Wunibald
Miiller

] AUI\%O niC SIE
O) LEKU

Przekfad
Urszula Poprawska



Tytul oryginatu
Dein Weg aus der Angst.
Angste annehmen und iiberwinden

© by Vier-Tiirme GmbH, Verlag
D-97359 Minsterschwarzach Abtei

© Wydawnictwo WAM, 2012

Redakcja
Magdalena Komorowska

Projekt oktadki i stron tytutowych
Andrzej Sochacki
zdjecie © depositphotos

Wydanie drugie

ISBN 978-83-7767-135-1

WYDAWNICTWO WAM
ul. Kopernika 26 « 31-501 Krakéw
tel. 12 62 93 200 « faks 12 42 95 003
e-mail: wam@wydawnictwowam.pl
www.wydawnictwowam.pl

DZIAL HANDLOWY
tel. 12 62 93 254-255 « faks 12 62 93 496
e-mail: handel@wydawnictwowam.pl

KSIEGARNIA WYSYLKOWA
tel. 12 62 93 260, 12 62 93 446-447
faks 12 62 93 261
e.wydawnictwowam.pl

Drukarnia Wydawnictwa WAM:
ul. Kopernika 26 * 31-501 Krakow



Spis tres(i

WSTEP oo 7
L. Znaczenie legKu .................cccooiiiiiiniiiee 9
Lek jest WSZQAZIC ..oovvevvveeieieieseee e 9
Boje sig¢ cztowieka, ktory sig nie boi ........cceeveeneennen. 11
Neurotyczne formy IgKu .....cccovevvviviiiininincnincenn 14
Lek jako przejaw naszej ograniczonosci
1 SMICTLEINOSCI ..veuviveieieieiciciecece e 18
Lek, ktory pobudza do Zycia.......cccccceeeverincncncnenne. 20
I1. Gdy moje serce si¢ leka, tak mowie ........................ 27
Rozmowa z samym SOba.......c..ccoeeveeeinereneneneniennes 27
ROZMOWa Z INNYMI ...oveveiiiiiiicicicceenccecee 29
Znaczenie relacji migdzyludzkich .........cccoccevenennne. 33
Lek 1 MIt0SC woovviiiiiiiciece e 34
II1. Pomoc specjalistyczna ..............ccooeeeiiniiniiene. 39
Pomoc lekarska .........coceoevvenienieiiiiiiinnceccsce 40
Mozliwosci psychoterapii .......cceceveeerenerencnenennen 41
Inne metody leczenia lgku .........ccccevevincrincncncnene. 47
IV. NieSwiadomos¢ i sny w walce z lekiem .................. 53
,»,Dusza — wewngtrzny, nieskonczenie wielki kosmos”
(NOVALIS) .t 53
Stuchaj swoich SNOW .......cccecevirininiinininincccne 56



V. Sila wiary i modlitwy ...........c.cocooviiiniini 61

Doswiadczy¢ nieskoNczonosci ......eevveveeevevevevennennen. 61
Czy religia pomaga w przetamywaniu lgku? ............. 62
Modlitwa z glgbi Serca .......c.cocvevvevverieiierieieeieeiennn 64
Modlac sig, powierzac sig istocie wyzszej, Bogu...... 66

VI. Psalmy jako teksty, w ktorych lgk ma swe

odbicie ..o 73
Psalmy — pie$ni mitosci o krainie naszego
POCchodzZenia .........cc.eevveveeieiieieiieieee e 73
EPIlOE ..o 83
PrZypiSy ....ocooooiiiiiiiiiiiiiccce 85
Bibliografia..............c..cocooiiiiniii &9

