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PRATARME

Vien vokiskai kalbanciose $alyse daugiau nei 14 milijony Zmoniy
diagnozuota nerimo sutrikimy, i$ jy - apie du milijonus Zmoniy
kamuoja vis pasikartojancios panikos atakos. Sie zmonés nieko
daugiau netroksta, tik kaip grei¢iau grjzti { normaly gyvenima,
gyvenima be baimés baimei.

Remdamasis savo patirtimi prie§ daugelj mety nusprendziau
padaryti viska, ka galiu, kad padéciau Zzmonéms jveikti panikos
atakas greiciau ir efektyviau, nei iki $iol buvo jmanoma tai padary-
ti. Misy psichoterapijos kabinete Berlyne specializuojamés gydyti
nerimo sutrikimy turinc¢ius pacientus. Mano zmona ir a$ taikome
visi$kai naujg gydymo bada, kuris grindziamas Siuolaikiskais sme-
geny veiklos tyrimais. Miisy metodai neturi nieko bendro su tuo,
ko paprastai tikisi nuo nerimo sutrikimy kenciantys pacientai.
Netaikome jokios konfrontacijos (ekspozicijos), jokiy kvépavimo
pratimy, jokiy raumeny atsipalaidavimo pratimy ir nesikapstome
po vaikyste. Antidepresantus ir raminamuosius skiriame tik i$im-
tiniais atvejais. Todél labai daznai masy klausia, kodél $is muasy
pasirinktas gydymo biuidas yra radikaliai kitoks, palyginti su tais
gydymo metodais, kuriuos taiko miisy kolegos. Tokiu atveju mie-
lai cituoju Albertg Einsteing (Albert Einstein), kuris kadaise labai
taikliai pasake:

Gryniausia beprotysté — viskg palikti taip, kaip yra, ir tikétis,
kad viskas pasikeis.

Deja, i protinga citata rodo, kaip $iandien elgiamasi su nerimg
patirianciais pacientais. Taikomos tos pacios gydymo formos,
nors jos daznai néra veiksmingos arba labai létai padeda. O nau-
ji, novatoriski smegeny tyrimai, atrodo, lieka kazkur Sone ir net



nebandoma jy taikyti praktikoje. UZzuot pasinaudoje¢ naujausio-
mis ziniomis, kad galétume sukurti geresnius gydymo standar-
tus, iSraSome antidepresanty ir taikome metodus, kurie jau keletg
desimtmeciy nebuvo tobulinami. O per pastaruosius dvide$imt
mety suzinojome tiek daug naujy fakty apie smegenis ir jy funk-
cijas! Pasitelke nuotrauky vizualizacijos metoda, galime mastymo
metu stebéti masy pilkasias smegeny lasteles. Galime iSbandyti,
kokias reakcijas sukelia miisy mintys ir prota lavinantys pratimai,
o ekspertai turi galimybe keistis $ia informacija internetu visame
pasaulyje.

Dél to mes Siandien tiksliai Zinome, kas turi vykti smegeny-
se, kad kilty panikos atakos, ir ka reikia daryti, kad jos iSnykty.
Visus $ioje knygoje aprasytus metodus esame patys iSbande savo
praktikoje ir nuolat juos tobuliname. Tikriausiai sunkiai galite
jsivaizduoti, tac¢iau daugiau nei 70 proc. visy musy pacienty, kad
visi$kai atsikratyty panikos ataky, apsilanko pas mus maziau nei
$esis kartus.

Zinoma, knyga negali pakeisti bendravimo su patyrusiu gydy-
toju ar terapeutu. Taciau ji padés jums suprasti, kas i$ tiesy sukelia
jusy panika. Be to, rasite begale jdomiy ir lengvai iSmokstamy me-
tody, kuriuos taikant daugeliui misy pacienty pavyko vél atrasti
gyvenimg be baimeés ir panikos.

Labai tikiu, kad §i knyga padés ir jums kuo grei¢iau pasiekti §j
tiksla.

