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OBSERVAÞIE IMPORTANTÃ

Aceastã carte nu înlocuieºte ajutorul specializat. Înainte
de a apela la metode de autoajutor, vã sfãtuiesc cât se
poate de serios sã vã prezentaþi la medic dacã aveþi pro -
bleme de sãnãtate. Este o greºealã sã vã stabiliþi singur
diagnosticul ºi poate fi periculos.



INTRODUCERE

Sper cã aceastã carte vã va pãrea plinã de optimism ºi cu
o abordare practicã a extrem de neplãcutei probleme a ata cu -
rilor de panicã. Am scris aceastã carte pentru cã primesc atât
de multe cereri de informaþii despre acest subiect. Prin inter -
me  diul ei încerc sã aduc alinare, sã liniºtesc ºi sã-mi subliniez
convingerea fermã – ºi anume cã atacurile de panicã sunt vin -
decabile. Da, vindecabile. Nu am pretenþia cã dumneavoastrã,
citind capitolele urmãtoare, veþi primi rãspunsuri la toate între -
bãrile, ºi nici cã metodele pe care le voi prezenta îºi vor face
efectul imediat. Sper numai cã, odatã ce veþi înþelege bine ce
anume vi se întâmplã în timpul unui atac de panicã, nu veþi mai
fi atât de speriat ºi veþi accepta ideea cã aceste atacuri nu picã
din cer asupra unor oameni neajutoraþi; apariþia lor este întot -
deauna motivatã.

Dumneavoastrã vã provocaþi aceste atacuri
Existã riscul cã dumneavoastrã veþi dori sã puneþi pe foc

aceastã carte înainte de a citi mai departe: cine ar vrea sã-ºi
provoace singur aceste atacuri? Caracterul îngrozitor al unui
atac de panicã nu poate fi înþeles dacã nu ai trãit aºa ceva: aºa
cã sugestia mea cã dumneavoastrã sunteþi responsabil de te -
mu tele episoade v-ar putea enerva, ca sã nu spun mai mult.
Sper cã îmi veþi ierta aceastã afirmaþie când vã voi spune cã ºi
eu am trecut prin astfel de atacuri. Rareori scriu despre vreun
subiect despre care nu deþin informaþii directe ºi vã asigur cã
pot sã descriu un atac de panicã, însoþit de toate detaliile îngro -
zitoare, din propria experienþã.

Experienþa altora
Timp de 10 ani am ºi lucrat cu oameni care s-au confrun -

tat cu atacurile de panicã ºi pe baza acestei experienþe vã ajut
sã descoperiþi originea acestora. Sper cã veþi afla ºi ce anume
faceþi corpului dumneavoastrã de vã determinã sã vã inundaþi
pe riodic cu o cantitate atât de anormal de ridicatã de



adrenalinã, încât întreaga dumneavoastrã fiinþã reacþioneazã
prin niºte senzaþii îngrozitoare ºi ciudate. Este normal cã aces -
tea vã fac sã credeþi cã singurul deznodãmânt posibil al acestui
atac va fi cel puþin un infarct sau o comoþie cerebralã ºi, în cel
mai rãu caz un deces subit. Iatã câteva experienþe tipice ale
victimelor atacurilor de panicã:

„John plecase de acasã ca sã urmeze un curs de afaceri,
când a avut primul (sau ceea ce a crezut el atunci cã era
primul) sãu atac de panicã. Nu era îngrijorat în legãturã
cu cursul ºi era încântat cã fusese selectat sã-l urmeze.
Stãtea întins în pat ºi citea ziarul, când a început sã simtã
cã nu mai are aer, cã transpirã ºi cã îl cuprinde o spaimã
îngrozitoare. S-a miºcat prin camerã ºi ºi-a fãcut o cafea
ºi senzaþiile neplãcute au dispãrut. Incidentul s-a repetat
când a trebuit sã rãmânã o noapte undeva ca sã-ºi obþinã
viza de paºaport. Mama lui fusese o persoanã nervoasã,
care suferea de agorafobie, aºa cã el a crezut cã senza -
þiile lui se datorau nervilor, dar nu ºtia care era cauza lor.
Adora vacanþele ºi îi plãcea sã iasã în oraº, aºa cã ºtia cã
nu suferea de agorafobie.
Pânã n-a fãcut legãtura dintre atacurile de panicã apãrute
doar când era singur ºi departe de casã (vacanþele ºi le
petrecea cu o prietenã), n-a înþeles ce se întâmpla. ªi-a amin -
tit cã a avut aceleaºi senzaþii ºi în copilãrie când a fost
trimis la o mãtuºã ca sã se vindece de pojar. ªi-a amin tit
cã s-a simþit singur ºi speriat fãrã fratele sãu mai mare.
Aceastã descoperire ºi discuþia despre vechea sa expe -
rienþã au pus capãt atacurilor de panicã.“

