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WPROWADZENIE

My, istoty ludzkie, wykazujemy niewiarygodna wrecz pomystowosé,
konstruujac coraz bardziej wymySlne urzadzenia j tworzac przepiek-
ne dzieta sztuki; jesteSmy w stanie pojayaﬂz/wylc—:'z‘;j skomplikowa-
ne teorie naukowe i komponowa¢ monimentalne utwory muzyczne.
Jako gatunek w zdumiewajacym stopniu rozwineli$my — i nadal roz-
wijamy — swoje zdolno§ci umystowe i kreatywno$¢. Jest jednak
dziedzina, w ktérej nasze rozumowanie zawodzi — to obszar relacji
ze soba i z otoczeniem, a w szczegdlnoéci z naszym wilasnym cia-
tem. Chociaz odbywamy podréze miedzyplanetarne i wiemy, jak
wygladaly poczatki wszech§wiata, nadal nie potrafimy zgodzi¢ si¢
co do tego, na jakiej wlasciwie zasadzie funkcjonuje nasz organizm.
W ciagu tysiacleci powstalo wiele koncepcji na ten temat, z ktérych
kazda w kontekscie, w ktérym zostala opracowana, jest jednakowo
prawomocna.

W $wiecie Zachodu dominuje przekonanie, Ze cialo, zwane ustro-
jem, to rzecz — mechanizm, ktéry musi by¢ zasilany (przez dostarcza-
nie mu pozywienia i wody), a takze eksploatowany we wlasciwy spo-
s6b (to daje nadzieje, Ze bedzie dzialat sprawnie). Rozkoszujemy sig
przyjemno$ciami, ktérych cialo nam dostarcza i bardzo dbamy o jego
wyglad. Wierzymy, ze gdy jaki$ narzad odméwi nam postuszefistwa,
,usterke” da si¢ usungé. Poddajemy sie¢ zabiegom operacyjnym, na-
$wietlaniom albo zazywamy leki — by po wycigciu lub w inny sposéb
unieszkodliwieniu narzadu, ktéry sprawia nam klopot, zy¢ dalej jak
gdyby nigdy nic.

Medycyna zachodnia (alopatia) ma na swoim koncie nadzwyczajne
1 niekwestionowane osiagnigcia. Odkrycie penicyliny, opracowanie
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szczepionek, chirurgia laserowa i przeszczepy to zaledwie kilka z nich
i kazde bylo prawdziwym przetomem w dziejach ludzkosci. Medycy-
na ocalita miliony istniefi, wielu ludziom przynoszac ulge w cierpieniu.
Obecny poziom wiedzy o procesach zachodzacych w ustroju jest nie-
watpliwie imponujacy.

Jednak medycyna nie w kazdym wypadku okazuje si¢ réwnie sku-
teczna. Czasami leki maja tak silne dziatania uboczne, ze powoduja
jeszcze powazniejsze komplikacje; gdy zasadnicza dolegliwos¢ zosta-
nie usunigta, pojawiaja si¢ nowe problemy, wobec ktérych lekarze by-
waja bezradni — kr6tko méwiac, istnieja choroby, na ktdre nie znalezio-
no jeszcze lekarstwa. W dzisiejszych czasach powszechne sa
schorzenia wywolane przez stres. Coraz wigcej 0s6b uskarza sie na mi-
greny, bdle glowy, wrzody zoladka i dwunastnicy, zespot jelita drazli-
wego, nadcisnienie, astme, wzmozone napigcie mi¢$ni i zmeczenie; co-
raz liczniejsze sa tez choroby, ktérych wystapienie samo w sobie jest
niezwykle stresujaca okolicznoécia, na przyktad rak czy stwardnienie
rozsiane. Medycyna konwencjonalna nie potrafi leczy¢ stresu. I nie
moze by¢ inaczej, skoro w jej metodyce nie miesci sie zalozenie, ze
stan umystu lub emocje pacjenta moga mie¢ wpltyw na jego kondycje
fizyczng. Nie zmienia to jednak faktu, ze az 70% wszystkich porad le-
karskich udziela si¢ w zwiazku z dolegliwosciami, ktérych przyczyna
jest stres.

W czasach Hipokratesa, przy stawianiu diagnozy i wyborze kuracji
lekarze brali pod uwage nie tylko objawy zglaszane przez pacjenta, ale
réwniez rase, ple¢, warunki bytowe i tryb zycia oraz uwarunkowania
natury spolecznej i politycznej, a nawet klimat. Jeszcze przed Il wojna
$wiatowa lekarze rodzinni byli nimi rzeczywisScie — znali i leczyli
wszystkich cztonkéw rodziny, zapewne zalecajac opr6cz nowych me-
dykamentéw, réwniez ziola znane i stosowane od wiekéw, a takze shu-
Zac rada w sprawach Zyciowych. Po 1945 roku nastgpila prawdziwa
eksplozja technologii, niemal przekraczajacych mozliwosci ludzkiego
rozumienia. I to zmusito lekarzy do $cislej specjalizacji, niemal zawsze
tylko w jednej dziedzinie medycyny. Lekarz rodzinny nie mégl juz wy-
stgpowac w roli doradcy lub psychoterapeuty — nie miat do tego upraw-
nien. Wzrost liczy ludnosci spowodowat tez, ze pacjentéw przybywato —
nic dziwnego, ze z braku czasu lekarze musieli ograniczy¢ si¢ niemal
wylacznie do wypisywania recept. W dzisiejszej medycynie nie ma
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miejsca na osobiste relacje migdzy lekarzem a pacjentem. Pomoc me-
dyczna ma charakter wybitnie ustugowy, przy czym ustuga ma polegac
na naprawieniu ,,usterki” zglaszanej przez chorego.

Takie mechanistyczne podejScie powoduje, ze jesteSmy bezradni
wobec wlasnego ciata. Znamy co prawda procedury, jakie nalezy zasto-

sowaé, gdy co§ si¢ psuje, nie mamy jednak poczucia, ze nasze ciato /;/'

ustréj — zyje; nie wiemy tez, jaka energia pobudza tak naprawd
wszystkie zachodzace w nim procesy.

Tradycyjne koncepcje popularne na Wschodzie, zwlaszcza w Chi-
nach i Japonii, reprezentuja catkowicie odmienne podej$cie. Przyjmu-
je sie, ze cialo nie jest mechanizmem — nie jest ustrojem — ale pewnym
systemem energetycznym. Poglad ten jest znacznie starszy niz model
obowiazujacy na Zachodzie, liczy sobie bowiem ponad 5000 lat —
w ciagu ktérych wielokrotnie wykazano jego niezwyklia skuteczno$é
w leczeniu réznych chor6b i dolegliwosci. Podstawa diagnostyki i le-
czenia w tym systemie s3 szczegétowe diagramy przedstawiajace prze-
plyw energii w ciele z podzialem na rodzaje i ze wskazaniem punktéw,
w ktérych mozliwy jest dostgp do energii pacjenta. W diagnozie
uwzglednia sie tez klasyfikacje wedlug zywioléw (elementéw): ziemi,
wody, drewna, metalu i powietrza, a kazdy z nich oddzialuje zar6wno
pozytywnie, jak i negatywnie. Uwaza si¢, Ze chorob¢ powoduje zakid-
cenie réwnowagi energii lub zablokowanie jej przeptywu spowodowa-
ne niewlaSciwym odzywianiem si¢ i nieodpowiednim trybem zycia,
stresem lub negatywnymi emocjami. Aby uzyska¢ poprawe stanu zdro-
wia, konieczne jest przywrécenie ciatu réwnowagi energetyczne;j.

O ile w medycynie konwencjonalnej niedomagajace ciato postrzega-
ne jest jak mechanizm, ktéry ttzeba naprawié, o tyle w leczeniu aku-
punktura (i w pokrewnych systemach) przyjmuje si¢, Ze organizm pa-
cjenta jest pewnym systemem energetycznym, Zywym i podlegajacym
nieustannym zmianom. Gdy dzieje sie co§ niedobrego, nie nalezy po-
szukiwaé przyczyn wylacznie poza nim, starajac si¢ za wszelka ceng
znale7¢ winowajce, ale raczej — przyjrze si¢ zar6wno uwarunkowa-
niom zewngtrznym, jak i stylowi Zycia pacjenta, jego umyslowosci
i uczuciom oraz ich wspoétdziataniu. Na roznicg t¢ zwraca uwage Ted
Kaptchuk w swojej ksiazce zatytulowanej ,,The Web That Has No
Weaver” [Sie¢ nietkana ludzka reka]. Jego zdaniem, lekarz reprezentu-
jacy medycyne konwencjonalna bedzie staral si¢ znaleZ¢ odpowiedz
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na pytanie: ,,Jaki czynnik X powoduje objaw lub chorobe Y?7”, podczas
gdy specjalista w dziedzinie akupunktury zapyta raczej: ,,Jaki zwigzek
istnieje pomigdzy X a Y?”.

Przyczyn, dla ktérych medycyna konwencjonalna wypracowata ta-
kie, a nie inne podejScie do leczenia, mozna réwniez upatrywaé
w czynnikach natury spolecznej i religijnej. W wiekach Srednich
w chrzedcijafistwie cialo postrzegano jako siedlisko zagrozefi dla cno-
ty i moralnoSci. Pozadaniu folgowano jedynie potajemnie; Zadze nale-
zalo poskramiaé. Zachowaly si¢ relacje misjonarzy, ktérzy wyruszali
na Hawaje, by tam ewangelizowa¢ dzikie (i grzeszne) tubylcze plemio-
na. W obawie, by nie do§wiadczaé pokus cielesnych, krzewiciele no-
wej wiary smazyli si¢ w promieniach tropikalnego storica, nie majac
odwagi zdja¢ habitéw czy sutann wykonanych z grubej welniane;j tka-
niny w ciemnym kolorze — roze$miani krajowcy o opalonych na braz
i niemal nagich ciatach przygladali si¢ im z zainteresowaniem. Wielu
z tych §wigtych mezé6w wyzionglo ducha na skutek udaru cieplnego,
za$ tych, ktérzy przezyli, ngkaly rozmaite dolegliwosci, jako ze war-
stwy ich odziezy stanowily idealne Srodowisko dla rozwoju bakterii
chorobotwérczych.