Jasy Klausas Bernhardtas

Mokslo ir medicinos Zurnalistas,
psichoterapijos gydytojas praktikas ir
Neuromoksly $vietimo akademijos

(vok. Akademie fiir neurowissenschaftliches
Bildungsmanagement AFNB) narys



ANTRAS SKYRIUS

Kaip atpazinti jspéjamuosius signalus
ir tinkamai j juos reaguoti

Psichosomatiniai sutrikimai dazniausiai yra ne kas kita, kaip masy
pasamonés siunciami jspéjamieji signalai misy samonei. Kad
pasveiktuméte, labai svarbu suprasti, kaip jasy psichika sukelia
tikrus fizinius simptomus, nors organai ar kitos kiano dalys yra
visiskai sveikos. Kadangi tradiciné medicina daznai to negali pa-
aiskinti, dauguma Zzmoniy i$ tikryjy i$sigasta, jog yra ,,psichiskai
nesveiki®, ir pageidauja, kad formaliai baty nustatytos ,tikrosios*
fizinés panikos ataky atsiradimo priezastys. Dilg¢iojimas rankose
ir kojose, odos jautrumo sumazéjimas, Sirdies plakimas, skrandzio
skausmai, spaudimas kratinéje ir gerkléje, galvos svaigimas ir sap-
no bisena atrodo taip tikra, kad net neabejojate, jog jasy organiz-
mui kazkas yra. Tam tikra prasme taip ir yra, taciau jus ir fizi$kai,
ir psichiskai esate visiskai sveiki. Tik jasy psichika nori atkreipti
démesj j tai, jog turite keisti tam tikrg elgesj arba mastymg, kad ve-
liau nepatirtuméte didesnés zalos. Jei laiku pastebésite $iuos jspé-
jamuosius signalus ir tinkamai j juos reaguosite, tai labai greitai
visam laikui atsikratysite nerimo ir su juo susijusiy panikos ataky.

2.1. Pasamonés galia

Kad geriau suprastume procesus, kurie vyksta kilus nerimo prie-
puoliams, pirmiausia pazvelgsime j smegenis ir pasizitrésime j du
visiskai skirtingus sgmonés ir pasgmonés veikimo budus.
Suaugusio Zzmogaus smegenis sudaro apie 86 milijardai nervi-
niy lasteliy, kurios vadinamos neuronais. Jos viena su kita sujung-
tos apie 100 milijardy sinapsiy. Taigi, kiekviena atskira smegeny
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lgstelé yra sujungta su maziausiai 1000 kity lasteliy. Tikriausiai
sunkiai galite dabar jsivaizduoti, tac¢iau galimy jungc¢iy kombina-
cijy skaicius, kuris matematiskai gaunamas i$ masy neurony ir jy
jungciy, virsija visg muisy grazioje planetoje randamo smélio smil-
teliy skai¢iy. Atminkite, kad kalbame tik apie vieno vienintelio
zmogaus smegeny jung¢iy kombinacijy galimybes!

Mausy samoné $ia nejtikétina galimybe naudojasi mazai. Per se-
kunde ji suvokia astuonias informacijas, o tam, kad protingai su-
formuluoty mintj, prireikia vidutiniskai trijy sekundziy. Anksc¢iau
buvo manoma, kad mes i$naudojame tik 10 proc. smegeny. Sian-
dien Zinoma, kad taip néra, nes muisy pasgmoné i$naudoja visg
mausy pilkyjy lasteliy potenciala. Remiantis naujausiais tyrimais,
jrodyta, kad ji per sekunde¢ perdirba 80 000 informacijos vienety
ir yra net 10 000 karty greitesné, galima pasakyti, protingesné nei
misy sgmoné, kuria mes taip puikuojameés.

2.2. Panikos atakos - psichikos paslauga

Tikrasis misy galvos vadovas yra ir liks pasgmoné. Ji su mumis
bendrauja, ir butent per vadinamaja nuojautg. Tikriausiai ir jums
pazjstamas $is jausmas: kol jasy samoné vis dar svarsto, ar reikia
kazka daryti, ar ne, renka uz ir prie§ argumentus, nuojauta jau se-
niai tai zino. Taigi, posakiai ,Geriau palik tai“ arba ,Taip, daryk
tai“ nepagrjsti. Nes jasy pasgmoné, turédama tokiy gebéjimy, jau
seniai surinko visus turimus duomenis ir juos palygino su kitais
duomenimis ir patirtimi, kurig kada nors jgijote savo gyvenime.
Visa tai jvyksta per maziau nei de$imtaja sekundés dalj, jasy sa-
monei bty beviltiska susitvarkyti su tokiu duomeny srautu.

