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Wstep

Wiele osob przez lata cierpi na zaburzenie lgkowe,
tradycyjnie zwane nerwica. Dla wielu szansa na wyj-
Scie z niej wydaje si¢ odlegla. Jak $wiezego powietrza
potrzebuja nadziei i motywacji do podjgcia kolejnej
proby zostawienia jej za soba, przygnieceni i udrg¢cze-
ni codziennym zmaganiem z niewyobrazalnym napig-
ciem i panika, czgsto nie majac zrozumienia i wsparcia
najblizszych.

Moje osobiste doswiadczenie dowodzi, ze powrot
do catkowitej rownowagi, cho¢ wymaga wytrwatosci
i czasu, jest mozliwy. Chce si¢ tym doswiadczeniem
podzieli¢. Da¢ nadziejg. Dlatego postanowitem opisac
swoja histori¢. Bede gleboko usatysfakcjonowany, jesli
komu$ moja opowies¢ i towarzyszace jej wskazowki
pomoga w drodze do zdrowia. A moze kogo$ po prostu
zaciekawia. Dla mnie jest to rowniez okazja do utrwa-
lenia w pamigci zdarzen i uczué, ktore coraz bardziej
si¢ zacieraja, oraz uporzadkowania wlasnego rozumie-
nia problemu zaburzen Igkowych.

Opis mojego zmagania si¢ z nerwica stanowi klu-
czowy, terapeutyczny element ksiazki, cho¢ podstawo-
wym jej celem jest przedstawienie logicznie spojnego,



praktycznego i1 skutecznego programu wyjscia z zabu-
rzen Igkowych. Takiego, ktory pomdgt mi zostawic to
graniczne doswiadczenie za soba. Od lat mam wraze-
nie, ze takich §wiadectw terapeutycznych brakuje albo
informacje o nich nie sa wystarczajaco rozpowszech-
niane. Rozumiem, ze osoby, ktore z sukcesem poko-
naty nerwicg, cz¢sto nie chca do niej wraca¢ pamigcia.
Rozumiem rowniez trudno$¢ i nieche¢ do dzielenia si¢
z innymi historia wlasnego kryzysu. Sam mam z tym
ogromny klopot. Musialo minaé¢ ponad dziesi¢¢ lat,
zanim zdecydowatem si¢ spisa¢ swoje doswiadczenia.
Moze az tyle czasu potrzebowatem, zeby upewnic¢ si¢
1 utwierdzi¢ w stusznosci swojego podejscia, a moze
tak dtugo musialo we mnie dojrzewac zrozumienie, jak
wazne jest, by rowniez inni mogli si¢ z nim zapoznaé —
ci, ktorzy cierpia w samotnosci; ci, ktorym wydaje sig,
ze tylko ich dotknglo to zaburzenie; ci, ktorym brakuje
juz sit do znoszenia ciagtej udreki; wreszcie ci, ktorzy
znajduja tylko negatywne historie i traca nadzieje.

Zaczatem dwa lata temu od zbudowania strony
internetowe] pod tytulem Historia pewnej nerwicy.
Otrzymatem setki listow. To zachgcito mnie do opraco-
wania niniejszej publikacji.

Ksiazka podzielona jest na dwie czgsci. W pierw-
szej, zatytutowanej Opowiesé, opisuje swoje doswiad-
czenie przejscia przez nerwicg wraz z kluczowymi ele-
mentami zastosowanej autoterapii, ktéra pozwolita mi
wyj$¢ na prosta. Juz tylko ta czg$¢ powinna by¢ bardzo



przydatna dla osob dotknigtych ta choroba. W czgsci
drugiej bardziej szczegoétowo analizuj¢ poszczegdlne
aspekty rozstroju lgkowego i zwiazane z nim cierpie-
nia, opisujac zagadnienia wazne dla zrozumienia istoty
dzialania petli Ilgkowej. Jednocze$nie przedstawiam me-
tody stopniowego jej poluzniania. Staram si¢ mozliwie
szczegotowo wyjasnia¢ mechanizmy odpowiedzialne
za utrzymywanie stanu nerwicowego i towarzysza-
cych mu uczué¢, w przekonaniu, ze nic tak nie pomaga
w powrocie do pelnej rownowagi psychicznej jak wyj-
$cie z mroku wyobrazen na poziom rozsadku i wiedzy.
Czynig to, opierajac si¢ na zrozumieniu biologicznych
uwarunkowan dziatania ludzkiej psychiki, w szczegol-
nos$ci sposobu przetwarzania informacji przez mozg.

