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Wprowadzenie

N

Ksigzka ta ma na celu poméc Ci w lepszym zrozumieniu wlasnego
ciala, a tym samym samego siebie. Opiera si¢ ona na dwéch gtéw-
nych tezach. Pierwsza teza glosi, ze nasza psychika podlega podob-
nym prawom anatomicznym jak nasze ciato. Psychika jest przy tym
postrzegana jako niezalezny organ. Pojecie organ pochodzi z jezyka
greckiego (organon) i oznacza narzedzie. Narzady wewngtrzne stu-
z3 fizycznemu przetrwaniu, podczas gdy psychika dostarcza orga-
nizmowi do$wiadczeri na temat §wiata i samego siebie. Podczas gdy
cialo jest mierzalne, to nasza psychika jest doswiadczalna. Réwniez
w psychice istnieja géra i dét, wnetrze i zewngtrze, a takze rézne
poziomy glebi. Podazajac za ta teza, mozna wigc stwierdzié, ze ana-
tomig psychiczng mozna opisa¢ tak samo dokladnie, jak anatomia
medyczna opisuje na przyktad migénie i stawy. Dopiero wtedy, kie-
dy anatomia psychiczna zostanie zrozumiana, zrozumiane zostanie
réwniez nasze ciato ze wszystkimi jego objawami i schorzeniami.

Druga teza méwi o tym, ze choroby cywilizacyjne, takie jak béle
plecéw, szumy uszne, migrenowe béle glowy i tym podobne, nasi-
laja si¢ w spoteczeristwie zbiorowo, ale zrozumiane i rozwigzywa-
ne mogg by¢ tylko indywidualnie. Jednakze, jesli wiedza dotyczaca
fizjologii zostanie potaczona z anatomia ego i psychodynamicznymi
taficuchami skutkowymi, to ta szczeg6lna synteza medycyny oste-
opatycznej i psychoterapii umozliwi otwarcie nowych drég do zro-
zumienia objawdw, ktére do tej pory byly niezrozumiate.
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UWOLNLJ CIALO | PSYCHIKE OD BOLU

Niniejsza ksiazka sklada si¢ z dwoch czesci. Pierwsza czg$¢ opi-
suje podstawowe funkcje psychiki i wyjasnia, do jakiego stopnia
cialo i psychika stanowig naprawdg jedng calo$¢. Tym samym moz-
na zrozumie¢, dlaczego pytanie o to, czy dany objaw jest objawem
psychologicznym czy somatycznym, jest z zasady bledne. Dzig-
ki poznaniu zasady rezonansu otrzymujesz réwniez uniwersalny
klucz, ktéry otwiera dostgp do tych obszaréw twojej swiadomosci,
ktére do tej pory byly zamkniete i wtajemnicza ci¢ w sztuke czyta-
nia twojego ciata. Druga cz¢$¢ zajmuje si¢ niektérymi ,klasykami”
choréb szeroko rozpowszechnionych w spoteczenstwie. Przedsta-
wienie tak zwanych taficuchéw osteopatycznych pozwoli ci na
glebsze zrozumienie objawdw. Jezeli z punktu widzenia medycyny
konwencjonalnej nie ma racjonalnego uzasadnienia dla bélu glo-
wy, ktéry wznosi si¢ od szyi i promieniuje do tytu glowy, przyczyna
moze by¢ na przyktad zal, z ktérym sig jeszcze nie uporates, a keéry
usadowil si¢ w plucach.

W idealnym przypadku, po zakonczeniu lektury tej ksiazki, po-
winienes$ by¢ w stanie umie¢ przettumaczy¢ sobie symptomy i po-
czu¢ si¢ jak w domu w swojej fizycznej i psychologicznej przestrzeni.
Aby ci¢ w tym wesprze¢, ksiazka niniejsza zawiera wiele ¢wiczen,
ktére mozesz wykorzystywac jak apteczke pierwszej pomocy. Cza-
sami wszystko, co jest potrzebne do uzdrowienia, to krétka chwila
zrozumienia, ktéra moze chroni¢ jak plaster. W innych przypad-
kach wizualizacje i silne frazy kotwiczace moga poméc, podobnie
jak masaz serca i sztuczne oddychanie, ozywi¢ i przywréci¢ réwno-
wagg ciata i psychiki. W zaleznosci od twojej osobistej historii mo-
zesz wyprobowywac i dozowaé zaproponowane ¢wiczenia.

Kluczowe w tym wszystkim jest uswiadomienie sobie, ze jeden
symptom moze mie¢ wiele historii. Innymi stowy, istnieje wiele
réznych interpretacji przyczynowo-skutkowych dla jednego i tego
samego symptomu. Wigkszo$¢ z tych interpretacji jest prawdziwa,
ale niektére sg bardziej prawdziwe niz inne.

