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1. Twoja wewnetrzna moc

Jezeli czytasz te ksiazke, poniewaz przechodzisz zalamanie nerwowe
lub twoje nerwy sa ,w zlym stanie”, to jest ona wiasnie dla ciebie.
Dlatego tez bede si¢ zwracala bezposrednio do ciebie, jakby$ sie-
dzial tuz przy mnie.

W prosty i przejrzysty, jednakze odpowiednio szczegélowy spo-
sOb przedstawie proces powstawania i rozwoju zalamania nerwowe-
go, a takze opisze, jak takie zalamanie mozna uzdrowi¢. POWROT
DO ZDROWIA JAK NAJBARDZIE] JEST MOZLIWY, JEZELI TYLKO ZA-
STOSUJESZ SIE DO PRZEDSTAWIONYCH PORAD. Bedzie to wymagato
wytrwalo$ci i odwagi. Mogle$ zauwazy¢, ze nie prosze o cierpliwo$¢.
Ludzie majacy zszarpane nerwy rzadko sg cierpliwi, poniewaz ner-
wy schorowane to zazwyczaj nerwy pobudzone — miedzy innymi
dlatego to takie przytlaczajace. Cierpliwe czekanie w kolejce moze
by¢ niemal nieznosng meczarnia. Istnieje jednakze substytut cierpli-
wosci, ktory przedstawie troche poznie;.

Przeczytanie tej ksiazki nie bedzie trudne — traktuje ona o tobie
i twoich nerwach, dlatego tez przeczytasz ja z zainteresowaniem,
podczas gdy lektura zwyklej ksiazki albo gazety wydaje si¢ niemozli-
wa lub, jesli zakonczy sie sukcesem, moze sprawi¢, ze bedziesz jeszcze
bardziej strapiony niz przedtem.
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Uzywam stowa ,,uzdrowi¢”, co moze cig zaskoczy¢, poniewaz suge-
ruje chorobe. Ty jednak mozesz uwaza¢ sie za osobe nie tyle chorg,
co zdezorientowang — probujaca odnalez¢ droge powrotna do istoty,
jaka kiedys byta, zagubiona w tych poszukiwaniach niczym w labi-
ryncie. Z drugiej strony, mozesz by¢ tak zalamany i wyczerpany, ze
z fatwoscia zgodzisz sig, iz jeste$ chory. Tak czy inaczej, ,choroba”
i yuzdrowienie” s3 jasnymi i wygodnymi okre$leniami stanu, w kto-
rym sie teraz znajdujesz oraz stanu, jaki chcialbys osiagna¢.

Niezaleznie od tego, czy uwazasz si¢ za osobe chora, czy nie,
najbardziej ze wszystkiego pragniesz ponownie by¢ soba. Prawdo-
podobnie spogladasz na ludzi mijanych na ulicy i zastanawiasz sie,
dlaczego nie mozesz by¢ taki jak oni. Czym jest ta ,,okropna rzecz’,
ktora ci sie przytrafita? Jakie znaczenie kryje si¢ pod tymi przeraza-
jacymi uczuciami?

Takie uczucia mogly zawladna¢ tobg dawno temu, nie opuszczac
ci¢ nawet przez cale lata. Mogle$ nawet osiagna¢ juz punkt tak nie-
znos$nego cierpienia, ze zaczales mysle¢ o samobdjstwie albo nawet
probowates je popelni¢. I mimo to, niezaleznie od stopniatwojego
zalamania nerwowego, wyzdrowienie i ponowne cieszenie si¢ Zy-
ciem jest mozliwe. Podkreslam, niezaleznie od stopnia nasilenia
twoich objawdw.

Wskazdwki, jakich potrzebujesz, sa zawarte w niniejszej ksiazce.
Wytrwalos$¢ i odwage znajdziesz, z pomoca z zewnatrz, w swoim
wnetrzu. Sita potrzebna do wyzdrowienia znajduje sie w $rodku cie-
bie, trzeba tylko wskaza¢ do niej droge. Zapewniam o tym.

Kazdy posiada niespodziewane moce umozliwiajace osiagniecie
tego, czego od samego siebie zadamy, musimy tylko ich poszukac.
Nie jeste$ wyjatkiem od tej reguly. Znajdziesz je, jezeli podejmiesz
decyzje, by to zrobi¢, nawet jezeli teraz wydaje ci sig, ze jeste$ najwiek-
szym tchorzem. Ja nie mam co do ciebie zludzen: nie pisze tej ksiazki
dla tych nielicznych odwaznych, ale dla ciebie — prawdopodobnie
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chorego, cierpiacego zwyklego czlowieka, ktory nie ma wigcej odwagi
niz reszta nas. Ale najwazniejsze, ze tak samo jak wszyscy, posiadasz
rezerwy nietknietej, nieodkrytej mocy. Mozliwe, Ze masz swiadomo$é¢
jej istnienia, ale ze wzgledu na stan nerwéw nie potrafisz jej uwolnic.
Niniejsza ksigzka pomoze cija odnalez¢ oraz pokaze, jak te moc uwol-
ni¢ i wykorzystac.