„Mary era o persoanã veselã ºi capabilã, în vârstã de 49 de
ani. Medicul i-a prescris un somnifer numit „Triazolam“
(acum nu se mai gãseºte), când nu mai putea dormi pen -
tru cã fusese concediatã. Era prima datã în viaþã când lua
pastile pentru ceva. De fapt, nici la medic nu mai fusese
de ani de zile. Dupã ce a luat pastilele vreo câteva zile, a
început sã fie foarte iritabilã ºi deprimatã. Dupã douã
sãp tãmâni a avut un atac de panicã în timp ce ieºise la
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cumpãrãturi, iar a doua zi a mai avut alte douã atacuri de
panicã. 
Fiica ei a spus cã se schimbase foarte mult de când înce -
puse sã ia somniferele, aºa ca i le-a aruncat în toaletã.
Mary s-a supãrat atunci, dar peste câteva zile i-a mulþu -
mit. N-a putut sa doarmã deloc douã nopþi la rând, dar a
doua zi dupã ce a încetat sã mai ia somniferele, a început
sã-ºi revinã ºi n-a mai avut atacuri de panicã.“

Vã rog sã observaþi cã Mary a reuºit sã renunþe brusc la
somnifere pentru cã nu le lua decât de douã sãptãmâni. În mod
normal acest lucru este imposibil. Mai multe informaþii despre
acest subiect în paginile 62 – 63.

„Debbie avea 19 ani ºi era funcþionarã. A renunþat la
obiceiul de a bea ceai la serviciu pentru cã nu mai putea
sã þinã ceaºca în mânã din cauza tremuratului. Avea ºi
dificultãþi de înghiþire ºi simþea cã urma sã se întâmple
ceva îngrozitor. Doar la serviciu avea aceste neplãceri.
Se simþea nefericitã acolo din cauza unei ºefe pe care ea
o considera nedreaptã. Se simþea frustratã pentru cã-i
era teamã sã o înfrunte.
A discutat cu un psihoterapeut de la biserica ei ºi a
înþeles cã în prezent se repeta o situaþie foarte dureroasã
din trecut: o altã experienþã care o fãcuse sã se simtã
neputincioasã. Ea fusese crescutã de tatãl ei ºi, între 13
ºi 16 ani, iubita acestuia locuise la ei. Femeia aceea era
rea ºi despoticã, dar tatãl lui Debbie n-a pãrut sã-ºi dea
seama ce se întâmpla. Debbie s-a simþit singurã ºi frustratã.
Dupã ce a urmat un curs de autoafirmare, ea a fost ca pabilã
sã-ºi înfrunte ºefa, ºi, pe mãsurã ce a cãpãtat încre dere
în forþele proprii ºi ºi-a asumat mai multã rãspundere,
atacurile de panicã au dispãrut.“ 

Împãrtãºirea experienþelor
Deseori este foarte greu sã convingi pe cineva cã aceste

simptome sunt de fapt atacuri de panicã, ºi este ºi mai greu sã
convingi aceste persoane cã pot prelua controlul ºi pot învãþa
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sã le þinã în frâu ºi sã le elimine definitiv. Consider cã lucrul cu
grupuri de oameni care suferã de atacuri de panicã este cât se
poate de satisfãcãtor ºi util. Deseori vorbesc pânã rãguºesc în
cadrul unor consultaþii individuale, fãrã sã am prea mare
succes, ca sã descoperã cã îndatã ce pacienþii se întrunesc în
cadrul unui grup ºi ascultã experienþele celorlalþi, se liniºtesc
pe loc. Unele dintre aceste experienþe vi le împãrtãºesc ºi dum -
neavoastrã în aceastã carte. Vã sunt prezentate câteva tipuri de
atacuri de panicã, în speranþa cã veþi gãsi mãcar unul asemãnã -
tor cu al dumneavoastrã; dar, nu uitaþi, este puþin probabil sã
gãsiþi unul chiar identic.

Ce aduce (nou) aceastã carte
În aceastã carte ne vom ocupa de controlul practic (fizic)

al anxietaþii, adicã ce vom face pentru a regulariza respiraþia,
nivelurile glicemiei ºi cum sã detensionãm crampele muscu -
lare pentru a încetini producerea adrenalinei, excesul acesteia
constituind principala cauzã a atacurilor de panicã. Reacþiile
corpului omenesc atunci când se apasã în continuu pe butonul
de urgenþã vor fi analizate pe larg în Partea I, iar metodele de
autoajutor care vã vor permite sã vã luaþi degetul de pe bu ton
sunt explicate în Partea a a II-a. Recomandãrile din Partea a
Doua nu vor putea fi înþelese, pânã când n-aþi înþeles de ce se
comportã corpul dumneavoastrã aºa, deci nu vã lasaþi ispitit sã
sãriþi direct la partea de ajutor. Partea Întâi vã va ajuta ºi sã
faceþi pe detectivul ºi sã descoperiþi cauza simptomelor dum -
nea voastrã. Aþi putea fi surprins de unele dintre cauze. 

