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Przedmowa

Bél, kalectwo, dezinformacja, strach — oto kwartet, ktéry
od dziesigcioleci neka $wiat Zachodu i nie wida¢ zadnych
oznak, by ta plaga miata ustapi¢. Béle plecéw, szyi oraz kon-
czyn sg nieokielznane, a statystyki wskazuja, ze epidemia sig
rozprzestrzenia. Niepetnosprawno$¢ zwiazana z bélem dolne;j
czgéei plecéw wzrasta z roku na rok wéréd pracownikéw ame-
rykaniskiego przemystu.

Galezie przemystu, ktére zatrudniaja wiele oséb do pracy
przy komputerach doswiadczaja powaznych probleméw zwiaza-
nych z niepetnosprawnoscig oraz ubezpieczeniem zdrowotnym
ze wzgledu na nowe zaburzenie bélowe znane jako wraz powsta-
ly w wyniku powtarzajqcego si¢ wysithku (RSI). Miliony Amery-
kanéw, gtéwnie kobiety, cierpia na bolesna dolegliwo$¢ zwana
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fibromialgia, ktdrej przyczyny nie s znane. Choé¢ powstaja gi-
gantyczne galezie przemystu medycznego, majace zdiagnozowaé
i leczy¢ te dolegliwosci, plaga wciaz trwa.

Niniejsza ksigzka poswiccona jest tej epidemii. Opisuje za-
réwno doswiadczenie kliniczne, w ktérym zidentyfikowano
przyczyne wystgpowania zaburzeni bélowych, jak i metodg ich
leczenia. Niestety, medycyna gtéwnego nurtu odrzuca t¢ diag-
noze¢, poniewaz opiera si¢ ona na teorii moéwiacej, ze symptomy
fizyczne sa zapoczatkowywane przez zjawiska emocjonalne. Jed-
nak inteligentni laicy masowo przyjeli ten koncept, niewatpli-
wie dlatego, ze nie s3 oni obciazeni uprzedzeniami narzuconymi
przez tradycyjna edukacje medyczna.

Jak gdyby epidemia bélu nie byta wystarczajaco wielkich
rozmiaréw, duza grupa zaburzeni fizycznych zostata zidentyfiko-
wana jako odpowiedniki zespotu bolowego, poniewaz wyglada
na to, ze powstaja w wyniku tego samego procesu psycholo-
gicznego. Te dolegliwosci pojawialy si¢ powszechnie przez lata
i — w parze z szeroko rozpowszechnionymi dolegliwosciami
bélowymi — wystepuja uniwersalnie w zachodnim spoteczen-
stwie. Mam na mysli wiele rodzajéw bélu glowy, symptoméw
zotadkowo-jelitowych i alergii, a takze dolegliwosci oddecho-
wych, dermatologicznych, moczowo-plciowych oraz ginekolo-
gicznych — ktdre stanowia cz¢$¢ codziennego zycia.

Jesli wickszos¢ z tych bolaczek jest psychogenna — czyli
rodzi si¢ w umysle (a moim celem jest pokazanie i udowodnie-
nie, ze tak si¢ dzieje) — to stoimy przed oszalamiajaco wielkim
problemem zwigzanym ze zdrowiem publicznym. Medyczne,
humanitarne i ekonomiczne nastgpstwa sa oczywiste i zostang
w tej ksiazce wymienione.



PRZEDMOWA

Jest w niej mowa o emocjach, chorobie i zdrowiu. O tym,
jak sa ze soba zwiazane oraz co mozemy zrobi¢, by poprawi¢
nasze zdrowie i zwalczy¢ niektére fizyczne dolegliwosci. Pomy-
sty wymienione w ksigzce opieraja si¢ na dwudziestu czterech
latach skutecznego leczenia zaburzenia fizycznego wywotywane-
go emocjonalnie, znanego jako zesp6t napigciowego zapalenia
migéni (TMS). Cho¢ zapewnig aktualny opis tej choroby, to
skoncentrujg si¢ gtéwnie na wplywie emocji na funkgje ciata.

W pierwszej potowie XX wieku niewiele brakowato, by ten
zwiazek zostal zaakceptowany przez zachodnia medycyne, ale
nastepnie zyskat niemal wytacznie ztg reputacje. Odrzucenie te-
orii psychoanalitycznej, zwigkszone zainteresowanie badaniami
laboratoryjnymi oraz wykazywana przez lekarzy tendencja do
unikania kwestii psychologicznych (uwazaja si¢ za inzynieréw
ludzkiego ciata) — oto prawdopodobne przyczyny tego histo-
rycznego trendu. Pod koniec stulecia niewielu lekarzy medy-
cyny fizykalnej lub psychologicznej wierzy, ze nieswiadome,
wyparte emocje inicjujg chorobg fizyczng. Psychoanalitycy to
jedyni klinicysci, ktdrzy trzymaja si¢ tego konceptu, ale ich
wplyw na szersze dziedziny psychiatrii oraz medycyny ogélnej
jest ograniczony. Wsrdd specjalistéw od medycyny fizykalnej
praktycznie nikt nie popiera tego pogladu.