O jusy pasamonei - tai tik vaiky zaidimas. Per itin trumpa lai-
kg ji priima sprendimg, kurj padaro iSanalizavusi visus duome-
nis, ir ji perduoda jums per vadinamaja nuojauta. Priimdama §j
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sprendimg, pasgmoné atsizvelgia j nejtikétinai daug informacijos,
apie kurig jus niekada sgmoningai net nebatuméte pagalvoje. Pa-
vyzdziui, laikysena, kiino kalba, balso tembras, pasirinkti zodziai
ir kvapas. Daug tyrimy parodé, kad miisy smegenys nesgmoningai
geba, pvz., renkantis partnerj suprasti i§ kvapo, ar su juo galésime
susilaukti sveiky, ar ligoty vaiky. Tai - viena priezas¢iy, kodél mes
vieny zmoniy kvapg galime pakesti, o kity ne.

Protingiausias sprendimas, kurj galite padaryti, yra klausytis
savo nuojautos. Nes jei jos nesiklausysite, anksc¢iau ar véliau su-
lauksite nemalonumy. Nezinau, kaip jums sekasi $iuo metu, bet
pazjstu daug zmoniy, kurie turéjo brangiai sumokéti, nes nepa-
klausé savo vidinio balso.

Misy pasgmoné it superkompiuteris per nuojautg siunc¢ia mums
esamos padéties analize ir duoda patarimy, kg turime daryti ir ko
geriau nedaryti. Visa tai vyksta dél vienintelés priezasties — apsau-
goti mus nuo pavojy. Taciau jei ilgai neisgirsite savo vidinio balso ir
nepriimsite geresnio sprendimo, pasagmoné jums siys jspéjamuo-
sius signalus, i§ pradziy mazai pastebimus, o tada pagal poreikj vis
didesnius. Siuos didesnius jspéjamuosius signalus Zinote visi, nes
jie dar vadinami psichosomatiniais susirgimais. Miisy smegenys,
naudodamos vadinamuosius neuromediatorius, i§ tikryjy per ke-
lias sekundes gali sukelti tikry fiziniy nusiskundimy, nors organai
visi$kai nebus pakenkti. Prie $io jdomaus ir gerai istirto fenomeno
dar grjsiu, bet pirma noréciau paaiskinti $iuos psichosomatinius
mechanizmus, kuriuos apibadinsiu remdamasis trumpa istorija.

Prasau jsivaizduoti mylin¢ia mamag, kuri stebi savo keturme-
tj siny, zaidziantj futbolg. Mazas berniukas su savo nepatyrimu
ir vis dar ribotu pozitriu i pasaulj $siame pavyzdyje yra samoné.
PrieSingai, mama su savo ilgamete gyvenimo patirtimi, savo agiu
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ir gebéjimu mastyti j priekj baty pasagmoné. [sivaizduokite toliau,
berniukas, spardydamas futbolo kamuolj, béga vis j priekj, nieko
daugiau nematydamas, tik kamuolj, ir nepastebi, kad artéja prie
judrios gatvés. Budri mama, musy pasgmoné, iskart suvokia ir
susunka: ,,Stok, sustok!“ Ji susunka viengkart, antragkart ir galbat
labai garsiai trecigkart. Ir jei berniukas jos vis tiek neisgirsty, tai
ji tikrai leistysi jam jkandin ir galbat paskutine sekunde atplésty
nuo gatvés. Zinoma, berniukas labai i$sigasty ir galbiit nesupras-
ty, kodél mama tokia susijaudinusi ir taip Siurksciai jj timpteléjo.
Lygiai taip pat vyksta ir su jasy panikos atakomis. Kaip ir mama
miusy pavyzdyje, taip ir jasy susiriipinusi pasgmoné stveria jus uz
pakarpos, kai nebesiklausote nuojautos, ir sukeldama panikos ata-
ka vercia jus apgalvoti tam tikrus jiasy gyvenimo dalykus. Kokie
tai dalykai, aptariau pirmame skyrelyje, o toliau dar i§samiau apie
tai kalbésiu.

Pasamonés uzduotis, kurig ji turi jvykdyti, yra kiek jmanoma
geriau apsaugoti ir sustabdyti jus, kad ne per ilgai kryptuméte j
blogaja puse ir nepatirtuméte Zalos. Ir, jei reikia, ji griebsis net pa-
¢iy drastiskiausiy priemoniy. Taigi, panikos atakos néra liga, bet
musy pasgmonés paslauga, galima buty pasakyti: misy psichika,
sauganti mus nuo blogio. Galbuit dabar suprantate, kodél staiga,
kaip Zaibas i$ giedro dangaus, kyla $ios stiprios kiino reakcijos. Jei
nesiklausote savo nuojautos, tada jasy psichika griebiasi grieztes-
niy priemoniy. Naudodama neuromediatorius ji uztikrina, kad
stiprios fizinés reakcijos priversty jus atsisakyti tam tikry dalyky
arba bent jau juos persvarstytuméte.
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2.3. Neuromediatoriai:
galingi miusy psichikos parankiniai