Zawarte w ksigzce informacje sa zgodne ze wspot-
czesng wiedza psychologiczna dostgpna naukowo. Jed-
nak prawdziwym jej fundamentem jest po prostu moje
pozytywne doswiadczenie, bo mimo ze poswigcitem
sporo czasu na uporzadkowanie swojej wiedzy psy-
chologicznej 1 skonfrontowanie wtasnych przemyslen
z najnowszymi jej trendami, pozostaje przeciez w tej
dziedzinie amatorem.

W tytule i tresci uzywam dos$¢ swobodnie okresle-
nia ,,nerwica”, bo jest ono szczego6lnie rozpowszech-
nione w polszczyznie, nie majac tak silnej konotacji
z freudyzmem, jak w innych jezykach. Jestem jednak
przekonany, ze lepiej jest mowi¢ o zaburzeniu albo
rozstroju lgkowym — zgodnie zreszta ze §wiatowa ten-



dencja. W analogiczny sposob uzywam wielokrotnie
w odniesieniu do nerwicy slowa ,,choroba”, cho¢ nie
jest to schorzenie w sensie somatycznym, a ,,tylko”
zdestabilizowany stan umystu.

Ostatecznie jednak uwazam, Ze nie o stowa 1 nazwy
chodzi, tylko o skuteczno$¢ powrotu do pelnej rowno-
wagi i rados$ci zycia.



CZESC 1
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Zawsze taki bylem. Z wyobraznia, zdolnoscia do em-
patii, raczej mniej niz bardziej odwazny. Za to zawsze
peten roznych wyobrazen, przemyslen, watpliwosci,
pytan. To chyba dobrze. Zycie pelniejsze i ciekawsze.
Nieograniczone do tu i teraz, ale otwierajace szeroko
horyzonty marzen, planow czy ambicji. Ci pozbawieni
wyobrazni moze zyja tatwiej, bardziej beztrosko, ale
pozbawieni szerokiego spojrzenia i poczucia konse-
kwencji moga i8¢ tylko szeroka, przetarta droga, a zej-
scie z niej czgsto bywa dla nich niebezpieczne.

W mtodosci odkrytem, ze mam Igk wysokosci. Kie-
dys, jeszcze jako dziecko, nie dalem rady wejs¢ na
Swinice w Tatrach i musiatem zaczekaé na grupe przed
samym szczytem. Nieraz tez odczuwalem w Zotadku
pewien niepokdj przed wyjazdem albo stres przed kla-
sowka. Nic wielkiego. Normalne dziecinstwo w mie-
$cie, normalne, mate problemy.

Pierwszy raz dopadto mnie naprawdg, gdy napali-
lismy si¢ na studiach trawy. Wczesniej, w liceum, tez
podpalalismy, ale to byly jeszcze inne czasy, towar byt
wtedy polski, staby. Wyhodowany amatorsko w jakiejs$
szklarni migdzy pomidorami albo w doniczce na pa-
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rapecie okna. PaliliSmy t¢ marng polska trawg 1 kazdy
kiwat glowa, ze daje mu kopa, ale w sumie to byt kit.
Troche cztowiek si¢ czut dziwnie, leniwie. Gadac si¢
chcialo. Jednak na poczatku lat dziewigédziesiatych,
wraz z innymi niedost¢gpnymi dotad towarami, pojawi-
fa si¢ rowniez prawdziwa trawka z importu, podobno
z Pakistanu. Kto$ przyniost do akademika i zapaliliSmy
jaw taki sam sposob jak te polska. Gigbokie zaciaganie
si¢, z dlugim zatrzymaniem w ptucach, raz za razem,
dla wigkszego efektu. Trawa dziata z pewnym opdz-
nieniem, dopiero potem poniewiera. A ta importowana
byta naprawdg silna...