2. \Wyczerpanie nerwowe

Zrozumienie istoty wyczerpania nerwowego jest kluczowe dla
zrozumienia dezorientujacych dos$wiadczen, ktére sprawiaja, ze
wyzdrowienie w jednej chwili wydaje si¢ mozliwe, a w nastepnej
calkowicie nieuchwytne. Zrozumienie poprzedza uzdrowienie.

Wyczerpanie nerwowe moze przejawia¢ sie¢ wyczerpaniem: fi-
zycznym, emocjonalnym, psychicznym i pewnego rodzaju zmecze-
niem ducha - i zazwyczaj pojawiaja si¢ w takiej wlasnie kolejnosci.
(Réwniez w tej kolejnosci opisze je wszystkie w nastepnych czte-
rech rozdzialach).

Wydaje sie to do$¢ jasne, jednakze tylko nieliczni potrafig roz-
pozna¢ takie wyczerpanie u samego siebie, poniewaz rozwija sie
stopniowo i niepostrzezenie, cho¢ zawsze w oparciu o staly wzorzec,
bedacy gléwna przyczyna nerwowego cierpienia.

W chwili, gdy to czytasz, mozesz czu¢ si¢ oszolomiony tym, co
ci sie przytrafia. Mozliwe, ze zadanie polegajace na zmierzeniu si¢
z dniem dzisiejszym i jutrzejszym wydaje si¢ przerasta¢ twoje ume-
czone cialo, wykraczaé poza zdolnos¢ zmeczonego umyshu. A prze-
ciez zaledwie kilka miesigcy temu z tatwoscia radzite$ sobie z tym
i innymi, trudniejszymi sprawami.

W rzeczy samej, uznanie wyczerpania jako waznej czeéci choro-
by juz samo w sobie moze przynies¢ ulge wielu cierpiacym, dzieki
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czemu pozniejsze wyzdrowienie moze stac si¢ zwyczajne i proste.
Powiedzialam proste. Nie powiedzialam, ze bedzie tatwe.

Wiagnie gdy to czytasz, mozesz czuc si¢ oszolomiony tym, co
sie z toba dzieje. By¢ moze wyzwanie, jakim jest proba zmierzenia
si¢ z dniem dzisiejszym czy jutrzejszym wydaje si¢ zbyt trudne dla
twojego wyczerpanego ciafa, a myslenie o nim zbyt wymagajace
dla zmeczonego umyslu. A przeciez mozliwe, ze zaledwie kilka
miesiecy temu podejmowale$ si¢ go — i wielu innych - z ogromna
fatwoscig.

Mozliwe, ze dotarle$ do punktu, w ktérym wolatbys zamkna¢ oczy
i nigdy wiecej nie musie¢ ich otwiera¢, niz by¢ zmuszonym otwo-
rzy¢ je ponownie jutro. Cala ta sytuacja moze wcale nie przypomi-
naé osoby, jaka bytes kiedy$ — mozesz si¢ wydawaé doktadnym jej
przeciwienistwem — tak ze twoja dezorientacja bedzie przeogromna.

Kiedy tlumacze niektérym oszolomionym, chorym nerwowo
ludziom, Zze ich cierpienie opiera si¢ na wyczerpaniu nerwowym,
z poczatku powatpiewaja, iz takie dziwne, niepokojace objawy, jakich
do$wiadczaja, ta niewyobrazalna bezradno$¢, rzeczywiscie moga
mie¢ tak najwyrazniej prosta przyczyne. Jednak gdy tylko sie do tego
przekonaja, wydaje im sie to znacznie mniej przerazajace niz choroba
yumystowa’, jaka zaczeli u siebie podejrzewa¢. Ich wyobrazenie o cho-
robie umystowej ma bowiem wiele ciemnych, tajemniczych miejsc.

Nalezy wyjasni¢ roznice pomiedzy wyczerpaniem nerwowym
a chorobg nerwowa. Jakas osoba moze cierpie¢ z powodu jednego
badz wszystkich czterech rodzajow wyczerpania: fizycznego, emo-
cjonalnego, psychicznego i ,duchowego’, a mimo to w mojej opinii
nie jest nerwowo chora. Dopiero gdy zacznie obawiac si¢ efektéw
wyczerpania i pozwoli, zeby ten lek zaklocal jej zycie, uwazam, ze
przeszla od wyczerpania nerwowego do choroby nerwowe;j.