12



WPROWADZENIE

Wyglada to mniej wigcej tak, jak w przypadku deski Galtona.
Deska Galtona jest mechanicznym narz¢dziem stuzacym do zilu-
strowania zaleznosci pomigdzy zbiegami okolicznosci i prawdopo-
dobienstwami. Jesli wrzucisz kulke na szczycie takiej deski, to przy
kazdym gwozdziu na tej desce kulka moze zdecydowad, czy spad-
nie w prawo, czy w lewo. Oznacza to, ze nie ma mozliwosci, aby
doktadnie przewidzie¢, w ktérym miejscu spadnie kulka, jak juz
znajdzie si¢ na samym dole. Niemniej jednak istnieja prawdopo-
dobienistwa. Jesli wrzucisz kilka kulek, wigkszos¢ z nich znajdzie si¢
u podstawy na $rodku planszy, a tylko niewiele na jej obrzezach.
Jest to zgodne z rozktadem normalnym Gaussa. Cialo i psychika
oddziatujg na siebie wedtug tej samej zasady.

\./
\ Kulka Jeden Jedna emocja/
symptom  jeden narzad

Wiele Wiele emocji/

é Eb /Podstawa symptoméw  narzadow

Deska Galtonailustruje, ze jeden symptom moze mie¢ bardzo rézne przyczyny

Wyobraz sobie, ze od lat cierpisz z powodu wrazliwego zotadka.
W wyniku tego po kilku miesigcach lub latach mogg rozwina¢ si¢
takie symptomy, jak bél lewego ramienia, szumy w uszach, napado-
we zawroty glowy, bdl plecéw po lewej stronie lub niewyjasnione

13



UWOLNLJ CIALO | PSYCHIKE OD BOLU

przyspieszone bicie serca. Jak to anatomicznie funkcjonuje przed-
stawiono w drugiej czeéci ksiazki. W naszym przykladzie kulka jest
symbolicznie organem, ktdry, gdy staje si¢ napiety, moze w rzeczy-
wistosci prowadzi¢ do wielu bardzo réznych objawéw. Nie mozna
przewidzie¢, ktdry konkretnie z objawéw rzeczywiscie si¢ rozwinie.
Na szczgécie jednak istnieja wartoéci empiryczne, ktére w sposéb
do$wiadczalny demonstruja, ze bdl lewego ramienia prawie zawsze
zwiazany jest z problemami zotadkowymi. Tak wigc w przypadku
kulki reprezentujacej zotadek symptom lewego ramienia bylby zlo-
kalizowany na desce Galtona w $rodku podstawy (czgsto), podczas
gdy problemy z sercem beda bardziej prawdopodobnie znajdowa¢
si¢ po prawej lub lewej stronie od srodka (rzadko).

Ale to nie wszystko. Oprécz funkgji fizjologicznych narzady
wydaja si¢ by¢ réwniez czyms w rodzaju pudla rezonansowego dla
réznych impulséw psychiki. Psychika, podobnie jak narzad, funk-
cjonuje wedlug przewidywalnych prawidtowosci. Tak wige na przy-
ktad zlo$¢ jest anatomicznie opisywalng czescia naszej psychiki,
ktéra jest obecna u wszystkich ludzi. Zal, agresja i seksualno$¢ sg
tak samo czgscig nas samych, jak nasza trzustka, jelito cienkie czy
nasze serce.

Tak wigc istniejg narzady, kedre empirycznie funkcjonujg jako
fantastyczne pudta rezonansowe dla ztosci. Czgécig tego systemu
jest watroba, podobnie jak woreczek zétciowy i fragmenty jelita
grubego. Odwré¢émy wige powyzszy eksperyment. Zamieimy te-
raz somatyczng kulke zotadka na tablicy Galtona na emocjonalna
kulke ztosci. U podstawy planszy pojawia si¢ teraz narzady rezo-
nansowe, ktore, jak pokazato do§wiadczenie, reaguja napigciem na
impulsy ztosci: posrodku narzady, ktére na ztos¢ reaguja czgsto,
a na obrzezach te, ktdre reaguja na nia rzadko.

Ttumione emogje, takie jak zto$¢ lub smutek, jak réwniez fak-
tycznie niezaspokojone instynkty, takie jak agresja lub seksual-
no$¢, prowadza wigc do bardzo réznych zaburzen narzadowych.

14



WPROWADZENIE

Psychika i cialo sg zbyt ztozone, aby mozna bylo te zaburzenia do-
ktadnie przewidzie¢. Prawdopodobieristwa tak, przyczynowos¢ nie.
To samo dotyczy uktadu mig$niowo-szkieletowego.

ktad
| | | | | | | | |< :iezniowo-szkieletowy

(objawy)
.. Narzady

(schorzenia)
Nerwy, /\ Tkanka )
naczynia faczna, . Sympatykotonia

(...
krwionosne miesnie (strach)

Granica poczucia

Ztosc Smutek ) R winy/wstydu
(e-mocje)

Agresja Seksualnogg| < Instynkty

Smier¢ B G Smier¢

Tailustracja pokazuje, jak powstajg symptomy z psychoterapeutycznego
i medycznego punktu widzenia

Co wigcej, jedna i ta sama emocja moze by¢ oczywiscie wywo-
tana przez setki indywidualnych historii. Myslac konsekwentnie
przysztosciowo, oznacza to: objaw jest zawsze kojarzony z rézny-
mi napi¢ciami narzadowymi, ktérych emocjonalne napiecia moga
mie¢ jednak swéj poczatek w zupetnie innych historiach pacjen-
téw. Dokladne przyporzadkowanie objawu tylko jednej emocji
lub tylko jednej historii jest wigc tak samo niemozliwe, jak jed-
noznaczne przyporzadkowanie emocji do jednego narzadu lub do

15



UWOLNLJ CIALO | PSYCHIKE OD BOLU

jednego stawu. Krétko méwiac: jeden symptom zna nieskoniczong
liczbe historii.