Neuromediatoriai yra endogeniniai mediatoriai, jie padeda musy
smegenims sukelti bet kokig organizmo reakcijg. Yra kelios desim-
tys neuromediatoriy, zinomiausi $ie: adrenalinas, noradrenalinas,
dopaminas, oksitocinas ir histaminas. Kiekviena nerami mintis
skatina antinksciy zieve i$skirti neuromediatoriy adrenaling. Dél
$io mediatoriaus pradeda smarkiau plakti jasy $irdis, todél jasy
kiinas grei¢iau apripinamas maistinémis medziagomis ir deguo-
nimi. Pirmiausia tuo apripinamos rankos ir kojos, nes pavojingo-
je situacijoje labai svarbu kuo grei¢iau pabégti ar apsiginti.

Zmonéms, sergantiems nerimo sutrikimu, maistiniy medziagy
ir deguonies perteklius néra sudeginamas nuo ko nors sprunkant
ar su kuo kovojant, nes paprastai apimti baimés jie sustingsta ir
nepalieka savo namy. Todél, kad atsikratyty $io pertekliaus, orga-
nizmas randa kitg iSeitj, galiausiai jis nori kuo greiciau susigrazinti
sveika pusiausvyra. Degindamas §j pertekliy, jis privercia raume-
nis judeéti, tokius judesius jis tikrai jau seniai gerai Zinote. Tai -
dilgciojimas rankose ir kojose, taip pat staiga atsirades drebulys,
dél kurio staiga pakyla temperatiira, taip sudeginama pertekliné
energija lastelése. Kar$¢io bangos, daznai prakaituojancios ran-
kos — tai biidingas $alutinis poveikis. Sie procesai neturéty jisy
gasdinti. Jasy organizmas funkcionuoja puikiai ir daro tik tai, kas
batina, kad vél sugrjztumeéte j pusiausvyra.

Jei, uzéjus nerimo priepuoliui, jums buvo labiau $alta nei karsta,
tikriausiai jis i§ baimés pradéjote papildomai itin greitai ir giliai
kvépuoti. Si vadinamoji hiperventiliacija uztikrina, kad bity i3-
kvepiamas susikaupes anglies dioksidas, jos metu padidéja pH
kraujyje. Todél organizme pasikeicia tam tikros medziagy apykai-
tos reakcijos ir sparciai blogéja ranky, kojy ir smegeny kraujo apy-
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kaita. Daznai pradeda suktis galva, atsiranda dilg¢iojimy odoje, ji
suprakaituoja, netgi gali sutraukti méslungis.

Ypatingais atvejais, laimé, tai jvyksta labai retai, galite nualpti,
bet tai yra tik apsauginé jasy puikiai funkcionuojancio ir protingo
organizmo reakcija. Taip efektyviai, nors ir radikaliai, uztikrina-
ma, kad vél pradétuméte normaliai kvépuoti. Nes butent apalpe
zmonés pradeda iskart normaliai kvépuoti, paprastai $is ,i$sijun-
gimas“ trunka tik kelias sekundes.

Pradau suprasti, kad visos nemalonios organizmo reakcijos, kuriy
iki $iol patyréte, visada turi vieng tikslg - kuo grei¢iau jus apsau-
goti nuo zalingy padariniy. Net viduriavimas ir skrandzio spazmai
yra tik organizmo reakcijos. Be adrenalino, yra i$skiriamas ir ki-
tas neuromediatorius histaminas. Jis atsako ne tik uz odos isvaiz-
da, bet ir uz skrandzio, Zarnyno ir bronchy funkcijas. Histaminas
uztikrina, kad i$sigandus meéslungiskai susitraukty skrandis. Ir
tai jvyksta tik todél, kad pagelbéty mums. Kai mes i$sigastame ir
esame pasiruose sprukti arba kovoti, pagal aplinkybes mums rei-
kia visos energijos, kad i$sigelbétume. Todél muisy smegenys per
histaming sustabdo vir$kinima. Nes vir§kinimo procesas sunau-
doja labai daug energijos, o jos mums reikia sprunkant arba ko-
vojant.