Przez wieki Ko$ciét sprawowat rzad dusz, za$ lekarze, nie cheac ry-
zykowaC oskarzenia o herezje lub czary, zajmowali si¢ przede wszyst-
kim cialem. Sprzyjalo to utrwaleniu przekonania o istnieniu w czlowie-
ku zdecydowanego rozdzialu pomigedzy psyche a soma. W medycynie
nazywanej tradycyjna, komplementarna lub niekonwencjonalng po-
dzial na cialo i umyst (forme i tre$¢) nie istnieje. Szamani i znachorzy,
chociaz nie maja wyksztalcenia medycznego, ucza sie interpretowad
codzienne zdarzenia i zjawiska ,,z innego §wiata”, by lepiej rozumieé
naturg¢ réZnego rodzaju dolegliwoéci.

W przeciwiefistwie do Zachodu, inne kultury otaczaja cialo szacun-
kiem, poniewaz tylko dzigki niemu jesteSmy w stanie pokonaé ograni-
czenia wynikajace z faktu bycia czlowiekiem. W buddyzmie i hindu-
izmie zycie uwaza si¢ za co§ niezwykle cennego — jego warto§¢é wynika
z faktu, iz jedynie w postaci ludzkiej mozemy osiagnaé prawdziwe du-
chowe spelnienie. Choroba jest postrzegana jako stan dotyczacy za-
réwno umyshu, jak i ciala, bowiem i umyst, i cialo sg ograniczone, nie-
trwale i przemijajace. Lekarstwo, ktdre ofiarowat ludziom Budda, daje
im catkowita wolno$¢ i wyzwolenie od fizycznosci.

' AN
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Obecnie mozliwe jest wprowadzenie zupelnie nowej perspektywy
do takiego obrazu ciala, postrzeganego wylacznie jako narzedzie shuza-
ce osiagni¢ciu o§wiecenia. W ostatnich latach na Zachodzie coraz po-
wszechniejsza jest §wiadomo§¢ bezposrednich zwiazkéw laczacych
umyst i cialo — badaniem tych relacji zajmuje si¢ psychoneurologia.
Nie oznacza to negowania roli, jaka w wystgpowaniu réznych dolegli-
woSci odgrywaja czynniki organiczne — nie ulega watpliwosci, ze wi-
rusy, bakterie i inne mikroorganizmy wywoluja choroby; podobne
dzialanie maja tez toksyczne odpady, promieniowanie i nieprawidlo-
wosci chromosomalne. A jednak, gdy w biurze szaleje grypa, nie wszy-
scy na nia zapadaja, a nawet jezeli, przebieg choroby jest inny u réz-
nych oséb. Jak si¢ wydaje, to, czy jakie§ schorzenie w ogéle si¢ u nas
ujawni, dynamika procesu chorobowego i to, czy wyzdrowiejemy,
w znacznej mierze zalezy od naszego stanu psychicznego i emocjonal-
nego. Jak pisze Marc Ian Barasch [dalej najcz¢Sciej wymieniany jako
Marc Barasch - przyp. tham.] w ,,The Healing Path”: ,Medycyna za-
czyna dostrzegad, ze nie mozna méwic o przyczynach choroby, nie zaj-
mujac si¢ trybem Zycia i sposobem odZzywiania pacjenta, jego otocze-
niem, warunkami Srodowiska naturalnego, w ktérym zyje, a takze, co
prawdopodobnie nalezy uzna¢ za najciekawsze, stanem jego §wiado-
mosci 1 emocjami”.

Celem niniejszej ksiazki jest pokazanie, jak ciato i umyst wptywa-
ja na siebie nawzajem, a takze przedstawienie réznych technik i me-
tod, ktére moga nam poméc zaréwno w procesie leczenia (uzdrawia-
nia), jak i w rozwoju duchowym. To nowy obszar, ktéry ciagle
jeszcze nie zostal dobrze zbadany. Niemal codziennie pojawiaja si¢
kolejne informacje, ktére rzucaja wigcej Swiatla na wzajemna relacje
umyshu i ciala, tylez skomplikowana, co fascynujaca. Wreszcie za-
czynamy traktowaé siebie nie jako mechanizm, ale jako cato$¢ — 2y-
jaca, oddychajaca i porozumiewajaca si¢ z otoczeniem, wielowymia-
rowa i wielowatkowga.

Moja przygoda z psychosomgq (taka nazwe przyjmujemy w tej ksiaz-
ce na okreSlenie skorelowanej jedno$ci umystu-ciala — bodymind —
przyp. red.) zaczeta sig¢ 20 lat temu — zajmowalam si¢ wtedy dietetyka
i masazem. Od poczatku miatlam wrazenie, ze stopniowo odnajduje ko-
lejne fragmenty skfadajace si¢ na niezwykla mape ciala w jego wymia-
rze fizycznym, na ktéry naklada si¢ inna mapa — psychiki i emocji.
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Chciatabym, aby dzigki lekturze tej ksiazki wszyscy jej czytelnicy mo-
gli sporzadzié¢ taka mape osobists.

W Czeéci 1 wyjaSniam cala koncepcje psychosomy, zwracajac
szczeg6lng uwage na niezliczone zwiazki laczace cialo i umysl.
W Czeéci I pokazujg, jak mozemy wykorzystaé te podstawy teoretycz-
ne w procesie uzdrawiania, na przyklad starajac si¢ wytworzy¢ pozy-
tywne stany umyslu, a takze postugujac si¢ wizualizacja, medytacja, te-
rapia przez sztuke, taficem lub réznymi formami ekspresji ruchowe;j.
Czgé¢ IIT zostata pomy$lana jako przewodnik dla wszystkich zaintere-
sowanych uzdrawianiem. Osoby cierpiace na jaka$ dolegliwo$¢ powin-
ny w pierwszej kolejnosci przeczytal poczatek rozdzialu dotyczacy
uktadu, ktérego czeS§¢ stanowi niedomagajacy narzad lub okolicy ciata,
gdzie wystapit dany objaw — znajda tam informacje o jego roli w catym
systemie; dopiero potem nalezy przej$¢ do czesci po§wigconej konkret-
nemu schorzeniu. Dzi¢ki temu lepiej zrozumiemy zwiazki pomiedzy
poszczegdInymi elementami sktadajacymi si¢ na psychosomg, a takze
zyskamy pelniejszy obraz wzajemnych zaleznosci w jej obrgbie. Ponie-
waz wszystko w naszej psychosomie jest $ciSle ze soba potaczone, mo-
Ze sie okazac, ze jaki§ objaw czy dolegliwo$¢ odnosi si¢ do innego na-
rzadu lub okolicy ciala, niz mozna by sadzi¢ — w takim przypadku
nalezy siggnac¢ do odpowiedniego rozdziahu.

Mam szczera nadzieje, ze odkrywanie psychosomy bedzie dla czy-
telnik6w réwnie ekscytujace jak dla mnie. Gdy zaczynamy rozumieé,
jakie zaleznoSci 1acza w jedno poszczegdlne aspekty naszego jeste-
stwa, lepiej rozumiemy tez wspélzaleznos¢ wszystkich istot zyjacych
i czujacych. Swiat jest oparty na relacjach i porozumieniu — oby zrozu-
mienie tej prawdy przyniosto nam wszystkim zdrowie i szczeScie.

Debbie Shapiro
Devon 1996 1.
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UMYSt PONAD MATERIA

Cialo i umyst sa zwykle postrzegane jako dwa odrgbne systemy, ktére
na og6t funkcjonuja niezaleznie. Ciato karmimy i poimy, wyprowadza-
my na spacer lub gimnastykujemy, czerpiemy tez przyjemno$¢ z wra-
zen zmyslowych, jakie dzigki niemu odbieramy. W podobny sposéb
dbamy o umysl: dostarczamy mu pozywienia w postaci mysli, idei
i poje¢, ¢wiczymy w dziataniach wymagajacych aktywnosci intelektu-
alnej i zapewniamy rozrywke w najrézniejszych formach.

Niekiedy u§wiadamiamy sobie, Ze cialo i umyst sa ze soba powiaza-
ne — potrafimy dostrzec prostg zalezno§¢ pomi¢dzy zdenerwowaniem
czy podekscytowaniem a wysypka badZ nudno$ciami towarzyszacymi
tym stanom, lub pomi¢dzy éwiczeniami gimnastycznymi a radosnym
uniesieniem, ktére podczas nich odczuwamy. W przypadku bardziej
skomplikowanych uczu¢ lub powazniejszych choréb najczesciej jed-
nak watpimy, czy wzajemna relacja ciata i umyslu jest rzeczywiscie tak
istotna. Skoro choroby sa uwarunkowane przyczynami czysto fizycz-
nymi, jaki zwiazek z ich wystgpieniem mégiby mieé¢ stan umystu?
Emocje powoduja, Ze denerwujemy si¢ mniej lub bardziej, ale co maja
wsp6lnego z powaznymi schorzeniami? Jak napisat kiedy§ w tygodni-
ku ,.,Newsweek” Geoffrey Cowley:

Ludzi nawet nie dziwi to, ze czerwieniq sie, gdy czujq zaktopota-
nie, Ze wystarczy, by pomysleli o czyms przerazajgcym, a ich ser-
ce zacznie bié jak oszalale, ze jedna zla wiadomosé jest w stanie
przewrdcic caly ich $wiat do gory nogami. A jednak trudno im
uwierzyC, ze abstrakcyjne twory umystu, takie jak samotnosé czy
smutek, réwniez mogq w jakis sposéb wptywad na ciato.

Umyst ponad materia 19

Ta ksigzka ma na celu u§wiadomienie czytelnikom, jak niezwykle
wazna jest zalezno§¢ taczaca umyst i ciato. W ostatnich dwudziestu la-
tach przeprowadzono szereg badafi, z ktérych wynika, ze umyst i ciato
reaguja wzajemnie na swoj stan, ze doznania psychiczne i emocje po-
woduja zmiany w réwnowadze chemicznej organizmu, a zwlaszcza
w ukladzie immunologicznym. Zjawiska te bada nowa dziedzina nauki -
psychoneuroimmunologia. Stany psychiczne i emocjonalne maja jed-
nak wptyw nie tylko na uktad immunologiczny, ale takze, w réwnym
stopniu, na kraZenie, trawienie i system nerwowy, a tym samym na
og6lny stan zdrowia.