Tutaj znajdziesz wstgpny przeglad tego, w jaki sposéb pojawiaja
si¢ objawy z psychoterapeutycznego i medycznego punktu widzenia:

Psychika i cialo stanowia jedna cato$¢ i w zasadzie s3 fatwe do
zrozumienia. Poniewaz cialo i psychika sg nieustannie zagrozone
$miercia, to takie instynkty, jak agresja i seksualno$¢ zapewniaja
nam przetrwanie. Agresja gwarantuje nam przetrwanie osobiste,
natomiast seksualno$¢ — przetrwanie naszych genéw. Takie emo-
gje, jak ztos¢ i smutek we wszystkich swoich mozliwych postaciach
zapewniajg dodatkowo orientacj¢ w otaczajacym $wiecie. Jesli je-
den lub wszystkie cztery z tych niezbednych do przezycia impulséw
beda postrzegane jako subtelne wewngtrzne zagrozenie spowodo-
wane wczesnodziecigcymi mechanizmami wstydu i winy, pojawia
si¢ strach. To powoduje przetaczenie organizmu w tryb przetrwa-
nia. W bezposredniej konsekwencji tego w utamkach sekundy na-
pinaja si¢ tkanka laczna, narzady, naczynia krwiono$ne, migénie,
ostonki mézgu i nerwéw. Jesli napigcie utrzymuje si¢ przez dtuz-
szy czas, tkanki staja si¢ niedostatecznie zaopatrzone i pojawiaja si¢
pierwsze objawy. W szczegblnoséci napiecie tych narzadéw, kedre
sa bezposrednio potaczone z uktadem mig$niowo-szkieletowym,
prowadzi wtedy do klasycznych choréb cywilizacyjnych, takich jak
béle plecéw czy szumy uszne. Jesli objawy utrzymuja si, to draznia
one w réwnym stopniu zaréwno psychike, jak i ciato. W wyniku
tego zwigkszaja stan alarmu psychosomatycznego. Wreszcie nie-
ustannie trwajacy alarm wewngtrzny skutkuje przewleklymi cho-
robami ciata i umystu.

I to juz wszystko. Wiasciwie to catkiem proste.

Przestaniem tej ksiazki jest to, ze z wymienionych powodéw
proste interpretacje objawéw odbiegajacych na lewo i prawo od
pewnej $redniej nie funkcjonuja. Takie ogélne odczyty niosa ze
sobg realne niebezpieczenistwo, ze symptomatologia w wyniku

16



WPROWADZENIE

intelektualizacji na dluzsza metg ulegnie wzmocnieniu. Wniosku-
jac jednak z przeciwienistwa, wynika z tego réwniez rzeczywiscie
dobra wiadomo$¢: poniewaz psychika, podobnie jak ciato, funk-
cjonuje wedtug praw, ktére sa fatwe do zrozumienia, kazdy pacjent
moze zrozumieé, zmieni¢ i zazwyczaj réwniez uzdrowi¢ swoje ob-
jawy, a tym samym swojga indywidualng historig.

Podstawowe funkcje psychiki i ciala sa wigc uniwersalne i tatwe
do zrozumienia. Jezyk ciata ma réwniez wlasne stownictwo, pod-
stawowg gramatyke i zasady dotyczace interpunkeji. Nawet jesli,
tak jak ja, nigdy nie byles szczegdlnie dobry w gramatyce, prawdo-
podobnie przekonales si¢ juz, ze nawet z podstawowymi umiejet-
no$ciami jezykowymi mozesz zajs¢ bardzo daleko nawet w obcym
kraju. Pod tym wzgledem ksiazke t¢ nalezy réwniez rozumiec jako
zaproszenie do od$wiezenia i poszerzenia swojego wewngtrznego
stownictwa oraz do wyruszenia w petng przygéd podréz do zacza-
rowanej krainy twojej wlasnej historii. Wystarczy tylko, ze bedziesz
przy tym podaza¢ §ladami swojego ciata.



Czesc pierwsza

Sita psychiki
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o ROZDZIAL 1

Cztery okna medycyny

N
Prawda ma cztery okna.

Dotyczy to zwlaszcza medycyny. Aby w sposéb doglebny zrozu-
mie¢ wzajemne oddzialywanie na siebie ciala i psychiki, symptom
powinien by¢ rozpatrywany z co najmniej czterech stron. Te pozor-
nie sprzeczne perspektywy wzajemnie si¢ uzupelniaja, a tym samym
przyczyniaja si¢ do glebszego zrozumienia schorzen.