Oczywiscie istnieje wiele réznych odmian choroby nerwowe;j.
Mnie najbardziej interesuje najprostsza i najpowszechniejsza — stan
niepokoju.
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Niepokdj jest blisko spokrewniony z lekiem. Réznig je dwie
rzeczy — czas wystapienia i natezenie. Na przyklad, w chwili wysta-
pienia naglej sytuacji krytycznej — jak cho¢by w obliczu niebezpie-
czenstwa — powiedzieliby$my, ze si¢ boimy, a w przypadku rozwa-
zania zagrazajacego w przysztosci wydarzenia, méwilibysmy raczej
o niepokoju.

Angielski termin ,anxious” (zaniepokojony) pochodzi od facin-
skiego stowa anxious, oznaczajacego niepokéj dotyczacy niepew-
nych przysztych wydarzen. Tak wigc stan niepokoju dostownie ozna-
cza znajdowanie si¢ w sytuacji przedluzajacego sie zaniepokojenia.
W praktyce jednak osoba cierpigca na stan niepokoju doswiadcza
zaréwno jego, jak i leku, przy czym bardzo czesto najbardziej boi sie
doswiadczanych objawéw nerwowych.

Moéwie ,najbardziej boi si¢ doswiadczanych objawéw nerwo-
wych’, poniewaz istnieja dwa gtéwne typy stanu niepokoju. W przy-
padku pierwszego z nich poczatkowy stres przeminati nie odpowia-
da juz za chorobe. Osoba cierpiaca skupia si¢ obecnie na leku przed
objawami wywolanymi pierwotnym stresem. Boi sie stanu, w jakim
sie znajduje i tkwi w labiryncie lgku, z ktérego nie potrafi sama sig¢
wydostaé. Tak wigc jej przedluzajacy sie stan niepokoju bazuje na
leku przed objawami.

W przypadku drugiego typu, osoba cierpiaca bardziej skupia sie na
problemie (albo problemach), ktéry wywolat jej chorobe i nie moze
zazna¢ uzdrowienia, dopdki problem ten nie zostanie rozwigzany. Za-
zwyczaj niezbedne do uzdrowienia jest osiagniecie spokoju umystu.

Z mojej praktyki wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ ludzi leka
si¢ swoich objawdw nerwowych, a czgsto réwniez tych dziwnych
dos$wiadczen, jakie przynidst ze sobg stres — to wlasnie gtéwnie tych
zagadnien dotyczy niniejsza ksiazka. Jednakze moje spostrzezenia
dotyczace zrozumienia wyczerpania nerwowego pomagaja rowniez
ludziom majacym konkretny problem (nawet tym, w przypadku kto-
rych przyczyna choroby kryje sie¢ w podswiadomosci) — zapewniaja
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im zrozumienie objawdw i do$wiadczen, co przynajmniej cze$ciowo
niweluje uczucie dezorientacji i otwiera droge wyzdrowieniu.

Hipochondria. Moim zdaniem niewiele oséb chorych nerwowo
to prawdziwi hipochondrycy. To po prostu ludzie tak bardzo
zmeczeni swoja choroba i tak bardzo uwrazliwieni, ze czuja, iz nie
zniosa dodatkowego obciazenia spowodowanego martwieniem
sie nowymi objawami fizycznymi. Nie powinni oni wstydzi¢ sie
swojej potrzeby czestego odwiedzania lekarza, poniewaz dzieki
temu ich troski sg zmniejszane. Powinni wyttumaczy¢ swojemu
lekarzowi, ze w stanie, w jakim obecnie sie znajduja, nie potrafia
unikna¢ zwracania uwagi na pojawianie sie kazdego nowego
objawu, ze ich nerwy reaguja w wyolbrzymiony sposob oraz ze
potrzebuja ukojenia, jakie - maja nadzieje — zapewni im wyja-
Snienie lekarza. Tak naprawde nie sg hipochondrykami.

Jak juz wspomnialam wczeséniej, dopdki osoba wyczerpana ner-
wowo nie niepokoi si¢ przesadnie albo nie leka swojego stanu, do-
poty, moim zdaniem, nie jest nerwowo chora ani nie znajduje si¢
w stanie niepokoju.

Niezaleznie od tego, czy kto$ jest nerwowo chory, czy jedynie
nerwowo wyczerpany, skorzysta na zrozumieniu czterech rodzajéw
wyczerpania. Nawet ci, ktorzy nigdy nie zaznali wyczerpania nerwo-
wego, moga si¢ przed nim uchroni¢ dzigki zrozumieniu go.