SPROBUJ SAM
Mysl to naprawde potega

Oto proste ¢wiczenie, ktére pokazuje, jak mysli moga wptywac na
ciato. Do jego wykonania potrzebna bedzie jeszcze jedna osoba.

* Stari w niewielkie] odlegtoéci od partnera, bokiem do niego. Wasze
stopy powinny tworzy¢ kat prosty. Wyciagnij przed siebie prawa re-
ke (lewa, jezeli jestes leworeczny) i unie$ ja na wysoko$¢ barku.
Niech tw6j partner zrobi to samo i potozy dtofi na przegubie two-
jej wyciagnietej reki. Skoncentryj sie teraz na utrzymaniu reki na tej
samej wysokoéci ~ musisz przeciwstawia si¢ partnerowi, ktory
w tym samym czasie bedzie dziatat cala swoja sita, prébujac zmu-
si¢ cie, by$ opuscit reke. Po pewnym czasie powinienes zoriento-
wac sie, jaki jest twoj ,naturalny poziomu oporu”. Gdy to nastapi,
partner moze juz zaniecha¢ stosowania sity. RozluZnij sie.

» Teraz zamknij oczy i przez chwile pomyél o jakiej$ sytuacji lub oso-
bie, ktéra powoduije, ze czujesz sie nieszczesliwy, smutny lub przy-
gnebiony. Gdy juz do$wiadczysz tych uczué, wyciagnij reke jak po-
przednio i tak jak wczeSniej sprébuj sie przeciwstawi¢ partnerowi.
Potem rozluZnij sig.

* Pomyél z kolei o czym§, co poprawia ci samopoczucie i daje zado-
wolenie. Gdy juz do$wiadczysz tych odczué, znowu wyciagnij re-
ke. Staraj sie ja utrzyma¢ na wysokosci barku, a twéj partner niech
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dziafa na nig cafa swoja sifa. Potem rozluznij sie. jezeli chcecie,
mozecie z partnerem zamieni¢ sie rolami i wykona¢ ¢éwiczenie
jeszcze raz.

Wigkszo$¢ ludzi zauwaza bardzo wyrazng réznice pomiedzy po-
szczegblnymi czesciami tego ¢wiczenia. Gdy sa przygnebieni i smut-
ni, nie s3 w stanie przeciwstawiac sie naciskowi, jaki partner wywie-
ra na ich reke — wydaje im sie, Zze uszla z nich cafa energia. Gdy
z kolei przywotaja na myél co$ przyjemnego, utrzymanie reki w gérze
przychodzi im bez trudu. Czesto zauwazaj tez, ze wykonujac druga
czesC Cwiczenia, mieli wigcej sify niz w pierwszej. Najbardziej zdu-
miewajace jest to, jak szybko mysli przybieraja forme reakcji ciele-
snej, mozna powiedziec: fizycznej (wzrost i spadek sity).

W ocenie mojego lekarza rodzinnego, prowadzacego praktyke
w matej miejscowosci, ponad polowa wszystkich jego pacjentéw cier-
pi na jakie§ dolegliwosci fizyczne, ktérych przyczyna sa problemy na-
tury emocjonalnej. Wszystkie emocje maja pewna energie. Jezeli ich
nie wyrazamy lub je thumimy, energia ta nie znika bez §ladu. Jezeli nie
umiemy lub nie chcemy uzewnetrzniaé tego, co si¢ dzieje z nasza psy-
chikg lub emocjami — wéwczas nasze odczucia niejako wnikaja w giab
ciala i predzej czy pézniej dadza o sobie znaé (w postaci jakiego$ ob-
jawu chorobowego).

Czy pomigdzy cialem a umystem, z ktérych kazde stanowi cze$é na-
szego jestestwa, istnieja jakie$ rzeczywiste réznice? Jezeli w ogéle, to
tylko jedna, polegajaca na postugiwaniu si¢ odmiennymi §rodkami wy-
razu. Tak jak woda moze mie¢ postaé pary, deszczu, morza, chmury lub
lodu, ale zawsze pozostanie woda, réwniez nasze uczucia moga prze-
jawiac si¢ w zachowaniu, dziataniu, w glosie lub w reakcjach fizjolo-
gicznych organizmu, ale pozostana tymi samymi uczuciami. Jezeli ja-
ka$ cze$¢ nas ucierpi w pewien sposéb, ale nie przyjmiemy tego do
wiadomofci lub zignorujemy, szkode moze poniesé réwniez inna cze$é
nas. Wlasnie rzucit ci¢ ukochany — wychodzac od niego, uderzasz ra-
mieniem w drzwi i nabijasz sobie poteznego siniaka. Czy bél, jaki od-
czuwasz, nie jest uzewnetrznieniem zloéci lub sprzecznych uczué wy-
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wolanych przez fakt, ze zostata§ porzucona? Znakomicie uchwycit to
Woody Allen w swoim filmie ,,Manhattan”. Gdy jego dziewczyna, kt6-
ra gra Dianne Keaton, oznajmia mu, Ze odchodzi z innym mezczyzna,
Allen nie méwi ani stowa. Keaton chce wiedzieé, dlaczego si¢ nie zlo-
§ci, na co Allen odpowiada: ,,Nie ztoszczg si¢ — zamiast tego hoduje so-
bie guzy”. [Thum. wedlug: K. Wilber: ,,Smiertelni nie§miertelni”, wyd. 2;
Warszawa 2000, str. 62, ttum. A. Biafa].

CZYNNIK STRESU

Najbardziej oczywistym przyktadem niekorzystnego oddzialywania
umyshu na ciato jest wpltyw stresu na zdrowie. Zat6zmy, ze prébujemy
wycisna¢ z tubki troche pasty do zgbéw, ale zapomnieli$§my odkrecié
zakretke (albo podnie$é jej wieczko). Co si¢ dzieje? Pasta musi si¢ ja-
ko§ wydosta¢ z tuby — zaleznie od tego, gdzie materiat okazat si¢ naj-
stabszy, wychodzi przez otwdr, kt6ry powstaje, gdy peka spaw u dotu
tuby, lub przez dziurg w jednej ze Scianek.

WyobraZzmy sobie teraz, ze tg tubka jest nasze cialo. W swoim oto-
czeniu podlegamy silnym naciskom i zaczynamy zdradza¢ objawy
stresu. Nie odkrecamy jednak zakretki, czyli nie przyjmujemy do wia-
domodci tego, co si¢ dzieje, nie staramy si¢ zrelaksowac i nie zajmuje-
my swoimi odczuciami, chociaz wywoluja w nas konflikt. W rezulta-
cie, wewnetrzne ci$nienie ciagle wzrasta. Do czego to prowadzi?

Skumulowane napigcie musi znaleZ¢ ujécie — jezeli nie normalng
droga (to znaczy, jezeli nie uzewnetrznimy go i nie rozladujemy), wy-
dostanie si¢ w inny spos6b. Znajdzie nasz najstabszy punkt, na przy-
kiad uklad trawienny, system nerwowy, uklad immunologiczny czy
rytm snu i czuwania, i da o sobie zna¢ w postaci choroby, depresji, uza-
leznienia lub niepokoju; a objawiane na zewnatrz przybierze forme
wrogosci, dziatan przestgpczych, uprzedzen lub agresji.

Stres jako taki nie jest ani dobry, ani zly. Znaczenie ma tylko to, jak
na niego reagujemy. U niektérych stres wywoluje stan podobny do eu-
forii, silnie motywujac i mobilizujac do podjecia zdecydowanych dzia-
fafi, u innych natomiast wywotuje panike, catkowita dezorientacje, apa-
tie, depresje lub lek. Narzucony termin wykonania jakiej§ pracy moze
wyzwoli¢ wigksza aktywno$¢ albo przeciwnie — catkowicie paralizo-
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wac. Druga reakcja moze mie¢ skutki szczeg6lnie niekorzystne dla
zdrowia.

Najbardziej daje nam si¢ we znaki stres codzienny, ktéry niepostrze-
zenie uszczupla nasze wewnetrzne zasoby. Na kazde niebezpieczei-
stwo odpowiadamy w ten sam spos6b — uciekajac lub stajac do walki.
Ta atawistyczna reakcja jest jednak uruchamiana nie tylko w sytu-
acjach rzeczywistego zagrozenia zycia — wystarczy, ze pomyslimy
o czyms z Igkiem lub niepokojem, ze samochéd nie bedzie chciat zapa-
li¢, ze sp6Znimy si¢ na spotkanie, nie zaptacimy rachunku, pokt6cimy
ze wspltmatzonkiem, dzieckiem lub szefem. Jak trafnie ujmuje to Joan
Borysenko w ksigzce: ,,Wina jest nauczycielka, mitosé lekcja™:

Reakcje ,,walka lub ucieczka” mozna poréwnaé do jazdy samo-
chodem na nadbiegu. Przydaje si¢ czasami, gdy zalezy nam, zeby
mozliwie szybko skqds si¢ wydostaé, ale potem musimy zmieni¢
bieg na normalny, bo jezeli nie, jakas czes$¢ nie wytrzyma, a po-
tem nawali caly mechanizm i zaczng si¢ problemy. U ludzi okre-
Sla sig je jako zaburzenia nerwicowe wywotane stresem lub ner-
wice lekowaq.

Typowa reakcje¢ stresowa moga wywolaé przeciez zupelnie blahe
zdarzenia, bo ciato nie potrafi odr6znié rzeczywistego zagrozenia od
hipotetycznego. Wystarczy, ze zaczniemy z niepokojem mysleé
o czym$, co mozZe si¢ wydarzy¢ — a wywolamy takie zamieszanie
w ukladzie hormonalnym i tak zaburzymy réwnowage chemiczna or-
ganizmu jak bezposrednia konfrontacja z niebezpieczefistwem. Jezeli
plastycznie i ze szczegétami przypomnimy sobie jaka§ potworna scene
z horroru, poczujemy, jak mig$nie plecéw, ramion lub zoladka kurcza
si¢ ze strachu. Gdy z kolei wyobrazimy sobie siebie na plazy w ciepty,
stoneczny dzief, na pewno zauwazymy, ze nasze cialo zareaguje od-
prezeniem. Podczas wizualizaciji biegu, nerwy i migénie zachowaja si¢
odpowiednio do tej sytuacji, chociaz nie jest rzeczywista. Obrazy, kt6-
re widzimy, istnieja wylacznie w naszej wyobraZni, ale cialo reaguje na
nie natychmiast i realnie.