94



Wstep

Odczuwanie lgku jest czg$cia naszej ludzkiej natury.
Od poczatku do konca trwania ludzkiego zycia Igk od-
grywa w nim wielka rolg. Chroni on przed zagrozenia-
mi, ostrzegajac nas w niebezpiecznych sytuacjach. Sam
moze jednak sta¢ si¢ niebezpieczny, gdy jest wyolbrzy-
miony, nieproporcjonalny w stosunku do przyczyni je-
$li nie potrafimy go zintegrowac z nasza psychika. Je-
zeli jednak przyjmiemy go jako wyzwanie, moze nadac
zyciu emocjonalnemu tworcza dynamike i przyczyni¢
si¢ do naszego rozwoju. Moze rowniez paralizowac
i sprawi¢, ze bedziemy uciekac przed zyciem. Zdarza
si¢ to wowczas, gdy rozrasta si¢ w nas na tyle, ze unie-
mozliwia nam normalne odnajdywanie si¢ w Swiecie.
W tej publikacji chciatbym przyjrze¢ si¢ roznym
aspektom lgku. Pokazg zarowno jego konstruktywne,
jak i negatywne strony. Przedstawig problem lgku z per-
spektywy psychoterapeutycznej i duchowe;.
Doswiadczy¢ Ieku tak, by doswiadczenie to okaza-
o si¢ pozytywne, to z jednej strony nie usitowaé za
wszelka ceng przedwczesnie si¢ go pozby¢, lecz pro-



bowac pytac, czego sygnatem moze on by¢. Z drugiej
strony, doswiadcza¢ Igku, to znalez¢ sposoby, ktore
pozwola nam w odpowiedni sposob wilaczy¢ go we
wlasne zycie albo tez go przezwycigzyc.

Moéwiac o przezwycigzaniu Igku, mam na mysli te
sytuacje, w ktorych lgk bardziej lub mniej intensywnie
dochodzi do gtosu w naszym codziennym zyciu. Na-
mawialbym do korzystania z osiagnie¢ psychoterapii
i do$wiadczenia wiary jako §rodkéw pomocnych w roz-
wiazywaniu tych problemow. Przedstawig¢ zatem po-
kroétce rozne mozliwosci fachowej pomocy psychote-
rapeutycznej i medycznej w tym wzgledzie. Ksiazecz-
ka ta jednak nie moze i nie powinna zastapi¢ szukania
pomocy u specjalistow, zwlaszcza w przypadkach cigz-
kich zaburzen zwiazanych z lgkiem.



|. Inaczenie leku

Le¢k jest wszedzie

Od kiedy postanowitem napisac ksiazke o Igku, statem
si¢ bardziej wyczulony na zwierzenia ludzi na temat
ich wlasnego leku. Pewna rehabilitantka, dowiedziaw-
szy sig, ze jestem psychoterapeuta, stwierdzita, iz jest
to profesja z przysztoscia, gdyz dzisiaj wielu ludzi od-
czuwa lgk, wywotany niepewna sytuacja ekonomicz-
na. Mowita o panice, ktora ogarnia wiele osob. Zakon-
nica rozwazajaca opuszczenie swego zgromadzenia
zwierzyta mi si¢ z Ieku, ktory odczuwata na mysl o tym,
jak taka decyzje przyjmie jej matka. Nauczyciel, ktory
wziat urlop zdrowotny, chcac podreperowaé swoj stan
psychiczny poprzez terapi¢ i doda¢ swemu zyciu barw,
obawiat sig, ze jesli wroci w dawne Srodowisko, odzy-
ja stare konflikty. Wielki Igk wyczuwa si¢ wszedzie,
kiedy na $wiecie powstaje realna grozba konfliktu wo-
jennego, ktorego bezposrednie skutki zagrazaja wszyst-
kim, jak po zamachu terrorystycznym na World Trade
Center w Nowym Jorku 11. wrze$nia 2001 czy wiosna
roku 2003 przed wybuchem wojny w Iraku.



