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Kazdego z nas podgryza jaki$ wewnetrzny niepokdj. Nie pozwala zebra¢ mysli, dreczy
i pojawia sie w najmniej oczekiwanych momentach. U niektérych przyjmuje forme
okazjonalnie ujawniajacego sie spadku nastroju. Czasem jest to problem z samoocena,
irracjonalna fobia i obsesja czy dreczace zmartwienie. Bywa, ze co$ takiego powaznie
nadszarpuje Twoja kondycje psychiczna i nie pozwala czerpaé radosci z zycia. Spojrz
na siebie z dystansem, naucz sie rozumie¢ swoje mysli i zacznij kontrolowaé nastroje.

Opanuj sie i nie dopusc, by to one kierowaty Twoimi decyzjami.

W tej ksiazce zawarto wiedze stanowigca terapie pomocnicza przy leczeniu rozmaitych
probleméw psychicznych. Nie ma ona nic wspdlnego z pensjonarskimi poradnikami,
petnymi mistycyzmu lub serwujacymi chwilowo modne i popularne pojecia. Jest to praca
opierajaca sie na danych naukowych, przystepna i pomocna tak dla specjalistéw, jak i ich
pacjentow. Dtugotrwate, negatywne wzorce umystowe czesto sprawiaja, ze czujemy lek,
smutek i gniew, co przeszkadza nam cieszy¢ sie zyciem. Ta ksiazka pomoze Gi zrozumie¢

takie mysli i znalez¢ na nie funkcjonalne odpowiedzi.
Panaceum na:
* negatywne mysli, majace zrodto jeszcze w dziecinstwie;
e traumy i niepowodzenia;
 przewlekty smutek, stany depresyjne;
¢ zawody mitosne, poczucie odrzucenia;
chorobliwg ambicje i perfekcjonizm;
leki i poczucie niespetnienia;
inne problemy psychiczne.
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Kontrolowanie
zmartwien

Kazdy z nas czasami si¢ martwi. Jest to naturalna reakcja na ocze-

kiwane w przysziodci problemy. Jednakze kiedy zmartwienia wydo-

stajg sie spod naszej kontroli, zmieniajg si¢ w ustawiczne troski.
Mozesz mie¢ powazne klopoty z nadmiernymi zmartwieniami, kiedy:

ustawicznie boisz si¢ przyszlych zagrozen i niebezpieczenstw;
na og6t widzisz przysztos¢ w czarnych barwach;

czesto przeceniasz prawdopodobienstwo lub wage niemitych
wydarzen;

nie mozesz przesta¢ martwic si¢ o te same rzeczy;

uciekasz od zmartwien, unikajac mys$lenia o pewnych rzeczach
lub pewnych sytuacji;

trudno jest Ci konstruktywnie wykorzystywa¢ zmartwienia
do rozwigzywania problemow.
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Ludzie, ktérzy méwia Ci: ,,Przestan si¢ martwic”, nie rozumieja, jak dziata
ludzki umyst. Przypomina to stynny dowcip filozoficzny: ,Dam ci tysiac dola-
row, jezeli przez minute nie bedziesz mysle¢ o biatym niedzwiedziu”. By¢ moze
przez ostatnie miesigce czy lata nie zdarzyto Ci si¢ pomysle¢ o biatym niedz-
wiedziu, ale wystarczy sprobowaé nie mysle¢, aby nie mozna byto odgoni¢
my§li o tym zwierzeciu. Sprobuj, to dziala.

W tym rozdziale przedstawimy cztery sposoby pozbywania si¢ zmartwien.
Po pierwsze, zachecimy Cig do korzystania z technik relaksacyjnych opisanych
w rozdziale 5. Po drugie, nauczymy Cig¢ trafnie ocenia¢ ryzyko w celu pozbycia
si¢ tendencji do przesadnej oceny zagrozenia. Po trzecie, poznasz technike kon-
taktu ze zmartwieniem. Skrétowo rzecz ujmujac, technika ta polega na organi-
zowaniu sobie pétgodzinnych, skoncentrowanych i zaplanowanych seanséw
zmartwienia, stanowigcych jedyny czas w ciagu dnia, w ktérym cztowiek prze-
zywa wszystkie swoje troski. Jezeli co§ Cie kusi, aby martwic¢ si¢ w innym cza-
sie, mozesz powstrzymywac si¢ do chwili nadejscia czasu na seans. Technika ta
sprawia, ze zmartwienia stajq si¢ mniej szkodliwe i bardziej konstruktywne.

Na koniec, w rozdziale tym znajdziesz takze ochrony przez zmartwieniami,
czyli techniki chroniacej przed nieskutecznymi strategiami, ktére by¢ moze
tymczasowo oslabiaja troski, ale na dltuzsza met¢ jedynie je poglebiaja. Przy-
ktadowo, poznasz techniki przybywania na miejsce o czasie — bez nerwowego
spogladania na zegarek czy przychodzenia za wczesnie i czekania. Mozesz tez
nauczy¢ si¢ tego, jak nie wydzwania¢ codziennie do oséb, o ktére bardzo si¢
martwimy:.