Uczucia bardzo latwo wprowadzaja nas w stres, zwlaszcza jezeli
ich nie wyrazamy. W autobusie jest ttok i kto§ nas ciagle popycha,
od kilku dni pada deszcz, dziecko zachorowalo i narzeka, ze si¢ nu-
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dzi, sasiad ma do nas jakie$ pretensje — w kazdej z tych sytuacji mu-
simy si¢ zachowaé powSciagliwie, poniewaz wrzask czy dawanie
upustu zlosci nie sa akceptowane spotecznie. Jednak nawet jezeli
sttumimy naturalng reakcj¢ ,,walki lub ucieczki”, cata chemia wy-
tworzona w naszym organizmie dla jej realizacji i tak bgdzie uwol-
niona do krwiobiegu. Jak ma zosta¢ zneutralizowana? Gdzie znalez¢
dla niej ujscie?

Objawy somatyczne nadmiernego stresu to béle glowy, podwyzszo-
ne ci$nienie krwi, kolatanie serca, trudnosci z oddychaniem, zaburze-
nia snu, utrata apetytu, nudnoéci, sucho§¢ w ustach, owrzodzenia, bie-
gunki, béle kregostupa, wzmozona potliwos§¢, wysypka i pokrzywka.
Dolegliwo$ciom tym moga towarzyszy¢ réznego rodzaju zaburzenia
w sferze psychicznej, jak depresja, zlo§é, gwaltowne zmiany nastroju
i niepok6j. Niekiedy wystgpuja trudnos$ci z koncentracja, klopoty z pa-
migcia, niezdolno§é podjecia decyzji, dezorientacja, irracjonalne lgki
lub nadmierna pewno$¢ siebie, a obok nich — narastajace konflikty ro-
dzinne i malzefiskie. Obserwuje si¢ tez zmiany w zachowaniu.— brak
dbalosci 0 wyglad, nerwowos¢ ruchéw, nagle wybuchy placzu, palenie
wigkszej liczby papieroséw niz zwykle lub naduzywanie alkoholu, fo-
bie i zaburzenia sprawno$ci seksualnej. Lista objawéw jest dluga —
kazdy z nich, jezeli bedzie utrzymywal si¢ przez dluiszy czas, moze
powaznie zagrozi¢ naszemu zdrowiu.

Chyba najlepszg ilustracj¢ zwiazku pomigdzy stresem a dolegliwo-
Sciami somatycznymi stanowia badania cytowane przez doktora Lar-
ry’ego Dossey’a w jego ksiazce ,Healing Breakthrough”. Wynika
z nich, ze ataki serca wystgpuja czgSciej w poniedziatki niz w jakikol-
wiek inny dziefi tygodnia —~ a do tego raczej 0 9.00 rano, niz w innych
porach dnia. Co$ takiego mozliwe jest tylko u ludzi! Swiat zwierzecy
nie zna takiej prawidlowosci.

Jezeli uznamy, Ze cialo i umyst nie s3 ze soba powigzane, jak wythu-
maczy¢ fakt, Ze najwigcej zawaléw zdarza si¢ tuz przed rozpoczg¢ciem
pierwszego po weekendzie dnia pracy? Na pewno wigksza liczba zgo-
néw w godzinach porannych ma swoje uzasadnienie fizjologiczne: ra-
no serce bije szybciej niz po poludniu, wyzsze jest tez ciSnienie krwi
i stezenie adrenaliny, kt6rej przez noc nadnercza wyprodukowaty tyle,
zeby wystarczylo na caly dziei. Z cala pewnoscia jednak nie da si¢
znaleZ¢ podobnie racjonalnego uzasadnienia dla poniedziatku.
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Praca Zrédftem niezadowolenia

Badania przeprowadzone w 1972 r. przez Departament Zdrowia, Edu-
kacji i Opieki Spotecznej stanu Massachusetts wykazaly, ze gléwnym
czynnikiem zwigkszajacym ryzyko wystapienia choréb serca jest brak
satysfakcji z wykonywanej pracy u oséb czynnych zawodowo.

W toku dalszych badan, ktérymi kierowat dr James E. Muller z Har-
vard Medical School, stwierdzono, Ze migdzy 8.00 a 9.00 rano najcze-
§ciej wystepuja nie tylko zawaly, ale réwniez udary. Z kolei dr Paul
Ludmer skonstatowal, ze we wszystkich przypadkach naglej $mierci,
jakie odnotowano w stanie Massachusetts w 1983 r., liczba zgondéw
0 9.00 byla dwukrotnie wigksza niz o 17.00. _

Oczywiscie, brak satysfakcji z pracy nie jest téwnoznaczny z wyro-
kiem $mierci. Nie powinni$my jednak bagatelizowac zwiazku pomie-
dzy niezadowoleniem pracownika a wystgpowaniem réznego rodzaju
dolegliwosci. Kazdego roku miliony ,,dniowek” przepadaja tylko z po-
wodu absencji chorobowej, ktérej przyczyna jest stres. Jak wykazaty
badania przeprowadzone w USA przez doktora Normana Beale, wsréd
os6b, ktore stracity prace (lub obawiajg si¢ tego) czestotliwo$é wizyt
u lekarzy jest o 20% wyzsza od Srednie;j statystycznej, za$ liczba hospi-
talizacji — o 60%.

Historia Padmy O’Gara pokazuje, jaki wplyw na zdrowie moze mie¢
stres spowodowany wykonywaniem nieodpowiedniej pracy.

Cierpialam na silne bdle krggostupa w odcinku ledZwiowym,
promieniujgce do ndg. Lekarze mowili, Ze nic juz ze mnie nie
bedzie. Jakos jednak udawalo mi sig kontrolowac sytuacje dzigki
temu, ze cwiczylam joge. Bylam nawet instruktorkg, ale
zatrudniong tylko na zlecenie. Na etacie pracowatam wtedy

w Careers Service — mialam kierownicze stanowisko. W 1990 .
zaczely sig klopoty ze wzrokiem. Widziatam coraz gorzej,
odczuwatam tez dos¢ silny bél oczu. Na trzy tygodnie catkowicie
ociemnialam. Zdiagnozowano jaskre. Juz wezesniej zdarzalo mi
sig myslec, ze moja zasadnicza praca to strata czasu, ze powinnam
raczej uczyc jogi, niz wysiadywac na tych wszystkich niekoticzgcych

sig spotkaniach stuzbowych. Przesztam dwie operacje oczu
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1 stopniowo dojrzewatam do rezygnacji z pracy etatowej — batam sig
tylko, ze nie dam sobie rady finansowo. W dniu mojego powrotu do
Careers Service krggostup zndw sig odezwat, wyrazajgc swojg
dezaprobate, a bl byl naprawdg silny.

Kilka miesigcy poZniej wydarzylo sig cos, co zmobilizowalo mnie
do dzialania. Jechalam autostradg i nagle poczutam silne uderzenie
w plecy. Do dzisiaj nie wiem, co to bylo, ale stracitam panowanie
nad samochodem. Nie mogtam tez oderwac nogi od pedatu gazu,
jakby byta przyklejona. Jechalam z coraz wigkszg predkoscig i ciggle
przyspieszatam. Pomyslalam, ze to koniec. I w utamku sekundy
przyrzeklam sobie, ze jesli przezyje, rzucg prace i zaczng uczyc jogi.
To byloby zycie w zgodzie ze sobg. W tym samym momencie
poczulam, ze pedal gazu odblokowuje sig i odzyskatam kontrolg
nad samochodem.

W nastgpnym tygodniu zlozylam wypowiedzenie. Udalo mi sig
zebrac sporg grupe ucznidw, wigc na szczgscie nie stracitam
finansowo. Odczutam natomiast poprawe stanu zdrowia — nie mam
zadnych problemdw z krggostupem, a z oczami wszystko jest
w porzgdku. Wreszcie widzg, nie tylko w sensie dostownym,

ale tez dokgd zmierzam, i wiem, Ze obratam wiasciwy kierunek.

Zycie to zmiany

Stres towarzyszy nam w bardzo wielu okolicznoSciach i w réznej po-
staci. Jego nateZenie jest najwigksze w sytuacjach decydujacych o na-
szej przyszlosci, potocznie nazywamy je przelomowymi: przeprowadz-
ka do nowego domu i w nowe Srodowisko sasiedzkie, zawarcie
malzefistwa, rozwdd czy Smier¢ najblizszych. Przy okazji takich wyda-
rzefi doSwiadczamy niepewno$ci, leku, radosnego podniecenia lub
obezwladniajacego smutku. Silne emocje powoduja skurcz mig$ni i na-
czyh krwiono$nych, wzrost st¢zenia niektérych hormonéw we krwi, na
przyktad adrenaliny, oraz spowolnienie trawienia i wydolnosci ukladu
oddechowego. Upo§ledzaja takze uklad immunologiczny, przez co sta-
jemy si¢ bardziej podatni na choroby i tatwo ulegamy depres;ji.
Tu pozwole sobie przywotaé pewne wspomnienie.
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Gdy miatam 8 lat, oddano mnie do szkoly z internatem — wcale mi
sig to nie podobato. Po paru tygodniach zachorowalam na anging.
Miatam mie¢ usunigte migdaiki, a w tamtych czasach oznaczalo

to tygodniowy pobyt w szpitalu. Kolejny tydzien spedzitam

w domu. Moglam jes¢ tylko ttuczone ziemniaki i galaretkg —
znakomite lekarstwo na wszystkie smutki. Najwazniejsze w ciggu
tych dwdch tygodni bylo to, Ze odzyskalam kontakt z rodzing,
znowu czulam sig bezpieczna i miatam pewnosc, ze jest jakies
miejsce, do ktdrego przynaleze. Pézniej wrdcitam do internatu,

ale nic zlego juz sig nie wydarzylo. Gdy patrzg na tamte
wydarzenia z dzisiejszej perspektywy, widzg, Ze po prostu

nie moglam przetkngc tego, co mnie spotkato. Objawy towarzyszqce
anginie — opuchlizna migdatkéw i silne podraznienie gardta —
oznaczaly, ze nie akceptowatam swojej nowej sytuacji — pobytu

w internacie.