W jednym z wywiaddéw udzielonych czasopismu
,Die Zeit” historyk Jean Delumeau zapytany, czy ist-
nieje takie zjawisko, jak potencjat ,,leku wedrujacego”
— poniewaz w ostatnich czasach Igk zdaje sig coraz czg-
$ciej 1 szybciej zmienia¢ swa postaé, raz objawiajac si¢
jako lgk przed AIDS, innym razem jako lgk przed zale-
wem cudzoziemcow, kiedy indziej znow jako Igk przed
choroba wsciektych kréw — odpowiada:

Do tej listy mozna jeszcze dorzucic lek przed kra-
chem na gieldzie. Wspotczesny cztowiek nie ma jasnej
swiadomosci, co oznacza stowo «leky. Lek to gleboki,
wewnetrzny niepokoj przed zagrozeniem nieokreslonym,
niekonkretnym, strach natomiast to stan majqcy swoj
konkretny powod. Ludzie bojq sie bezrobocia, BSE ozna-
cza wstrzqs dla zachodnioeuropejskiego rolnictwa, lecz
czy jest to powod do leku? Niedowierzam wielkim sto-
wom. Lek jest statym towarzyszem ludzkosci. Kazdy lek
Jjestw ostatecznym rozrachunku lekiem przed smierciq.
Jean-Paul Sartre miaf racje, mowiqc: «Kto nie odczu-
wa leku, nie jest normalnyy. Istnieje lek przed koncem
Swiata przekazywany z pokolenia na pokolenie i od cza-
su do czasu nasilajqcy sie z powodu konkretnych wy-
darzen. Mysle tu o leku przed skazeniem jadrowym, ska-
zeniami srodowiska, przed zmianq klimatu na swiecie'.

Takze psychoanalityk Rollo May?, ktorego poglady
wywodza si¢ z nurtu tradycji filozoficznej Serena Kier-
kegaarda i Paula Tillicha, dokonuje rozréznienia pomig-
dzy lgkiem a strachem. Podaje on taki oto przyktad: lek,
ktory kto§ odczuwa, gdy wazna dla niego osoba przej-
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dzie obok, nie odezwawszy si¢ stowem, nie jest tak sil-
ny jak strach, gdy dentysta si¢ga po wiertto, aby rozpo-
cza¢ borowanie zgba. Dreczaca mysl, ze jest sig lekce-
wazonym (w pierwszym przypadku) moze jednak nie-
pokoi¢ przez caty dzien i jeszcze odbijac si¢ w snach,
podczas gdy strach przed dentysta konczy si¢ z chwila
opuszczenia fotela, cho¢ w danej chwili byt silniejszy.
Lek uderza w samo sedno psychiki cztowieka — w jego
poczucie wartosci siebie, w jego samooceng. Strach na-
tomiast lokuje si¢ raczej na peryferiach naszej egzy-
stencji. Da sig go zobiektywizowac, tak ze dana osoba
moze spojrze¢ na swoj strach z boku. W odrdéznieniu
od tego nie potrafimy sobie wyobrazi¢ naszego zycia tak,
by lek znalazt si¢ poza granicami ludzkiego odczuwa-
nia, poza nasza egzystencja. Dlatego lek jest przyczyna
powaznych cierpien objawiajacych si¢ somatycznie.

Boje si¢ czlowieka, ktory si¢ nie boi

W bajce o cztowieku, ktory poszedl w §wiat, zeby
nauczy¢ sig bac, jest mowa o dwoch synach, z ktorych
jeden byl madry i rozsadny, a drugi ghupi. Bajka ta opo-
wiada, ze kiedy wieczorami siadano w gronie sasiadow,
raczac si¢ roznymi historiami, od ktorych cierpta sko-
ra, niektorzy z przystuchujacych si¢ mowili: ,,Co za
historie! Ciarki mnie przeszlty!” Glupszy z braci, ktory
siedzial w kacie, nie rozumiatl, co to oznacza: ,,Ciagle
tu powtarzaja: czuj¢ ciarki, przechodza mnie ciarki...
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