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Wstęp

Ta książka to petarda. Tak. Bezwstydnie siebie chwalę. Chwalenie 
samej siebie nie jest dla mnie typowe. Dowodzi tego zarówno 
zawartość moich profilów na Facebooku czy Instagramie, jak 
i przekonanie moich znajomych i przyjaciół. Teraz jednak zrobię 
wyjątek. Książka ta powstała na bazie moich własnych doświad-
czeń, a także doświadczenia, które zdobyłam podczas pracy te-
rapeutycznej z osobami nieradzącymi sobie z lękiem. Zajmuję 
się psychologią od 30 lat. Ukończyłam niezliczone szkolenia 
i kursy. Choć interesujące mnie tematy zmieniały się, to u pod-
stawy każdego z nich leżało pytanie, jak poradzić sobie z lękiem. 
Kiedy interesował mnie temat bliskich związków, szukałam in-
formacji, jak zbudować dobry związek, bo bałam się, że mi się 
nie uda. Kiedy interesował mnie temat zdrowia, to dlatego, że 
bałam się choroby. Przechodząc przez kolejne szkolenia i kursy 
terapeutyczne, chciałam ochronić swoje dzieci przed cierpie-
niem, bo się o nie bałam. Dzięki własnemu lękowi bardzo dużo 
się nauczyłam. W wieku 40 lat doświadczyłam lęku w pełnej 
krasie, ze wszystkimi możliwymi objawami. To dało mi dodat-
kową motywację do tego, żeby się z tym zmierzyć: zrozumieć 
lęk, poznać go i w efekcie się z nim zaprzyjaźnić. To była i jest 
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prawdziwa podróż z przygodami i mnóstwem czyhających nie-
bezpieczeństw, pełna porażek i zwycięstw. 

Książka, którą trzymasz w dłoniach, jest efektem całkowitego 
zaangażowania, lat poszukiwań i doświadczeń. Jest bardzo 
przemyślana — nie znajdziesz tu skomplikowanych definicji 
czy niepotrzebnych informacji. Nieliczne fragmenty o charak-
terze naukowym (gdzie trzeba przyswoić 3 – 4 trudne nazwy 
i nauczyć się posługiwać proponowanym narzędziem) są ab-
solutnie niezbędne. Więc nawet kiedy natrafisz na fragment 
z trudnymi pojęciami albo pozornie nudny, potraktuj to jako 
zadanie sprawdzające siłę Twojej determinacji — czy naprawdę 
decydujesz się na zmianę, czy może nie jest Ci aż tak niewy-
godnie i nie musisz się tym lękiem zajmować. 

Nie jest to książka o charakterze informacyjnym, tylko książka 
terapeutyczna. Wykonując rzetelnie wszystkie zadania, na-
prawdę masz szansę, aby poradzić sobie z lękiem. Dodatkowo 
wszystkie ćwiczenia są dostępne w formie audio, żeby można 
było łatwiej i więcej ćwiczyć. Jeśli doświadczasz dużo lęku 
i masz już tego dość, przestudiuj dogłębnie tę książkę. 
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Zanim zaczniesz

Z tej książki dowiesz się, jak obchodzić się z własnym lękiem. 
Jednak zanim zaczniesz, bardzo ważne jest uzyskanie pewności, 
że Twoje przeżycia mają związek właśnie z nim, a nie są obja-
wami chorób, którymi należałoby się zająć w pierwszej kolej-
ności. Jest to niezwykle istotne i dobrze mieć tę pewność już 
na wstępie. Jeśli usłyszysz od lekarza, na przykład psychiatry, 
że Twoje objawy to lęk — możemy zaczynać. 

Konsultowałam kiedyś pacjentkę, której objawy na pierwszy 
rzut oka wskazywały na lęk. Jednak po dłuższej rozmowie za-
częłam mieć wątpliwości i poprosiłam ją, aby skonsultowała się 
z lekarzem. Później okazało się, że lekarz pierwszego kontaktu 
skierował ją do kardiologa, który po wnikliwej diagnozie ustalił, 
co jest nie tak, i ustabilizował pracę jej serca. Kiedy to się stało, 
o żadnym lęku nie było już mowy. 

Nie uważam, że musisz spotkać się z lekarzem każdej specjali-
zacji. Wystarczy lekarz pierwszego kontaktu.

To upewnienie się jest dla Ciebie ważne po to, by później móc 
mi zaufać.
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1.
Lęk i to, co chcesz  

o nim wiedzieć

W tej części książki omówię najistotniejsze aspekty lęku i pracy 
z nim. Opowiem, jaki jest podstawowy warunek, by ta praca się 
udała. Dowiesz się więcej na temat lęku i swojego w nim funk-
cjonowania. Wyjaśnię, kiedy lepiej skorzystać z pomocy psy-
chiatry i co można wziąć pod uwagę, szukając właściwej osoby. 
Przedstawię tu historie osób, które doświadczały lęku w róż-
nych jego przejawach z odmienną intensywnością. Historie 
tych osób są prawdziwe, zmieniłam jednak imiona i dane de-
mograficzne, aby uniemożliwić ich identyfikację. 
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