Pomimo braku zainteresowania medycyng gtéwnego nurtu,
napisano wiele na temat ,zwiazku umystu z ciatem”. Przepro-
wadzono staranne badania, ktdre facza czynniki psychologiczne
ze stanami patologicznymi, takimi jak choroba niedokrwienna
serca oraz nadci$nienie. Wiem tylko o jednym badaczu spo-
za dziedziny psychoanalizy, ktdry zidentyfikowat nieswiadome
emocje jako przyczyng choroby fizycznej. Czytamy o stresie,
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ztosci, lgku, samotnosci, depresji, ale omawiane s3 one jako
swiadome, percypowane emocje. W wielu przypadkach uwaza
sig, ze te uczucia pogarszaja ukryte strukturalne procesy pato-
logiczne, takie jak przepuklina dysku, fibromialgia lub urazy
powstate w wyniku powtarzajacego si¢ wysitku.

Z uwagi na powszechna w ostatnich latach krytyke Freuda,
o$wiadczenie, ze moje idee wywodzg si¢ z jego obserwacji klinicz-
nych oraz teorii, moze spotkac si¢ z dezaprobata. Ale zdalem sobie
z tego sprawe dopiero z perspektywy czasu, poniewaz nie chodzi
mi o udowodnienie, ze Freud ma racj¢. Moje rozwijajace si¢ po-
mysly powstaly na skutek obserwacji klinicznych. Nie opieraty
si¢ na przyjetych z géry pogladach dotyczacych zaleznosci miedzy
umystem a ciatem. Odkrylem, ze fizyczne symptomy u moich
pacjentéw — tak jak u pacjentéw Freuda — byly bezposrednimi re-
zultatami silnych, wypartych w nieswiadomosci uczu¢. Poza tym
opieratem si¢ réwniez na ideach trzech innych psychoanalitykéw:
Franza Alexandra, zatozyciela Chicago Insitute for Psychoanali-
sis, ktéry wykonat w tym stuleciu pionierska pracg w dziedzinie
medycyny zajmujacej si¢ zaleznoscia miedzy umystem a ciatem;
Heinza Kohuta, ktéry dokonat konceptualizacji czegos, co nazy-
wa si¢ psychologia self oraz zwrécit uwage na wagg narcystycznej
wéciektosci; Stanleya Coena, ktéry zasugerowat istotny pomys,
moéwiacy ze badane przeze mnie zaburzenie zaleznosci umystu
i ciata (TMS) byto obrona, strategia unikania opracowana po to,
by odwréci¢ uwagg od przerazajacych, wypartych uczud.

Ta ksiazka pos$wigcona jest zaburzeniom fizycznym, do kté-
rych dochodzi na skutek wypartych, nieswiadomych uczué.
Poniewaz s3 one bardzo specyficzne, mozna je dokladnie zdiag-
nozowa¢ oraz skutecznie leczy¢.
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Nieswiadoma wscieklos¢ i nieznosne
uczucia: ukryci winowajcy

W rzeczywisto$ci mamy trzy umysly: swiadomy, nieSwiadomy
oraz podswiadomy. Ta ksigzka zajmuje si¢ gléwnie pierwszymi
dwoma. Trzeci, pod$wiadomos¢, to sfera percepcji, poznania,
produkgji i zrozumienia jezyka, rozumowania, oceny, zdolnosci
fizycznej oraz instrumentalnej, a takze Zrédta kreatywnosci. To
fascynujacy obszar, ale jego znaczenie w zwigzku z omawianym
tematem ogranicza si¢ do tego, ze nauka odbywa si¢ w podswia-
domosci i stanowi podstawe procesu terapeutycznego.

Zrozumienie procesu dotyczacego zaleznosci miedzy umy-
stem a cialem wymaga nieco wiedzy na temat umystu nieswia-
domego. Potozylem pod to pewne podwaliny we fragmencie,
w ktérym przytoczylem opis rodzica, dorostego oraz dziecka,
ktére rezyduja w nieswiadomosci. Ponizszy wykaz moze okazaé
si¢ pomocny:

Swiadomy umyst

Nieswiadomy umyst

zewnetrzny wewnetrzny
logiczny irracjonalny
rozwazny emocjonalny
kontrolowany nieokietznany
dojrzaly dziecinny
zainteresowany innymi egocentryczny,
narcystyczny
dazy do perfekcji czuje, ze co$ mu si¢
narzuca — wicieklo§é
dazy do bycia dobrym czuje, ze co$ mu si¢

’ . 77
narzuca — wicieklogé¢
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peten skruchy obojetny

odwazny strachliwy

niezalezny zalezny

pewny siebie majacy niskie poczucie
whasnej wartosci

cywilizowany dziki

moralny amoralny

Whbrew temu, co moze sugerowac tabela, nieSwiadomos¢ nie
sktada si¢ wylacznie z negatywnych aspektéw. Przyciagamy jedynie
uwagg do tych cech nieswiadomosci, ktére prowadza do pojawie-
nia sie fizycznych objawéw. Swiadomy umyst bardzo dobrze radzi
sobie z napigciami narzuconymi przez osobowo$¢, a takze tymi,
ktére wynikaja z codziennego zycia. To wewngtrzne reakcje na te
napigcia prowadza do nagromadzenia si¢ wsciektosci, a zagroze-
nie, ze ta wicieklo$¢ wybuchnie i przedostanie si¢ do sSwiadomosci,
zmusza do wywotania fizycznej dolegliwosci, ktéra ma odwréci¢
nasza uwage. Wicieklo$¢ w nieswiadomosci jest przez nia postrze-
gana jako niebezpieczna, stad dramatycznie silna reakcja wystepu-
jaca pod postacia bolu oraz innych objawéw fizycznych.

