Spis tresci

MV STEP . ettt ettt e ettt s e e et e e e e ttaa e e e ttaa e e e tena e e etana e e etenn e eetananeeanans 3
Czym jest lek zdrowotny —i dlaczego tak trudno go zatrzymac.......ccceevveiiiiiiiiiniiiieciieeee e, 8
Spirala leku zdrowotnego — jak powstaje i dlaczego Si€ UtIZYMUJE.....cuuvvniiniiiiiniienienienieeennenns 14
Dlaczego wyniki badan nie uspokajajg — paradoks zapewnienn medycznych .........cccoeuevennnennns 19
Skanowanie ciata — dlaczego zaczynasz odczuwac coraz wiecej objawlw .........cccceuveennennnene. 23
Objaw nie jest diagnozg — jak pracowac z katastroficznymi interpretacjami ......cc..cceeevunennneee. 27
Ekspozycja na odczucia z ciata — jak przestac bac sie 0bjawoOW ........ccccvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiein, 32
Sprawdzanie objawow — dlaczego ciggle kontrolujesz swoje Ciato .......cccvviiiiiiiiicieniiiiiniinanns 36
Niepewnos¢ — dlaczego umyst domaga sie stuprocentowej pewnosci zdrowia .........cccceueeeeeee 40
Uktad nerwowy w trybie alarmowym — dlaczego ciato jest ciggle napiete.....c.cccoeeeeeiicieiiinise 44
Regulacja uktadu nerwowego — jak uspokoi¢ ciato i zmniejszy¢ napiecie ......cccceuevivrinrinnnnnnns 48
Strach przed choroba i Smiercig — ukryte zrédto leku zdrowotnego ........cceevvivviviiiniiniinieniinnenns 52
Plan pracy z lekiem zdrowotnym —jak krok po kroku wychodzi¢ z tego mechanizmui.............. 56
Plan nawrotOw — co zrobi€, 8dy LEK WIACA ......iiueiiiiiie ittt ee e e s e e e eaaeas 60
Odzyskiwanie zaufania do SWOJEE0 Ciata......ccuuiunieniiniiiiiiiieieie e ee e e rereeanns 64
Jak odréznié realny objaw medyczny od reakcji LEKOWE] ......vueiviiiiiiiiiiiiiiiiieee e 67
Zycie po leku zdrowotnym — jak odzyskaé spokdji NormalnoSé..........ceeveveeeeieeveeeeeeiiieeeeens 70
30 dni wychodzenia z leKU ZArOWOTNEEO0 .....iuuiiiii ittt e e e e eaesasasasanaaans 73

WORKBOOK ...euiiiiiii i e e e 79



Moze to byc:

¢ drobny objaw fizyczny

¢ informacja o chorobie

e artykut w internecie

¢ historia czyjejs diagnozy

* nawet pojedyncza mysl o zdrowiu

Nastepnie pojawia sie interpretacja.
Jesli interpretacja jest katastroficzna, pojawia sie silny lek.

Lek uruchamia reakcje fizjologiczng organizmu.
Objawy sie nasilaja.

W odpowiedzi pojawiajg sie zachowania zabezpieczajace.
Na przyktad:

* sprawdzanie tetna

* mierzenie cisnienia

¢ wyszukiwanie informacji w internecie
¢ pytanie bliskich o opinie

¢ planowanie wizyty u lekarza

Te dziatania przynosza krotkotrwatg ulge.
Jednak w dtuzszej perspektywie wzmacniajg mechanizm leku.
Mézg uczy sie, ze zagrozenie byto realne i ze tylko kontrola pozwala je zmniejszyc.

W ten sposob spirala utrwala sie.

1.5. Wrazliwos¢ na sygnaty z ciata

Niektdrzy ludzie majg naturalnie wieksza zdolnos$¢ zauwazania sygnatow ptyngcych z organizmu.
Psychologia nazywa te zdolnos$¢ interocepcjag.

Oznacza ona swiadomos¢ procesow zachodzacych wewnatrz ciata.

Osoby z wysoka wrazliwoscig interoceptywng szybciej zauwazaja:

® zmiany rytmu serca

* napiecie miesni

e drobne béle

e zmiany oddechu

¢ reakcje uktadu trawiennego

Sama w sobie ta cecha nie jest problemem.

W wielu sytuacjach moze by¢ nawet korzystna, poniewaz pozwala szybciej reagowac na
potrzeby organizmu.



Ekspozycja na odczucia z ciala — jak przestac bac si¢ objawow

6.1. Dlaczego objawy zaczynaja wywotywa¢ strach
W leku zdrowotnym bardzo czesto nie chodzi wytacznie o sam objaw fizyczny.
Chodzi o to, co ten objaw oznacza w wyobrazni.

Bol, zawrot gtowy, przyspieszone bicie serca czy uczucie dusznosci moga pojawiac sie w wielu
naturalnych sytuacjach.

Na przyktad:

* podczas wysitku fizycznego
* w czasie stresu

® przy zmeczeniu

¢ przy silnych emocjach

® przy zmianie pozycji ciata

Jednak jesli wczesniej objaw zostat powigzany z mysla o powaznej chorobie, organizm zaczyna
reagowac na niego jak na sygnat zagrozenia.

W ten sposob powstaje lek przed samym objawem.

Cztowiek zaczyna obawia¢ sie nie tylko choroby, ale réwniez doznan z wtasnego ciata.

6.2. Unikanie objawow
Gdy cos wywotuje lek, naturalna reakcja jest proba unikania tego doswiadczenia.

W przypadku leku zdrowotnego moze to oznaczaé unikanie sytuacji, ktére moga wywotac
okreslone odczucia fizyczne.

Na przyktad:

¢ unikanie wysitku fizycznego

¢ unikanie szybkiego wchodzenia po schodach
¢ unikanie kofeiny

¢ unikanie sytuacji stresowych

® ograniczanie aktywnosci

Czasami unikanie jest bardzo subtelne.
Moze polegac¢ na ciggtym kontrolowaniu oddechu, napiecia miesni lub tetna.
Na krétkag mete takie dziatania zmniejszaja lek.

Na dtuzszag mete jednak wzmacniajg przekonanie, ze objawy sg niebezpieczne.