Tak przynajmniej twierdzi Ken Wilber, jeden z czotowych przed-
stawicieli $wiatopogladu integralnego. Integralny w tym kontekscie
oznacza, ze kiedy postrzegamy $wiat, to w naszej swiadomosci sta-
le aktywne sa co najmniej cztery punkty widzenia i integruja si¢ ze
soba, tworzac catosciowy obraz. Stosownie do tego integralny model
Wilbera opisuje réwniez nowy medyczny punkt widzenia, w ktérym
dominujace myslenie naukowe, cho¢ jest postrzegane jako zasad-
nicza cz¢$¢ medycyny, ostatecznie jednak reprezentuje tylko jedna
z czterech mozliwych prawd. Dopiero synteza czterech okien wyja-
$nia w sposéb logiczny, jak powstaja symptomy i schorzenia. Oprécz
naukowego punktu widzenia pozostate trzy okna biorag pod uwage
indywidualng histori¢ pacjenta, jego relacje i srodowisko spoteczne.
Wszystkie cztery okna znajduja si¢ obok siebie, sa w pelni réwno-
uprawnione i wzajemnie na siebie oddzialuja. Subiektywne odczucia
pacjenta s w tym integralnym obrazie medycznym tak samo warto-
$ciowe, jak analiza parametréw krwi czy stan jego zwiazku.
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UWOLNLJ CIALO | PSYCHIKE OD BOLU

Symptomy nie s3 zatem ani ,,w pierwszym rzedzie psychologicz-
ne”, ani ,czysto somatyczne”. Prawda dotyczaca ciala jest znacznie
bardziej kompleksowa niz te dwa okna wyznaczajace perspektywy.
Pytanie odnos$nie tego, czy przyczyna symptomu jest w pierwszym
rzedzie fizyczna czy psychologiczna, jest postawione nieprawidlo-
wo. Dyskusja prowadzona na podstawie tych dwéch perspekeyw
nie doprowadzi do satysfakcjonujacej odpowiedzi. W zaleznosci
od sposobu postrzegania poczatkowo otrzymuje si¢ rézne wyniki.
Dopiero poprzez zintegrowanie tych czterech perspektyw symp-
tomy staja si¢ zrozumiate w swoim kontekscie, a terapia moze by¢
skutecznie zaplanowana. Znajomos¢ tych czterech okien medycyny
jest niezbednym warunkiem wstgpnym do integralnego zrozumie-
nia kompleksowych historii chordb.

Oczy Rolanda blyskajq ze zloscig. Trener i prowadzqcy semina-
ria od pigciu lat cierpi na glgboko zakorzeniony bdl plecow, ktd-
ry nie tylko pozbawia go snu. Ocgywiscie w wicku 49 lat jego
krazki migdzykregowe nie sq juz catkiem nowe. Jednak przyja-
ciele Rolanda, ktdrzy wszyscy sq w jego wicku, nie skarzq si¢ na
dokuczliwy bol plecow z promieniowaniem do prawej nogi. Ro-
land zawsze stosowat si¢ do porad swoich lekarzy i rad kolegéw.
Odzywia si¢ w sposéb racjonalny, regularnie uprawia sport, po-
Swigca czas samemu sobie, oddaje si¢ medytacjom, a podczas
comiesigcznych spotkar swojej grupy dla mezczyzn otrzymuje
wsparcie emocjonalne i refleksje nad sobg.

Roland siedzi naprzeciwko mnie i jest zirytowany. Najnow-
sze badanie przeprowadzone metodg rezonansu magnetycznego
potwierdzilo jedynie znane juz orzeczenie lekarskie, zwyrod-
nienie jego ostatniego krqzka migdzykregowego (L5/S1). ,,Czy
bede odczuwalt ten bil do kovica zycia, czy co to teraz znaczy?”,
burczy na mnie Roland.
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To jest naprawdg dobre pytanie. Trudno odpowiedzie¢ na to py-
tanie, nie spogladajac przez cztery okna medycyny. Gdyby$my mieli
$ledzi¢ konwencjonalng medyczna odysej¢ Rolanda, jego przypa-
dek bytby naprawde beznadziejny: szkolenie dotyczace prawidto-
wej pielegnacji plecéw, gimnastyka plecéw, progresywna relaksacja
migéni, podawanie §rodkéw przeciwbdlowych, unieruchomienie
na dwa tygodnie, fizjoterapia z terapia manualna, zabiegi rozgrze-
wajace. Wszystkie te terapie wywodza si¢ z okna medycyny kon-
wencjonalnej. Z tego punktu widzenia kazdy z zalecanych srodkéw
ma sens, ale niestety zaden z nich nie zadziatat. Pelen frustracji
gniew Rolanda bylby zrozumiaty. Wigc co si¢ stato? Dlaczego plecy
Rolanda nie reaguja na ,evidence based”, czyli naukowo udowod-
nione metody? Te cztery okna prawdy zawsze pomagaja w takich
pozornie nierozwigzywalnych przypadkach.