Na poczatku ubieglego stulecia dr Adolph Meyer poprosit swoich
pacjeht(')w o wskazanie wydarzef, ktére wiazaly si¢ z zasadniczymi
zmianami w ich zyciu, a nastgpnie poréwnat uzyskane informacje z da-
nymi dotyczacymi dat wystapienia réznych choréb i dolegliwosci so-
matycznych u tych samych oséb. Okazalo sig, Ze zbyt wiele zmian za-
chodzacych réwnocze$nie moze spowodowaé nagle zalamanie si¢
stanu zdrowia lub wstrzas emocjonalny. W latach sze§¢dziesiatych XX
wieku podobny projekt badawczy realizowali dr Thomas Holmes i psy-
chiatra Marynarki Wojennej USA Richard Rahe. Po zebraniu informa-
¢ji od ponad 5 tysi¢cy pacjentéw, sporzadzili liste stresujacych zdarzen,
przyporzadkowujac kazdemu z nich pewna warto§¢ liczbowa w okre-
§lonej skali. Okazalo sie, Ze im wigksza sume¢ nat¢Zenia stresu osigga-
my w krétkim czasie, tym wigksze jest prawdopodobiefistwo zapadnie-
cia na jaka$ chorobe.

Na czele listy chorobotwérczego stresu sytuuja si¢: Smieré wsp6t-
matzonka (partnera), rozw6d, choroba, wypadek, przeprowadzka
i utrata pracy.

Z omawianych badafi jasno wynika ze choroba moze by¢ nastep-
stwem wstrzasu psychicznego. Nie uwzgl¢dniaja one jednak réznic
w ocenie wazno$ci pewnych wydarzef u badanych.
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Rozwdd (drugie miejsce na liScie — po $mierci wspétmatzonka) mo-
ze by¢ dla niektérych okolicznoscia radosna, dla innych — oznaczaé sa-
motno$¢ i przygnebienie. I podobnie przeprowadzka — jednym sprawi
wielkg frajde, inni beda zalowac, ze musza zmieni¢ miejsce zamiesz-
kania i zrobig to ze §wiadomoScia istotnej straty (sasiedztwa, nawykow,
zasiedzenia).

Wstrzas emocjonalny nie zawsze powoduje chorobe, jednak niewy-
razone lgki i niepokéj towarzyszacy silnym przezyciom, moga przeja-
wia¢ si¢ w postaci dolegliwoSci somatycznych. Rzecz jasna, drama-
tycznych wydarzefi nie da si¢ unikna¢. Ale na pewno mozemy bardziej
Swiadomie do§wiadczaé swoich uczué, starajac si¢ nie ttumic ich, nie
zaprzeczac im ani nie wypiera ze §wiadomos$ci. Uznawanie i wyraza-
nie emocji natychmiast, gdy si¢ pojawia lub najszybciej, jak bedzie to
mozliwe, ma podstawowe znaczenie dla zdrowia.

W zyciu Steve’a Hennesy’ego zmienilo si¢ wlasciwie wszystko —
wkrétce potem zachorowal. Jak wynika z jego opowiesci, przyczyna
tego byly zahamowania ekspresji uczué, jakich doswiadczat w zwigz-
ku z catkowicie nowa sytuacja zZyciowa.

Na rok przed chorobg wyprowadzitem sig z miejscowosci, w ktdrej
mieszkatem cale zycie. Zostawilem rodzing, przyjacidt, pracg
i alkohol — mojego towarzysza dorostosci. Rozstalem sig takze ze
swojg dotychczasowg partnerkg, po to, Zeby zamieszkac z nowg.
Wigkszych zmian chyba nie mozna sobie wyobrazic. Zmienitem
otoczenie, prace, krgg znajomych, partnerkg, a w nowym
srodowisku ja sam réwniez musiatem sig zmienic. Uwazalem,
ze to wszystko, co sig dzieje, jest dobre, ale miatem tez Swiadomosc,
Ze przewrdcitem swoje Zycie do gory nogami i Ze moze sig to na
mnie w jakis sposdb odbic.

Pierwszym objawem choroby byta kolka. Bylem kompletnie
wyczerpany, jakby wyzuty z energii — nie mialem sity na nic.
W koricu postawiono diagnoze: zespdt jelita drazliwego.
W ostrej fazie, ktéra trwata 3 miesigce, bardzo malo jadlem
i schudlem ponad 12 kilogramdéuw.

Gdy mysle o swojej chorobie, wszystko uklada mi sig w logiczng
calos¢. Przed przeprowadzkyg zajmowalem sig prawie wylgcznie

cudzymi sprawami (pracowatem w opiece spotecznej).
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Najwazniejsze byly zawsze czyjes potrzeby. Zmieniajgc partnerke

i otoczenie, chciatem zrobic cos dla siebie - cos dobrego. Okazalo sig,
Ze przychodzi mi to z trudem, ze nietatwo jest mi dac cos sobie.
Pozornie wszystko si¢ zmienilo na lepsze, wigc powinienem byc¢
szczgsliwy, ale, tak naprawde, caly czas toczyla sig we mnie walka
o wyswobodzenie ze wszystkich ograniczen, ktérym przez lata
podlegatem. Dzigki chorobie moglem zajrzec w glgb siebie. Wydaje
mi sig, ze zaszla we mnie gruntowna zmiana i Ze mam teraz
znacznie lepszy kontakt z samym sobg.

Wewnetrzne sily zbrojne

Stres ma bezposredni wplyw na funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego — upoSledza jego zdolnos¢ do zwalczania wiruséw i bakterii
chorobotwérczych atakujacych organizm. Uklad immunologiczny jest
czasami poréwnywany do armii, poniewaz walczy, by chroni¢ nas
przed inwazja obcych substancji lub choroba. Stres zwigksza wydzie-
lanie hormonéw, ktére maja ulatwic¢ mobilizacje calego ustroju, jednak
dwa z nich: adrenalina i kortyzol dzialaja (paradoksalnie) hamujaco na
uktad immunologiczny.

Dla przykladu: stres wywolany zdawaniem egzaminu zmniejsza
tzw. odpowiedZ immunologiczna, przez co wzrasta prawdopodobiefi-
stwo przezigbienia lub grypy. W artykule dra Trishy Greenhalgh, ktéry
w czerwcu 1994 r. zamieScit ,,The Times”, pada retoryczne pytanie:
..Czy nie wydaje wam si¢ niesprawiedliwe, Ze mononukleoza zakazna
najczesciej atakuje mtodych ludzi akurat w porze egzaminéw? W cig-
gu ostatnich trzech tygodni widziatam sze§cioro takich mlodych, zdol-
nych ludzi z identycznymi objawami: migdatki palace zywym ogniem,
opuchnigte wezly chlonne i rozdzierajaca serce apatia. Z niechgcia, ale
musieli polozy¢ si¢ do 16zka, chociaz za miesiac mieli zdawa¢ egzami-
ny koficzace szkole $rednia”.

By¢ moze, co§ podobnego przydarzylo si¢ i tobie.

Zatézmy, ze cof zlego dzialo si¢ w twoim zwiazku. Ciagle chodzi-
fes poirytowany albo nie mogle§ spa¢. Odbilo si¢ to tez na twoim
sposobie odzywiania — zaczate§ je§¢ wigcej niz zwykle réznych nie-
zdrowych rzeczy. Ktérego$ dnia, gdy jechale§ do pracy, w metrze byt
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tlok, a wszyscy naokoto kastali i kichali, rozsiewajac zarazki. Kilka
godzin pdzZniej czules juz pierwsze objawy przezigbienia. Zaraziles
si¢ od ktérego§ z wspolpasazeréw w metrze? Ulegles infekcji, bo
miale$ za malo snu lub Zle si¢ odzywiale§? A moze wing nalezaloby
obarczy¢ nadmierny stres, ktéry spowodowal ostabienie twojej kon-
dycji ogélne)j? Podczas epidemii grypy nie wszyscy choruja. Niektd-
rym nic nie jest, inni musza leze¢ w 16zku. Jaki czynnik powoduje,
ze ktof ulega infekcji? Stres, nadmiar pracy, klopoty rodzinne czy
zly nastr6j? Zachorowales. Czy potrafisz powiedzieé, co w twojej
psychice moglo oslabi¢ uklad immunologiczny, zwigkszajac jego
podatno$¢ na infekcje? Moze czujesz si¢ bezbronny, masz wrazenie,
Ze jeste§ latwym celem, jakies emocje nadwatlity twoje sily? (wiecej
informacji na temat dysfunkcji ukladu immunologicznego znaj-
dziesz w rozdziale 15).

System facznosci dwukierunkowej

Nasza psychika ma réwniez wplyw na prac¢ ukiadu wydzielania we-
wngtrznego. Wytwarzane przezeh substancje chemiczne — hormony —
nieustannie kraza we krwi, w mniejszym lub wigkszym stezeniu, jak
fale przyptywu i odptywu. Od nich zaleZy aktywno$¢ organizmu, nasze
zachowania i to, jakich uczu¢ i emocji doswiadczamy. Hormony sa
produkowane przez tzw. gruczoly wydzielania wewn¢trznego (dokrew-
ne) tworzace samodzielny system, ktérego poszczegélne elementy, nie-
mal niepostrzezenie, wplywaja na siebie wzajemnie, a ich dziatanie
kontroluje przysadka mézgowa — istny dyrektor firmy w branzy komu-
nikacji i lacznosci. Jak pisze Deepak Chopra w ksiazce ,,Ageless Body,
Timeless Mind” (Zycie bez staroici: miode cialo, ponadczasowy
umyst): ,Bez uczué nie ma hormonéw; bez hormonéw nie ma uczué
[...J. Ta rewolucja, kt6ra nazywamy medycyng ciata i umyshu (ang. bo-
dymind medicine), zostala zapoczatkowana przez proste odkrycie:
przemieszczaniu si¢ kazdej mysli towarzyszy przemieszczanie si¢ ja-
kiej$ substancji chemiczne;j”.