Pozwdl wiec, ze cie poprowadze tak, jak poprowadzitam juz wielu
przed tobg, ku zrozumieniu wyczerpania nerwowego, a takze ku wy-
zdrowieniu z wszelkich istniejacych choréb nerwowych.

17



3. Wyczerpanie fizyczne

PIERWSZE WYCZERPANIE

Zwykle wyczerpanie fizyczne lfatwo rozpoznaé. Moze wystapi¢ po
forsownych ¢wiczeniach fizycznych, kiedy to dobrze jest sie zrelak-
sowac — najlepiej w goracej kapieli — i cieszy¢ sie z bolacych mieéni,
oznaczajacych satysfakcjonujace osiagniecie. Jednakze wyczerpanie
fizyczne, ktore idzie w parze z wyczerpaniem nerwowym, nie daje
powoddéw do radosci. Wynika nie z nadmiernego, jednorazowego
wykorzystania miesni, ale z wystawiania ich na stale i zbyt mocne
napiecie.

Forsowny sport w stanie wyczerpania? Nigdy nie spotkatam
wyczerpanej osoby, ktéra chciataby uprawia¢ forsowny sport.
Widziatam jednakze, jak mtodzi ludzie, ktérym przez lata wyda-
wato sie, ze sa zbyt stabi, zeby wstac z tézka, po zaledwie kilku
tygodniach wtasciwego leczenia grali w tenisa.

Pewien mezczyzna, przykuty do tozka przez mniej wiece)
dziewiec lat, powiedziat, ze czut sie tak bardzo Zle, iz nie miat
sity czyta¢ mojej ksiazki - przeczytat mu ja przyjaciel. I mimo
to, dzieki wystuchaniu tych odczytow, a nastepnie ¢wiczeniu
chodzenia przy uzyciu kijéw golfowych jako kul, w ciagu szesciu
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tygodni zaczat gra¢ w tenisa. Jego historia zostata opublikowana
w New York Times Magazine pod koniec 1977 roku. Sity znajduje
sie szybciej, gdy jest sie aktywnym, a nie, kiedy czeka sie na ich
nadejscie, lezac na kanapie.

Zachecam pacjentéw do aktywnosci, ale przed zaleceniem
forsownego sportu musiatabym osobiscie przebadac chetnego.
Zalecam ptywanie, poniewaz niekoniecznie musi by¢ forsowne,
a szczegodlnie w wodzie stonej okazuje sie bardzo kojace dla tych,
ktorzy chca zakonczyc terapie lekowa. Jest wystarczajgco uspo-
kajajace samo w sobie.

Cwiczenia pomagaja rowniez odreagowac rozdraznienie, jakie
moze towarzyszy¢ odstawianiu lekow, dlatego tez je polecam.

Odpoczywajace migénie znajdujq sie zazwyczaj w stanie zwanym
tonusem, ktory jest rownowaga pomiedzy rozluznieniem a napre-
zeniem. Dzigki temu s3 gotowe do wykorzystania. Tonus jest pod-
trzymywany poprzez tuki odruchowe. Jezeli, na przyktad, usiadziesz
i zalozysz jedna noge na druga, a nastepnie uderzysz te swobodnie
zwisajaca tuz ponizej rzepki, noga automatycznie podskoczy. Nie
mozesz temu zapobiec, poniewaz jest to odruch. Co wigcej, twoja
noga moglaby tak podskakiwaé przez caly dzien bez zmeczenia.
Czynnos$ci odruchowe nie mecza. Jednakze przedluzajgce si¢ na-
piecie migsni zaburza tonus — réwnowage pomiedzy rozluznieniem
a naprezeniem — a takze umozliwia nagromadzenie si¢ substancji che-
micznych wywotanych wyczerpaniem. Pojawia si¢ wtedy bél.

To prawdopodobnie gléwna przyczyna faktu, ze ludzie chorzy
nerwowo tak czesto uskarzaja si¢ na bolace nogi, plecy, kark, a rza-
dziej i ramiona.

Bol pochodzacy z takiego napigcia jest uporczywy i gdyby jego
ofiara miala przez jaki$ czas staé, nawet jedynie przez kilka minut, to
szukalaby punktu podparcia, najlepiej miejsca, gdzie moglaby usiaé¢
lub nawet sie polozy¢, zeby tylko ulzy¢ swym cigzkim, obolalym,

19



powldczacym nogom. Mimo to, z medycznego punktu widzenia,
takie nogi sa zupelnie zdrowe — sg tylko wyczerpane napieciem.