»,Ja”: okno intrapersonalne (indywidualne)

Ten kwadrant opisuje nasze wewngtrzne doswiadczenie, ktére z na-
tury jest gleboko subiektywne. Wszystkie indywidualne spostrzeze-
nia, preferencje i wewngtrzne nastawienia znajduja si¢ wlasnie w tym
kwadrancie. Niezaleznie od tego, czy kto$ preferuje psy, czy koty,
woli truskawki od malin, jako swéj ulubiony kolor wybrat niebieski
lub czerwony: z tym nie mozna si¢ spieraé. W tym zakatku prawdy
wszystko jest po prostu prawdziwe, przynajmniej subiektywnie. Tu-
taj pacjent ma zawsze ,racj¢ . Stwierdzenie ,mam wrazenie, ze pcka
mi kregostup” jest ,,prawidtowe” i tak samo prawdziwe jak poczucie
bezradnosci zwiazane z bélem. By¢ moze pacjent kojarzy swoja po-
stawe przy biurku jako czynnik wywolujacy bél glowy. Inny opisuje
kiétni¢ z partnerem zyciowym jako przyczyng swoich dolegliwosci.
Obie interpretacje wynikaja z intrapersonalnej prawdy, ktéra terapeu-
ta powinien ustysze¢ na samym poczatku, bez zadnych uprzedzen.
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Medycyna integralna aktywnie wlacza pacjenta w przebieg
leczenia. Znaczenia stanu emocjonalnego w momencie, kiedy
symptomy pojawiaja si¢ u pacjenta po raz pierwszy, nie mozna
zlekcewazy¢. W ten sam sposéb wszystkie doznania pojawiajace si¢
u terapeuty naleza do tego wlasnie okna medycyny. Wszelkiego
rodzaju rezonanse, takie jak skojarzenia lub obrazy, ktére powstaja
podczas kontaktu, sg istotne dla przebiegu terapii.

Dialogicznie Monologicznie
[ Intrapersonalnie Ekstrapersonalnie \
(Ja) (To)
N e Uczucia Procesy biologiczne N
& e Dogmaty Procesy neurologiczne e
< o Swiatopoglad Lekarstwa <
E e Znaczenia Lekarze/kliniki 2
= (interpretacja) N
a )
o , o
% Interpersonalnie System >
K (Ty) (Oni) N
« o Strategie kontaktow Pierwotnarodzina 3
o S ; . Q
4 o Zwiazki (relacje) e Pochodzenia 5
e Aktualnarodzina e Prawa systemiczne
o Wiezi

\ y

Kazdy symptom moze by¢ postrzegany z punktu widzenia czterech réznych
perspektyw (wedtug Kena Wilbera)

Metody psychoterapeutyczne, ale takze psychoneuroimmuno-
logia, ktéra cieszy si¢ coraz wickszym zainteresowaniem, dzialaja
w tym kwadrancie i uzupelniaja tradycyjne, konwencjonalne me-
tody leczenia medycznego.

Okno intrapersonalne moze by¢ zbadane tylko za posrednic-
twem introspekeji. Jednak zrozumienie tego, co pacjent kojarzy
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ze swoim symptomem, wymaga gotowosci do zaangazowania si¢
w (wewngtrzny) dialog. Prawdy intrapersonalne ujawniaja si¢ tylko
przy pomocy komunikacji. Pod tym wzgledem okno indywidual-
ne i, jak zobaczymy pézniej, réwniez okno dotyczace zwiazkéw, sa
dialogiczne. Oznacza to, ze pacjent nawiazuje tutaj dialog z samym
soba. To wiasnie dzigki temu to okno prawdy staje si¢ doswiadczal-
ne i przezywane. Jednocze$nie wymyka si¢ ono wszelkim metodom
pomiaru, cho¢by najdokladniejszym. W tym oknie odpowiedZ na
pytanie, jak powstaja symptomy i schorzenia, brzmi mniej wig-
cej tak: pacjent zatrzymuje w sobie silne emocje, takie jak ztos¢
czy smutek i/lub instynktowne popedy, takie jak agresja i seksual-
no$¢. Konsekwencja wewngtrznej kontroli impulséw sg stany wyso-
kich napigé zar6wno w sferze emocjonalnej, jak i w sferze fizyczne;.
Ta wewnetrzna powsciagliwos$¢ prowadzi wezesniej czy pézniej do
zaburzen fizycznych i/lub psychicznych. Méwiac prosciej: obser-
wujac w kontekscie okna intrapersonalnego Ja, pacjenci znajduja
si¢ w konflikcie bodZcéw (popeddéw), ktdry ucielesnia si¢ w postaci
symptomow.

W przypadku Rolanda objawy zaczely si¢ pojawiac okoto trzech
miesigcy po bolesnym rozstaniu z zong. Z dnia na dzier oznajmi-
la mu, ze ponownie sig¢ zakochata i ma zamiar si¢ wyprowadzic.
Zabiera ze sobq ich wspdlne dziecko, a on bedzie dowiadywat
sig reszty za posrednictwem jej prawnika. Jako wyszkolony trener
Roland poczatkowo zareagowat na to oswiadczenie ze zrozumie-
niem i przez kilka nastgpnych miesigcy poszukiwat konstruk-
tywnych rozwiqzan. Niestety nie moglo to zapobiec trwajgcemu
sporowi o prawo do opieki rodzicielskiej nad ich corkq. Zakta-
dajgc, ze Roland nie jest w petni natchnionym i oswieconym
Jjoginem z Himalajow, jest wigcej niz prawdopodobne, ze to nie-
spodziewane, radykalne odrzucenie przez jego bylg partnerke
wyzwolito w nim réwniez agresje. Jako trener jest on jednak
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trochg za bardzo ,mézgowcem”™ w typowy dla siebie sposéb nie
cheiat poprzez analize sytuacji prayjac do wiadomosci swojej
agresji i intensywnie poszukiwat kognitywnego rozwigzania.
10 miato konsekwencie.