Moézg, uktad immunologiczny i komérki nerwowe wydzielaja neu-
ropeptydy — hormony, ktére petnia funkcj¢ przekaznikéw, przenoszac
emocje z ciala do umystu i odwrotnie. Tworza one skomplikowany,
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rozbudowany system taczno$ci dwukierunkowej, za ktérego posred-
nictwem emocje docieraja praktycznie do kazdego zakamarka ciata.
Neuropeptydy przekazuja leki, obawy, pragnienia i nadzieje wszystkie-
mu, co sklada si¢ na calo$C naszego jestestwa. My§li, zakodowane ja-
ko impulsy nerwowe, wedruja wzdiuz aksonéw (dlugie wypustki ko-
moérek nerwowych — przyp. red.), pobudzajac do dziatania mie$nie
i gruczoly, podobnie jak slowa wypowiedziane w rozmowach telefo-
nicznych wedruja wzdhuz kabli w postaci impulséw elektrycznych.

Dzigki neuropeptydom wrazenia zmystowe przybieraja forme mysli,
a impulsy wysylane przez mézg przejawiaja si¢ w postaci syntezy hor-
monéw oraz funkcjonowania wszystkich komoérek i narzadéw ciala.
W podwzgérzu, gdzie emocje sa przeksztatcane w reakcje fizyczna,
zwiazki te wystgpuja w wigkszych skupiskach. Ich obecno$¢ w tej sa-
mej postaci stwierdza si¢ réwniez w jelitach i zotadku (co wyjasniato-
by, dlaczego po angielsku méwi si¢ czasami: ,,I have a gut feeling about
something”, czyli: ,,Czuje co§ w trzewiach”, co odpowiada mniej wie-
cej polskiemu ,czuciu przez skér¢” — przyp. thum.). Podwzgérze to
»~emocjonalne centrtum” moézgu. Nie tylko funkcjonuje jako receptor
neuropeptydéw, ale réwniez reguluje prace przysadki i nadnerczy, kon-
troluje apetyt, stezenie cukru we krwi, cieplote ciata oraz niezalezng od
centralnego ukladu nerwowego pracg serca, pluc, ukfadu pokarmowe-
go i uktadu krazenia. To prawdziwa apteka, ktéra rozdziela najr6zniej-
sze specyfiki — w tym wypadku hormony — niezbedne do utrzymania
réwnowagi biochemicznej organizmu. Kazda mys$l lub uczucie wywo-
hije pewna reakcj¢ organizmu — wtedy wlasnie podwzgérze wkracza
do akcji. Troche stresu wystarczy, by uruchomié reakcje taficuchowa,
ktérej skutki beda odczuwalne wszgdzie, w catym ciele.

Neuropeptydy maja wptyw na wszystkie bez wyjatku najwazniejsze
elementy ukladu immunologicznego. W artykule opublikowanym
w 1986 1. na tamach ,,Advances”, periodyku wydawanego przez ame-
rykariski Instytut Promocji Zdrowia, Candace Pert, byty kierownik Wy-
dzialu Chemii Mé6zgu w Narodowym Instytucie Zdrowia USA, stwier-
dza, ze im wiecej wiemy o neuropeptydach, tym trudniej nam mys$le¢
tradycyjnymi kategoriami, wprowadzajacymi rozréznienie na ,,ciato”
i ,,umyst”. Bardziej sensowne wydaje si¢ zatem zatozenie, Zze mamy do
czynienia ze zintegrowana catoécia — z psychosoma (umystem-ciatem,
bodymind)”.
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Cialo i umyst na pewno nie s3 dwoma odrebnymi systemami — nie
ulega watpliwosci, ze funkcjonuja jako zintegrowana calos$¢, reagujac
na siebie nawzajem i na bodZce zewnetrzne. Nasze mysli i uczucia na-
tychmiast wplywaja na zdrowie ciala, podobnie jak wszystko, czego
doswiadczamy w ciele, ma wplyw na stan naszego umyshu i emocje.
Traktowa¢ cialo i umyst rozlacznie, to pozbawié si¢ calego bogactwa
$rodkéw stuzacych zrozumieniu i poglebieniu relacji z calym naszym
jestestwem.



PIERWSZE PRZYCZYNY

Wedlug doktora C. Normana Shealy’ego, zaloZyciela Amerykanskiego
Towarzystwa Medycyny Holistycznej, przyczyna co najmniej 85%
wszystkich choréb jest niewlasciwy tryb zycia, za$ pozostatych 15% —
zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego, uwarunkowania genetyczne
i co$, co mozna by okre§li¢ mianem ,,czynnika X”. I cho¢ dane te ma-
ja jedynie charakter szacunkowy, to wyraZznie wskazuja, ze powinni-
$my uwazniej przyjrzeé si¢ swojemu zyciu i przyjaé¢ do wiadomosci, ze
nasz stosunek do §wiata zasadniczo wplywa na stan naszego zdrowia.

Niektdre z tych kwestii porusza Marc Barasch w ksiazce ,,The Hea-
ling Path™:

Jezeli kobieta pali, aby roztadowaé stres zwiqzany z faktem, ze jej
malzenistwo to koszmar, co nalezy uznaé za przyczyne stwierdzo-
nego u niej raka ptuc? Predyspozycje genetyczne? Szczegdlne
wlasciwosci komorek nowotworowych? Samo palenie? Nieudane
malzeristwo? Na ile stan tej kobiety moze poprawié usunigcie ptu-
ca, jezeli nie tylko nie zmieni sig jej sytuacja rodzinna, ale tez je-
Zeli ona sama nie zrozumie, jakie cechy jej osobowosci spowodo-
waly, Ze przez lata godzita si¢ by¢ nieszczesliwa?

Przeprowadzenie takiej autoanalizy nie przychodzi nam tatwo.
Wickszo$¢ z nas uwaza, co jest zupelnie naturalne, ze choroba, na kté-
ra zapadliSmy, zostala spowodowana wylacznie przez jakie§ czynniki
Zewngtrzne, nie ma natomiast nic wspélnego z naszymi mys$lami, uczu-
ciami czy zachowaniem. Zwykle przyjmujemy, ze wing za nasze dole-
gliwosci ponosi genetyka, obce substancje lub mikroorganizmy, ktére
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wniknely do organizmu, albo zanieczyszczenie §rodowiska. Choroba
nieodmiennie jawi nam si¢ jako stan, nad ktérym nie mamy zadnej
kontroli — jesteSmy jej bezbronnymi ofiarami.

Mimo iz w swoim ciele mieszkamy cale lata — dwadziescia, czter-
dzieSci czy szesédziesiat — gdy zaczyna si¢ dziaé co$ zlego, nagle za-
chowujemy si¢ tak, jakby bylo ono czym$ zupetnie obcym. Nie potra-
fimy nawiaza¢ z nim kontaktu, nie rozumiemy, jak funkcjonuje ani
dlaczego przestato dziatac. Malo kto umie powiedzie¢, gdzie umiejsco-
wione sa najwazniejsze narzady i wie, jaka role petnia w organizmie.
To jeden z powodéw, dla ktérych lekarze maja nad nami tak ogromna
wladz¢ — wiedza o ludzkim ciele rzeczy, kidre zdaja si¢ wykracza¢ po-
za nasza mozliwo$¢ zrozumienia.

Im uwazniej bedziemy analizowa¢ ciag przyczyn prowadzacych do
skutku, jakim jest choroba, tym dalej odejdziemy od wszystkiego, co
wydaje si¢ najbardziej oczywiste i ma charakter czysto fizyczny, az do-
trzemy do gigbiej ukrytych i niematerialnych powiazafi psycho-emo-
cjonalnych. Zanim jednak zajmiemy si¢ wewnetrznymi przyczynami
chor6b, przyjrzyjmy si¢ ich uwarunkowaniom zewngtrzmym, ktére
przynajmniej do pewnego stopnia pozostaja poza nasza kontrola. Nie
jest ich wiele, maja jednak ogromne znaczenie.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Nie nalezy bagatelizowaé zwigzku migdzy wystgpowaniem pewnych
chor6b a stanem Srodowiska naturalnego. Jego zanieczyszczenie ro-
$nie w zastraszajacym tempie, co ma dalekosi¢zne skutki, ktérym tyl-
ko w niewielkim stopniu potrafimy przeciwdzialaé. Przykladem moze
by¢ dziura w powloce ozonowej nad Antarktyda — jej powstanie juz
w tej chwili ma powazne konsekwencje dla zdrowia mieszkafic6w
potkuli potudniowe;j. Inna kwestia (gdy si¢ nad nig zastanowié, wrecz
niewiarygodna), ze wiedzac o szkodliwo$ci nawoz6w sztucznych,
$rodkéw owadobdjczych, odpadéw i Sciekéw przemyslowych oraz
spalin, zgadzamy si¢, by zawarte w nich trucizny przedostawaty sie
z pozywieniem do naszego organizmu. Gwaltowny wzrost liczby za-
chorowafi na astme jest problemem zdrowotnym wywotanym przez
postepujace zanieczyszczanie atmosfery. Kolejny przykiad to rozprze-
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strzenianie si¢ gabczastej encefalopatii bydta (tzw. choroba wicie-
kiych kréw), atakujacej obecnie réwniez ludzi. Im usilniej staramy
si¢ poprawia¢ natur¢ (na przyktad, karmiac roSlinozerne zwierzeta
pasza zawierajaca biatko zwierzgce), tym wigksza cene bgdziemy
musieli za to zaptacié. Wplyw szkodliwych czynnikéw w Srodowisku
naturalnym nalezy braé pod uwage, szukajac przyczyn kazdej dolegli-
wosci czy choroby; pilnie potrzebne s tez badania nad zdrowotnymi
skutkami tych zanieczyszczef. Skoro zatruwamy uprawy, zwierzeta
hodowlane i powietrze najrézniejszymi zwiazkami chemicznymi,
a takze nieustannie wprowadzamy do ekosystemu zatruta wodg, mu-
simy liczyé si¢ z tym, Ze bedzie to miato dlugofalowe 1 zgubne skut-
ki dla naszego zdrowia.