By unikna¢ zametu, trzeba koniecznie wyjasni¢ wazna réz-
nic¢ pomiedzy ztoscia lub wiciekloscia, ktéra czujemy $wiado-
mie, a wypartg emocja, do ktérej si¢ tu odnosimy.

Wspétczesne badania medyczne dotyczace zwigzku emocji
z bélem — szczegélnie przewlektym — skupiaja si¢ wytacznie na
czyms, co mozna nazwaé dostrzeganymi emocjami. To sa miedzy
innymi takie emocje jak zto$¢, Ik, strach oraz przygnebienie.
Osoba, ktéra cierpi z powodu tych uczué jest swiadoma ich ist-
nienia; nie s3 wypierane w nieSwiadomosci.
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W moim przekonaniu mogg nas one zdenerwowad, ale nie
wywotuja bélu. TMS uczy nas, ze wylacznie uczucia, ktére
umyst postrzega jako grozne — a tym samym je wypiera — wy-
wolujg fizyczne reakcje.

Ttumienie swiadomej ztosci

W 1984 roku uznany psychoanalityk i pisarz, Willard Gaylin,
opublikowal bardzo wazng ksiazke — 7he Rage Within. To wni-
kliwy i naukowy opis przyczyn i uniwersalnych skutkéw ztosci
oraz wicieklosci w czasach wspétczesnych. Dr Gaylin wyjasnia,
ze ttumienie ztoéci to rzeczywisto$¢ codziennego zycia, a zatem
problem psychospoteczny wielkiej wagi.

Ze wzgledu na powstrzymywana lub $wiadomie thumio-
na zfo$¢ w nieswiadomosci dochodzi do powstania zbiornika
wéciektosci. W mojej pracy zmierzytem si¢ z zaburzeniami bé-
lowymi, ktére sa bezposrednim rezultatem ztosci i wicieklosci
wypartej (nieswiadomej) oraz sttumionej ($wiadomej). Cho¢
zto$¢, z ktdrej dana osoba zdaje sobie sprawe, odgrywa pewna
role w rozwoju TMS kiedy jest sttumiona, to nie jest ona réwnie
istotng jak zto$¢, ktéra rodzi si¢ w nieswiadomosci jako rezultat:

1. Wewngtrznego konfliktu.

2. Napig¢ oraz streséw codziennego zycia.

3. Pozostalos$ci ztosci z okresu niemowlectwa lub

dziecistwa.

Co wigcej, osoby, u ktérych podjeto si¢ leczenia TMS kon-
sekwentnie zaczynaja czul si¢ lepiej. Nie mozna powiedzie¢
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tego samego o ludziach, u keérych bél przewlekly leczony byt
przez og6t srodowiska medycznego.

Wscieklosé — nie ztosé

Intensywno$¢ zlosci — przeradzajacej si¢ we wécieklos¢ — de-
terminuje potrzeb¢ wykorzystania objawéw fizycznych do od-
wrbcenia uwagi. Zagrozenie zwigzane z eksplozja wsciektosci
i jej przedostaniem si¢ do swiadomos$ci musi mie¢ odpowied-
nie rozmiary, by umozliwi¢ powstanie TMS lub jednego z jego
ekwiwalent6w.

Skad bedziesz mieé¢ pewnosé,
ze wine ponosi wsciektosé?

W moim do$wiadczeniu z zaburzeniami dotyczacymi zalez-
no$ci miedzy umystem a ciatem, pacjenci czgsto byli dla mnie
zrédlem informacji. Uczylem si¢ poprzez obserwacjg. Co wig-
cej, nasi psycholodzy ciagle znajduja dowody wypartego smut-
ku lub wiciektosci, a takze nieswiadomego strachu przed tymi
uczuciami. Helen jest tego znakomitym przykladem.
Przyktadéw jest pod dostatkiem — jak cho¢by mezcezyzna,
ktérego rodzina sprzedala, wbrew jego sprzeciwom, firme, be-
daca jego duma i pociecha; mezczyzna, ktéry poczut si¢ zmu-
szony do wzigcia udziatu w aktywnosci, ktérej nie lubil, by
sprawi¢ przyjemnos¢ zonie; dziesigtki mezczyzn i kobiet, ktérzy
opiekuja si¢ rodzicami w podesztym wieku i nie sprzeciwiaja si¢
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medycynie psychosomatycznej znajdziemy znakomitg historig
przypadku. Jedna z jego pacjentek nabawita si¢ porazenia Bel-
la w momencie, gdy dr Taylor przerwal psychoterapie. Wierze,
ze pacjentka nieswiadomie wéciekla sig, ze zostala porzuco-
na i — jak u kogo$, kto cierpi na TMS — rozwingto si¢ u niej
fizyczne zaburzenie majace powstrzymaé t¢ wsciekltos¢ przed
dotarciem do $wiadomosci. Porazenie Bella powstaje najpraw-
dopodobniej jako rezultat niedotlenienia siédmego nerwu
czaszkowego. (Szersze omdwienie tego przypadku znajdziesz

w sekgji ,dodatek”).