Z punktu widzenia terapii ciata, prawie zawsze w przypad-
ku nagromadzonej sttumionej agresji, dno miednicy i narzqdy
miednicy reagujq wyraznym wsgrostem napigcia. Z osteopa-
tycznego punktu widzenia napiecie to ma z kolei bezposredni
wplyw na funkcjonowanie najnizej potozonego krgzka migdzy-
kregowego (L5/S1). Jesli wigc spojrzymy na symptomy Rolanda
z perspektywy indywidualnego okna, to jego bil plecéw jest do-
tychezas niewyrazong, ogromng agresjg wobec jego bylej zony.
1ak wige rozwiqzanie problemu bolu plecow bez aktywnego
uwolnienia nagromadzonej agresji bedzie skazane na niepowo-
dzenie. Na pytanie, dlaczego system Rolanda jest tak wytreno-
wany, by nie wymz"ac' agresji, odpowie nam spojrzenie przez
okno interpersonalne Tj.

Jesli powaznie potraktuje si¢ wyjasnienie genezy symptoméw
z perspektywy okna intrapersonalnego Ja, to praca z obrazami we-
whnetrznymi, ¢wiczenie postrzegania wlasnego ciata i ekspresyjnosci
staja si¢ niezbednymi narzedziami terapeutycznymi na drodze do
zdrowia. W ostatnich latach tego typu techniki zyskuja coraz wigk-
sze znaczenie, zwlaszcza w leczeniu pacjentéw przewlekle chorych.
Znajomos$¢ mowy ciala i mowy narzadéw jest przy tym niezwy-
kle istotnym narzedziem pomocniczym dla pacjentéw i terapeutéw
w celu zrozumienia symptoméw w ich catoksztatcie. Uwzglednie-
nie subiektywnych doswiadczeni pacjenta staje si¢ coraz czgéciej
kluczowym czynnikiem skutecznego leczenia we wspétczesnej me-
dycynie. Przy tym, tak zupelnie przy okazji, aktywne zaangazowa-
nie pacjentéw w przebieg terapii przyczynia si¢ do skrécenia czasu
jej trwania i obnizenia kosztow.
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»Ty": okno interpersonalne (zwiazek)

Zadna istota ludzka nie zyje tylko sama dla siebie. Nasze we-
wnetrzne doswiadczenie jest zalezne od warto$ci rodzinnych i kul-
turowych, w kedrych si¢ wychowali$my i kedre nas otaczaja. Okno
interpersonalne opisuje, w jaki sposéb podswiadomie identyfiku-
jemy si¢ w szczegblnosci z pogladami i dogmatami reprezentowa-
nymi przez naszych rodzicéw. Od nich uczymy sig, jak radzi¢ sobie
w zyciu z silnymi impulsami emocjonalnymi. Podczas gdy okno
indywidualne opisuje schorzenie jako powstrzymywanie emocji
i instynktéw, to okno dotyczace zwiazkéw pokazuje, od kogo si¢
tego nauczylismy. To okno jest réwniez dialogiczne i opisuje symp-
tomy i schorzenia jako ponownie zainscenizowane dziecigce kon-
flikty zwiazane z relacjami.

Kiedy Roland miat pigé lat, jego ojciec podczas naprawy da-
chu spadt z drabiny i doznat zlamania karku. Dzieti pozniej
zmart na oddziale intensywnej terapii. Matka Rolanda zepchne-
la w glgb siebie szok i zalobe po stracie malzonka. Jeszcze glebiej
ttumita ukrytq pod zalobg agresie w stosunku do meza, ktory
odszedt od niej tak nagle i porzucit jq z pigcioletnim synem.
Po Smierci mgza nie weszla w zaden nowy powazny zwiqzek.
Zamiast tego natomiast Roland coraz bardziej wcielat sig w rolg
zastgpezego mezczyzny w Zyciu swojej matki.

Jesli przyjraymy si¢ bolom plecow z perspektywy tego okna,
to sq one z jednej strony przejetq od matki thumiong i niewy-
razong agresjq. Z drugiej strony odzwierciedlajg one dziecigcq
agresje Rolanda wobec matki, ktdra zepchnela go do zastgpczej
roli po stracie mgza. Matka Rolanda nie data swoim zachowa-
niem przyktadu chlopcu, ze smutek i agresja sq w réwnym stop-
niu czgsciq procesu uporania sig z zatobq. Oba te uczucia muszq
zostad wyartykutowane, aby system nie zachorowat. Kiedy zZona

27



UWOLNLJ CIALO | PSYCHIKE OD BOLU

Rolanda nagle odeszta od niego, spowodowato to reaktywowanie
w nim dziecigeej, nieprzetrawionej agresji spowodowanej histo-
rig z jego matky.

