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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.