Skutkiem napigcia moze by¢ réwniez uczucie oslabienia. Zegnij
w kolanie prawa noge i przez trzydziesci sekund mocno napinaj
mieénie. RozluZnij noge — nawet po tak krotkotrwatym naprezeniu
mig$nie moga drze¢. Oslabienie drzacych mie$ni wywolanych wy-
czerpaniem fizycznym ma proste wytlumaczenie.

ZABURZENIA OSTROSCI WIDZENIA

Wyczerpanie fizyczne moze mie¢ réwniez niekorzystny wplyw na
jakze delikatne mig$nie odpowiedzialne za akomodacje soczewki
oka. W efekcie mozesz do$wiadczaé nieostrego widzenia', zwlaszcza
gdy szybko przeniesiesz wzrok z obiektu polozonego blisko na rzecz
znajdujacy si¢ daleko od ciebie lub na odwrét. Przedmioty o$wie-
tlone ostrym $wiatlem stonecznym mogg takze sprawia¢ wrazenie
polozonych w cieniu. Co prawda takie objawy mogga cie przerazac,
jednak s3 czasowe i medycznie nieistotne. Jednakze osoba, ktéra ich
doswiadcza, a nie zna natury wyczerpania, moze uwazac, ze zaczyna
traci¢ wzrok i zacznie obawia¢ sie¢ dalszych atakow.

WSZECHOGARNIAJACE BOLE GLOWY

Napiecie migsni karku i czaszki moze wywolywac bol glowy, ciagnacy
si¢ nawet od miejsca tuz nad oczami, przez czubek glowy, az do podsta-
wy czaszki i karku. Mozesz tez mie¢ bardzo czule punkty nad skrofimi,
u podstawy czaszki oraz wzdluz migsnia czworobocznego — mocnego
mies$nia, ktéry pomaga podtrzymac glowe i wiaze ja z cialem.

Co wigcej, glowa moze sie¢ wydawacd tak ciezka, a mie$nie czaszki
moga by¢ tak obolale, Ze wygodne ulozenie sie na poduszce w nocy

* Jak poprawic¢ swoj wzrok mozna dowiedziec sie z ksiazki ,Joga oczu — recepta na zycie bez
okularéw”, ktérej autorem jest dr Kazuhiro Nakagawa. Publikacje mozna kupi¢ w sklepie
wwwivitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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moze sie okaza¢ niewykonalne bez $rodka przeciwbélowego. Zeby
doszlo do trwalego uzdrowienia, nalezy pozby¢ si¢ samego napiecia.
Jednakze $wiadomos¢, ze to wlasnie ono jest zrédlem bélu (a nie guz
mozgu!) juz sama w sobie zmniejsza niepokdj, a przez to i napiecie.

Ostatnio wiele pisze si¢ o sposobach usuwania napigcia i stresu
poprzez wykonywanie ¢wiczen rozluzniajacych. Polecam takie
¢wiczenia osobom chorym i wyczerpanym nerwowo. Na poczatku
powinien je prowadzi¢ kompetentny nauczyciel. Jezeli okaze sie to
niewykonalne, sugeruje porozmawiac z lekarzem prowadzacym.

Mozemy jednak tak bardzo przejmowac sie¢ utrzymaniem przez
caly czas rozluznienia, ze wywolamy jeszcze wieksze napiecie niz to,
w jakim znajdowali$émy si¢ dotychczas. Dlatego tez radze ¢wiczy¢
rozluznianie o okre$lonej porze, raz albo dwa razy dziennie, a przez
reszte dnia wcale nie klopotac sie ta kwestig. Taka codzienna rutyna
moze zosta¢ zakodowana w naszej pod$éwiadomosci.

Rozluznianie poprzez pod$éwiadome programowanie daje zdecy-
dowanie lepsze wyniki niz wywolywanie jeszcze wigekszego napiecia
nieustannym staraniem si¢, zeby pamietac o relaksacji!

Sposdb, w jaki siedzimy, stoimy i lezymy, moze nam wiele powie-
dzie¢. Proby podtrzymania glowy w niewygodnej pozycji — gdy, na
przyktad, czytamy, siedzac w t6zku albo na krzegle z niewygodnym
oparciem — napina migénie gtowy i karku.

Skupianie sie na nastepnej czynnosci jeszcze przed zakonczeniem
pierwszej to kolejny czynnik wywolujacy napigcie. Pospiech moze
przyczyni¢ sie¢ do zakonczenia szczotkowania zgbdw, kiedy tylko
zauwazy sie kurz na pélce nad umywalky. W takim przypadku réw-
niez pomocne moze okazac si¢ zaprzegniecie do pomocy podswia-
domosci. Krétkotrwale czynnosci dnia codziennego (mycie zebow)
wykonywane powoli wystarczg, zeby uspokoi¢ umysl.