To bylto chyba najgorsze doswiadczenie w moim zy-
ciu. Pelny atak paniki. Trwat pewnie z godzing. Przej-
Scie przez piekto. Zwinatem si¢ w sobie i tkalem tak
W pozycji embrionalnej. Kto$ staral si¢ mnie uspokoic,
kto$ przychodzit i odchodzit, a ja tkwitem w tej czarne;j
otchtani bez nadziei. W koncu przeszto. Tylko koledzy
si¢ troch¢ dziwili, ze mnie tak napadto, ale ogdlnie po-
deszli ze zrozumieniem, bo inni tez mieli cickawe nar-
kotyczne przezycia. Jednemu wydawalo si¢, ze wpetza
pod plytki PCV jak karaluch. Drugi chcial si¢ obnazac
1 musiano go powstrzymywac. W kazdym cos siedzi...

Oczywiste byto dla mnie, Ze to zielsko spowodowa-
fo atak paniki i po prostu nie bedg go wigcej palil. Jesz-
cze w ciagu kilku kolejnych dni miatem dwa, moze trzy
mikrosekundowe ataki niepewnosci i mroku, jakby noc
czaila si¢ gdzie$ za weglem, ale wytlumaczylem sobie,
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ze jeszcze to Swinstwo jest we mnie. [ pewnie w jakims$
stopniu byta to prawda.

Dzi$ myslg, ze ta sama beztroska glupota, ktora
sklonita mnie do probowania narkotyku, uratowa-
ta mnie przed wpadnigciem w spiralg Igku juz wtedy.
Wielu ludzi rozwija trwate objawy nerwicowe po tego
rodzaju probie. Takie niestandardowe dziatanie mari-
huany (rowniez innych narkotykow, np. kokainy) jest
znane i zostalo opisane. Wtedy tego nie wiedziatem
i chyba dobrze.

Bo wkroétce o calym zdarzeniu zapomniatem.

Udawato mi si¢ za to przezwycigza¢ moj lgk wy-
sokosci. Przeszedlem Zawrat. Bylem na Rysach, na
Przelgczy pod Chtopkiem i w kilku innych miejscach.
To byto duze wyzwanie. Drzace nogi, zawroty gtowy.
Wtedy, po przejsciu trasy, czulem po prostu satysfakcje,
ale z dzisiejszej perspektywy myslg, ze dato mi to pod-
stawg do przekonania, ze strach mozna pokonywac. To
znaczy ignorowac go 1 dziata¢ dalej. I ze odwaga pole-
ga na dziataniu mimo Igku, a nie na braku Igku w ogole.
Mam w swoim pokoju taka plakietk¢ z westernowym
cytatem z Johna Wayne’a: Courage is being scared to
death — but saddling up anyway'. Nic doda¢, nic ujac.

Udawato mi si¢ ignorowac¢ strach tylko do pewnych
granic oczywiscie — Orlej Perci nie datem rady. Ciagle
na mnie czeka. Myslg, ze po prostu nie musiatem juz

' Odwazny jest ten, kto mimo $miertelnego przerazenia dosiada konia
(ang.).
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sobie wigcej udowadnia¢ i odpuscitem, nie podejmujac
tego wyzwania. I tak odepchnatem granicg swojego Ig-
ku wysokosci bardzo daleko. Stawianie sobie kolejnych
wyzwan przestalo by¢ priorytetem. Ale chyba wrocg tam
jeszcze 1 sprobuje. Po latach na nowo odkrywam Tatry,
teraz juz trochg inaczej, spokojnie, cierpliwie. Z dzie¢-
mi, ktorym chcg opowiedzie¢ o §wiecie i1 jego cudach.

Niestety, historia nie kofczy si¢ tym optymistycz-
nym akcentem. Kolejny akt rozegrat si¢ parg lat poz-
niej za granica.

Emigracj¢ planowalismy od dhuzszego czasu. Wszyst-
ko zatatwiliSmy — wizy, transport sprz¢tow, nowa pra-
cg. Wszystko w maksymalnym tempie. Nie wziatem
przy tym ani jednego dnia urlopu. Po prostu pewnego
dnia skonczylem pracg w Polsce, a kilka dni pdzniej
zaczatem na drugim koncu $wiata.