Histaminas dar padeda atsikratyti nereikalingo balasto. Si ge-
netiskai labai sena programa $iandien neturi jokios praktinés nau-
dos, bet evoliuciskai ji buvo labai naudinga. Jei kada nors Zitréjote
dokumentikg apie gyviinus, suprasite, apie kg kalbu: kiekvienas
sprunkantis Zvéris isitustina ir pasi$lapina. Tikrgja Sio Zodzio
prasme, jam pasidaro lengviau, taip jis gali grei¢iau pasprukti. Nes
kaip tik grei¢io pranasumas gali padéti i$vengti mirties.

Ir mumyse gladi Sios genetiskai uzprogramuotos saknys. Nuo
panikos priepuoliy kenciantys Zmonés, iskart pasireiSkus pani-
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kos atakai, labai nori tustintis. Daugelj kamuoja net viduriavimas.
Sis reiskinys visidkai normalus ir yra toks senas, kaip ir Zzmonija.
Todél jau seniai musy Snekamojoje kalboje vartojame posakj ,,j
kelnes déti®, kai norime pasakyti, kad bijome. Jei pagalvotumeéte,
tai surastuméte daug kity $nekamojoje kalboje vartojamy posakiy,
susijusiy su psichosomatiniais sutrikimais, pvz., ,,ant sprando sé-
deéti, ,,i§ odos iSvaryti, ,uzimti kvapa®, ,ant Sirdies negera®, ,slysti
zemei i po kojy“. Sie visi posakiai apraso organizmo reakcijas, ku-
rias sukelia skirtingi neuromediatoriai, nors pacios kano dalys i$
tikryjy yra sveikos.

Jei per daug ilgai versime savo pasamone mus nuolat jspéti, nes
i$ baimes bijome keisti dalykus, kurie mums kenkia, kada nors
net pati sveikiausia organizmo dalis sustreikuos. Tuomet atsiras
»tikros® ligos, kurios labai greitai iSnyks, kai tik iSmoksime savo
pamokas. Skrandzio opos, stuburo i$varza, létinis viduriavimas,
juostiné pusleliné ir odos dirglumas iSnyksta kartais greic¢iau nei
per savaite, per kurig ne vienas mano pacientas labai greitai pa-
sveiko, kai tik i$moko jsiklausyti j pasgmonés siunc¢iamus signalus.

Taigi, liaukités varginti save ir savo Seimg nuolat lankydamiesi pas
gydytojus arba kviesdami greitaja pagalba. Net ir antrakart pada-
ryta gastroskopija ar trecigkart atliktas Sirdies tyrimas nerodys
kity rezultaty. Geriau pradékite suprasti, kg visg laikg nori pasa-
kyti jums pasamoné, ir iSmokite metodus ir pratimus, kurie jasy
mastymga ir gyvenima grazins j vézes.

2.4. Nuojauta ir samoné, nuolatiné kova

Panikos atakos yra ne kas kita, kaip pasgmonés paslauga, nes bai-
meé keistis per ilgai uzstrigo jisy gyvenimo kelyje, todél tai jus su-
sargdino. Apie nuojauta tikriausiai Zinojote jau seniai, taciau jisy
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protas vis bandé surasti priezasciy, kaip vis atitolinti tg laika, kai
jums prireiks keistis. Ta¢iau kada nors pasagmoné griebiasi krastu-
tiniy priemoniy, kad pradétumeéte pagaliau daryti tai, kg jau seniai
privaléjote padaryti.

Taigi, vél turite iSmokti jsiklausyti j savo nuojauta. Tadiau i$ kur
jums Zinoti, ar tai pasgmonés nuosprendis, t. y. nuojautos, ar s3-
monés, vadinamojo samoningo proto? Atskirsite daug paprasciau,
nei manote, nes yra aiSkus paaiskinimas:

Nuojauta niekada nepateikia argumenty,
protas - visada.

Jei nuojauta aiskiai sako ,ne, pvz., jei jusy vadovas reikalauja, kad
dirbtumeéte dar daugiau vir§valandziy, iskart protas pradeda argu-
mentuoti: ,,Ei, klausyk, tai gera proga uzsidirbti dar daugiau pini-
gu.“ Arba: ,Niekas nepasikeis, jei susirasi kitg darba, kiti darbdaviai
irgi ne ka geresni.“ Nuojauta sako: ,,Sustok, tau reikia pailséti!“ Ta-
¢iau nepateikia argumenty kodél. Priesingai — protas argumentuo-
ja: ,Ei, tu susitvarkysi, tada kita savait¢ nebereikés to daryti.”