Skuteczno$¢ przy objawach

Relaksacja, ocena ryzyka i kontakt ze zmartwieniem sg technikami skutecznie
redukujacymi zmartwienie, ktére stanowi gtéwna ceche zaburzenia leku zge-
neralizowanego (O’Leary et al., 1992). Eliminowanie rytuatéw ochronnych
pomaga réwniez w ograniczaniu zachowan zrytualizowanych, prewencyjnych
i korekcyjnych, ktore na ogét pogltebiaja zmartwienia.
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Zwazywszy na przewage technik behawioralno-kognitywnych w leczeniu
napad6éw paniki, by¢ moze oczekujesz, ze eliminowanie zmartwien bedzie
opiera¢ si¢ na podobnych zatozeniach. Niestety, wigkszo$¢ prowadzonych do
tej pory badan wykazala, ze technika behawioralno-kognitywna jest poréw-
nywalna, cho¢ nieco mniej skuteczna w leczeniu zmartwienn (Brown et al.,
1992). By¢ moze wynika to z faktu, ze klinicysci nie opracowali jeszcze wla-
Sciwego zestawu technik, albo z braku jasnych kategorii i strategii leczenia we
wezesniejszych badaniach. By¢ moze tez po prostu jeszcze nie wiemy, co spra-
wia, ze nasze zmartwienia bywaja tak trwafe.

Czas na doskonatosé¢

Nauczenie si¢ relaksacji przy wykorzystaniu technik glebokiego oddychania,
wizualizacji i relaksacji opartej na bodZcach zajmuje od dwoch do czterech
tygodni. W tym samym czasie mozesz rozpocza¢ nauke techniki oceny ryzyka.
Nastepnie mozesz zaczaé trenowaé kontakt ze zmartwieniem. Poprawa po-
winna by¢ zauwazalna po dwoch — trzech sesjach, w czasie ktérych wykorzy-
stasz te¢ ostatniag metodg.

Eliminowanie rytualéw ochronnych zabiera okolo godziny lub dwoch,
zanim mozemy zastosowac ja w praktyce, a jej wyniki sag widoczne od razu. Po
zastosowaniu wszystkich technik ogélnej poprawy nalezy si¢ spodziewa¢ mniej
wigcej po miesigcu.

Instrukcje

Zmartwienie nie jest jedynie procesem umystowym. Kiedy si¢ martwimy; roz-
poczynamy cykl, w ktérym udzial bierze nasz umysi, nasze cialo i nasze za-
chowanie. Na nastepnych stronach znajdziesz schemat procesu martwienia sie.
Pewne wydarzenie, na przyktad widok karetki czy mysl o cierpieniu uko-
chanej osoby, wywoluje w nas obawy i zmartwienia, ktére sg przyczyna lgku.
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Na poziomie ciala obserwujemy wtedy podniesienie tetna, przyspieszenie
oddechu, potliwos¢ i napigcie migsni, a takze inne objawy zwiazane z reakcja
»walki lub ucieczki”.

Na poziomie zachowania mozemy podejmowac zachowania majace na celu
uniknigcie nieprzyjemnej sytuacji lub miejsca. Mozemy tez wykazywac zacho-
wanie ,sprawdzajace”, takie jak kontaktowanie si¢ z dang osoba w celu upew-
nienia si¢, ze wszystko z nig w porzadku, albo czytanie i poprawianie raportu

po raz piaty.

Zjawisko
(wewnetrzne lub zewnetrzne)

!

Zmartwienie
Myslii uczucia

Zmartwienie — Zachowanie Zmartwienie - Organizm
(sprawdzanie i unikanie) Reakcja stresowa

~_

Aby skutecznie kontrolowa¢ zmartwienia, musisz wzia¢ pod uwage wszyst-
kie trzy poziomy. Pierwszym krokiem be¢dzie pozbycie si¢ stresu poprzez ¢wi-
czenia relaksacyjne. Aby pozbyc¢ si¢ zmartwienia na poziomie kognitywnym,
nalezy podja¢ dwa kolejne dziatania: oceng ryzyka i kontakt ze zmartwieniem.
Dopiero wtedy bedziesz w stanie kontrolowa¢ problemy behawioralne, wyko-
rzystujac technike ochrony przed zmartwieniem.

Krok 1. Relaksacja

Jezeli nie wiesz jeszcze, jak korzysta¢ z technik relaksacyjnych opisanych
w rozdziale 5., zacznij od zapoznania si¢ z nimi. Musisz opanowa¢ umiejet-
nosci progresywnego odprezania migsni oraz relaksacji opartej na bodzcach,
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bowiem chroniczne zmartwienie wywotuje chroniczne napigcie migsni. Co-
dzienne ¢wiczenia relaksacyjne pozwalaja przetamac cykl ,walki — ucieczki”,
ktéry na ogét jest przyczyng zmartwienia.

Kazde dnia poswiec nieco czasu na petng procedure progresywnego odpre-
zania migsni. Wyznacz sobie czas, w ktérym bedziesz wykonywac te ¢wiczenia
codziennie, niezaleznie od innych okolicznosci. Wazne jest bowiem, aby ¢wi-
czy¢ relaksacje regularnie i nie opuszcza¢ wyznaczonych sesji. Codzienne uzy-
skiwanie gleboldego odprezenia jest bardzo wazng czescig strategii kontrolo-
wania zmartwien, ktorej nie mozna odktadac ani ,nadrobi¢” dnia nast¢pnego.

Poza tym przeprowadzaj relaksacje oparta na bodzcach pie¢ razy dziennie,
w mniej lub bardziej réwnych odstgpach czasu. Technika ta zajmuje krotka
chwile i mozna z niej korzysta¢ wszedzie. Czgste momenty relaksacji pozwola
Ci utrzymywac kontrole nad ogélnym poziomem stresu.

Krok 2. Ocena ryzyka

Jezeli zmartwienie jest dla Ciebie problemem, prawdopodobnie nie potrafisz
jeszcze korzysta¢ z umieje¢tnosci oceny ryzyka. Nikt z nas nie jest w stanie
unika¢ ryzyka. Sztuka jest jednak wiedza na temat tego, jakiego ryzyka
nalezy unika¢, na jakie nalezy si¢ przygotowad, a jakim nie nalezy si¢ w ogole

przejmowac.