Diagnozy konwencjonalne

Choroba zwyrodnieniowa stawéw
i ,ucisniety nerw”

Kiedy bél ogranicza si¢ do migsni szyi oraz ramion, to mozna
przypisa¢ go napigciu. Jesli objawy wystepuja réwniez w przy-
padku r¢ki lub dioni, to przeswietlenie rentgenowskie, tomo-
grafia komputerowa lub rezonans magnetyczny niezmiennie
wykrywaja nieprawidlowos¢ strukturalna. Narosle kostne (os-
teofity) wystepuja powszechnie i moga zwezi¢ otwory, przez
ktére wydostaja si¢ nerwy rdzeniowe (otwory miedzykregowe).
Jeden z tych otworéw musialby jednak zosta¢ niemalze unice-
stwiony, by wywota¢ jakiekolwiek problemy z wytaniajacym si¢
nerwem. Mimo to lekarze wciaz twierdza, ze nerw jest ,,ucisnig-
ty” 1 uznaja to za przyczyng bélu rak oraz dloni. Podobnie jak
w przypadku dolnej czgéci plecéw oraz nég, podczas badania
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fizykalnego czgsto mozna wykry¢ u pacjenta zmiany neurolo-
giczne, ktdre nie pokrywaja si¢ pod wzgledem anatomicznym
z lokalizacja narosli kostnej. Tak jak w przypadku nég — objawy
wynikaja z obecnosci TMS, a nie narosli.

Literatura medyczna raz jeszcze potwierdza obserwacje,
zgodnie z ktéra nieprawidtowosci strukturalne rzadko stano-
wig przyczyne bdlu. Badanie opublikowane w 1986 roku przez
pracownikéw badawczych Medical College of Wisconsin do-
wiodlo, ze zmiany zwyrodnieniowe (choroba zwyrodnieniowa
stawOw) szyi — mig¢dzy innymi formowanie si¢ narosli, zweza-
nie si¢ przestrzeni dysku oraz stwardnienie kosci (w obrebie
plytki koficowej) — wystgpowaty powszechnie, szczeg6lnie wraz
z wiekiem, i bardzo czgsto nie wywotywaly bélu.

Zgodnie z moim doswiadczeniem, w wigkszo$ci przypadkéw
za bol odpowiada TMS, a nie nieprawidtowosci strukturalne.

Uraz biczowy

Kolejny wystepujacy w tym obszarze problem jest znany jako
uraz biczowy. Scenariusz wyglada zazwyczaj tak: kto$ uderza
od tytu w twdj samochdd, twoja glowa odskakuje do tytu, a po
kilku godzinach lub dniach zaczyna bole¢ ci¢ szyja. Czgsto
rozwija si¢ to do petnowymiarowego epizodu, podczas ktérego
bél wystepuje w jednej lub dwéch rekach, wzdtuz plecéw —
siggajac nawet ich dolnej cz¢sci — i wiaze si¢ z tygodniami lub
miesigcami leczenia. Wyniki przeswietlenia rentgenowskie-
go s3 w normie, nie doszto do zadnych obrazen struktural-
nych, a wszelkie zwichnigcia lub naderwania powinny znikna¢

po uplywie najwyzej kilku tygodni. Objawy nie ust¢puja,



JAK WYKORZYSTAC SILE UMYStU, BY UZDROWIC CIALO - BEZ LEKOW | OPERACJI

poniewaz mézg wykorzystal drobny wypadek jako okazje, by
wywota¢ TMS.

W kétko jestem $wiadkiem tego rodzaju sytuacji zwia-
zanych z TMS: moézg wykorzystuje fizyczne wypadki, jak na
przyklad incydent z uderzeniem od tytu, poslizgniccie si¢ lub
upadek, praca fizyczna, uprawianie sportu oraz powtarzajace si¢
ruchy jako pretekst, by wywota¢ TMS. To bodzce wyzwalajace,
a nie przyczyny — i tak tez nalezy je identyfikowaé. Jeste$Smy
w posiadaniu niesamowitych mechanizméw leczniczych, ktére
ewoluujg od milionéw lat. Rany si¢ goja — niezaleznie od inten-
sywnosci. Ciagly bol to zawsze sygnat, ze zaczat si¢ TMS. Wez
pod uwagg, ze potrzeba zaledwie 6 tygodni, by peknigcie naj-
wickszej kosci w ciele — kosci udowej — si¢ zagoito. W miejscu,
w ktérym doszto do peknigcia ko$é stanie si¢ po tym mocniejsza
niz wezesnie;j.

Silne poparcie przekonania, ze uraz biczowy jest czgscia
TMS zwrécito moja uwage podczas lektury sekeji ,,New York
Timesa” poswigconej medycynie. Chodzito konkretnie o arty-
kut opublikowany 7 maja 1996 roku, ktéry nosit tytut 7z One
Country, Chronic Whiplash is Uncompensated (and Unknown)'.