Nu-i nevoie sã fiþi foarte încordat ca sã aveþi atacuri de
panicã. Mulþi cred cã numai oamenii care sunt deja exagerat de
anxioºi au parte de atacuri de panicã. Nu împãrtãºesc aceastã
opinie: am vãzut mulþi oameni care au suferit atacuri de panicã
din cauze pur fizice, de exemplu un regim de slãbire, exerciþii
fizice exagerate sau o reacþie la un medicament.

Cum se foloseºte aceastã carte
Deºi abordarea iniþialã priveºte corpul, este examinatã ºi

sãnãtatea psihicã ºi spiritualã. Plenitudinea provine din armo -
nia trupului, a minþii ºi a spiritului, dar afirmaþia cã trebuie sã
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începi de undeva ºi sã îþi îngrijeºti trupul, netezeºte calea spre
pacea minþii, care la rândul sãu, te ajutã sã te conectezi la ceea
ce cred cã reprezintã cea mai importantã parte a ta: sufletul,
spiritul tãu, esenþa sau fiinþa interioarã, indiferent cum este ea
numitã. Iubirea necondiþionatã a persoanei pe care o întâlneºti
în cãlãtoria ta interioarã constituie pasul cel mai important spre
plenitudine. 

Aceastã carte mai oferã ºi câteva referinþe medicale le -
gate de hiperventilaþie, cauza principalã a atacurilor de panicã,
ºi analizeazã motivele pentru care simptomele sunt adesea ne -
ga te sau ignorate. Dacã urmezi un tratament medical, aceastã
carte nu are menirea de a-l înlocui, ci de a-l completa. Ceea ce
poþi descoperi, totuºi, este cã, dupã ce afli mai multe despre
cor pul tãu ºi reacþiile sale, poþi sã reduci sau sã renunþi la
tranchilizante sau antidepresive.

Observaþie: Nu faceþi nici o schimbare a medicaþiei dum -
neavoastrã fãrã aprobarea medicului dumneavoastrã ºi fãrã a fi
pe deplin informat cu privire la metodele de renunþare la
aceste medicamente (vezi pag. 54 – 57). Este la fel de impor -
tant sã nu aplicaþi nici un sfat legat de regimul alimentar dacã
acesta intrã în contradicþie cu regimul recomandat de medicul
dumneavoastrã. 
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PARTEA I

AUTOCUNOAªTEREA





1
TEMUTUL ATAC DE PANICÃ

„Oamenii sunt fãcuþi din carne ºi oase ºi sunt plini de spaimã.“
Shakespeare – „Julius Caesar“

Ce este un atac de panicã?
Un atac de panicã este o exagerare a reacþiei normale a

organismului în faþa fricii. Adrenalina care este secretatã în
mod normal când trebuie sã acþionãm – sã fugim din faþa unui
pericol, sã ne luptãm, sau chiar sã ne înfuriem – este produsã
în exces, iar urmarea este o mulþime de senzaþii neplãcute ºi o
spaimã cumplitã. Pãcat cã aceste senzaþii, cãci nu sunt altceva,
au fost numite atacuri de panicã. Cuvântul „atac“ sugereazã o
stare de boalã, ceva care trebuie suportat, un episod pe care
victima nu este în stare sã-l evite sau sã-l controleze. În urmã -
toarele capitole se va vedea cã lucrurile nu se prezintã astfel.
Un termen mai potrivit ar fi „fluxuri de adrenalinã“ sau „valuri
de adrenalinã“. Aceºti termeni descriu exact fenomenul ºi sunã
mult mai puþin alarmant.

Cum te simþi când eºti inundat de adrenalinã?
Corpul uman se comportã ca un film vechi cu Charlie

Chaplin sau un film video derulat cu mare vitezã: totul se des -
fãºoarã cu o vitezã ameþitoare, ritmul respirator creºte, bãtãile
inimii se accelereazã, tensiunea arterialã creºte, iar gândurile
o iau razna. Toate sistemele ºi aparatele din organism sunt afec -
tate, inclusiv digestia; de aici – una din cele mai mari neplãceri
ale celor care suferã atacuri de panicã – nevoia imperioasã de
a merge la toaletã.