Otaczajacy nas klimat zwiazkéw emocjonalnych moze z pew-
noscig wywolywac objawy i w decydujacy sposéb ksztattowad prze-
bieg choroby. Na przyktad infekcje pecherza moczowego krétko
po slubie nie sa wcale rzadkoscig i nawet w medycynie konwencjo-
nalnej okreslane s3 jako ,Honeymoon Disease” (,,choroba miesigca
miodowego”). Po rozstaniach lub pozegnaniach czgsto dochodzi
do stanéw zapalnych nerek, a zotadek czgsto buntuje si¢ po decy-
zjach, ktére zostaly podjete, a ktérych si¢ pézniej zatuje. Réwniez
,wtérna korzy$¢ z choroby”, czyli zwigkszona uwaga, jaka pacjent
obdarzany jest z powodu swojej symptomatologii, czg¢sto dziata jak
spoiwo w relacjach i odnosi si¢ réwniez do $rodowiska spoteczne-
go pacjenta. Zwiazki z innymi, tak samo jak nasze relacje z samym
soba i z naszym cialem ksztattuja nasze zycie. I tak na przyktad ba-
dania pokazuja, ze pacjenci chorzy na raka uczestniczacy w grupach
samopomocy zyja dtuzej niz pacjenci bez podobnego wsparcia spo-
teczno-kulturowego. Z drugiej strony, jesli choroba jest poddawana
ostracyzmowi kulturowemu lub nawet postrzegana jako kara bo-
ska, jak to jest w przypadku AIDS lub choréb przenoszonych droga
plciowa, moze to przyczynic si¢ do pogorszenia objawéw.

Psychoterapie humanistyczne, przede wszystkim psychoterapia
Gestalt, ale takze terapie skoncentrowane na ciele sa wyrazem dialo-
gicznego zastosowania terapeutycznego okna interpersonalnego Ty.
Tutaj zaréwno terapeuta, jak i pacjent przy kazdym spotkaniu wcho-
dza w bezposrednig relacj¢ zaréwno z samym soba, jak i ze swoim
interlokutorem. Jesli podaza¢ za empiryczng wiedza humanistycz-
nych form terapii, to wyuczone w mtodym wieku wzorce zacho-
wan i dogmaty wyjasniaja pézniejsze stany chorobowe. W zwiazku
z tym kwadrantu odnoszacego si¢ do zwiazkéw dotyczy nastgpujaca
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zasada: kontakt pomaga w uzdrawianiu. Natomiast z drugiej strony
okno intrapersonalne Ja propaguje zasad¢: samoswiadomo$¢ leczy.

I jedno i drugie jest prawdziwe.

I co nie mniej wazne okno interpersonalne Ty opisuje réwniez
nasze Srodowisko relacji jezykowych. Wiasciwe stowo we wlasci-
wym czasie uzdrawia, tak samo jak dZzwigki, muzyka, modlitwy czy
recytowane mantry wspomagaja procesy uzdrawiania. Oczywiscie,
w tym kontekscie ma réwniez znaczenie, czy zespdét komorek jest
okreslany jako ,lagodny” czy ,zlosliwy”. Intrapersonalne Ja do-
$wiadcza siebie wlasnie zawsze poprzez interpersonalne Ty.

»T0": okno ekstrapersonalne (hauka)

Tak zwana klasyczna medycyna konwencjonalna jest wyrazem gér-
nego prawego okna albo inaczej okna nauki. Zasadniczo zajmuje si¢
ona mierzalnymi, fizjologicznymi warunkami naszego organizmu,
takimi jak parametry krwi, zdjecia rentgenowskie czy EKG. Nie-
zréwnana w naglych przypadkach i medycynie ratunkowej, leczy
je interwencjami fizycznymi, lekami, operacjami, $rodkami prze-
ciwbdlowymi i tym podobnymi. Model ten opiera si¢ na zatozeniu,
ze choroby fizjologiczne maja fizjologiczne przyczyny i to, jesli spoj-
rzymy tylko przez naukowe okno prawdy, jest réwniez catkowicie
poprawne. Nawet psychika ma tu swoje miejsce. Jako medycznie
uzasadniong nauk¢ mozna jg znalezé w psychiatrii. Najwazniejsza
procedurg psychoterapeutyczna w tym oknie jest terapia behawio-
ralna, ktéra opiera si¢ na teoriach uczenia si¢. Tu znajduje swoje
miejsce coaching ukierunkowany, a takze trening w zakresie zarza-
dzania, poradnictwo Zywieniowe i inne poznawcze podejscia do
pacjenta. Okno nauki jest oczywiscie, traktujac je samo w sobie,
tak samo prawdziwe jak intrapersonalne okno Ja i interpersonalne
okno Ty, nawet jesli przedstawiciele okien Ja-Ty majg tendencje do
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zamykania si¢ na t¢ prawdg. Kiedy przyjrzymy si¢ wszystkim czte-
rem oknom, to psyche i soma sa tylko réznymi formami wyrazu jed-
nej i tej samej swiadomosci. Jesli spojrze¢ tylko przez okno naukowe,
to problemy fizyczne sa wylacznie produktem zlej postawy (siedzacy
tryb zycia nazywany jest nowym paleniem), zwyrodnieniowych pro-
ces6w starzenia, niewlasciwego odzywiania, zaburzen uktadu odpor-
nosciowego i tak dalej. Zaburzenia psychiczne sa wyjasnione tutaj
przy pomocy nieprawidlowo funkcjonujacych neuroprzekaznikéw
lub sg klasyfikowane jako genetyczne. Spojrzenie przez okienko na-
ukowe jest monologiczne, bo dyskusja z parametrami krwi czy obra-
zami tomografii komputerowej nie jest tu zbyt pomocna.