Zetknigcie z nowa rzeczywistoscia tez nie bylo ta-
twe. Inna kultura, inne zwyczaje. Setki mozliwosci
wyjscia na frajera, setki okazji do stresu. Nowy jezyk,
nowe wyzwania. Nowe mieszkanie do urzadzenia,
nowi koledzy i zadania. Tym bardziej, ze wyjezdzali-
smy z kraju, w ktérym jeszcze nie w petni dokonata
si¢ kapitalistyczna transformacja. Teraz to brzmi nie-
prawdopodobnie, ale wtedy naprawde dziwilisSmy sig,
ze w tutejszym sklepie nie tylko mozna, ale nawet nale-
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zy targowaé sie o cene pralki czy lodowki. Ze jak kto$
obiecuje, ze dostarczy 16zko na przyktad w czwartek,
to ta obietnica jest tylko pustym stowem, jesli nie jest
zapisana na papierze. Ze jak kto§ mowi ,,oddzwonie”,
to znaczy, zeby mu nie zawraca¢ gtowy, a nie, Ze nale-
zy czekaé na jego telefon. I tak dalej, i tak dale;.

Sprawa z 16zkiem byta o tyle istotna, ze za rada
miejscowych wynajgliSmy mieszkanie nieumeblowa-
ne, gdyz takich na rynku jest najwigcej 1 sa one znacz-
nie tansze. Minimum potrzebne do zamieszkania to
lodowka, szafa i t6zko. Chcielismy te sprzgty wstawié
doktadnie pierwszego dnia wynajmu i byliSmy pewni,
ze nie bedzie z tym wielkiego problemu. Szafe w czgs$-
ciach przytargatem sam z IKEI. Loddéwke sprzedawca
przywiozt jakims$ cudem zgodnie z obietnica. Lozko...
no wiasnie, skonczyto si¢ na spaniu na podtodze przez
noc czy dwie, bo poprzednie, przejsciowe lokum, opus-
cilismy definitywnie. Mimo ze nie bylo w sumie tak
zle, szlag nas zdazyt trafi¢.

Kolejne kulturowe zderzenie dotyczylo podejscia
do przepisOw i1 prawa, a konkretnie prawa jazdy. Przez
jakis czas jezdzitem, uzywajac wydanego w Polsce do-
kumentu migdzynarodowego. Mialem duze do$wiad-
czenie. W Polsce przejechatem sluzbowo setki tysig-
cy kilometrow. Nie spodziewatem si¢ wigc zadnych
komplikacji z uzyskaniem miejscowego uprawnienia.
Egzamin teoretyczny zdatem bez problemu i na prak-
tyczny udatem si¢ samochodem. Trasa byta banalnie
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prosta, zadnych stupkéw czy slalomow. Normalna jaz-
da po miescie. Wszystko super, z tym wyjatkiem, ze
milczacy przez caly czas jak sfinks egzaminator na ko-
niec wyjal arkusz z punktami 1 powiedziat, ze nie zda-
tem, bo nie robitem wyraznego ruchu gtowa przy spo-
gladaniu w lusterko. I zero dyskusji. Po prostu koniec
tematu. Musiatem zapozna¢ si¢ z wytycznymi dotycza-
cymi egzaminu 1 oczywiscie za drugim razem zdatem.
Jednak w migdzyczasie jezdzitem nielegalnie, bo cho¢
nie odebrali mi migdzynarodowego prawa jazdy, to na
mocy miejscowego przepisu po niezdanym egzaminie
stato si¢ ono niewazne. Ryzyko wpadki bylo znikome,
ale dotozytem nastepny klocek stresu do catej uktadan-
ki. Do tego koszty poczatkowe, ktore zjadaty niewiel-
kie oszczg¢dnosci. Tempo byto bardzo duze, ale wyda-
wato mi sig, ze powoli zaczynamy sobie zycie uktadac
1 korzysta¢ z jego urokow. Duzo p6zniej zdalem sobie
sprawe, ze byly rowniez wyrazne sygnaly ostrzegaw-
cze, gdy granice bezpiecznego, motywujacego stresu
zostaty przekroczone. Na przyktad stopniowa utrata
zdolnosci do relaksu. Wszystko musiato by¢ utrzymy-
wane w ciagltej dynamice. Czasami chwile, gdy nic si¢
nie dzialo, stawaly si¢ prawie udreka. Pamigtam draz-
nigce, niemal bolesne napigcia mig$ni, jakby pozosta-
wanie w bezruchu byto dla nich nie do zniesienia. 1dz
juz, wstan juz, rob co$ — zdawaty si¢ mowic. I wraze-
nie takiej psychicznej zadyszki. Szczegdlnie powraca
obraz, gdy siedz¢ w samochodzie pod domem, wtasnie
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skads$ wrocitem, zatatwiajac po drodze dziesiatki spraw
stuzbowych i prywatnych. Siedz¢ i myslg, ze mam jesz-
cze tyle rzeczy do zrobienia i ze nie zdaz¢ ich wszyst-
kich ogarnaé. Ze jeszcze to i tamto, a potem spotkanie
o $cisle okreslonej godzinie. Ze chyba nie dam rady, ale
musz¢ sprobowaé. Muszg si¢ sprezy¢. I dopiero potem
odpoczng. Pozniej odpoczng. W koncu kiedys$ odpocz-
ne. | spinam si¢ w sobie, szarpi¢ za klamke od drzwi
auta 1 wysiadam prawie w biegu. Czy to byla jedna taka
scena, ktora szczegdlnie pamigtam, czy powtarzata si¢
wielokrotnie, gdy podjezdzalem pod dom? Teraz juz
nie umiem powiedzie¢.

