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OBSERVATIE IMPORTANTA

Aceasta carte nu inlocuieste ajutorul specializat. Inainte
de a apela la metode de autoajutor, va sfatuiesc cét se
poate de serios sa va prezentati la medic daca aveti pro-
bleme de sanatate. Este o greseala sa va stabiliti singur
diagnosticul si poate fi periculos.



INTRODUCERE

Sper ca aceasta carte va va parea plina de optimism si cu
o0 abordare practica a extrem de neplacutei probleme a atacu-
rilor de panica. Am scris aceasta carte pentru ca primesc atat
de multe cereri de informatii despre acest subiect. Prin inter-
mediul ei incerc sa aduc alinare, sa linistesc si sa-mi subliniez
convingerea ferma — si anume ca atacurile de panica sunt vin-
decabile. Da, vindecabile. Nu am pretentia ca dumneavoastra,
citind capitolele urmatoare, veti primi raspunsuri la toate intre-
barile, si nici ca metodele pe care le voi prezenta isi vor face
efectul imediat. Sper numai ca, odata ce veti intelege bine ce
anume vi se intAmpla in timpul unui atac de panica, nu veti mai
fi atat de speriat si veti accepta ideea ca aceste atacuri nu pica
din cer asupra unor oameni neajutorati; aparitia lor este intot-
deauna motivata.

Dumneavoastrd va provocafi aceste atacuri

Exista riscul ca dumneavoastra veti dori sa puneti pe foc
aceasta carte inainte de a citi mai departe: cine ar vrea sa-si
provoace singur aceste atacuri? Caracterul ingrozitor al unui
atac de panica nu poate fi inteles daca nu ai trait asa ceva: asa
ca sugestia mea ca dumneavoastra sunteti responsabil de te-
mutele episoade v-ar putea enerva, ca sa nu spun mai mult.
Sper ca imi veti ierta aceasta afirmatie cAnd va voi spune ca si
eu am trecut prin astfel de atacuri. Rareori scriu despre vreun
subiect despre care nu detin informatii directe si va asigur ca
pot sa descriu un atac de panica, insotit de toate detaliile ingro-
zitoare, din propria experienta.

Experienta altora

Timp de 10 ani am si lucrat cu oameni care s-au confrun-
tat cu atacurile de panica si pe baza acestei experiente va ajut
sa descoperiti originea acestora. Sper ca veti afla si ce anume
faceti corpului dumneavoastra de va determina sa va inundati
periodic cu o cantitate atdt de anormal de ridicata de
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adrenaling, incat intreaga dumneavoastra fiinta reactioneaza
prin niste senzatii ingrozitoare si ciudate. Este normal ca aces-
tea va fac sa credeti ca singurul deznodamant posibil al acestui
atac va fi cel putin un infarct sau o comotie cerebrala si, in cel
mai rau caz un deces subit. Iata citeva experiente tipice ale
victimelor atacurilor de panica:

,John plecase de acasa ca sa urmeze un curs de afaceri,
cand a avut primul (sau ceea ce a crezut el atunci ca era
primul) sau atac de panica. Nu era ingrijorat in legatura
cu cursul si era incantat ca fusese selectat sa-l urmeze.
Statea intins in pat si citea ziarul, cAnd a inceput sa simta
ca nu mai are aer, ca transpira si ca il cuprinde o spaima
ingrozitoare. S-a miscat prin camera si si-a facut o cafea
si senzatiile neplacute au disparut. Incidentul s-a repetat
cind a trebuit sa ramana o noapte undeva ca sa-si obtina
viza de pasaport. Mama lui fusese o persoana nervoasa,
care suferea de agorafobie, asa ca el a crezut ca senza-
tiile lui se datorau nervilor, dar nu stia care era cauza lor.
Adora vacantele si ii placea sa iasa in oras, asa ca stia ca
nu suferea de agorafobie.