Cytujac artykut zamieszczony w brytyjskim czasopi$mie
medycznym ,Lancet”, reporter zauwazyl, ze na Litwie nie
styszano o urazie biczowym kregostupa, podczas gdy w Nor-
wegii osiagnal on rozmiary epidemiczne. Zacytowano dr. Ha-
ralda Schradera, neurologa ze Szpitala Uniwersyteckiego
w Trondheim oraz domniemanego lidera zespotu badaczy.

* W pewnym kraju chroniczny uraz biczowy kregostupa nie podlega rekompensacie — i jest
nieznany (przyp. thum.).
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Powiedzial: ,w Norwegii doszto do eksplozji przypadkéw prze-
wlektego urazu biczowego kregostupa” oraz ,w kraju o popu-
lacji 4,2 miliona ludzi wystepuje 70 tysiecy przypadkéw oséb,
ktére czuja, ze cierpia na przewlekly niepelnosprawnosé¢ spo-
wodowang przez te urazy’. W pewnym momencie powiedziat
takze: ,,to masowa histeria”. Dr Schrader i jego zespé6t udali si¢
na Litwe i udokumentowali fake, ze nie styszano tam o urazie
biczowym kregostupa.

Potwierdza to psychogenng naturg tego urazu. Poniewaz
norwescy lekarze nie zdaja sobie sprawy z istnienia TMS,
dochodza do wniosku, ze pacjentéw motywuje pragnienie
otrzymania rekompensaty za uraz, ktérego tak naprawde
mogli nie do§wiadczy¢. Nazywa si¢ to korzy$cig wtérng. Sy-
tuacj¢ komplikuje fakt, ze ci pacjenci czuja prawdziwy bdl;
nie udaja go, by wyltudzi¢ pienigdze. Cierpiag na TMS. Ale
ani oni sami, ani ich lekarze nie znaja prawdziwej natury
tego procesu. Lekarze uwazaja wigc, ze pacjenci ktamig lub
przesadzaja, a pacjenci oburzajg si¢ na t¢ sugestic. W arty-
kule z ,Timesa” napisano, ze gdy wyniki badania zostaly
opublikowane w Norwegii, przywédca organizacji pacjentéw
z urazem biczowym kregostupa zagrozit, ze pozwie lekarza,
ktéry je prowadzit. Nic dziwnego.

Ten raport ilustruje réwniez ,zaraz¢ spoleczng’, ktdra od-
grywa role przy zaburzeniach psychosomatycznych. Ludzie nie-
$wiadomie wybieraja objawy modne i uwazane przez lekarzy
za autentyczne zaburzenia fizyczne — dlatego w wigkszej cze-
$ci zachodniego $wiata wlasnie zespoty bélowe szyi oraz plecéw
osiagnely juz rozmiary epidemiczne.
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To beznadziejny problem stanu zdrowia spoteczeristwa, po-
niewaz ani §rodowisko lekarskie, ani pacjenci nie znaja praw-
dziwej natury tego zaburzenia. Dopéki medycyna oparta na
faktach naukowych nie wezmie pod uwage pogladu, zgodnie
z ktérym emocje wywotujg objawy fizyczne, dopéty problemy
zdrowotne beda si¢ utrzymywac.

Przepuklina szyjna

Podobnie jak w przypadku dolnej czgéci plecédw, przepuklina
jest jedng z najczeéciej stawianych diagnoz dotyczacych okolicy
szyjnej. Pomimo ze material dotknigtego nig krazka jest blizej
rdzenia kregowego znajdujacego si¢ w szyi, ro$nie ilos¢ dowo-
déw na to, ze tego rodzaju przepuklina moze nie stanowi¢ za-
grozenia i mozna ja leczy¢ zachowawczo (niechirurgicznie). To
dobra wiadomo$¢, jako ze efekty mojej pracy wskazuja, ze tak
jak w przypadku dolnej czgéci plecéw, nie jest ona odpowie-
dzialna za bl lub objawy neurologiczne dotykajace rak — wino-
wajcg jest TMS.

Od ponad 40 lat istnieja dowody na to, ze nieprawidtowosci
strukturalne w okolicach odcinka kregostupa szyjnego rzadko
wywoluja objawy. Donald McRae, pracownik Instytutu Neu-
rologicznego w Montrealu, opublikowat w 1956 roku artykut,
w ktérym napisal, ze kazda osoba powyzej 30. roku zycia moze
bezobjawowo do$wiadczy¢ przepukliny krazka miedzykregowe-
go w odcinku szyjnym.

19 lat pézniej Allan Fox i jego wspdtpracownicy z New
York University Medical Center doniesli o odkryciu obecnosci
nieprawidtowosci, zajmujacych duza ilo$¢ przestrzeni (takich
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jak guzy) w kregostupie szyjnym, ktére nie wywotywaly zad-
nych symptoméw bélu. W rezultacie tych odkry¢ ostrzegali
przed przypisywaniem przyczyny bélu naroslom kostnym lub
przepuklinie dysku.

