniku tego owa osoba sta-
je sie ekstremalnie czujna, pragnac przezy¢ wlasne negatywne mysli,

ktore zawsze kresla w jej wyobrazni najgorszy ze scenariuszy.

o Przydarzy mi si¢ co$ zlego

Czlowiek niespokojny nigdy nie mysli o pozytywnych sytuacjach.
Kiedy na przyktad syn lub cérka wychodzi z domu i nie telefonuje,
mysli: ,,Z pewnoscig stato si¢ mu/jej cos ztego” Nie pomysli o tym, ze
wyczerpala sie bateria w komorce lub po prostu dobrze sie bawi i zapo-
mnial/a zadzwoni¢. W zamiarze wyprzedzenia rzeczywistosci zawsze
»odgaduje’, co moglo sie wydarzy¢. Zachowuje si¢ niczym bramkarz
starajacy sie unikna¢ goli, co sprawia, ze caly czas jest roztargniony,
zatopiony we wlasnych myslach i zaniepokojony. Myslenie w katego-

riach absolutnych (,,bialy i czarny”) podwyzsza poziomy niepokoju.

Najlepszym sposobem radzenia sobie z niepokojem jest udanie
sie do przychodni zdrowia psychicznego lub do szpitala badz tez za-
siegniecie porady u terapeuty wyspecjalizowanego w leczeniu tego
typu zaburzen (bedacych czasami przyczyng innych dolegliwosci, ta-
kich jak zaburzenia ukladu pokarmowego). Istnieja instytucje, ktore
oferujg krotkotrwale terapie oparte na réznych technikach mogacych
pomoc osobie cierpigcej na leki. Rokowania sg dobre, niemniej jed-
nak sprawg podstawowq jest zmiana negatywnych przekonan, takich
jak owe dwa, o ktorych wczes$niej wspomnielismy, i nauczenie sie, jak

sie odprezac i zbytnio si¢ nie przejmowac.
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4. CZY NIEPOKOJ JEST TYM SAMYM CO STRACH?

Nie ma takiego czlowieka, ktory chociaz raz nie poczulby stra-
chu. Strach, podobnie jak niepokdj, jest normalng reakcja w obliczu
niebezpieczenstwa, musimy jednak dokona¢ rozréznienia miedzy
tymi dwoma pojeciami. W wigkszo$ci przypadkow strach jest szcze-
golny, podczas gdy niepokdj jest ogdlny i polega na martwieniu sie
o przyszto$¢. Z kolei panika moze sta¢ si¢ kumulacjg niepokoju, kto-
rego gtéwnym objawem jest strach przed $miercia.

Strach, czy tego chcemy, czy nie, towarzyszy nam przez cale zycie
i zawsze jest powigzany ze strata, to znaczy z poczuciem, Ze co$ utra-
cimy. Istnieja jednak leki logiczne i przydatne oraz calkowicie zbedne.

Jesli na przyktad prowadze samochdd, a przez droge nagle przebie-
ga jakie$ zwierze, bez watpienia poczuje strach, ze dojdzie do wypadku.
Z kolei gdy przebywajac w domu, mysle, ze z ogrodu zoologicznego moze
uciec lew i przyjs¢ mnie zaatakowa¢, mamy do czynienia ze strachem

irracjonalnym, ktéry niczemu nie stuzy, jedynie wywoluje zmartwienie.

5. JAK STAWIC CZOLO NIEPOKOJOWI?

Niepokojowi, jak wszystkiemu, co moze wypaczy¢ normalny bieg
naszego zycia, trzeba stawi¢ czoto i nigdy go nie ignorowa¢. Oto kilka

¢wiczen, ktore moga pomdc nam w osiggnieciu tego celu:

Cztowiek jest rriarg coszysthich
rzeczy. 7o cztowiek ofredla, czy
rzeczy 3G, czy ich nie ma, i To on

def riglje, L/‘cz,é/e 54.

P/-ofaﬁora\S
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Cwiczenie 1

Sporzadz liste wszystkich swoich trosk. Zapisanie ich pozwoli je
zobiektywizowac i uporzadkowad, czy to na papierze, czy na ekra-
nie. A kiedy bedziesz juz mie¢ liste, zacznij klasyfikowac, ktére z tych
zmartwien s3 wazniejsze, a ktére mniej wazne. Nie jest tym samym
martwienie si¢ zgubieniem czego$, cho¢by byla to cenna rzecz, a mar-
twienie sie utratg zdrowia. Hierarchizowanie zmartwien wprowadza
porzadek do naszych mysli i pozwala nam odpowiedzie¢ na pytanie:
»Co z tym moge zrobi¢?”. Nie pozbedziemy sie niepokoju, wylacznie
obsesyjnie o czym$ myslac, ale dziatajac. Jesli boje si¢ zachorowac,
to co moge zrobi¢? Zanotowanie czterech czy pieciu czynnosci, jakie
moglbym podjaé, a nastepnie przejscie do dziatania jest odkryciem,

ze wyobraznia wielokrotnie nie ma nic wspélnego z rzeczywistoscia.

[ —_—

Mar hdc/Z/‘%'g, Ze ,é/‘ea/y Zo nqpiSZ@,
Schowek z rioiry zmardeoieniar

zostanie catbiem oprézaiony .