Szacowanie prawdopodobienstwa

Ludzie, ktérzy czesto si¢ martwia, na og6l stale zawyzaja postrzegane ryzyko.
Niektoérzy twierdza, ze maja spora szanse na wypadek za kazdym razem, gdy
wyjezdzajg gdzie§ samochodem. Inni przesadnie obawiaja si¢ o pomytki przy
pracy, nawet jezeli znaja swoje zadania dobrze i rzadko popetniaja powazne
biedy.

Przesada w szacowaniu jest wynikiem pewnych przekonan i doswiadczen,
a takze tego, jak wazne s3 dla Ciebie wiasne do$wiadczenia i w jaki spos6b
postrzegasz zmartwienie.
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1. Doswiadczenie. Twoje osobiste do§wiadczenie moze wptywac
na zmartwienie dwojako. Po pierwsze, mozesz by¢ osobg ignorujaca
swoje doswiadczenia zyciowe. W takim przypadku boisz si¢ co$
zgubi¢ czy tez straci¢ wazng dla siebie osobe, nawet jesli nigdy
wczesniej Ci si¢ to nie zdarzyto. Jezeli myslisz w ten sposob,
to kazdy dzien bez nieszczg¢scia jedynie zwigksza szanse na to,
ze co§ zlego przydarzy si¢ dnia nastgpnego.

Innym sposobem martwienia si¢ jest obawa przed czyms,
co faktycznie juz raz Ci si¢ przydarzyto. W tym przypadku
przyktadasz zbyt duza wage do tego doswiadczenia i zakladasz,
ze wszystko, co Ci si¢ przydarzylo, moze si¢ powt6rzy¢. Nieszczescia
w takim uktadzie nie tylko chodza parami, ale wrecz catymi stadami,
ustawicznie atakujac w ten sam sposob.

2. Przekonania. Istniejag dwa sposoby, w jaki glebokie, niesprawdzone
przekonania moga pogtebia¢ zmartwienia. Po pierwsze, mozesz
wierzy¢ w moc sprawczg zmartwien. Przyktadowo, kobieta, od ktorej
odszedl maz, mogta uznac, ze stato si¢ tak, poniewaz zbyt wiele
o tym mys$lata. Drugi mechanizm dziata doktadnie odwrotnie,
gdyz polega na zatozeniu, Ze nic zlego Ci si¢ nie stanie, jezeli
bedziesz si¢ odpowiednio mocno tym martwic, przyjmujac role
straznika, wiecznie czuwajacego i wypatrujacego niebezpieczenstwa.

Problem z przecenianiem polega na tym, ze delikatnie podnosi to poziom
ogo6lnego zmartwienia do momentu, w ktorym nie staje si¢ to powazniejszym
problemem niz samo zagrozenie, ktérego si¢ obawiasz. Sposobem na przeta-
manie tego jest opanowanie skutecznej oceny ryzyka.

Przewidywanie wynikéw

Nawet jezeli Tivoje zmartwienia sa stuszne, to czy problem jest tak straszny,
jak Ci si¢ wydanie? Wigkszos¢ ustawicznie martwigcych si¢ ludzi przewiduje,
ze wszystko skonczy si¢ jak najgorzej. Nosi to nazwe ,katastrofizacji”. Przy-
kladowo, pewien m¢zczyzna obawiajacy si¢ utraty pracy faktycznie ja stracit,
ale zamiast zosta¢ bezdomnym, znalazt sobie inng prace. Co prawda zarabiat
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w niej nieco mniej, ale przynajmniej bardziej mu si¢ ona podobala. Katastrofa,
ktéra przewidywal, nigdy wigc nie nadeszta.

[Gedy si¢ martwisz, na skutek silnego leku zapominasz, ze ludzie radza
sobie z czestokro¢ znacznie powazniejszymi nieszcze¢Sciami. Zapominasz tez,
ze z pomoca rodziny i przyjaciét najprawdopodobniej uda Ci si¢ znalez¢é roz-
wigzanie w kazdej sytuacji.

W celu przeprowadzenia doktadnej analizy zagrozenia mozesz wykorzy-
sta¢ formularz oceny ryzyka ze strony 111, co pomoze Ci obnizy¢ poziom lg-
ku, oceni¢ rzeczywiste prawdopodobienistwo i przewidywac rzeczywiste
wydarzenia. W pierwszej linijce zapisz swoje zmartwienia, opisujac wydarze-
nie, ktorego si¢ lekasz. Opisz najgorsza mozliwo$¢, jaka mozesz sobie wyobra-
zi¢. Przyktadowo, jezeli Twoje dziecko wychodzi gdzie$§ wieczorem, mozesz
wyobrazi¢ sobie kolizj¢ z ci¢zaréwka, w wyniku ktorej wszyscy ging na miejscu
albo straszliwie poranieni umieraja w szpitalu.

W drugiej linijce zapisz automatyczne mysli towarzyszace takiej wizji, na
przykiad: ,Ona umrze... ja umre... bol... Nic nie bedzie takie samo... straszne...
nie wytrzymam tego...”. Zapisuj wszystko, co przychodzi Ci na mysl, nawet
jezeli jest to jedynie przelotna mysl lub pojedyncze stowo.

Nastepnie ocen swoj lek towarzyszacy mysleniu o najgorszej mozliwej sytu-
acji w skali, na ktérej O oznacza catkowity brak leku, a 100 jest réwnoznaczne
z najgorszym lekiem, jaki pamigtasz. Nastepnie okresl prawdopodobienistwo
takiego najgorszego scenariusza wydarzen, gdzie 0% bedzie oznaczato catko-
wita niemoznos$¢ jego wystapienia, a 100% absolutng pewnos¢, ze bedzie miato
miejsce.

