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INTRODUCERE

Adevarul despre panica si minciunile

care ti-au fost spuse

Daci citesti aceasti carte, cel mai probabil te lupti
cu panica. Poate ci abia ai fost diagnosticat cu panicd si
anxietate sau poate ca te lupti cu ele de multi ani. Oricum
ar fi, stiu ¢ poate pirea greu in acest moment sd-ti ima-
ginezi viata fird anxietate.

Poate ti s-a spus ci anxietatea este destul de frec-
venta (si este). Si ci anxietatea nu se vindeca, ci doar se
gestioneaza (acesta este un mit).

Poate cii tocmai incepi sa te vindeci de panicd si
anxietate sau poate ai trecut prin asta de céteva ori si te
simti blocat. Indiferent daci esti relativ nou in jocul
panicii sau ai incercat tot ce ti-a stat in putinta pentru a
0 opri, vreau si stii trei lucruri:

1: Am trecut si eu prin asta.

2: Sunt alaturi de tine.

3: Poti sd te vindeci de panica si anxietate!

Dar inainte si mergem mai departe: probabil ai
auzit doud mari minciuni §i vreau si le abordam pentru
a le demonta.
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Mineiana 1:"Simptomele sunt rele; rolul nostru
este s le facem sa dispara.

Minciuna 2: Expertii stiu mai multe decét tine des-
pre creierul si trupul tau.

Hai sd le analizdm putin pe fiecare.

MINCIUNA 1: SIMPTOMELE SUNT RELE; ROLUL
NOSTRU ESTE SA LE FACEM SA DISPARA.

Acesta ar putea fi sloganul oficial al profesiei medi-
cale. Mergi la medic atunci cand suferi, iar el vrea si te
scape de suferinti. Simptomele sunt considerate pro-
bleme ce trebuie rezolvate.

Dar daca simptomele noastre incearca si ne spuni
ceva? Daca ele nu sunt problemele, ci tocmai solutiile?
S& spunem cd vrei sd cumperi o masini. Gisesti una
care-{i place foarte mult si urci la volan pentru a o testa.
Cand inchizi portiera, te izbeste mirosul puternic al unui
odorizant in forma de copac care atirni de oglinda retro-
vizoare. Masina functioneazi perfect, asa ¢i o cumperi si
mergi cu ea acasd. O sdptdmana mai tarziu, pe mésuri ce
odorizantul isi pierde din parfum, observi ¢i mirosul s-a
schimbat. Ins4 noul miros e destul de neplicut.

Scenariul 1: Cumperi un nou odorizant si lasi
lucrurile asa.

Scenariul 2: Explorezi de ce s-a schimbat mirosul
in magind si, dupa cercetiri suplimentare, des-
coperi ramisitele unui burrito mucegiit in
torpedou.

FARA PANICA

In scenariul 1, pur si simplu ai mascat simptomul.
Problema este inci acolo, doar ¢i nu o mai observi.

In scenariul 2, ai abordat cauza de bazi a simpto-
mului. Nu numai c¢i problema a dispdrut, dar masina
arati si miroase mai bine acum.

Acelasi lucru este valabil si pentru corpul tau.
Simptomele nu sunt problemele, ci solutiile. Ele sunt
modul corpului tiu de a-{i spune ci ceva nu e bine si ca
trebuie sa faci o schimbare. Cand iti ignori simptomele,
doar agravezi problema. Esti asemenea persoanei care
cumpiri un nou odorizant, in loc sa arunce burrito-ul
mucegdit.

La fel se intAmpl3 si daci experimentezi atacuri de
panicii. Acestea sunt un simptom si poti sa incerci sa faci
fatd problemei (folosind medicamente, suplimente,
meditatia etc.). Vel reusi pentru o vreme. Dar dacéd nu
poti sd-ti mentii strategiile de a face fatd pentru o scurta
perioadi (si, sd fim sinceri, este imposibil si faci asta
intotdeauna) panica revine.

La fel ca in scenariul cu gésirea burrito-ului muce-
giit, poti si cercetezi de ce-ul din spatele simptomelor
panicii. Indiferent daca simptomul e un miros gretos sau
o stare de panic, el este un indiciu care aratd o problema
mult mai profundi. Simptomul nu este problema, ci o
parte din solutia la problema. Cand intelegi ca ceva e in
nereguld, ai ocazia nu doar sa te vindeci de panici, ci si
si-ti recapeti energia si sandtatea la un nivel mai
profund.