Pana n-a facut legatura dintre atacurile de panica aparute
doar cand era singur si departe de casa (vacantele si le
petrecea cu o prietena), n-a inteles ce se intAmpla. Si-a amin-
tit ca a avut aceleasi senzatii si in copilarie cand a fost
trimis la o matusa ca sa se vindece de pojar. Si-a amintit
ca s-a simtit singur si speriat fara fratele sau mai mare.
Aceasta descoperire si discutia despre vechea sa expe-
rienta au pus capat atacurilor de panica.“

»Mary era o persoana vesela si capabila, in varsta de 49 de
ani. Medicul i-a prescris un somnifer numit , Triazolam*
(acum nu se mai gaseste), cand nu mai putea dormi pen-
tru ca fusese concediata. Era prima data in viata cdnd lua
pastile pentru ceva. De fapt, nici la medic nu mai fusese
de ani de zile. Dupa ce a luat pastilele vreo cateva zile, a
inceput sa fie foarte iritabila si deprimata. Dupa doua
saptaméni a avut un atac de panica in timp ce iesise la
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cumparaturi, iar a doua zi a mai avut alte doua atacuri de
panica.

Fiica ei a spus ca se schimbase foarte mult de cAnd ince-
puse sa ia somniferele, asa ca i le-a aruncat in toaleta.
Mary s-a suparat atunci, dar peste citeva zile i-a multu-
mit. N-a putut sa doarma deloc doua nopti la rand, dar a
doua zi dupa ce a incetat sa mai ia somniferele, a inceput
sa-si revina si n-a mai avut atacuri de panica.“

Va rog sa observati ca Mary a reusit sa renunte brusc la
somnifere pentru ca nu le lua decat de doua saptaméani. In mod
normal acest lucru este imposibil. Mai multe informatii despre
acest subiect in paginile 62 — 63.

,2Debbie avea 19 ani si era functionara. A renuntat la
obiceiul de a bea ceai la serviciu pentru ca nu mai putea
sa tina ceasca in mana din cauza tremuratului. Avea si
dificultati de inghitire si simtea ca urma sa se intimple
ceva ingrozitor. Doar la serviciu avea aceste neplaceri.
Se simtea nefericita acolo din cauza unei sefe pe care ea
o considera nedreapta. Se simtea frustrata pentru ca-i
era teama sa o infrunte.

A discutat cu un psihoterapeut de la biserica ei si a
inteles ca in prezent se repeta o situatie foarte dureroasa
din trecut: o alta experienta care o facuse sa se simta
neputincioasa. Ea fusese crescuta de tatal ei si, intre 13
si 16 ani, iubita acestuia locuise la ei. Femeia aceea era
rea si despotica, dar tatal lui Debbie n-a parut sa-si dea
seama ce se intAmpla. Debbie s-a simtit singura si frustrata.
Dupa ce a urmat un curs de autoafirmare, ea a fost capabila
sa-si infrunte sefa, si, pe masura ce a capatat incredere
in fortele proprii si si-a asumat mai multa raspundere,
atacurile de panica au disparut.“

Impiértisirea experientelor

Deseori este foarte greu sa convingi pe cineva ca aceste
simptome sunt de fapt atacuri de panica, si este si mai greu sa
convingi aceste persoane ca pot prelua controlul si pot invata
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sa le tina in frau si sa le elimine definitiv. Consider ca lucrul cu
grupuri de oameni care sufera de atacuri de panica este cét se
poate de satisfacator si util. Deseori vorbesc pana ragusesc in
cadrul unor consultatii individuale, fara sa am prea mare
succes, ca sa descopera ca indata ce pacientii se intrunesc in
cadrul unui grup si asculta experientele celorlalti, se linistesc
pe loc. Unele dintre aceste experiente vi le impartasesc si dum-
neavoastra in aceasta carte. Va sunt prezentate cateva tipuri de
atacuri de panica, in speranta ca veti gasi macar unul asemana-
tor cu al dumneavoastra; dar, nu uitati, este putin probabil sa
gasiti unul chiar identic.

Ce aduce (nou) aceasta carte

In aceasti carte ne vom ocupa de controlul practic (fizic)
al anxietatii, adica ce vom face pentru a regulariza respiratia,
nivelurile glicemiei si cum sa detensionam crampele muscu-
lare pentru a incetini producerea adrenalinei, excesul acesteia
constituind principala cauza a atacurilor de panica. Reactiile
corpului omenesc atunci cind se apasa in continuu pe butonul
de urgenta vor fi analizate pe larg in Partea I, iar metodele de
autoajutor care va vor permite sa va luati degetul de pe buton
sunt explicate in Partea a a II-a. Recomandarile din Partea a
Doua nu vor putea fi intelese, pAna cind n-ati inteles de ce se
comporta corpul dumneavoastra asa, deci nu va lasati ispitit sa
sariti direct la partea de ajutor. Partea Intai va va ajuta si sa
faceti pe detectivul si sa descoperiti cauza simptomelor dum-
neavoastra. Ati putea fi surprins de unele dintre cauze.