Kaip tik tada, kai norédami pasiekti geresniy rezultaty pervargs-
tate, atsitinka kokiy nors nemaloniy dalyky, tada likusig dienos
dalj tik stengiatés pasalinti i$kilusig Zala. Ir kai jau nebegalite nieko
padaryti, jasy psichika partipina jums pertraukéle, paprastai ligos
forma. Nors ir negalite tuo dabar patikéti, bet faktas yra faktas:

Niekada negalite su savo sagmoningu protu buti
protingesnis uz pasamong, kalbancia su jumis
per nuojauta.

Mano patarimas buty: liaukités priesintis nuojautai, nes ji nori tik
vieno, kuo geriau jus apsaugoti ir sutrukdyti, kad nenubégtuméte

klaidinga kryptimi ir neprisidarytumeéte Zalos.
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Beje, yra ir apribojimy. Sveika nuojautg turi tik tie Zmonés, ku-
riuos baimé uzklupo staiga. Pvz., jis visada mégote vairuoti auto-
mobilj, tadiau jj bevairuojant netikétai prasideda panikos ataka,
todél, bijodami kitos atakos, pradedate vengti, pvz., vaziuoti tune-
liu ar greitkeliais.

Zmonéms, kurie jau seniai turi kokiy nors baimiy, galbit is
baimés niekada ir negavo vairuotojo pazyméjimo, viskas atrodo
kiek kitaip. Sie zmonés daugeliu atvejy dél veidrodiniy neurony
jau nuo pat vaikystés yra susipazing su $iuo baimés lydimu elgesiu
ir jj atitinkamai uzprogramave smegenyse. Daugelis tokiy Zmoniy
daugiau ar maziau kencia nuo socialiniy fobijy.

Tokiu atveju ilgiau truks, kol jie visiskai i$sivaduos i§ baimiy
ir nesaugumo, nes reikia istrinti senus ir iSmokti naujy mastymo
budy. Jei $ioje knygoje pateikti metodai bus taikomi teisingai ir
nuosekliai, prireiks ne daugiau kaip keturiy Sesiy savaiciy, kad is-
sivaduotumeéte i§ nerimo priepuoliy, tai aiskiai parodé mano pa-
tirtis su pacientais.

2.5. Medicinigkai patikrinta, bet nieko nerasta

Dabar, kai supratote, kaip jasy organizmas pats sukelia simpto-
mus, galbut turite idéja, kodél jis tai daro. Turéty buti aisku, kodél
nerandama jokiy fiziniy pakitimy. Tiesiog jy néra! Todél dziauki-
tés, nes jusy problemg galima daug greiciau i§spresti panaudojus
keleta smegeny tyrimy ,triuky®, apie kuriuos véliau i§samiai kal-
bésiu, nei vartojant medikamentus ar netgi darant operacija.
Daznai psichikos galia nejvertinama ir psichosomatiniai susirgi-
mai gydomi taip, tarsi jie baty realus fizinis diskomfortas. Daugelis
mano pacienty, pavyzdziui, skundziasi padidéjusiu kraujospudziu.
Kai kurie matuojasi jj daug karty per dieng ir nemazai jy jau ilgus
metus vartoja beta blokatorius, kad sumazinty kraujo spaudima.
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Vien tik baimé turéti padidéjusj kraujospudj gali ji padidinti.
Sis reigkinys medicinoje pakankamai idtirtas ir vadinamas ,,baltojo
chalato® hipertenzija, arba ,,baltojo chalato sindromu*. Daugeliui
zmoniy pakanka tik pamatyti balta chalata, kad sukilty spaudi-
mas. Panady poveikj patiria ir Zmonés, patys besimatuojantys
kraujospudj ir bijodami pamatyti skaicius. Todél rekomenduoju
atlikti testa: kraujo spaudimg matuotis 24 valandas per para. Ir jei
jusy kraujospudis yra normalus, turétuméte rimtai pasitarti su $ei-
mos gydytoju, kaip i$ léto nutraukti vartoti kraujo spaudima ma-
zinancius vaistus. Nes jei metai i§ mety dél blogy kraujo spaudimo
rodikliy ryjate tabletes, i$ tikryjy galite rimtai pakenkti organiz-
mui. Jei per dieng kelis kartus skirtingu laiku kraujospudis pakyla,
tai néra priezastis iskart pradeéti gerti vaistus.