Cuvantul vitalitate inseamnd viati, energie si sina-
tate, In timp ce rezilienta descrie capacitatea de a rezista
provocirilor sau de a te recupera dupi ele. Impreuns,
aceste cuvinte descriu starea de a fi plenar viu si capabil
s# rezisti stresului. Trupul tdu are atat vitalitate, cat si
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rezilientd, si produce simptome pentru a-ti spune ce tre-
buie vindecat si cum anume.

MINCIUNA 2: EXPERTII STIU MAI MULTE DECAT TINE
DESPRE CREIERUL $I CORPUL TAU.

Aceasta este o altd minciuni des intilniti. Ni se
spune ca doctorii i terapeutii sunt expertii, iar noi tre-
buie doar sa le dam ascultare.

Dar adevirul este cd noi ne cunoastem trupurile
mai bine decét oricine altcineva. Stim ce ne face si ne
simtim bine si ce ne face s ne simtim rau.

Nu lasa pe nimeni sd-ti spuni ci stii mai putine
despre tine insuti decat el sau ea (aceasta este definitia
gaslight-ului'). Sper ci aceasti carte te va ajuta s dobén-
desti incredere in tine, astfel incét sd poti deveni cel mai
bun avocat al tdu. Doctorii tdi sunt experti in domeniile
lor, dar tu esti singura persoand care triieste iniuntrul
mintii $i corpului tau si este destul de greu sd simti ci
trupul si mintea ta se rizboiesc.

Aceastd carte nu este autobiografici, asa ci nu-ti
voi povesti toatd copilaria mea, dar vreau si-ti spun cite
putin din istoricul meu, ca si stii ¢ am trecut prin acest
tunel intunecat al iadului care este panica. Nu numai ci
am fost acolo, dar am si iesit la liman.

Si tu poti face asta.

Nu numai cd m-am vindecat, dar am ajutat literal-
mente mii de oameni care sufereau de panicd si-si
recapete controlul asupra propriei vieti. Cu acelasi entu-
ziasm vreau s te ajut si pe tine s devii imun la panici si

1 Distorsionare a realititii. Formi de abuz psihologic in care o persoani este
manipulati de alta pentru a-i pune la indoali propria perceptie a realitatii.
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de aceea iti voi dezvilui cite ceva din latura mea
vulnerabila.

POVESTEA PANICII MELE

Era ora 3 dimineata si-mi simteam corpul in fla-
ciri. In ultimele sase luni nu m# odihnisem bine nici
micar o noapte, iar in ultimele trei seri dormisem doar
cate o ord. Eram pe o spirald descendenta si, cu fiecare
minut care trecea, eram tot mai sigura ca urma si mor.

Ceea ce incepuse cu citeva nopti de somn prost
cauzate de stres s-a amplificat, devenind o criza emotio-
nali in toati regula. Pe misuri ce panica se intensifica,
nivelul meu de functionare se prabusea. Aveam noduri in
stomac, mé fortam si ménanc gi slibisem atét de mult
incat ciclul menstrual mi s-a oprit. Zi si noapte, adre-
nalina a tot crescut, provocindu-mi convulsii, spasme
musculare si bit#i puternice ale inimii. Cel mai rau simp-
tom fizic era durerea arzitoare constantd — simteam ca si
cum sub piele imi fusesera plasati carbuni aprinsi in zona
spatelui si a pieptului.

,Sistemul tiu este blocat pe excitatia autonoma“,
spunea sotul meu, psihoterapeut clinician. ,Ai nevoie sa
iei o pauza si si-i dai corpului tau timp si spatiu pentru a
permite adrenalinei si scadi si sa se echilibreze.”