Nu-i nevoie sa fiti foarte incordat ca sa aveti atacuri de
panica. Multi cred ca numai oamenii care sunt deja exagerat de
anxiosi au parte de atacuri de panica. Nu impartasesc aceasta
opinie: am vazut multi oameni care au suferit atacuri de panica
din cauze pur fizice, de exemplu un regim de slabire, exercitii
fizice exagerate sau o reactie la un medicament.

Cum se foloseste aceasta carte

Desi abordarea initiala priveste corpul, este examinata si
sanatatea psihica si spirituala. Plenitudinea provine din armo-
nia trupului, a mintii si a spiritului, dar afirmatia ca trebuie sa
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incepi de undeva si sa iti ingrijesti trupul, netezeste calea spre
pacea mintii, care la rAndul sau, te ajuta sa te conectezi la ceea
ce cred ca reprezinta cea mai importantd parte a ta: sufletul,
spiritul tau, esenta sau fiinta interioara, indiferent cum este ea
numita. Iubirea neconditionata a persoanei pe care o intalnesti
in calatoria ta interioara constituie pasul cel mai important spre
plenitudine.

Aceasta carte mai ofera si citeva referinte medicale le-
gate de hiperventilatie, cauza principala a atacurilor de panica,
si analizeaza motivele pentru care simptomele sunt adesea ne-
gate sau ignorate. Daca urmezi un tratament medical, aceasta
carte nu are menirea de a-l inlocui, ci de a-l completa. Ceea ce
poti descoperi, totusi, este ca, dupa ce afli mai multe despre
corpul tau si reactiile sale, poti sa reduci sau sa renunti la
tranchilizante sau antidepresive.

Observatie: Nu faceti nici o schimbare a medicatiei dum-
neavoastra fara aprobarea medicului dumneavoastra si fara a fi
pe deplin informat cu privire la metodele de renuntare la
aceste medicamente (vezi pag. 54 — 57). Este la fel de impor-
tant sa nu aplicati nici un sfat legat de regimul alimentar daca
acesta intra in contradictie cu regimul recomandat de medicul
dumneavoastra.






PARTEA 1
AUTOCUNOASTEREA






1
TEMUTUL ATAC DE PANICA

,0amenii sunt facuti din carne si oase si sunt plini de spaima.”
Shakespeare — ,Julius Caesar*

Ce este un atac de panica?

Un atac de panica este o exagerare a reactiei normale a
organismului in fata fricii. Adrenalina care este secretata in
mod normal cand trebuie sa actionam — sa fugim din fata unui
pericol, sa ne luptam, sau chiar sa ne infuriem — este produsa
in exces, iar urmarea este o multime de senzatii neplacute si o
spaima cumplita. Pacat ca aceste senzatii, caci nu sunt altceva,
au fost numite atacuri de panica. Cuvantul ,atac” sugereaza o
stare de boala, ceva care trebuie suportat, un episod pe care
victima nu este in stare sa-l evite sau sa-l controleze. In urma-
toarele capitole se va vedea ca lucrurile nu se prezinta astfel.
Un termen mai potrivit ar fi ,fluxuri de adrenalina“ sau ,,valuri
de adrenalina“. Acesti termeni descriu exact fenomenul si suna
mult mai putin alarmant.

Cum te simti cand esti inundat de adrenalina?

Corpul uman se comporta ca un film vechi cu Charlie
Chaplin sau un film video derulat cu mare viteza: totul se des-
fasoara cu o viteza ametitoare, ritmul respirator creste, bataile
inimii se accelereaza, tensiunea arteriala creste, iar gandurile
o iau razna. Toate sistemele si aparatele din organism sunt afec-
tate, inclusiv digestia; de aici — una din cele mai mari neplaceri
ale celor care sufera atacuri de panica — nevoia imperioasa de
a merge la toaleta.