Joel Saal i kilku wspétpracownikéw oglosili niedawno, ze
udato im si¢ wyleczy¢ niechirurgicznie 24 pacjentéw, ktérzy
cierpieli na przepukling szyjna i bol rak. Podobne badanie zo-
stalo udokumentowane przez Keitha Busha i jego wspétpracow-
nikéw. Miato to miejsce w Londynie, w 1996 roku.

Od lat wiedzialem, ze dysk jest niewinny, ale o tych odkry-
ciach mogltem poinformowa¢ jedynie za pomoca moich ksiazek.
Publikacja, w ktérej udokumentowano wyleczenie 88% cierpia-
cych na przepukling ledZzwiowa pacjentéw z grupy TMS, zostata
odrzucona przez siedem czasopism medycznych.

Zespot gornego otworu klatki piersiowej

Jedna z diagnoz, ktére czasami wystawia si¢ osobie narzekajacej
na bél ramion lub rak, jest zespét gérnego otworu klatki pier-
siowej. Przestrzen, ktérg przecina duze naczynie krwiono$ne
wiodace do reki, znana jest jako otwor klatki piersiowej. Moze
zosta¢ zwezona dzigki obecnosci dodatkowego zebra, jednak
zdarza sie to doé¢ rzadko.

Lekarze spekulowali, ze w przypadku braku dodatkowego
zebra mig$nie ramienia naciskaja na naczynie krwionosne i wy-
woluja w ten sposéb bdl reki. Nie istniejg zadne dowody na
to, ze rzeczywiscie tak si¢ dzieje. Nie nalezy myli¢ tego pro-
cesu z tym, ktdry towarzyszy TMS, gdy obnizona ilo§¢ krwi
przeptywa przez tysigce malutkich tetnic i dociera do obszaru,



Program terapeutyczny:
potega wiedzy

koro czytasz t¢ ksigzke, to istniejg duze szanse, ze od

tygodni, miesi¢cy lub lat cierpisz z powodu zespotu bé-
lowego. Dlugos$¢ tego okresu nie ma znaczenia w przypadku
diagnozy TMS, tak samo jak to, czy masz nawracajace epi-
zody bélowe, ktére zaczely si¢ od fizycznego incydentu lub
kontuzji.

Potraktuj to jako wstepna konsultacje ze mna. Mozesz czué
bél w dolnej czesci plecéw, ktéremu towarzyszy odretwienie,
mrowienie lub ostabienie w dowolnej cz¢sci jednej lub obu nég.
Moze wystgpowaé w $rodkowej lub gérnej cz¢sci plecéw. Albo
w szyi i ramieniu — z obecnoscig bélu, odre¢twienia, mrowienia
lub ostabienia w jednej albo obu r¢kach oraz dioniach. Moze
wystgpowal w okolicy stawu ramiennego, w fokciu, nadgarstku,
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palcach, okolicy bioder, kolanie, kostce, na czubku lub pode-
szwie stopy, po jednej lub obu stronach.

To wszystko powszechne objawy TMS.

Bél moze by¢ silniejszy w ciagu dnia lub w nocy. Moze
by¢ ostry, gdy si¢ obudzisz i bedziesz probowat wstaé z tézka —
i stopniowo zfagodnieje wraz z uptywem dnia. Moze okazac sig,
Z€ rano Czujesz si¢ najlepiej, a w ciagu dnia zaczynasz cierpie¢
z powodu narastajacego bélu. Siedzenie, stanie w miejscu lub
chodzenie moze prowadzi¢ do jego nasilenia lub ztagodnienia.
By¢ moze boisz si¢ schylania lub dZwigania. Jesli nie mozesz
tego zrobi¢, to nie bedziesz mégt wykonywaé swojej pracy, bie-
gaé, uprawia¢ sportu lub ¢éwiczyé. Mozesz bac¢ si¢ jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej — niezaleznie od tego, jak fatwe jest kon-
kretne zadanie lub manewr.

By¢ moze jednak weiaz jeste$ aktywny fizycznie — pomimo
bélu uprawiasz sporty wymagajace duzego wysitku. Moze bdl
pojawia si¢ w dziwnych, bezsensownych momentach, a nie wte-
dy, gdy wydaje si¢, ze powinien nadejsé.

Wszystkie te scenariusze sa czym$ powszechnym dla oséb
cierpiacych na TMS i stanowig klasyczne przyktady na to, jak
zostaja one zaprogramowane, by czu¢ bél w okreslonych mo-
mentach oraz w zwigzku z wieloma réznymi aktywnosciami lub
postawami ciata.

Przez wigkszo$¢ czasu masz wrazenie, ze co$ jest nie tak
z twoimi plecami, szyja lub ramionami — jakas wada struktu-
ralna, deterioracja lub zwyrodnienie czgsci twojego kregostupa,
wybrzuszenie lub przepuklina dysku, fibromialgia, naderwanie
lub napigcie mig$nia, zapalenie kt6regos ze Sciggien. Przeswiet-
lenie, tomografia komputerowa oraz rezonans magnetyczny
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zazwyczaj potwierdzaja te diagnozy i wysoce prawdopodobne
jest, ze twdj bl znacznie si¢ pogorszy po tym, jak dowiesz s,
co wykazaly te testy.