Kolejne cztery pytania odnosza si¢ do myslenia katastroficznego. Zakta-
dajac, ze stanie si¢ najgorsze, ocen konsekwencje tego, czego si¢ najbardziej
obawiasz. Nastepnie pomysl, co mozesz powiedzie¢ sobie i innym, aby pomoc
im w poradzeniu sobie z ta katastrofa. Kiedy masz juz dobra wizj¢ strategii
radzenia sobie z takimi problemami, ponownie ocent konsekwencje wydarze-
nia i swoj lek, aby sprawdzi¢, czy ulegl on ostabieniu.

Nastepne dwa pytania dotycza kwestii przesadnej oceny. Wymien wszyst-
kie argumenty przemawiajace za tym, ze najgorsze jednak si¢ nie przytrafi.
Oszacuj szanse katastrofy najdokladniej, jak tylko potrafisz. Nastepnie wypisz
wszystkie alternatywne wyniki tej sytuacji, ktére przychodza Ci na mysl. Na
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koniec oceft ponownie swdj lek i prawdopodobienstwo wystapienia sytuacji,
ktorej si¢ obawiasz. Z pewnoscia zauwazysz, ze racjonalna i obiektywna oce-
na ryzyka wywotala spadek wartosci obu tych czynnikow.

Na stronie 112 przedstawilismy formularz oceny ryzyka wypeiniony przez
Sandre, ktéra obawiala si¢ porazki, szczegélnie za$ oblania egzaminu na uzy-
skanie licencji doradcy rodzinnego i malzenskiego.

Wypelniaj formularz oceny ryzyka za kazdym razem, gdy mocno sig
czym$ martwisz lub kiedy jakie§ zmartwienie wielokrotnie powraca. Kazda
taka ocena pomaga Ci zmieni¢ swoje stare nawyki wyolbrzymiania obaw
i katastroficznego myslenia.

Gdy juz zakonczysz oceng ryzyka, zachowaj formularz na pdzniej. By¢
moze zechcesz wréci¢ do niego, kiedy trafisz na podobny problem.

Krok 3. Kontakt ze zmartwieniem

Podczas ¢wiczenia kontaktu ze zmartwieniem $§wiadomie wystawiasz si¢ na
bezposrednie oddziatywanie mniejszych zmartwien przez p6t godziny dzien-
nie. Kiedy mniejsze problemy przestana budzi¢ w Tobie lgk, mozesz przejs¢ do
powazniejszych kwestii. Stopniowo zaczynasz si¢ w ten sposob uczy¢ podcho-
dzi¢ do swoich zmartwien bez zbednego strachu i leku.

Kontakt ze zmartwieniem przypomina technike spigtrzania, polegajaca na
»spigtrzaniu” przerazajacych obrazéw w swojej wyobrazni do momentu, w kt6-
rym nie zaczng si¢ one nudzic. Jezeli poswiecisz na takie ¢wiczenie odpowied-
nio duzo czasu i uwagi, nawet najpowazniejsze zmartwienia stang si¢ czyms$
codziennym i nudnym, przez co ich pojawienie si¢ nie bedzie budzi¢ w Tobie
istotnych reakcji. ,,Zwykle” zmartwienia nie daja takiej mozliwosci, gdyz nie
wiaza sie one z poswigcaniem odpowiednio duzej ilodci czasu na rozmysla-
nie nad najgorszym mozliwym wynikiem. Przy ,swobodnym” zamartwianiu
si¢ najczesciej ktécimy si¢ ze sobg, zmieniamy temat oraz wykazujemy r6zne
zachowania ,sprawdzajace” lub unikowe, przez co nie korzystamy z zalet
ustrukturalizowanego kontaktu ze zmartwieniem.
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Ocena ryzyka

Wydarzenie, ktorego si¢ lgkamy:

Mydli automatyczne:

Ocena leku w skali 0 — 100:

Prawdopodobienstwo wystgpienia zdarzenia w skali O — 100%:

Zakladajac, ze wydarzy sie najgorsze

Przedstaw najgorsze mozliwe konsekwencje wydarzenia:

Opisz mozliwe mysli pomagajace poradzic sobie z tym:

Mozliwe dzialania pomagajace zaradzi¢ sytuacji:

Ponowne przewidywanie konsekwencji zdarzenia:

Ponowna ocena leku w skali 0 — 100:

Dowody podwazajace wystapienie najgorszej mozliwej sytuacji:

Sytuacje alternatywne:

Ponowna ocena leku w skali O — 100:

Ponowna ocena prawdopodobienistwa zdarzenia w skali 0 — 100%:
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Ocena ryzyka

Wydarzenie, ktorego sie¢ lekamy: _ Oblanie egzaminu ustnego

Mysli automatyczne: Nie dam rady. Zaplacze si¢ i wyjde na glupka.

Ocena leku w skali 0 — 100: __ 95

Prawdopodobienstwo wystapienia zdarzenia w skali O — 100%: _90%

Zakladajac, ze wydarzy sie najgorsze

Przedstaw najgorsze mozliwe konsekwencje wydarzenia: _Wszystko sig

rozpadnie. Cala moja edukacja na nic.

Opisz mozliwe mysli pomagajace poradzic sobie z tym: Wiele 0sob nie

zdaje za pierwszym razem. Zawsze moge zdawac po raz drugi.

Mozliwe dziatania pomagajace zaradzi¢ sytuacji: _Pouczyc si¢ troche wigcej

i potrenowac pod okiem specjalisty od egzaminow ustnych. Sprébowac ponownie.