Ce simtfi in timpul unui atac de panica?
Sandra: Sunt convinsa ca o sa se intAmple ceva groaznic

si tremur din cap pana-n picioare. Mi se usuca gura si
simt ca nu pot sa inghit. De obicei aceste lucruri mi se
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intAmpla cAand sunt intr-un magazin. Cand ies la aer,
senzatiile dispar.

Mark: Ma simt foarte slabit, de parca sunt gata sa lesin
si nu pot sa respir cum trebuie. Transpir si prietena mea
spune ca palesc. Ma simt atat de neajutorat cand mi se
intimpla acest lucru si sunt intotdeauna convins ca o sa
mor. Dupa aceea, ma simt prost.

Peter: Pe neasteptate, ma simt coplesit de spaima, inima
imi bate nebuneste si simt ca-mi vine s-o iau la fuga.
Trebuie sa ies imediat afara, indiferent de locul unde ma
aflu si sa ajung acasa imediat; niciodata nu am astfel de
crize acasa.

Marjory: Am ganduri atit de nebunesti si cuvintele suna
atit de ciudat. Totdeauna am senzatia ca am un atac
cerebral. Tot ce se afla in jurul meu imi pare ciudat. Simt
ca ma blochez de frica de fiecare data si pe moment mi-e
greu sa ma conving ca e doar un atac de panica. Mai
tArziu, sunt gata sa accept acest lucru, dar nu in acel
moment, de fapt chiar ma infurii daca cineva imi spune
ca am probleme cu nervii.

Liam: Parca ma cuprinde din senin o depresie brusca,
profunda. Sunt si anxios, dar parca sunt mai coplesit de
tristete. Ma simt complet deznadajduit cAnd mi se in-
tampla acest lucru si deseori ma simt ingrozitor timp de
céteva zile dupa aceea. Dupa ce imi revin si imi analizez
starile, de obicei constat ca anxietatea pare sa mi le de-
clanseze, desi pe moment nu-mi dau seama de acest
lucru. Traiesc cu spaima unui nou atac timp de cateva zile.

Simptomele unui atac de panica

Aceasta lista este menita sa Incurajeze, nu sa sperie. Ar
trebui sa va convinga de faptul ca aceasta simpla revarsare a
adrenalinei va produce toate acele senzatii ciudate pe care le
aveti, ba chiar si mai multe:
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¢ Teama: De moarte, de sfarsitul lumii, de a nu innebuni, de
a nu avea un atac de cord, de a nu avea un atac cerebral,
de a nu va pierde controlul, de a nu lesina, de a nu deveni
incontinent, de a nu incepe sa tipati, de a nu va imbolnavi,
de anu pérgza prost, de a alerga, teama de necunoscut.

e Zapaceala: In toiul crizei, chiar si celor care au deseori
atacuri de panica le vine greu sa accepte ca aceasta criza
este de fapt, un atac de panica.

¢ Dezorientarea: Cum am ajuns aici?

Senzatia de irealitate: Chiar si un mediu familiar pare
ciudat.

e Perceptii intensificate: Tot ce se afla in jur pare prea rapid,
prea zgomotos, prea stralucitor.

e Sentimente de tristete si de soarta implacabila: Sentimente

bruste, coplesitoare de tristete sau suparare.

Iritabilitate: Incapacitatea de a face fata micilor enervari.

Ameteala: O sa cad jos.

Transpiratie: Transpir, sunt bolnav.

Palpitatii: O sa-mi plesneasca inima, o sa fac un atac de

cord.

e Gheara in piept“: Nu pot sa respir.

¢ Durere in piept: Am un atac de cord.

e Zgomote in urechi: Am niste senzatii ciudate in cap; e atac
cerebral.

¢ Furnicaturi in méini, picioare sau in jurul gurii: Am un atac
cerebral.

® Mi-a intepenit limba: Am un atac cerebral.

¢ Nu-mi gasesc cuvintele: Am un atac cerebral: ma sclerozez.

e Lesinul: Cand organismul nu mai suporta atdta adrenalina,
se produce o reactie de relaxare artificiala prin pierderea
temporala a cunostintei cauzata de lesin: muschii se re-
laxeaza, respiratia incetineste etc. Poate ca un atac de
panica ar putea fi reactia organismului care forteaza acest
lesin.

Observatie: Durerea din piept trebuie totdeauna exami-
nata de un medic.