Twoje zycie moze zosta¢ dostownie zdominowane przez ze-
sp6t bélowy; dreczy cig on, gdy tylko nie $pisz. Konsultowates
si¢ z wieloma lekarzami i wyprébowates wiele metod leczenia,
ale cho¢ zdarzalo si¢, ze przez pewien czas czules si¢ lepiej, to
twoja dolegliwo$¢ zawsze powraca.

Rodzina i przyjaciele ci wspéiczuja i nieustannie ostrzegaja,
bys zachowywat si¢ ostroznie.

Dowiedziatem si¢ tego wszystkiego w trakcie przeprowadza-
nia z tobg wywiadu lekarskiego. Badanie fizykalne nie ujaw-
nito zadnych obiektywnych nieprawidtowosci neurologicznych
lub wykazato wiele réznych, ale relatywnie niewielkich — jak
na przyktad zanik odruchu $ciggnistego, tagodne ostabienie
lub zmiana w percepcji bolesnych bodzcéw w rodzaju uktucia
szpilki. Niekt6rzy sposréd was dysponowali bardzo ograniczona
zdolnoscig do poruszania si¢ i wykonywania manewréw na sto-
le do badan lub schylania si¢, inni za$ okazywali si¢ niezwykle
sprawni fizycznie. Jednak niemal kazdy doswiadczat bolu, gdy
nacisnatem na konkretne migsnie bocznej cz¢sci posladka, krzy-
za oraz czubkéw ramion. Dodatkowo okoto 80% z was czulo
bél, gdy uciskatem dhugie $ciggna po bokach obu ud.

Ze wzgledu na twoje wyniki badania oraz historig, doszed-
tem do wniosku, ze cierpisz na TMS, a nastepnie wyjasnitem ci,
co to oznacza. Powiedzialem, ze rozpoznane wczesniej niepra-
widtowosci strukturalne nie byly przyczyna twojego bélu, i ze
zaprezentuj¢ ci — wtedy i w trakcie moich wyktadéw — dowody
na poparcie tego wniosku. Bél, sztywno$¢, pieczenie, napiccie,
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odretwienie, mrowienie i ostabienie wynikaty z tagodnego nie-
doboru tlenu w mig$niach, nerwach lub $ciggnach, ktére zaan-
gazowane byly w poszczegélnych przypadkach. Samo w sobie
bylo to nieszkodliwe. Moglto wywota¢ wiecej ostrego bélu
niz cokolwiek innego znanego medycynie klinicznej — jednak
po ustaniu symptoméw nie pozostawiloby u ciebie zadnych
uszkodzer.

Nastepnie przeszedtem do wyjasnienia, dlaczego mézg
uznal za stosowne, by ograniczy¢ przeptyw krwi do tych ob-
szaréw i wywolal tym samym niepokojace objawy. Wiciektos¢
i inne pot¢zne nieswiadome uczucia grozity przedarciem si¢ do
swiadomosci, wigc bél musial powstaé, by odwréci¢ twoja uwa-
ge i temu zapobiec. W wigkszosci przypadkéw zdawaliscie sobie
sprawe z istotnych czynnikéw psychologicznych — takich jak
napiecia zwigzane z codziennym zyciem, perfekcjonizm, potrze-
ba bycia dobrym oraz urazy z dziecinstwa — ktére byty odpo-
wiedzialne za bdl. Uspokojono cig, ze rozwiazanie (lekarstwo)
znajdziesz dzigki zrozumieniu tego procesu. Powiedziatem, ze
wszystko to zostanie rozszerzone i wyjasnione w trakcie dwéch
podstawowych wyktadéw, poniewaz nie wystarczyto nam czasu,
by opowiedzie¢ calg te histori¢ w trakcie konsultacji w gabine-
cie. Spedzilismy razem 45 minut.

To streszczenie wstgpnej konsultacji podpowiada, jak be-
dzie wygladat program terapeutyczny. Musimy w jaki$ sposéb
pokrzyzowa¢ plany mézgu. Aby to osiagnaé, zachgcamy pacjen-
téw, by:

* Odrzucili diagnozg strukturalna, ,fizyczng” przyczyng bélu

(TMS to inny rodzaj fizycznego procesu).

* Przyjcli psychologiczna podstawe bdlu.
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e Zaakceptowali psychologiczne wyjasnienie wszystkich tych
konsekwencji jako co$ normalnego, wystepujacego w na-
szym spoleczeristwie u ludzi zdrowych.

Odrzu¢ diagnoze strukturalng

Bdl nie ustanie, jesli nie bedziesz mégt powiedzieé: ,Moje plecy
sa zwyczajne. Wiem teraz, ze b6l wynika z dolegliwosci, ktdra
jest w zasadzie niegrozna, ktérag méozg wywoluje, by stuzyla psy-
chologicznemu celowi, a nieprawidlowosci strukturalne, ktére
wykryto podczas przeswietlenia, tomografii komputerowej lub
rezonansu magnetycznego to normalne zmiany zwiazane z ak-
tywnoscia oraz procesem starzenia si¢’.