Ponowne przewidywanie konsekwencji zdarzenia: _Jezeli nie zdam,

najwyzej strace troche czasu.

Ponowna ocena leku w skali O — 100: __60
Dowody podwazajace wystapienie najgorszej mozliwej sytuacji: _Uczytam sig

pilnie i na kursie osiggalam dobre wyniki.

Sytuacje alternatywne: Moze mi pdjsc dobrze i zdam z tatwosciq. Moge si¢ zacigc

lub zaplatac, ale jakos z tego wybrne. Moge nie zdac, ale wtedy podejde jeszcze raz

i zdam za drugim razem. Byé moze bede potrzebowala trzech podejsc.

Ponowna ocena leku w skali O — 100: __ 40

Ponowna ocena prawdopodobiefistwa zdarzenia w skali 0 — 100%: _30%
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Kontakt ze zmartwieniem dziata dobrze réwniez dlatego, ze koncentruje on
czas zmartwienia. Kiedy wiesz, ze bedziesz si¢ intensywnie martwic¢ w trakcie
takiej sesji, duzo tatwiej jest Ci broni¢ si¢ przed zmartwieniami przez pozo-
stala czes¢ dnia.

Kontakt ze zmartwieniem sktada si¢ z o§miu prostych krokéw:

A. Wypisz swoje zmartwienia. Sporzadz list¢ rzeczy, o ktore
sie martwisz. Uwzglednij takie rzeczy jak sukces i porazka,
utrzymywanie zwigzkow, wyniki w szkole lub pracy, zagrozenia
fizyczne, zdrowie, porazki, odrzucenie, wstyd zwiazany
z wydarzeniami z przeszlosci itd.

B. Ocen swoje zmartwienia. Z powyzszej listy wybierz zdarzenie
wywolujace w Tobie najmniejszy lek i zapisz je u géry nowej listy.
Ponizej zapisz wydarzenie budzace nieco wigkszy lgk. Postepuj tak
do chwili, w ktérym Twoja lista zmartwien zostanie uszeregowana
od najmniejszego do najwickszego. Ponizej przedstawiamy taka liste
sporzadzong przez Renatg:

Zapomng wyslac swoje siostrze zyczenia urodzinowe.
Zgubie droge na wycieczce szkolne;.

Zapomng odebrac corke ze szkoty.

Zapomng o wizycie u lekarza.

Zapomng o terminie oplaty rachunku za nieruchomosc.

Pomyle si¢ w liczeniu rachunkéw w firmie i moja praca
trafi do audytu.

Pomyle si¢ przy opracowywani listy plac, przez co ludzie
nie dostang wypfaty.

C. Odprez si¢. Teraz mozesz zacza¢ pracowac z pierwszym
zmartwieniem na liscie. Przyjmij wygodna pozycje, oddychaj gteboko
i rozpocznij relaksacj¢ oparta na bodZcach. Pozbadz si¢ napiegcia
ze Swojego organizmu.
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D. Zwizualizuj sobie zmartwienie. Wyobraz sobie przedmiot

znajdujacy si¢ w Twojej hierarchii zmartwien i to, w jaki spos6b staje
si¢ on faktem. Powtarzaj to wyobrazenie wiele razy, starajac si¢
stworzy¢ wizje najgorszej mozliwej katastrofy. Skup sie na wszystkich
obrazach, dzwigkach, smakach, zapachach i wrazeniach, jak gdyby
naprawde zdarzylo Ci si¢ ich do§wiadczac. Nie staraj si¢ obserwowac
sceny ,,z zewnatrz”, ale wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w srodku
wydarzen.

Postaraj si¢ nie myslec¢ o alternatywnych scenariuszach. Trzymaj
si¢ najgorszych mozliwosci. Nie pozwalaj sobie na swobodne
skojarzenia. Pracuj w ten sposéb przez 25 minut (mozesz
wykorzysta¢ do tego celu budzik). Nie przerywaj ¢wiczenia, nawet
jezeli bedziesz odczuwac powazny I¢k albo zaczniesz si¢ nudzic.

Renata wyobrazila sobie, ze dostaje telefon od swojej siostry
Marii. W swojej wizji slyszata dzwigk telefonu i widziala szary,
plastikowy telefon oraz czuta dotyk suchej, chtodnej stuchawki,
w ktorej styszata gtos swojej siostry. Maria powiedziata: ,,Witaj,
nieznajoma”, za$§ Renata uSwiadomita sobie, ze zapomniata
o urodzinach siostry, ktére byty w zesztym tygodniu. Myslac o tym,
Renata skupita si¢ na poczuciu winy i wstydu. Nastepnie wyobrazita
sobie, jak Maria sarkastycznie pyta: ,C6z to, znowu byla$ zajeta
czy po prostu juz mnie nie kochasz?”. Renata wyobrazata sobie taka
scen¢ przez 25 minut, za kazdym razem dodajac do niej dodatkowe
szczegOly: Starala si¢ przy tym powstrzymywac przed alternatywnymi
wizjami takiej sytuacji.

Jezeli zauwazysz, ze Twoj poziom lgku jest duzo nizszy niz
w przypadku , prawdziwego” kontaktu ze zmartwieniem, by¢ moze
wyobrazana wizja jest zbyt mato szczegétowa. Postaraj si¢ oprzec
scen¢ na bodzZcach docierajacych do innych zmystow. Wigkszosé
ludzi wyobraza sobie obrazy, ale niekt6rzy wolg wyobrazac sobie
dzwigki, zapachy lub fakture przedmiotéw. Przyktadowo, Jan
nie czul wigkszego leku, wyobrazajac sobie widok sceny wypadku,
ale p6zniej przestawil si¢ na tryb stuchowy, wyobrazajac sobie
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pisk opon, chrzest metalu, trzask pekajacego szkta i wycie
syren. Wyobrazil sobie fakture asfaltu i rozbitego szklia oraz
charakterystyczny zapach rozlanej benzyny, krwi i dymu.