Mario Levrero

————

Cwiczenie 2

Jedz powoli. Zwykle zaleca si¢ to osobom niespokojnym, gdyz nie
przezuwaja one pozywienia, lecz je polykaja! Na ogot zjedzenie posil-
ku zajmuje im zaledwie kilka minut. Najlepiej jest przezuwa¢ kazdy
kes, az stanie si¢ niemal plynny. Chociaz moze si¢ to wyda¢ proste,
dla osoby niespokojnej zwykle jest torturg. Jedzac w ten sposob, moze

ona rozproszy¢ swoja ogromna energie niepokoju, a powolne jedze-
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nie i przezuwanie w ostatecznosci rozwigzuje problemy gastryczne

bedace konsekwencja niepokoju.

Cwiczenie 3

Ignoruj katastroficzne mysli. To fundamentalna rzecz, gdyz kazda
negatywna mys$l ocierajaca si¢ o katastrofe wywoluje w nas niepo-
koj, budzac uczucie, od ktérego pragniemy sie uwolni¢. Chociaz nie
zdajemy sobie z tego sprawy, wzmaga ona owo uczucie (ktore jeszcze
bardziej si¢ zagniezdza), jak w znanym ¢wiczeniu, kiedy usiltuje sie
nie mysle¢ o r6zowym sloniu... zeby w koricu o nim myslec.

Co powinni$my zrobi¢ z tego rodzaju myslami? Przygladac sie im
tak, jak przygladamy si¢ obrazowi lub chmurom na niebie, nie walczac
z nimi. I powiedzie¢ sobie: ,Mam taka mygl.., az zniknie z naszego
umystu. Jesli poréwnamy to do szachownicy, to czarne piony beda
negatywnymi myslami. Kim jestem? Niektdrzy uwazajg, ze sa biatymi
pionami, a inni sg czarnymi. W rzeczywistosci jestem szachownica
i mam zdolnos¢ samoobserwacji. Czym innym jest powiedzenie: ,,Je-
stem nieprzydatny’, a catkiem czyms§ innym: ,,Przyszta mi taka mygl, ze
jestem nieprzydatny”. W taki sposdb moge si¢ zdystansowac i sta¢ ob-
serwatorem swoich mysli. Pozwalam, zeby krazyly mi po glowie, lecz
juz nie walczg z nimi ani si¢ ich nie bojg. W rezultacie traca moc i po

prostu stajg sie tym, czym sg: myslami. Nie jestem moimi myslami!

[ ————

Nie potoinienes martwié sie 2y,
Co jeszcze Sig nie wydarzyto,
Jdléo Ze J’edyny 5/9050’5, w L/'d,é/l

praysztosé moze nas zramd, to
Sprawid, bsSmy sie marteoili.

C/7r/5f o//]e pao/ i
e —
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Cwiczenie 4

Niezmiernie wazng rzeczg jest otwarcie przestrzeni przyjemnosci
(czy mamy na to ochote, czy nie). Czlowiek niespokojny pedzi przez
zycie z predkoscig 200 kilometréw na godzine na swoim wewnetrz-
nym zegarze i nie pozwala sobie niczym si¢ cieszy¢. Niektore takie
osoby przyjmuja nawet postawe nadadaptacyjna. Co to oznacza? To,
ze zawsze dostosowujg sie do innych, do tego, czego chcg inni. ,Na co
chcesz pojs¢ do kina?”, ,To, co wybierzesz, bedzie w porzadku”. Tak
uplywa im zycie, bez zdolnosci cieszenia si¢ czymkolwiek czy zwig-
zania z czymkolwiek. Zatrzymanie si¢ i zdjecie stopy z gazu to sposéb
na ponowne znalezienie przyjemnosci.

Nasze istnienie jest zbyt cenne, zeby traci¢ wartosciowe lata zycia
z powodu blednego niepokoju. Jesli to, co czynilismy do tej pory, nie
funkcjonowato, sprobujmy czego$ innego i osmielmy si¢ wykonac¢ skok.
Nie pozwolmy sobie na ,,zycie w niepokoju” i pohamujmy leki w chwili,
gdy pojawia si¢ w naszym umysle, zanim przeniosg si¢ do naszego cia-
ta. W dzisiejszych czasach niepokdj stat sie powszechng emocja i aby to
stwierdzi¢, wystarczy obserwowa¢ ludzi w srodowiskach, w jakich sie
poruszamy. Wiele osob obgryza paznokcie, jaka sie, poci, je kompulsyw-
nie (bez apetytu), pali, a lista mogtaby by¢ diuzsza. Wszystkie te oznaki
s3 wolaniem o uwage, ktérego nie mozemy zlekcewazy¢.

Podsumowujac, mozna pozby¢ sie toksycznego niepokoju. By¢
moze nasz przypadek bedzie wymagal profesjonalnej pomocy, lecz
wszyscy mozemy wdrozy¢ jedna z tych drobnych sugestii, ktére po-

mog3g zredukowac stres:

» Wytropi¢ zrédta niepokoju.
« Ustanowi¢ normy pozwalajgce cieszy¢ sie¢ zyciem w pelni

i w spokoju.
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» Wyeliminowa¢ wszystkie dziatania wywotujace niepokd;j.

o Unika¢ ztych wiadomosci i wybiera¢ bardziej satysfakcjonujace
opcje, jak na przyklad dobra ksiazke czy dobry film.

« Codziennie uczy¢ sie czego$ nowego.

« Kultywowac¢ zdrowe nawyki.

« Dobrze odpoczywac.

o Trzymac si¢ z dala od skomplikowanych o0séb i zabiega¢
o towarzystwo ludzi, ktérzy co$ dodaja, a nie ujmuja.

* Wyrazaé emocje w zdrowy sposéb.

* Czgsto sie $miac.

Wypedzmy niepokdj z naszego zycia. To mozliwe!