Dar nu puteam sd-mi iau pauzi. Trebuia si inapo-
iez mai mult de un sfert de milion de dolari din
imprumuturile ficute in studentie si tocmai imi deschi-
sesem un cabinet de sidnitate mintald integrativa
impreuni cu partenera mea de afaceri. Costul chiriei si al
intretinerii era dublu fatd de ceea ce bugetasem eu si de
aceea ma panicam.

in timpul zilei, piream si fiu in forma maxima, dar
in timpul noptii mi prabugeam. M# uitam la tavan in
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orele tarzii ale noptii, parcurgeam liste cu ce trebuia
sd-mi amintesc 1n ziua urmatoare si calculam in minte
cam cate ore de predare si de lucru in clinici va trebui sa
muncesc pentru a-mi acoperi cheltuielile. Dupi nenuma-
rate ore fara somn, soarele a rdsarit ca intotdeauna,
luminand aceeasi perspectivd: Nu poti tine ritmul. Esti
intr-un impas financiar major. Totul se destramdi.

La modul obiectiv, concluziile la care ajunsese cre-
ierul meu anxios nu erau adevarate. Aveam un cabinet
privat care prospera, nu rimésesem niciodata in urma cu
platile acasd sau la cabinet, iar sotul meu iubitor era
acolo sd ma sprijine, indiferent ce s-ar fi intimplat cu
mine in plan emotional sau financiar. Desi in trecut ma
confruntasem cu insecuritate financiara si privare emoti-
onala, realitatea mea prezenti era solida atat din punct
de vedere emotional, cit si financiar.

Dar asa se intampla cu anxietatea: cand creierul
emotional detecteazi nesiguranti, pericol sau indicii
care ne amintesc de o amenintare trecuti, el inchide par-
tea logic# a creierului nostru — cortexul prefrontal. In
efortul de a ne asigura supravietuirea, face tot ce poate ca
sa fugd, sa lupte sau si inghete (fight, flight or freeze) si
stocheaza acea experientd pentru referinte viitoare.

Celulele tale au memorie.

incepind din momentul in care ai fost conceput,
fiecare gand, senzatie, eveniment si emotie a fost filtrata
prin creierul tdu si astdzi, in viata ta de zi cu zi, creierul
tdu proceseazi, elimini si integreazi continuu informa-
tie, printr-un proces cunoscut sub denumirea de neuro-
plasticitate.

Psihiatrul Bruce Perry ne invati ci, pe misuri ce
un circuit se activeaza mai frecvent in creierul tdu, acesta
poate deveni mai automat si, cu cat mai automata devine
declansarea acelui neuron, cu atat mai mult se simte ca o
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parte din cine esti tu. Pentru multi dintre noi, asa incepe
anxietatea.

Anxietatea mea a inceput in copilarie. Doar ca nu
am recunoscut-o ca atare decit multi ani mai tarziu.

M-am niscut in anul 1982 din doi parinti foarte
tineri si singuratici, care au refolosit ceea ce ii invatasera
périntii in propria strategie de crestere a copiilor: ne
cuminteau pe noi, cei mici, cu cite o portie zdravana de
pedepse corporale ori de cate ori ficeam ceva care le dis-
placea sau ii infuria.

Dornic# de siguranti si de iubire, am preluat,
foarte devreme in viata, rolurile de ajutor, de sol al pacii
si de persoand care vrea sa faca pe placul tuturor. Aceasta
s-a manifestat in multe si variate feluri. Am adoptat cre-
dintele si ideologia parintilor mei pentru a le atrage
acceptarea si aprobarea, mi-am asumat responsabilitatea
pentru stirile lor, am experimentat diferite tehnici pen-
tru a le alina suferinta si a le ridica moralul $i am conturat
o parte din mine care era in mod special capabild sd
detecteze semnale subtile de avertizare ci cineva era
supirat sau nu era de acord.

Lucrul cu Pirtile este o abordare terapeutica folo-
sitd de multi clinicieni axati pe lucrul cu traumele. Ea ne
invati ci, drept rdspuns la evenimentele traumatice, noi
dezvoltim ,parti“ din noi ingine pentru a ne proteja de
vulnerabilitatea viitoare la acele tipuri de experiente. O
parte din mine m-a ajutat, devenind hipervigilentd si
mereu acordati la stérile celorlalti, dar aceeasi hipervigi-
lentd m-a ficut si devin anxioasd, autocritica si
predispusi la panica ulterior in viata.

Cercetiri recente ne-au invitat ca experientele
traumatice nu existi doar in trecut. Aceste evenimente
ne schimbi fundamental modul in care sunt structurate
mintea si corpurile noastre, pentru cd mintea vrea — mai
presus de orice — si riminem vii. Inconstient, ea isi
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schimba ecomportamentele, emotiile si tiparele de gin-
dire pentru a continua s supravietuiasci in prezent.