Takie bodZce spowodowaly, Ze Jan ocenit Igk ptynacy z tej wizji
na 95 w 100-punktowej skali.

. Ocen szczyt swojego leku w skali 0 — 100. Podczas wizualizacji
ocen najwyzszy poziom odczuwanego leku. Mozesz zapisywac
wartodci liczbowe na kawatku papieru, nie otwierajac przy tym oczu.
Wartos¢ 0 odpowiada catkowitemu brakowi lgku, zas 100 oznacza
najgorszy lek, jakiego zdarzyto Ci si¢ doswiadczac.

Renata ocenila swoja scene na 70 po pierwszych kilku minutach,
ale chwile p6zniej naprawde przestraszyla si¢ swojej wyobrazni
i ocena podskoczyta do 90.

. Wyobraz sobie alternatywne wyniki. Pozwdl sobie

na zwizualizowanie alternatywnych, mniej stresujacych wynikow.
Zacznij to robi¢ po uptywie 25 minut intensywnego wizualizowania
najgorszych mozliwych wydarzen. Nie zaczynaj tego wczesdniej.

Poswig¢ tylko pie¢ minut na wyobrazenie sobie sytuacji, ktéra nie jest

tak zla, jak najczarniejszy scenariusz. Przyktadowo, po 25 minutach
wyobrazania sobie skrajnego wstydu i grozy Renata wyobrazila sobie,
ze sama dzwoni do siostry, by przeprosic ja za to, ze zapomniata
o jej urodzinach. Wyobrazita sobie, ze przeprasza za brak pamigci
i mowi o tym, Zze sp6Zniony prezent powinien znajdowac si¢ juz
w skrzynce.

. Ponownie ocen lgk w skali 0 — 100. Po pigciu minutach
wyobrazania sobie alternatywnych rozwigzah ponownie ocen swoj
poziom lgku. Prawdopodobnie bedzie on nizszy niz poprzednio.
Renata uznala, ze w tym przypadku wynosi on jedynie 30.

. Powtorz. Powtarzaj kroki od D do G do chwili, w ktérym Iek nie
zostanie oceniony na 25 lub mniej. Nastepnie przejdz do kolejnego
zmartwienia na swojej liscie. Organizuj co najmniej jedng pétgodzinna

sesj¢ dziennie. Jezeli masz czas i mozliwosci, mozesz robi¢ to nawet
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kilka razy w ciggu jednego dnia. Zanim przepracujesz wszystkie
swoje zmartwienia z listy, Twdj lek najprawdopodobniej zostanie
powaznie zredukowany.

Renata potrzebowata czterech tygodni, aby przejs¢ przez calg swoja hierar-
chig, wykonujac Srednio péttorej sesji dziennie. W tym okresie martwila si¢
znacznie mniej niz zwykle, gdyz za kazdym razem, gdy tylko pojawilo si¢
jakies zmartwienie, Renata odkiadala je do chwili rozpoczecia sesji. Kiedy
za$ skonczyla juz stosowanie techniki regularnego kontaktu ze zmartwieniami,
odkryta, ze jej lek przed popelnianiem bledéw i zapominaniem réznych rzeczy
ulegl znaczacemu zmniejszeniu. Kiedy wigec zaczynala si¢ martwic¢, przypo-
minala sobie poprzednie sesje i myslata: ,Przeciez tym juz si¢ nie martwig”.
Dzigki temu jest teraz w stanie powstrzymywac zmartwienia bardzo szybko
albo przynajmniej wyobrazac sobie skutki tych zmartwien w sposob znacznie
bardziej realistyczny:

Krok 4. Eliminowanie rytualéw ochronnych

Istnieje pewna szansa, ze czasami przejawiasz jakie§ nawykowe zachowania,
ktorych celem jest uchronienie Ci¢ przed problemami. Przyktadowo, Piotr
nigdy nie czytal nekrologéw ani nie przejezdzal w poblizu cmentarza, sadzac,
ze w ten sposob uchroni swoich bliskich przed $miercig. Z kolei jego matka
zawsze ,odpukiwata w niemalowane drewno” za kazdym razem, gdy tylko
kto$ ocenit pozytywnie przysztos¢, aby nie zapeszy¢ szczescia.

Po blizszym przyjrzeniu si¢ takim zachowaniom wida¢, ze tego rodzaju
rytualy czy zachowania prewencyjne w rzeczywistosci podtrzymuja Twoje
zmartwienia i nie maja zadnej faktycznej mocy powstrzymywania przykrych
wydarzen. Unikajac nekrologéw i cmentarzy, Piotr jedynie coraz czesciej my-
Slat o Smierci. Co wigcej, zdawal sobie sprawe z tego, ze tego rodzaju unikanie
w zaden sposo6b nie ochroni jego bliskich.
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Pozbywanie si¢ rytuatéw ochronnych przebiega w trzech prostych etapach:

A. Zapisz swo6j rytual ochronny. Zapisz wszystkie rzeczy, ktére
wykonujesz, aby zapobiec nieszczgsciom. Przykladowo, Karolina bala
sie odrzucenia spotecznego. Nie byta w stanie znie$¢ mysli, ze inni
moga odebrac ja jako niemilg osobe, ztg gospodyni¢ czy cztowieka
zyjacego na koszt innych. Okreslifa trzy nastgpujace zachowania:

Przychodzenie na spotkania i przyjecia zbyt wcze$nie
i jezdzenie wokot danego miejsca przez dwadzieScia minut,
aby pojawic si¢ o czasie.