Tego rodzaju wstepne uzmystowienie sobie tych kwestii
jest kluczowe, by udaremni¢ strategi¢ mézgu, ktéra polega
na stanowczym utrzymaniu twojej uwagi na ciele — bez zda-
nia sobie sprawy z groznych uczué¢ znajdujacych si¢ w twojej
nieswiadomosci. Jak wyjasnitem w pierwszej czgsci tej ksiaz-
ki, umyst leka si¢, ze nieSwiadoma wiciektos¢ przebije si¢ do
$wiadomosci.

Dlaczego mieliby$§my deprecjonowaé wage nieprawidto-
wosci strukturalnych? W wigkszosci przypadkéw taka niepra-
widlowo$¢ nie jest adekwatnym wyttumaczeniem bélu. Czgsto
znajduje si¢ w nieodpowiednim miejscu, a bél moze pojawié
si¢ w zlym czasie — na przyktad, gdy odpoczywasz wygodnie
w tézku. Pamictam mezczyzne, ktdry przez caly dzieri tadowat
swoja cigzaréwke, a bl plecéw pojawiat si¢ wylacznie wtedy,
gdy rano pochylat si¢ nad zlewem, by si¢ ogoli¢. By¢ moze
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najbardziej przekonujace jest to, ze widziatem jak tysigce os6b
z masg réznych zmian strukturalnych kregostupa (lub takich,
ktérym postawiono diagnozy w rodzaju fibromialgii) catko-
wicie powrdcito do zdrowia w kilka dni lub tygodni po tym,
jak dowiedzieli si¢ o TMS. Dos$wiadczenie to wspanialy, lecz
wymagajacy nauczyciel.

Zasada jednoczesnosci

Objawy TMS czesto pojawiaja si¢ w zwiazku ze znang niepra-
widtowoscia strukturalng — na przyktad bélem plecéw oraz nég
u osoby, u ktérej tomografia komputerowa lub rezonans magne-
tyczny wykazaly przepukling dysku w mniej wigcej odpowied-
nim miejscu, by wyjasni¢ pochodzenie symptoméw. W takich
przypadkach predkos¢, z kedra pacjent pozbedzie si¢ bélu méwi
nam, ze jego przyczyna nie byla przepuklina.

Obecno$¢ nieprawidtowosci dysku stwarza trudnosci wielu
pacjentom, ktérzy nie zdaja sobie sprawy z tego, ze jest to prze-
jaw sprytu i pomystowosci umystu w chwilach, gdy ten pragnie
wywota¢ czynniki fizyczne majace odwréci¢ ich uwage. Umyst
wie o wszystkim, co dzieje si¢ w ciele — w tym o lokalizacji kraz-
kéw dotknietych przepuklinag, naderwan takotki stawéw ko-
lanowych oraz o naderwaniu pier$cienia rotatoréw ramienia.
Moze to brzmie¢ wymyslnie, ale doswiadczenie sprawia, ze jas-
ne staje si¢, iz mézg wywota b6l TMS w miejscu, w ktérym ist-
nieje nieprawidtowos¢ strukturalna, by zrobi¢ na tobie wigksze
wrazenie i bardziej stanowczo utrzymad twoja uwagg na ciele
— tak samo jak wywota go w miejscu starej rany.
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John E. Sarno — doktor nauk medycznych, pionier medycyny zajmujacej
sie zwiazkiem umystu z ciatem (ang. mindbody). Profesor rehabilitacji
B = medycyny klinicznej w New York University School of Medicine i prak-
P tykujacy lekarz w Rusk Institute of Rehabilitation Medicine, New York

I University Medical Center. Od 1973 roku prowadzi badania i praktyke
‘ E kliniczna w zakresie zaburzen zwigzanych z bélem miesniowym. Maga-
| Y = zyn Forbes uznat go za najlepszego lekarza w Stanach Zjednoczonych.

Czy odczuwasz przewlekly bol szyi, plecow lub barkow?
Bola cie miesnie, masz bole brzucha bez zadnego powodu?
Wylecz cialo sila umyshu i uwolnij sie od boélu!

Wedtug doktora Sarno, ttumienie emocji i nadmierny stres moga po-
wodowac bol w roznych czesciach ciala. Czesto tez prowadzic do wielu
schorzen psychosomatycznych, takich jak:

® bol plecow, szyi, barkow i ledzwi, ® katar sienny,
® zespot napieciowego zapalenia ® fibromialgia,
miesni (TMS), ® nadcisnienie,
® wrzody zotadka, ® zespot jelita drazliwego,
® zaburzenia uktadu krazenia, ® astma,
® migrenowy bol glowy, ® zmiany skorne.

Autor wyjasnia, jaki wptyw na organizm ma ttumienie emocji oraz jak sobie
radzi¢ z negatywnymi emocjami. Ujawnia swoj rewolucyjny program pracy
z emocjami, ktéry pomogt wielu osobom uwolnic sie od chroniczne-
go bolu. Przedstawia skuteczne metody pracy z ciatem oraz
techniki relaksacyjne. Dowiesz sig, jak bez lekarstw, terapii
fizykalnej i operacji uwolnic sie od napiecia emocjonalne-
go. Poznasz medytacje, afirmacje i inne cwiczenia, ktore
uwolnia cie od bolu fizycznego.

Odkryj scisly zwiazek pomiedzy cialem, a umysiem
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