Tikriausiai jau pastebéjote, kad man labai ripi jums kuo aiskiau
ir vaizdziau paaiskinti, kas iki $iol vyko jasy organizme. Noréciau,
kad vél prisiimtumeéte atsakomybe uz savo gyvenima, uzuot aklai
pasitikéje kai kuriomis gydytojy ir terapeuty nuostatomis. Kartais
pakanka vien tik sveiko zmogiskojo proto, kad suprastume, jog ne
visada gali padéti geras patarimas.

Dar kartelj leiskite tai iliustruoti padidéjusio kraujo spaudimo
pavyzdziu. Prasau jsivaizduoti, kad turite palaistyti sodo augalus.
Taciau laistymo Zarna yra per trumpa, ji nepasiekia tolimiausiame
sodo kampe auganciy augaly. Ka darote? As, pvz,, Siek tiek uzlen-
kiu Zarnele arba uzspaudziu zarnos galg nyksc¢iu. Iskart padidés
vandens spaudimas Zarnoje, vanduo pradeés tekéti greiciau, todél
jis tryks toliau. Ne ka kita daro ir jasy kainas! Jei atsiduriate stresi-
néje situacijoje, jusy kinas supranta, kad jums reikia kuo daugiau
deguonies ir maistiniy medziagy. Todél susiauréja arterijos, taip

* T. V. Khan, S. S. Khan, A. Akhondi, T. W. Khan: White coat hypertension:
relevance to clinical and emergency medical services personnel. In: » MedGen-
Medc, Review PMID 17435652 (Mar. 13, 2007), p. 52.
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padidéja kraujo spaudimas. Dabar jasy organizmas greic¢iau apri-
pinamas viskuo, ko jums reikia, o kenksmingos medziagos pasali-
namos. Visa tai yra sveika ir apgalvota organizmo reakcija. Kai tik
praeis stresiné situacija, sunormalés kraujo spaudimas. Gerdami
spaudimg mazinancius vaistus trikdote §j procesa, todél organiz-
mas turi sugalvoti budy, kad kraujas tekéty greic¢iau. Viena i$ gali-
mybiy - greitesnis Sirdies plakimas.

Ir kraujo tyrimai yra tik momentiniai rodikliai. Ar Zinojote, kad
per dvi minutes darydami paprasta pratima galite pakeisti krau-
jo tyrimo rezultatus? Tai iStyré amerikieciy socialiné psichologé
Eimi Kadi (Amy Cuddy)* kartu su kolegomis Dana Karnei (Dana
Carney) ir Endziu Japu (Andy Yap). Nieko daugiau neturite dary-
ti, tik uzimti vadinamajg ,,jégos poza“ (angl. power pose). Patogiai
atsiséskite j vadovo kéde, rankas sunére uzdékite ant sprando, o
kojas uzkelkite ant raomojo stalo. Tokioje ,vadovo pozoje“ isbi-
kite maziausiai dvi, geriausiai penkias minutes. Per §j laikg labai
padidés testosterono kiekis kraujyje, o streso hormono kortizo-
lio gerokai sumazés. Todél pasiruo$imas rizikuoti taip pat ryskiai
didéja, o tai sergantiems panikos atakomis pacientams baty kaip
lemiamas privalumas.

Daznai dél paprasciausiy dalyky gali atsirasti lemiamy poky-
¢iy. ISgirskite, kg jums sako nuojauta, islaikykite tvirtg laikysena,
nerykite vaisty, kurie per greitai ir neapgalvotai iSradyti, o j panika
ziarékite ne kaip j liga, o kas ji i$ tikryjy yra - jasy susiripinusios
pasamonés paslauga.

Galbit po keliy savaiciy jus jausités taip, kaip viena mano pa-
cienté. Ji atsiunté §j nuostaby laiska ir noréciau pacituoti kelias ei-
lutes. Pacienté paraseé:

* Dana Carney, Amy J. C. Cuddy, Andy Yap, ,Power posing: Brief nonverbal
displays affect neuroendocrine levels and risk tolerance®, Psychological
Science, 21, 2010, p. 1363-1368.
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Gerbiamas pone Bernhardtai, dar niekaip negaliu suvokti,
kaip greitai darydama jiisy paskirtus pratimus vél galiu gy-
venti be jokiy panikos ataky. O panikos atakoms esu netgi
labai dékinga! Nes be jy nebuciau supratusi, kas vyksta mano
gyvenime ne taip. Tik tada, kai jau nebeZinojau, kq toliau
daryti, suradau savyje drgsos keistis. Zvelgiant atgal, tokj
sprendimg turéjau padaryti jau pries desimt mety. Siandien
daznai klausiu saves, kodél mano psichika turéjo atsiysti Sig
panikg, kad pagaliau pradéciau gyventi gyvenimg, kurio taip
ilgai troskau. Po misy pirmojo pasimatymo praéjo keturi
meénesiai, taciau dabar mano biklé, mano visas gyvenimas
yra geresnis nei praéje 15 mety. Netgi mano draugai pastebe-
jo pokycius ir negali patikeéti, kaip toks teigiamas pasikeitimas
gali buti jmanomas po tiek mazai seansy. Paciai labai smal-
su, kaip viskas toliau klostysis. Pirmg kartg gyvenime nebijau
atlikti naujy uzduociy ir vykti j naujus susitikimus. Patirties,
kurig jgijau per paskutinius ménesius, nejmanoma taip pa-
prastai aprasyti, ji kasdien stiprina mane.

Labai aciti Jums uz viskg,
Jisy Nikolé V.

Mane $is laiskas labai sujaudino. Gyvenimas pilnas dziaugsmo,
apsisprendimy ir lengvumo, ir tik dél to, kad vél buvo isgirsta
nuojauta, ji nuo Zmonijos pradzios yra miisy geriausias ir protin-
giausias pataréjas, kurj mes turime. Kad ir jis galétuméte dziaugtis
nauju savo gyvenimu, toliau knygoje suzinosite, be ignoruojamy
ispéjamuyjy signaly, dar ir apie tris kitas galimas priezastis, dél
ko kyla panikos ataky. Nes tik tada, kai i$siaiSkinsite visas jasy
nerimo priezastis, galésite vél patirti gyvenimg, pilng ramybeés ir

dziaugsmo.
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2.6. Santrauka:
kodél jiis nesergate, net jei ir jauciatés taip

Zinomas komikas ir gydytojas Ekartas fon HirShauzenas (Eckart
von Hirschhausen) per vieng pasirodyma papasakojo istorija apie
pingving dykumoje. Apgailétinas gyviinas stovi kar$toje dykumo-
je, kencia siaubingg karstj ir, atrodo, negali sau padéti. Savo trum-
pomis kojytémis negali greitai bégti, o turédamas sparnus, negali
skristi, kad kazkur susirasty vandens. Varggas pingvinas, ir kaipgi
jis pateko j dykuma? Juk jis negali jaustis ir niekada nesijaus cia
gerai. Kaltas pingvinas, kuriam negerai, ar netinkama aplinka?

Su pingvinu, kaip patys Zinote, viskas gerai. Jis neserga, tik néra
savo aplinkoje — vandenyje. Uzuot savaitémis svarstes, kaip pateko
i dykumga ar kokie vaistai jam $iuo metu pagelbéty, turéty issikelti
sau vienintelj klausima: Kaip kuo grei¢iau pasiekti vandens telkinj?

Ir jus nesergate, net jei ir jauciatés ne taip gerai, tik esate ne-
tinkamoje aplinkoje. Galbut dirbate netinkamg darba, santykiai
netikri arba netikri draugai. Ir, kai tik tai suprasite, vél atsidursite
tinkamoje aplinkoje ir i§kart pasijusite gerai.

Apibendrinkime §j skyriy dar karta, ka iki $iol suzinojote apie ga-
limas panikos ataky priezastis:

« Dazniausiai panikos ataky kyla dél to, kad per ilgai nejsiklauséte
i savo nuojauta.

« Nuojauta niekada nepateikia argumenty, tuo ji skiriasi nuo
samoningo proto. Jei svarstote, daryti tai ar ne, vadinasi, vél
samoningai mastote ir nei$naudojate nejtikétinai tiksliy ir
protingy jasy pasamonés sprendimy.

« Neigiamas mastymas ir svarstymai diena i§ dienos kaupiasi
smegenyse ir galiausiai dél to atsiranda nerimo sutrikimy arba
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susergama depresija. Pesimizmas ilgainiui gali Zmogy padaryti
ligoniu.

« Panikos atakas gali sukelti ir fizinés priezastys, kurios skatina ir
nuolat besikartojancius nerimo sutrikimus. Dél to atsakingas
nuolatinis svarstymas.

« Fiziniai nerimo sutrikimy simptomai sukeliami
neuromediatoriy. Ir fiziskai, ir psichiskai esate sveiki. Jasy
psichika Sitaip nori pranesti, kad privalote kazka savo gyvenime
kuo skubiau keisti.