Objawy Rolanda s3 za posrednictwem okna ekstrapersonalnego
To po prostu niewyttumaczalne. Nie jest on palaczem, a jego pa-
rametry krwi sa zdecydowanie w porzadku. Chociaz nie uprawia
zbyt intensywnie sportu, to duzo si¢ porusza, potrafi si¢ komuni-
kowa¢ i zdrowo si¢ odzywia. Zaden z ,klasykéw” do niego nie pa-
suje. To, ze jego krazek migdzykregowy po 49 latach nie wyglada
oczywiscie catkiem mtodo, a wigc zgodnie z badaniem rezonan-
su magnetycznego jest zdegenerowany, catkowicie odpowiada jego
wiekowi. Krazki migdzykregowe degeneruja si¢ naturalnie i jest wy-
starczajaco wielu pacjentéw, ktérzy wykazuja takie same wyniki ra-
diologiczne jak Roland, ale sa catkowicie wolni od bélu.

Zastugi wspétczesnej medycyny sa dla niezliczonych pacjentéw
prawdziwym blogostawieristwem. Codziennie ratuje ona zycie, ta-
godzi bél i jako medycyna paliatywna utatwia ostatnie chwile zycia
(okno intrapersonalne Ja). Bez medycznie bezblednie funkcjonuja-
cego mézgu nie byliby$my w stanie nawiaza¢ relacji, a nasze zdol-
nosci prowadzenia dialogu (kwadrant Ty) bylyby w najlepszym
razie na poziomie popotudniowego talk show. Jednak w przypadku
pacjentéw takich jak Roland interwencje okien naukowych pozo-
staja czgsto nieskuteczne, poniewaz nie uwzgledniajg historii kry-
jacych si¢ za fizyczna historig pacjenta. Nawet najlepszy rezonans
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magnetyczny na §wiecie nie jest w stanie zobrazowac rozwodu czy
walki o opieke nad dzieckiem.

Czy powstrzymywane emocje, jak w przypadku Rolanda, moga
rzeczywiscie doprowadzi¢ do zwyrodnienie krazka miedzykrego-
wego? Jesli emocje sa przyczyna bélu plecéw Rolanda, to czy nie
powinno si¢ leczy¢ mézgu Rolanda, na przyktad lekami antyde-
presyjnymi? W koricu przeciez z konwencjonalnego medycznego
punktu widzenia emocje ostatecznie maja swoje Zrédto w mézgu.

Nie ma co do tego watpliwosci: kazde przezycie emocjonalne
moze by¢ réwniez odwzorowane jako funkcje mézgowo-organiczne.
Korelacja migdzy emocjami czy doznaniami a réwnoczesnym wyste-
powaniem wzorcéw wzbudzenia w o§rodkowym uktadzie nerwo-
wym jest bezsporna. Nie oznacza to jednak wecale, ze istnieje z tego
powodu zwiazek przyczynowo-skutkowy. Inteligencja psychiki wy-
kracza daleko poza uwalnianie substancji przekaznikowych w mé-
zgu i rdzeniu kregowym. Jeste$Smy czyms wigcej niz tylko naszymi
mozgami. Sprowadzanie przyczynowe gleboko odczuwanego wspét-
czucia lub mitosci do naszych dzieci do elektrycznych fajerwerkéw
niektérych komérek mézgowych nie jest w stanie odda¢ ztozono-
$ci ludzkiej egzystencji. My znacznie bardziej doswiadczamy siebie
jako istot emocjonalnych, a jednocze$nie spekeakl naszych percepcji
przejawia si¢ réwniez w postaci mierzalnej krzywej EEG.

Podobnie jak w przypadku Rolanda, konwencjonalne diagno-
zy medyczne sg uzupelniane i poglebiane przez zrozumienie fun-
damentalnych podstaw psychologii psychodynamicznej. Wiedza
anatomiczno-fizjologiczna spotyka si¢ z wiedza empiryczna, szcze-
gblnie w przypadku mowy ciata i organéw. Ulatwia to planowanie
terapii. W ten sposéb fizjologia medyczna (okno ekstrapersonalne
To) i praktyczna psychologia psychodynamiczna (okna Ja/Ty) poda-
ja sobie rece. Jesli te trzy perspektywy zostang uzupetnione o widok
z okna transpersonalnego (okno transpersonalne Oni), symptomy
moga by¢ naprawdg zrozumiane we wszystkich ich aspektach.
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