Patrzac wstecz, z punktu widzenia jako$ci zycia, to
jest ten punkt, w ktorym widzg najwigksza pozytyw-
na réznicg migdzy stanem sprzed i po nerwicy. Dalej
oczywiscie zyj¢ w duzym tempie, lubi¢ mie¢ po brzegi
wypehiony talerz moich planéw i obowiazkow (,,bo
choc¢bys naturg wypedzat widtami, ona i tak powrdci”).
Ale nie mam juz tego poczucia, ze muszg¢. Lubig by¢
zajety, lubig zatatwia¢ wiele spraw, ale nie muszg.

Ze dwa, trzy miesigce po przyjezdzie do nowego
kraju wybralis$my sig na niestrzezona plazg. Nie pierw-
szy raz zreszta. Tego dnia byly wyjatkowo duze fale.
Setki kilometréw dalej dogorywat huragan 1 wzburzo-
ne morze byto jego odleglym echem. Poszedtem popty-
wacé. Woda mocno mnie turbowata, wigc pomyslatem,
ze jesli wyptyng poza miejsce, gdzie fale si¢ zatamuja,
to sobie spokojnie poptywam. Jakie§ sto metrow od
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brzegu. Bardzo lubig ptywac i jestem dobrym ptywa-
kiem. Moze to mnie zmylito i podsungto ten wariacki
pomyst. Przez jaki$§ czas rzeczywiscie byto fajnie, ale
po jakims$ czasie nadeszty jeszcze wigksze fale 1 zgod-
nie ze swa natura zaczety si¢ zalamywac dalej od brze-
gu. Nad moja glowa. Dwumetrowa fala to niesamowity
zywiol. Ocean to nie Battyk. Mato kto u nas wie, ze
surferzy ptywajacy na duzych falach ryzykuja zyciem.
Ladnie to wyglada w telewizji, ale wymaga ogromnego
opanowania, odwagi i do$wiadczenia, zeby po upad-
ku nie da¢ si¢ pochtona¢ odmetom. Fala poniewiera,
weciska do dna. Zanim zdazy si¢ wyptynac¢ i odetchnac,
przychodzi nastgpna, po kilku cyklach brakuje tchu...

To jest tak. Swiat si¢ robi mroczniejszy. Obraz sig
niesamowicie zaweza. Uwaga skupia. Panika przeszy-
wa na wskro$. Cate cialo daje sygnal do ucieczki, ale
nie ma dokad ucieka¢. Trzeba walczy¢. Kipiel, walka
zeby wyptyna¢ na powierzchnig, oddech, kipiel, od-
dech. Trochg do brzegu. Ta adrenalina (to ona zawgza
pole widzenia i powoduje maksymalna koncentracjg),
musiata mnie uratowac. Data site miesniom. Nie wiem,
jak dtugo to trwato, pewnie okoto pigciu minut. Mnie
wydawalo sig, ze cate zycie. Drzacy wyszedlem na
brzeg. W tym czasie nie§wiadoma niczego Zona spo-
kojnie si¢ opalata.

Od tamtego czasu mingto ponad dziesig¢¢ lat, ale
kiedy sobie to przypominam, mam wrazenie, ze jestem
trupem.
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