Chociaz wspominam tu o pewnych sposobach leczenia, dokladne
omowienie postepowania w przypadku czterech rodzajoéw wyczer-
pania zamie$cilam w dalszych rozdziatach.
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4. \Wyczerpanie emocjonalne

DRUGIE WYCZERPANIE

Gdyby w czasie wystepowania stresujacych sytuacji nasze cialo
zawsze pozostawalo spokojne, nikt nie odczuwalby wyczerpania
emocjonalnego, a 0séb cierpiacych na chorobe nerwowa byloby
znacznie mniej. Nasz organizm jednak nie dziala w taki sposob.
Kiedy nerwy przez dlugi czas pozostaja wystawione na dzialanie
czynnikéw stresowych, zwlaszcza poteznych emocji, takich jak lek,
moga zaczac reagowac na emocje coraz intensywniej, czegsto z nie-
zwykla predkoscia. Wywoluja wtedy nagla euforie albo wybuchanie
zto$cia z byle powodu. Nazywam ten stan pobudzenia sensytyzacjg.
Sensytyzacja nerwéw stanowi najwazniejsza skladowa wyczerpania
nerwowego, a w konsekwencji réwniez choroby nerwowej — szcze-
gélnie stanu niepokoju, do ktérego to powstania, moim zdaniem,
czesto sie przyczynia.

Kiedy sensytyzacja nerwéw ma posta¢ ostra, emocje — a zwlasz-
cza lgk — wydaja si¢ uderza¢ z fizyczng moca. Osoba cierpiaca,
rzadko rozpoznajaca w swoim problemie sensytyzacje, czuje si¢ nia
przeciazonaizaczyna si¢ jej ba¢, czym wpedza sie w cykl lek-adrena-
lina-lgk. To jest wlasnie punkt krytyczny, w ktérym wiele osob prze-
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kracza granice pomiedzy byciem jedynie nadwrazliwym nerwowo
a nerwowo chorym.

Zeby zrozumieé cykl lgk-adrenalina-lgk, musisz poznaé sposéb
dzialania uktadu nerwowego.

CYKL LEK-ADRENALINA-LEK

Nasz uklad nerwowy czynnosciowo dzieli si¢ na somatyczny
iautonomiczny.

Uktad somatyczny

To dzigki nerwom tego ukladu jesteSmy w stanie poruszaé mie-
$niami mniej wigcej tak, jak sobie tego Zyczymy. Uklad somatyczny
sklada sie z mézgu i rdzenia kregowego, z ktérego wychodzi pewna
liczba parzystych nerwoéw, a zakonczenia kazdego z nich znajduja
sie w zaopatrywanym przez niego mie$niu. Uklad ten sterowany jest
nasz3 $wiadomga wola.

Uktad autonomiczny

Nerwy autonomiczne, wraz z gruczolami wydzielania wewnetrzne-
go, kontroluja dzialanie organéw wewnetrznych: serca, pluc, jelit
itd., a nawet produkeje $liny i potu. Centrum dowodzenia ukladu
autonomicznego znajduje si¢ w mézgu i aczy sie z delikatng siecig
widkien po obu stronach kregostupa, z ktérej w kierunku narzadéw
biegna liczne odgalezienia nerwéw.

W przeciwienstwie do nerwéw ukladu somatycznego, nerwy
autonomiczne — z nielicznymi wyjatkami — nie podlegaja $wia-
domej kontroli. Rejestruja jednak nasz nastréj i reaguja na niego.
Na przyklad, kiedy sie boisz, twoje policzki moga zbledna¢, serce
przyspieszy¢ prace, cisnienie krwi wzrosna¢, a dlonie zacza¢ si¢ po-
ci¢. Takich reakeji nie wywolujemy $wiadoma wola, nie mamy tez
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innej mozliwosci zatrzymania ich- i jest to bardzo wazne dla zro-
zumienia choroby nerwowej — oprécz zmiany nastroju, w jakim si¢
znajdujemy.

Sam uklad autonomiczny réwniez dzieli sie na dwie czesci:
sympatyczng i parasympatyczng. Kiedy cialo jest rozluznione, oba
te uklady wzajemnie si¢ rownowaza. Jezeli jednak znajdujesz sig
w stresujacej sytuacji (na przyklad, kiedy jestes zly, podniecony albo
sie boisz), jeden z nich zaczyna dominowa¢ nad drugim. W wigk-
szoéci przypadkow dominujacy jest uklad sympatyczny: serce bije
bardzo szybko, ci$nienie krwi wzrasta i tak dalej. Mowi si¢ wtedy
o reakcji ,walcz lub uciekaj”.