Przynoszenie gtéwnego dania, satatki i deseru na przyjecia
ze wspolnym bufetem, na ktére wszyscy zwyczajowo przynosza
tylko jedna rzecz.

Przygotowywanie zbyt duzej ilosci jedzenia na przyjecia
we wiasnym domu

B. Wybierz zachowanie, ktére najlatwiej jest powstrzymac i ocen
konsekwencje takiego zatrzymania. Wybierz zachowanie,
ktore najtatwiej bedzie powstrzymad, i zapisz je. Nastepnie zapisz
oczekiwane konsekwencje takiego dzialania. Karolina uznata,
ze najmniejszym problemem bedzie zaprzestanie robienia duzej
ilosci jedzenia na wydawane przez siebie przyjecia. Konsekwencija
tego byto proste: ,Jedzenie skonczy si¢ w potowie przyjecia”.

Zachowanie Konsekwencje
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C. Powstrzymaj najtatwiejsze zachowanie rytualne i zastap je
nowym zachowaniem. Teraz b¢dzie trudniej. Aby sprawdzic,
czy Twoje oczekiwania sa prawdziwe, musisz zachowac si¢ jak
porzadny naukowiec i przeprowadzi¢ eksperyment. Postaraj si¢
nie stosowac swojego rytuatu nastepnym razem, gdy poczujesz taka
ochote. Przyktadowo, Karolina zdecydowata, ze nie przyrzadzi zbyt
duzej ilodci jedzenia na przyjecie urodzinowe meza. Niestety, nie
byta w stanie wyeliminowa¢ catkowicie tego zachowania, gdyz
musiala cos’ przygotowac. Poczatkowo postanowita wigc przygotowac
tylko potowe tego, co zwykle, co byto jednak trudne do okreslenia.
Ostatecznie udalo si¢ jej oszacowac, ile przecigtnie zjadaja goscie
na takim przyjeciu, i wiedzac, ile 0s6b zostato zaproszonych,
przyrzadzita odpowiednig ilo$¢ jedzenia. Od tego czasu udawato si¢
jej ograniczac¢ wszelkie pokusy zwigkszenia ilosci przygotowywanych
przysmakow.

Jezeli Twvoje zmartwienie przyjmuje formeg unikania pewnych
zachowan, takich jak unikanie jazdy obok cmentarza czy tez
czytanie nekrologdéw, powstrzymanie ich jest znacznie ci¢zsze, gdyz
musisz przemoc sie, by zaczac robic to, czego do tej pory zdarzato
Ci sie unikac¢. Postanéw sobie, ze za kazdym razem, gdy bedziesz
jechac¢ do pracy, przejedziesz obok cmentarza i codziennie przeczytasz
nekrologi przy porannej kawie.

Czasami jednak trudno jest powstrzymac nawet najprostsze
zachowanie. W takim przypadku musisz stworzy¢ list¢ zachowan
zastepczych. Przyjrzyjmy si¢ przyktadowi Patrycji, ktora byta
perfekcjonistyczna prawniczka w pewnej firmie. W pracy bardzo
obawiala si¢ popelnienia bledow w zawieranych przez partnerach
umowach. Dlatego tez za kazdym razem, gdy podejmowano wazne
decyzje, Patrycja brata cata dokumentacje¢ do domu i przez wiele
godzin ja sprawdzatla i poprawiala, bojac si¢ zostawienia
najdrobniejszych literéwek oraz ustawicznie zmieniajac wielkos¢
i kroj czcionki. Za kazdym razem, gdy wprowadzita najdrobniejsza
nawet poprawke, ponownie przepuszczala caly tekst przez
automatyczng korekte pisowni.
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Zatwierdzanie tekstu po jednokrotnym tylko sprawdzeniu byto
dla Patrycji mysla zbyt przerazajaca, by w ogoéle si¢ nad nig
zastanawiac. Dlatego tez stworzylta nast¢pujaca hierarchie zachowan:

Wzia¢ tekst do domu i sprawdzi¢ go dodatkowo trzykrotnie.
Wzig¢ tekst do domu i sprawdzi¢ go dodatkowo dwukrotnie.
Wzia¢ tekst do domu i sprawdzi¢ go dodatkowo raz.

Zosta¢ godzing po pracy i sprawdzi¢ tekst tylko raz.
Zostawi¢ tekst w pracy, nie sprawdzajac go dodatkowo.
Swiadomie zostawic jeden blad interpunkcyjny.

Swiadomie zostawic jeden biad gramatyczny.

Swiadomie zostawi¢ jeden biad ortograficzny.

Nastepnie Patrycja wprowadzila kazdy punkt tej hierarchii
w zycie. Za kazdym razem przewidywala powazne konsekwencje
i doswiadczata przy tym powaznego lgku. Jednakze konsekwencje
nie pojawialy si¢, co zwigkszalo jej wiar¢ we wlasne sity podczas
podejmowania kolejnego kroku. Warto tez zauwazy¢, ze ostatnie
trzy kroki polegaly na swiadomym robieniu btedéw. Taka strategia
dobrze sprawdza si¢ w eliminowaniu zachowan sprawdzajacych
lub majacych zapobiega¢ pomytkom. W przypadku Patrycji metoda
ta polegala na uswiadomieniu jej, ze drobne bledy nie oznaczaja
porazki ani nie beda powodem zwolnienia jej z pracy. Bledow tych
nikt nawet nie zauwazal, wigc Patrycja ostatecznie pozbyla si¢
swoich niepozadanych zachowan i ograniczyta swoj perfekcjonizm
do stanu, ktéry nazywala ,utrzymywaniem wysokich,
lecz elastycznych standardéw”.