Ce simþi în timpul unui atac de panicã?
Sandra: Sunt convinsã cã o sã se întâmple ceva groaznic
ºi tremur din cap pânã-n picioare. Mi se usucã gura ºi
simt cã nu pot sã înghit. De obicei aceste lucruri mi se



întâmplã câand sunt într-un magazin. Când ies la aer,
senzaþiile dispar. 

Mark: Mã simt foarte slãbit, de parcã sunt gata sã leºin
ºi nu pot sã respir cum trebuie. Transpir ºi prietena mea
spune cã pãlesc. Mã simt atât de neajutorat când mi se
întâmplã acest lucru ºi sunt întotdeauna convins cã o sã
mor. Dupa aceea, mã simt prost.

Peter: Pe neaºteptate, mã simt copleºit de spaimã, inima
îmi bate nebuneºte ºi simt cã-mi vine s-o iau la fugã.
Trebuie sã ies imediat afarã, indiferent de locul unde mã
aflu ºi sã ajung acasã imediat; niciodatã nu am astfel de
crize acasã.

Marjory: Am gânduri atât de nebuneºti ºi cuvintele sunã
atât de ciudat. Totdeauna am senzaþia cã am un atac
cerebral. Tot ce se aflã în jurul meu îmi pare ciudat. Simt
cã mã blochez de fricã de fiecare datã ºi pe moment mi-e
greu sã mã conving cã e doar un atac de panicã. Mai
târziu, sunt gata sã accept acest lucru, dar nu în acel
moment, de fapt chiar mã înfurii dacã cineva îmi spune
cã am probleme cu nervii.

Liam: Parcã mã cuprinde din senin o depresie bruscã,
profundã. Sunt ºi anxios, dar parcã sunt mai copleºit de
tristeþe. Mã simt complet deznãdãjduit când mi se în -
tâmplã acest lucru ºi deseori mã simt îngrozitor timp de
câteva zile dupã aceea. Dupã ce îmi revin ºi îmi analizez
stãrile, de obicei constat cã anxietatea pare sã mi le de -
clan ºeze, deºi pe moment nu-mi dau seama de acest
lucru. Trãiesc cu spaima unui nou atac timp de câteva zile.

Simptomele unui atac de panicã
Aceastã listã este menitã sã încurajeze, nu sã sperie. Ar

tre bui sã vã convingã de faptul cã aceastã simplã revãrsare a
adrenalinei va produce toate acele senzaþii ciudate pe care le
aveþi, ba chiar ºi mai multe:
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• Teama: De moarte, de sfârºitul lumii, de a nu înnebuni, de
a nu avea un atac de cord, de a nu avea un atac cerebral,
de a nu vã pierde controlul, de a nu leºina, de a nu deveni
incon tinent, de a nu începe sã þipaþi, de a nu vã îmbolnãvi,
de a nu pãrea prost, de a alerga, teama de necunoscut.

• Zãpãceala: În toiul crizei, chiar ºi celor care au deseori
atacuri de panicã le vine greu sã accepte cã aceastã crizã
este de fapt, un atac de panicã.

• Dezorientarea: Cum am ajuns aici?
• Senzaþia de irealitate: Chiar ºi un mediu familiar pare

ciudat.
• Percepþii intensificate: Tot ce se aflã în jur pare prea rapid,

prea zgomotos, prea strãlucitor.
• Sentimente de tristeþe ºi de soarta implacabilã: Sentimente

bruºte, copleºitoare de tristeþe sau supãrare.
• Iritabilitate: Incapacitatea de a face faþã micilor enervãri.
• Ameþealã: O sã cad jos.
• Transpiraþie: Transpir, sunt bolnav.
• Palpitaþii: O sã-mi plesneascã inima, o sã fac un atac de

cord.
• „Ghearã în piept“: Nu pot sã respir. 
• Durere în piept: Am un atac de cord.
• Zgomote în urechi: Am niºte senzaþii ciudate în cap; e atac

cerebral.
• Furnicãturi în mâini, picioare sau în jurul gurii: Am un atac

cerebral.
• Mi-a înþepenit limba: Am un atac cerebral.
• Nu-mi gãsesc cuvintele: Am un atac cerebral: mã sclerozez.
• Leºinul: Când organismul nu mai suportã atâta adrenalinã,

se produce o reacþie de relaxare artificialã prin pierderea
tem po ralã a cunoºtintei cauzatã de leºin: muºchii se re -
laxeazã, respiraþia încetineºte etc. Poate cã un atac de
panicã ar putea fi reacþia organismului care forþeazã acest
leºin.

Observaþie: Durerea din piept trebuie totdeauna exami -
natã de un medic.

15Cum sã învingem atacurile de panicã