Dzialanie nerwéw ukladu sympatycznego zwierzat wzmacnia
system obrony przed réznorodnymi zagrozeniami, jakie moga na
nie spas¢: ekstremalne temperatury, brak wody, atak ze strony wro-
ga. Widziates moze kiedys przerazone zwierze zmrozone strachem,
zanim w koncu rzucilo sie do ucieczki? Jego nozdrza i Zrenice roz-
szerzyly sig, a oddech przyspieszyl. Sympatyczna cze¢é¢ uktadu auto-
nomicznego przygotowala zwierze do walki badz ucieczki.

Uklad sympatyczny aktywowany jest hormonami. Hormon, we-
dlug Australijskiego Stownika Collinsa, to substancja chemiczna
produkowana w gruczole wydzielania wewnetrznego i przenoszo-
na we krwi do innego narzadu albo tkanki, na ktérg ma okreslony
wplyw. (Wedtug Stownika Jezyka Polskiego wyd. PWN, hormon to
ysubstancja chemiczna wytwarzana przez organizm, koordynujaca
i regulujaca procesy chemiczne w komoérkach oraz podstawowe
funkcje zyciowe organizmu”). W reakcje ukladu sympatycznego
na stres zaangazowanych jest kilka hormonoéw;, ale dla uproszczenia
sprawy pisa¢ bede jedynie o adrenalinie — najlepiej znanym hormo-
nie, bedacym prawdopodobnie gléwna sila napedowa dla innych
hormonéw uwalnianych przez nerwy sympatyczne.

Z rzadka zdarza sig, ze pod wplywem stresu dominowac zaczy-
na uktad parasympatyczny: puls zwalnia, ci$nienie krwi obniza sie.
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Powszechniejsza jednak reakcja jest uaktywnienie ukladu sympa-
tycznego, a nie parasympatycznego, i kiedy pisze o cyklu lek-adrena-
lina-lgk, mam na mysli dominacje uktadu sympatycznego.

Od tego miejsca bede nerwy sympatyczne okre§la¢ mianem
ynerwow uwalniajacych adrenaling”, poniewaz zdecydowanie nie sa
»Sympatyczne” w powszechnym tego slowa znaczeniu.

Wiréd wielu objawéw, jakie moze odczuwaé osoba o nadwraz-
liwych nerwach, oprécz wrazenia, ze serce bije niezwykle szybko,
moze si¢ pojawic jego ,kolatanie” albo arytmia. Osoba taka moze
mie¢ ataki palpitacji; odczuwaé wibracje ciala, czasem okreslane
jako elektryczny szum; doswiadczaé drzenia migéni, ich mimowol-
nych skurczéw albo oslabienia, pulsowania w konczynach, skur-
czow zoladka, zawrotéw glowy i tym podobne, a przede wszystkim
— moze odbiera¢ przyplyw leku jako atak paniki.

Objawy te moga sie okazac tak dezorientujace i denerwujace, ze
cierpiacy zacznie obawia¢ sie ich bardziej niz pierwotnej przyczyny
stresu.

Z pewnoscia latwo zrozumie¢, wjaki sposéb cierpiacy, dodajac do
pierwotnego stresu nowy stres wynikajacy z leku, stymuluje wydzie-
lanie coraz wigkszych ilo$ci adrenaliny (i innych hormonéw stresu),
co jeszcze bardziej intensyfikuje przerazajace go objawy, ktére same
w sobie sq objawami stresu.

To wladnie jest putapka cyklu lgk-adrenalina-lek, w ktérg nad-
wrazliwa osoba moze z tatwoscia wpasé, tym samym wchodzac na
$ciezke wiodaca wprost do wyczerpania nerwowego, a moze i do
choroby nerwowe;.

Latwo jest doda¢ lgk do lgku, kiedy pierwotny jego przyplyw
odczuwasz jako zalewajacy cie ogien. Naturalng reakcja na napad
bedzie préba ucieczki, co wywola drugi atak leku. Nazywam te
leki pierwszym i drugim. Osoba nadwrazliwa moze by¢ bardziej
zaabsorbowana fizycznym odczuwaniem leku (zazwyczaj panika)
nizli pierwotnym zagrozeniem, ktére go wywolalo, a poniewaz ta
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straszna sensytyzacja przedluza trwanie pierwszego napadu, oba
leki moga zlewa¢ sie i wydawad jednym. To dlatego cierpiacy czesto
nie rozpoznaje u siebie dwoch oddzielnych atakow leku, a przez to
nie dostrzega, ze sam przedluza swoja chorobe poprzez dodanie
drugiego leku. Z kazdym napadem drugiego lgku jeszcze bardziej
sie sensytyzuje. Taka osoba nie ma wroga wigkszego od wlasnego
braku zrozumienia.