In scoala primard m-am imbolnivit de laringits,
bronsiti si de o infectie a céilor respiratorii superioare.
Am fost dusi la doctor care mi-a dat un antibiotic si ste-
roizi si, dupd aproape o luna, ma simteam mai bine. Doar
cd infectia a reapdrut in anul urmator. Si din nou, in anul
care a urmat. In urmitorii 20 de ani m-am imbolnivit in
fiecare luna noiembrie. Nu mai puteam vorbi, puteam si
respir doar cu ajutorul unui inhalator cu albuterol si
eram la mila retetarului doctorului.

Ani mai tarziu, am dat peste un citat atribuit scrii-
torului Robert Bly: ,.Corpul pldnge lacrimile pe care ochii
nu le-au virsat niciodata.” Atunci am realizat ci invita-
sem sd amutesc vocea propriilor mele nevoi, dar ci ceva

s-a schimbat si ¢ imi pierdeam si vocea reali.

Raza mea de speranta era medicul de familie. El
era persoana de autoritate care putea sa diagnosticheze
bolile si sia-mi prescrie medicamentul despre care cre-
deam ca-mi va readuce sinitatea. CAnd aveam indoieli,
ma intorceam la expert si el imi spunea ce si fac. Am fost
atrasd de ideea puterii vindeciitoare a medicinei. In min-
tea mea, doctorii erau singurii care te puteau vindeca, in
cele din urma, asa ca voiam si fiu i eu unul dintre ei.

In anii care au urmat, in timp ce alti copii se jucau
afard, in pauze, eu stiteam in biblioteca scolii, devorand
cartl despre acordarea primului ajutor. Am conceput
propria mea trusd de prim ajutor care continea bandaje,
o cremd cu trei antibiotice si tifon.

Dar am avut in continuare simptome fizice. A
urmat o congestie nazala cronici, pentru care mi-au fost
prescrise un decongestionant si doud tipuri de spray
nazal. Apoi, a aparut astmul cronic, incii doud inhala-
toare si o dozd crescuta de decongestionant. A urmat
anxietatea si, dupd o consultatie rapidi, mi s-a prescris

16

FARA PANICA

un antidepresiv. PAnd in momentul in care am inceput
liceul, luasem mai mult de sase medicamente diferite si,
cu toate acestea, nu eram mai sinitoasd. De fapt, traiec-
toria mea se indepérta de sindtate si se indrepta tot mai
mult ciitre boald. Dezvoltasem depresie, ceatd mentala,
tulburiri digestive si tulburari de somn.

Descurajati de incapacitatea sistemului medical de
a mi ajuta, am luat decizia sd nu ma mai indrept catre
facultatea de medicin, ci si devin consilier de sandtate
mintald. Aceasta se potrivea bine in viziunea de ansam-
blu a misiunii mele care era si am griji de familia mea,
s#-i fac fericiti si sd primesc iubire.

Revin la apogeul istoricului meu de panica. La ora
3 dimineata, eram treazi, intr-o stare de panicé.. Fiinji
expert# in remedii holistice pentru sinitatea mintala,
aveam la disporzitie o farmacie uriasa de remedii i solu-
tii, asa ci eram mai bine echipati decat oricine pentitu a
invinge anxietatea. Aceasta era zona mea de expertiza.
Lucrasem cu clienti de pe mai mult de trei continente,
ajutdndu-i si foloseasca strategii holistice mintce—corp
pentru a-gi stabiliza dispozitia si a-gi imbunatati starea
generala.

incercasem literalmente tot ce se putea ca sa scap
de anxietate si de panici. Fusesem la cei mai buni practi-
cieni din industriile respective, luasem suplimente din
plante, aminoacizi, remedii homeopate, esente florale
Bach, plante traditionale chineze, sedative si plante cu
adrenalini in valoare de mii de dolari. Am mers la gigong
si am meditat; am ficut acupuncturd, yoga si masaj; am
incercat hipnoterapie, biofeedback si neuro-
feedback; am mers la un fitoterapeut, un chiropractician
si un psihiatru care mi-a prescris benzodiazepine §i un
antidepresiv.
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