. Okresl swoj lek przed zmiana i po niej. Jak mocny Iek czujesz,

kiedy wiesz, ze chcesz przeprowadzi¢ swoj rytuat, ale chcesz si¢

przed tym powstrzymac? Ocen go w skali O — 100, gdzie O oznacza

catkowity brak Igku. Nastepnie, po zachowaniu si¢ wedlug nowego

wzorca lub zastosowaniu ograniczonej wersji starego zachowania
rytualnego, ocen swdj lek ponownie, takze w skali O — 100. Czy ulegt
on zmniejszeniu?
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Karolina, ktéra notorycznie przygotowywata zbyt duzo jedzenia
dla gosci, okreslita swdj lek towarzyszacy urodzinom meza na 100
punktéw. Zanim jednak przyjecie si¢ skonczyto, ocena lgku spadta
do 25 punktéw, kiedy okazato sig, Ze jedzenie zostalo, a wszyscy
Swietnie sie bawili.

Okresl tez konsekwencje swojego zachowania. Co moze si¢ sta¢
w wyniku zmiany zachowania? Czy naprawde doszlo do katastrofy?
Przekonania Karoliny okazaly si¢ niestuszne, gdyz jedzenie nie
skonczylo si¢ w polowie przyjecia. Dzigki temu Karolina wzmocnita
swoje poczucie pewnosci siebie i wiar¢ we wlasng zdolnos¢
angazowania si¢ w sytuacje spoteczne bez zb¢dnego leku
i rytualnych zachowan.

E. Powté6rz kroki od B do D z kolejnym zachowaniem. Wybierz
kolejne zachowanie ze swojej listy i powt6rz cata procedure. Ocen
konsekwencje powstrzymania zachowania, a nast¢pnie zatrzymaj
je, zastap odpowiednim zachowaniem, po czym ocen poziom lgku
przed zmiang i po jej wprowadzeniu.

Przyktad

Ponizszy przyklad Edyty pokazuje wszystkie cztery kroki techniki kontrolo-
wania zmartwien. Edyta ustawicznie obawiata si¢ odrzucenia przez wszyst-
kich — przez swojego chlopaka, szefa, rodzicéw i obcych. Unikata spotykania
nowych ludzi, gdyz sadzila, ze zostanie odrzucona. Caly czas oczekiwata od
swojego chtopaka zapewnien o tym, ze nadal ja kocha, méwiac mu: , Kocham
cie” w taki sposob, aby sktoni¢ go do odpowiedzenia: ,Ja tez ci¢ kocham”. Zda-
rzalo sig, ze powtarzala to cztery czy pigc razy jednego wieczora, az w kornicu
zaczeto to denerwowac jej ukochanego, ktéry zwroécit jej na to uwage.

Edyta nauczyta si¢ zatem techniki progresywnego odprezania migsni i sto-
sowala ja codziennie po kolacji lub tuz przed poéjsciem spac. Opanowala tez
technike relaksacji opartej na bodZcach i nastawila budzik, aby dzwonit co
trzy godziny, by mogta kilka razy dziennie odprezy¢ si¢ i wzigc kilka gtebo-
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kich oddechow. To pomogto jej ograniczy¢ ogélny poziom leku, ostabiajac tym
samym chroniczne lgki narastajace w jej podswiadomosci.

W trakcie uczenia si¢ technik relaksacyjnych Edyta pracowata tez nad
oceng ryzyka. Kiedy zaczeta zastanawia¢ si¢ nad ryzykiem porzucenia przez
Tomka, odkryta dwie rzeczy. Po pierwsze, ze szansa takiego zdarzenia jest bar-
dzo matla, po drugie, ze nawet gdyby to si¢ stalo, to na pewno jako$ poradzi
sobie z poczuciem straty i samotnosci. Przeanalizowanie wplywu wyolbrzy-
miania i katastrofizacji na jej zmartwienia okazato si¢ bardzo ciekawe i nie-
zwykle pomocne.

Nastepnie Edyta stworzyta uporzadkowang liste swoich doswiadczen odrzu-
cenia, ktéra postuzyla jej za podstawe kontaktu ze zmartwieniem. Zaczg¢ta od
tagodnego poczucia odrzucenia, kiedy kierowca autobusu poprosit ja, by prze-
szla na tyt pojazdu. Scena szybko zaczela si¢ robi¢ nudna po dwoch sesjach.
Wtedy Edyta zacze¢ta przepracowywac wyobrazenie szefa, ktéry poprosit ja
o poprawienie kiepsko wykonanej pracy, matki odrzucajacej jej pomylt organi-
zacji spotkania rodzinnego i, na koniec, Tomka, ktory moéwit, ze musza si¢
rozstac.

Procedur¢ kontrolowania zmartwieni Edyta zakonczyla wyeliminowaniem
dwoch zachowan rytualnych. Udato jej si¢ powstrzymaé sklonnos¢ do unika-
nia obcych, zmuszajac si¢ do powiedzenia czego$ do osoby siedzacej obok niej
w autobusie. Odkryta wtedy, ze niektérzy odpowiadaja na to, inni za$ nie, ale
jako$ poradzila sobie z obydwoma typami reakcji. Aby zmieni¢ swoje zacho-
wanie wzgledem Tomka, postanowila zas, ze bedzie méwi¢ mu: , Kocham ci¢”
jedynie dwa razy dziennie, a nastepnie tylko raz. Odkryta przy tym, Ze im
rzadziej tak reagowala, tym cz¢sciej Tomek sam moéwil, Ze ja kocha.