Napady leku. ,Nie jestem pewna, co wywotuje mdj lek, ale
miewam jego napady, kiedy patrze na pewne rzeczy albo o nich
mysle, na przyktad, obawiam sie, ze mogtabym kogo$ skrzywdzic.
W niektore dni wystarczy, ze na kogo$ spojrze albo czegos dotkne,
zeby poczu¢ taka reakcje. Obraz jest tak wyrazny, ze wypiera
wszystko inne. To naprawde mnie przeraza”.

Wiele 2y¢ rujnowanych jest zbyt ostra reakcjg nadwrazliwego
ciata naniektore okropne mysli. Bez takiej przesadzonej reakcji ta
kobieta bytaby w stanie powiedziec sobie: ,Oczywiscie, ze niko-
go nie potrafitabym skrzywdzi¢. Co6z7 za niemadra mysl!”. I na tym
wszystko by sie skonczyto. Ale kiedy myslom towarzyszy ostre
uktucie fizycznego leku, ich ofiara moze poczuc sie zszokowana
i obezwtadniona. W takiej chwili naturalne bedzie potraktowanie
tych mysli powaznie i uwierzenie, ze moze rzeczywiscie bytbym
zdolny do skrzywdzenia kogo$ - a to moze z kolei prowadzi¢ do
obsesji na tym punkcie, tak jak w przypadku tej kobiety.

Gdyby tylko ludzie mogli zrozumied, ze takie mysli przerazaja,
poniewaz ich ciata przesadnie na nie reaguja, a nie dlatego, ze
stanowia rzeczywiste zagrozenie. Gdyby tylko potrafili dostrzec,
zesitaich reakcjijestjedynie czescig (nadwrazliwego) stanu, w ja-
kim znajduje sie organizm, ze nie ma zadnego zwiazku z prawda
- gdyby tylko mogli przej$¢ przez ten atak i kontynuowac wyko-
nywana wiasnie czynnos¢ - ilez zy¢ bytoby wtedy wolnych od
wyczerpujacego cierpienial
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Osoba chora nerwowo moze zaczaé baé sie do§wiadczanych ob-
jawow tak bardzo, ze zacznie unikaé miejsc, w ktorych jej zdaniem
stres moglby je wywolaé. Dlatego tez moze zacza¢ obawiac sig
opuszczania ochronnych muréw swojego domu. Mamy wtedy do
czynienia z agorafobia. Moim zdaniem, jest to jedynie pewien etap
stanu niepokoju.

Wazne, zeby zrozumie¢, iz osoba znajdujaca si¢ w stanie niepo-
koju (niezaleznie od tego, czy cierpi na agorafobie) moze cierpie¢
na ukryta, dlugotrwaly sensytyzacje, poniewaz nieustannie sama
ponownie si¢ uwrazliwia odczuwanym niepokojem i lekiem.

SENSYTYZACJA

U 0SOBY, KTORA NIE BOI SIE SWOJE] NADWRAZLIWOS$CI, DOCHO-
DZI DO JEJ SAMOCZYNNEGO UZDROWIENIA.

Jakjuz wczeéniej wspomniatam, podkreslam wage sensytyzacji, po-
niewaz jest ona prekursorem wyczerpania emocjonalnego, a przez to
czasami réwniez choroby nerwowej. Kolejno$¢ jest nastepujaca: stres
(nagly badz stopniowy), pdzniej sensytyzacja, po nim oszolomienie
i lek. Po nich dochodzi ostatecznie do wyczerpania emocjonalnego
i dodatkowych komplikacji, jakie ono ze soba przynosi — az w koricu
wszystko to moze pojawic¢ si¢ pod postacia choroby nerwowe;j.

Sensytyzacja jest gléwna przyczyna wyczerpania emocjonalnego,
poniewaz jej ostra forma wyolbrzymia wszystkie emocje, przez co
stopniowo zuzywa zapasy emocjonalnej energii. Przesadzone od-
czuwanie wszystkich emocji jest doprawdy oszalamiajace i stanowi
jedna z przyczyn tego, ze osobie nadwrazliwej czasami wydaje sie,
iz wariuje. Na przyklad, troche smutny widok moze si¢ wyda¢ tra-
giczny, widok posepny — przytlaczajaco upiorny, zniecierpliwienie
mozna odebra¢ jako rozdraznienie, a halas zostaje spotegowany,
az wyda sie nie do zniesienia. Nawet zwykla radosna chwila moze
by¢ odebrana histerycznie. Osoba nadwrazliwa, tak intensywnie

27



Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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