Nie jestesmy jednak bezbronnymi ofiarami wlasnych dziatafi wobec
srodowiska — mozemy w pewnym stopniu ograniczy¢ ilo$¢ toksyn
przedostajacych si¢ do organizmu, prowadzi¢ akcje us§wiadamiajace na
temat §rodkéw stosowanych w przemystowej produkciji zywnosci, sta-
raé si¢ kupowaé zywno§¢ ekologiczna lub stosowaé wylacznie natural-
ne metody uprawy i uczestniczy¢ w dziataniach na rzecz ochrony zaso-
b6éw naturalnych. Musimy wiedzie¢, ze poczucie bezradnosci,
prze$wiadczenie, ze cokolwiek zrobimy, nie ma zadnego znaczenia,
przekonanie, ze skoro i tak jest juz za p6zno, zadne wysitki nie maja
sensu, to postawy, ktére szkodza zdrowiu i zréwnowazonemu TOZWO0jO-
wi naszej planety. Musimy wierzy¢, ze warto prébowac, ze warto sig
staraé i Zze nasz trud ma jednak znaczenie.

Choroby endemiczne lub typowe dla pewnych
regionéw geograficznych

Do czynnikéw §rodowiskowych zalicza si¢ réwniez oddziatywania
spoleczne i kulturowe. Do pierwszej z tych kategorii naleza choroby
endemiczne, czyli wystepujace tylko lokalnie lub spotykane czesciej
w pewnych regionach §wiata badZ krajach, a ktére moga by¢ spowodo-
wane dominujacym w danej okolicy lub danym paiistwie stylem Zycia
czy innymi specyficznymi uwarunkowaniami. Rak piersi rzadko wy-
stepuje w Japonii i Chinach, ale zapada na niego co dziewiata kobieta
w Stanach Zjednoczonych. Moze to by¢ spowodowane sposobem od-
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zywiania, ale niewykluczone, ze wynika réwniez z wlasmwego dla
Ameryki stosunku do kobiet i kobiecego ciala.

Jaki$ czas temu mdj maz i ja prowadziliSmy warsztaty w Czechach. -
Bylo to wkrétce po ,aksamitnej rewolucji” i upadku komunizmu
w tym kraju. Przez wiele lat Czesi zyli w stanie, ktéry daje si¢ okre-
§li¢ jako ,wielkie stlumienie” — nie mogli uzewngtrznia¢ uczu¢ ani
wyrazac¢ frustracji, a ponadto nie mieli Zadnego wptywu na to, co si¢
dziato w pafistwie. Gdy zapytaliSmy, czy jakie§ schorzenia wystepuja
w Czechach czgéciej niz inne, powiedziano nam, ze bardzo rozpo-
wszechnione sa choroby gardta i pluc. Gardlo i klatka piersiowa to
okolice ciala, ktére w szczegélny sposéb zwigzane sa wlasnie z nie-
wyrazonymi uczuciami, zwlaszcza zalem i zloécia. Jak si¢ wydaje, ist-
niejaca przez lata konieczno§¢ powstrzymywania emocji odbila si¢ na
zdrowiu spoleczenstwa. Lezala Czechom niezno§nym ci¢zarem na
piersi — zbyt dlugo nie mogli swobodnie oddycha¢ ani méwi¢ wia-
snym glosem. Niewyrazane uczucia ukrywali tak gleboko, ze wielu
z nich mialo trudno$ci z nawiazaniem kontaktu z wlasnym sercem —
siedliskiem mitosci i Zrédtem radosci.

Do tej kategorii choréb zalicza si¢ réwniez malari¢ i réZnego rodza-
ju choroby zakaZne przenoszone przez czlowieka. Na Hawajach jest to
na przyktad odra, ktérej wirus pojawil si¢ na wyspach razem z pierw-
szymi misjonarzami. Okazatl si¢ $miertelny dla tubylcow, ktérzy nie
mieli naturalnej odpornosci ~ poniewaz zyli w izolowanym $rodowi-
sku, bez kontaktu z innymi spoleczno$ciami, a nowy antygen byl cal-
kowicie nieznany ich uktadowi immunologicznemu.

Choroba jest niezbgdna do zachowania zdrowia: uktad immunolo-
giczny potrzebuje antygen6w, by moéc skuteczniej reagowac na obce
substancje i zwigksza¢ odporno$¢ organizmu. Dlatego wiasnie w dzie-
cifistwie przechodzimy wietrzna ospg¢ czy odre, bo dzigki nim wzra-
sta odporno$¢ i poprawia si¢ ogélna kondycja organizmu. Ulegajac
zarazkom i bakteriom, co przejawia si¢ przezigbieniem, grypa lub in-
nymi krétkotrwatymi chorobami, w gruncie rzeczy wzmacniamy nasz
system obronny, umozliwiajac mu skuteczniejsza walk¢ z obcymi

. substancjami.
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CZYNNIKI GENETYCZNE

Inna bezdyskusyjna przyczyna choréb to czynniki genetyczne lub. ina-
czej — dziedziczne. Niektére wady czy zaburzenia przekazywane sa
z pokolenia na pokolenie. Jezeli nasi rodzice lub krewni cierpieli na ja-
kie$ schorzenie, prawdopodobiefistwo, ze dotknie ono réwniez nas juz
w chwili przyjscia na §wiat, jest dla nas wieksze niz dla innych nowo-
rodk6w. Nasze losy determinuja jednak nie tylko geny - to, jak si¢
przejawi wszystko, co odziedziczyliSmy po przodkach, zalezy réwniez
od innych czynnik6w. BliZnieta jednojajowe, ktére maja identyczna
matryce genetyczna, nie zawsze zapadaja na te same choroby.

Réwnie istotne jak genetyka sa bowiem nasze emocje i nastawienie
do rzeczywistosci. Od nich z kolei zalezy nasz tryb zycia — sposéb od-
zywiania, aktywno$¢ fizyczna i rozmaite nawyki, ktére do tego stopnia
wplywaja na tezyzne fizyczna, zdolnos§¢ regeneracji sit i og6lny stan
zdrowia, ze moga dominowaé nad predyspozycjami dziedzicznymi.
Cialo ostabione obojetnoscia, brakiem aktywnosci fizycznej, zla dieta
i nalogami takimi jak palenie czy naduzywanie alkoholu, bedzie bar-
dziej podatne na wszelkie choroby, uwarunkowane genetycznie i nie
tylko. Jezeli ciagle powtarzamy sobie ,,na pewno na to zachoruje, tak
jak moja matka i babcia”, ulegamy fatalizmowi i rezygnacji, a to
zmniejsza odporno$é. Cialo styszy, co méwimy i reaguje na to. Jezeli
uda nam sie nawigza¢ z samym soba relacj¢ petna mito$ci i wypraco-
waé nastawienie do rzeczywisto$ci, ktérego gléwna cecha bedzie ak-
ceptacja wszystkiego, cokolwiek si¢ wydarza, zyskamy wigksza odpor-
no$é, rzadziej bedziemy chorowac i szybciej wracaé do zdrowia.

CZYNNIK X

O jego dzialaniu mozemy moéwic, jezeli po przeanalizowaniu wszyst-
kich potencjalnych przyczyn jakiej§ choroby nadal nie wiemy, co ja
spowodowalo. Nalezy pamigtaé, Zze tajemniczy ,.,czynnik X” jest jak
najbardziej rzeczywisty i odzwierciedla natur¢ Zycia, ktére nie daje si¢
poznaé do kofica, wymyka si¢ kwalifikacji, kategoryzacji i poznaniu.
Natura to wielka tajemmica. Dlaczego akurat réze majg ten wyjatkowy
zapach? Skad si¢ bierze instynkt? Jak my§li m6zg?
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Akceptacja naszej niewiedzy wymaga uznania ograniczen logiczne-
go mySlenia i zaniechania poszukiwarn odpowiedzi. I tu kluczowa role
odgrywa nasze nastawienie. Jezeli przyjmiemy, ze jeste$my bezradni
i bezsilni - a poddanie si¢ bgdzie oznaczato rezygnacje — ryzykujemy,
Ze pograzymy si¢ w depresji i zaczniemy zsuwaé po réwni pochylej,
coraz bardziej utwierdzeni w przekonaniu, ze jeste$my ofiara — réw-
niez losu. Jezeli natomiast poddamy sie, uznajac, ze to przez nas prze-
jawia sie dzialanie poteZniejszych niz my sami sit wszech§wiata — je-
Zeli zdamy sie na laskawo$¢ Boga — wyrazimy swdj szacunek dla
nieznanego. Jeszcze zanim umrzemy, mozemy zdecydowacé, Ze nie be-
dziemy zy¢ lub przeciwnie —~ Ze na wszelkie sposoby chcemy uczestni-
czy¢ w wielkiej tajemnicy zycia.

STAJEMY SIE TYM, CO MYSLIMY

Jezeli rzeczywiscie 85% chordb — a choéby i mniej — spowodowanych
jest przez niewlasciwe nastawienie i niewtaSciwy tryb Zycia, cala spra-
wa wymaga, by zaja¢ sie nia blizej. Nasze nawyki, przyzwyczajenia
i upodobania sa niezwykle wazne. Od nich zalezy, na ile jeste§my ak-
tywni fizycznie, czy odzywiamy si¢ wlasciwie, czy palimy papierosy
lub pijemy alkohol, czy mamy szacunek dla samych siebie, bo wiasnie
te czynniki moga znaczaco zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ odpornosé orga-
nizmu na choroby. Styl zycia, jaki wybieramy, odzwierciedla réwniez
nasze nastawienie do rzeczywistoci — to, czy chcemy w pelni uczest-
niczy¢ we wszystkim, co si¢ dzieje, czy tez wolimy nie angazowag si¢
zanadto, robi¢ wszystko ,,po febkach”, pokornie znosi¢ swoje dolegli-
wodci i cierpie¢ w milczeniu.

Wazne sg takze uczucia, jakie zywimy wobec siebie samych. Moze-
my robi¢ dla zdrowia wszystko, co nalezy — biega¢ codziennie po 10
kilometréw, ograniczyé¢ spozycie thuszczu, dbac o to, by w diecie bylo
wystarczajagco duzo blonnika, regularnie medytowaé — ale jezeli
w gruncie rzeczy nie bgdziemy siebie lubié, jezeli bedziemy sie uwa-
Zac za bezwarto§ciowych, brzydkich, niegodnych mitosci, mieé poczu-
cie winy lub wstydzi¢ si¢ czegos, takie negatywne nastawienie predzej
czy p6Zniej musi daé si¢ we znaki. Nasze najglebsze negatywne prze-
konania dotyczace wlasnego wygladu i osiagnieé oraz tego, ile w isto-
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cie jesteSmy warci, moga zniweczy¢ wszelkie wysitki majace na celu
zachowanie zdrowia i kondycji. Stajemy sie tym, co my§limy. Nasze
mysli i stowa sa jak ziarna, ktére z czasem ukorzeniaja si¢, kietkuja
i rosna, znajdujac swéj zewngtrzny wyraz w stanie naszego zdrowia —
zaczynaja wplywa¢ na prace migéni, wydzielanie hormonéw, funkcjo-
nowanie ukladu nerwowego i krazenia.

Jak si¢ wydaje, opinia, jaka mamy na temat spodziewanej dlugosci
wlasnego Zycia, jest bardziej nawet miarodajna niz analiza objawéw,
badania lekarskie lub wyniki testéw laboratoryjnych. Jak dowodzi
dr Larry Dossey prawdopodobiefistwo zgonu w okresie 12 miesigcy
jest dwukrotnie wyzsze u palaczy niz u niepalacych, ale az siedmio-
krotnie wyzsze u oséb, ktére okreslaja swéj stan zdrowia jako ,,zly”,
niz u tych, ktére twierdza, ze jest ,,doskonaty”.

Pacjenci, kt6rzy maja w sobie ducha walki i wol¢ przezycia, rokuja
znacznie lepiej niz bierni i bezradni. Jezeli wydaje nam sie, ze choroba
jest calkowicie poza nasza kontrola lub jezeli my§limy o niej jak
o przeszkodzie nie do pokonania, nie bedziemy w stanie ukierunkowaé
swojej energii na zdrowienie i nie przekazemy naszemu cialu zadnego
pulsujacego zyciem komunikatu. Jezeli natomiast postrzegamy choro-
be jako ksztatcace do§wiadczenie i okazj¢ do pogigbienia relacji z sa-
mym soba, bedziemy mogli poSwigci¢ wigcej energii na to, by wrécié
do zdrowia. Albert Schweitzer powiedziat kiedys, Ze najwiekszym od-
kryciem na przestrzeni pokoleni jest to, Ze ludzie sa w stanie zmienié
swoje zycie, zmieniajac swoje nastawienie.

Obraz wiasnego ciafa

Niewielu z nas kocha i szanuje swoje cialo. Na og6t chcielibySmy byé
chudsi lub bardziej muskularni, wyzsi, niZ jesteémy i mniej piegowaci.
Jezeli poprosimy znajomych, Zeby powiedzieli szczerze, czy lubia swo-
je cialo takim, jakie jest, moze si¢ okazaé, ze od nikogo nie otrzymamy
odpowiedzi twierdzacej. Negatywne nastawienie zostawia zawsze jaki$§
§lad. Mysli to energia przekazywana do wszystkich komérek.

Komus$ na przyktad nie podobaja sie jego uda. Od lat chce, Zeby byly
zupelnie inne - bez cellulitu, zgrabniejsze i szczuplejsze — i patrzac w lu-
stro widzi tylko, jakie sg brzydkie i grube. Brzmi znajomo? Wyobraz so-
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bie teraz, ze jeste$ tymi whasnie nielubianymi udami. Od lat styszysz tyl-
ko, ze jestes brzydka i gruba. Usilnie zabiegasz o akceptacje i mitosé, ale
ciagle spotyka ci¢ odrzucenie. Wyobraz sobie, jak niepotrzebne i samot-
ne musza czuc si¢ takie nieakceptowane uda. Problem moze wydaé nam
si¢ blahy, ale w rzeczywistosci bywa nieraz bardzo powazny.

Evy McDonald pracowala jako pielggniarka, kiedy stwierdzono
u niej ostra posta¢ stwardnienia zanikowego bocznego — choroby neu-
rologicznej, w ktérej migsnie po prostu zanikaja. Jezdzila juz na wéz-
ku inwalidzkim i wiedziata, ze zostalo jej tylko p6t roku zycia. Posta-
nowila wtedy przed $miercia doswiadczyé jeszcze bezwarunkowej
milosci. Miala §wiadomos¢, Ze musi najpierw pokocha¢ w ten sposGb
siebie i swoje cialo, ale gdy przejrzala si¢ w lustrze, poczula wstret.
Przez kilka nastgpnych miesigcy cigzko nad soba pracowata:

Zaczglam od wychwytywania i zapisywania wszystkich negatywnych
1 pozytywnych mysli na temat mojego ciala, jakie w ciggu dnia
przychodzily mi do glowy... Codziennie skupiatam sig na jakims
jednym jego aspekcie, ktdry bylam w stanie zaakceptowac...

Nie potrafig powiedziec, kiedy nastgpit przelom, ale ktdregos dnia
zauwazylam, Ze ani razu nie pomyslatam Zle o swoim ciele. Stalam
naga przed lustrem, patrzylam na swoje odbicie i z zachwytem

myslatam, Ze moje cialo jest pigkne.

Wiagnie wtedy choroba Evy zatrzymala si¢ i nastapila poprawa.

Jezeli, patrzac na swoje ciato, odczuwamy wstret, byé moze przy-
czyna jest to, ze poréwnujemy si¢ do jakiego$ wzorca, ktéry przedsta-
wiono nam jako ideat pigkna? Spoleczefistwo Zada od nas, by§my do-
stosowali si¢ do jego wymagan i pewnego obowiazujacego modelu.
Aby nauczy¢ si¢ rzeczywiscie doceniaé samych siebie, musimy pa-
trze¢, nie osadzajac, dotyka¢, nie czujac lgku, poznawaé wszystko jak
dziecko w nowym otoczeniu. Niestychanie wazna jest catkowita szcze-
ro$¢ w stosunku do wiasnych uczué, akceptowanie ich bez poczucia
winy i wstydu. Cokolwiek czujemy, jest catkowicie OK. Im bardziej
rozwijamy zdolno$¢ akceptowania samych siebie takimi, jakimi jeste-
$my, tym wigcej mamy w sobie mitosci i tym chetniej inni nas nig ob-
darzaja. I to jest wiasnie najpickniejsze.
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SPROBUJ SAM
Pokochaé wiasne cialo

To trudne éwiczenie, ale zarazem proba szczeroéci — warto j3 prze-
prowadzi¢.

« Rozbierz sie i stan nago przed lustrem, w ktérym mozesz zobaczyc¢
cala swoja sylwetke. Popatrz na siebie i powiedz: ,Kocham cie”.

» Powtarzaj te cze$¢ ¢wiczenia codziennie przez tydzien, za kazdym
razem po$wiecajac na to co najmniej 10 minut. Na poczatku nie
bedzie ci fatwo — wyda ci sie to sztuczne i niemadre; na pewno
spowoduje tez, ze ujawni si¢ cafa twoja nieche¢ do wiasnego cia-
ta. Gdy jej doswiadczysz, zarejestruj w umysle jej pojawienie sie,
ale nie po$wiecaj jej uwagi i nie rozpraszaj si¢. Powtarzaj: »Kocham
cie” z mozliwie najwiekszym uczuciem. Obserwuj zmiany, jakie za-
uwazysz w kolejnych dniach.

* Po tygodniu skoncentruj sie na jakims fragmencie swojego ciafa,
ktéry naprawde kochasz, chocby najmniejszym. By¢ moze na po-
czatku przyjdzie ci na mys| tylko paznokie¢ lub kolor oczu, ale co-
dziennie bedziesz musiat szukaé¢ czegos nowego. Gdy znajdziesz,
skoncentruj na tym cafa swoja uwage — i kochaj bezgranicznie. Po-
wtarzaj te czes¢ éwiczenia tak dtugo, az ,przerobisz” wszystko, co
kochasz w swoim ciele. Nastepnie pomysl, co w nim lubisz, co two-
im zdaniem jest OK. Zastanéw sig, czy nie mozna by zamieni€ te-
go lubienia w mitos¢, gdyby tylko patrze¢, nie osadzajac, otworzy¢
serce i powtarzac: »Kocham cie”.

* Powtérz to ze wszystkimi czesciami ciata, ktére lubisz. Gdy skofi-
czysz, jeszcze raz popatrz na siebie w lustrze. Czy widzisz co§, cze-
go nadal naprawde nie lubisz? Jezeli tak, czy patrzysz obiektywnie,
bez osadzania, czy tez poréwnujesz do jakiego$ wzorca przyjetego
w spoteczenstwie?

» St6j przed lustrem i powtarzaj: ,Kocham cie”, zwracajac sig kolej-
no do kazdej czesci ciata, ktorej nie lubisz. Obserwuj, co si¢ bedzie
dziato. Daj sobie przyzwolenie na zmiane.
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Uczucia nabierajg ksztattu

Uczucia decyduja o tym, czy nasze cialo jest napigte i skulone, czy tez
rozluZnione i swobodne — to z kolei ma wptyw na rozw6j migsni i ich
strukture. Sprezyste lub zwiotczale mig$nie, watle lub nadmiernie roz-
winigte, elastyczne lub zesztywniale stawy sprawiajace b6l przy ruchu
to zapis wszystkich emocji, jakich kiedykolwiek do§wiadczyli§my.
W ksigzce ,,Touching” Ashley Montague wykazuje, Ze je§li dzieci
otrzymuja od otoczenia za mato mitoSci ~ nikt ich nie dotyka ani nie
komunikuje si¢ z nimi w Zaden sposéb — malcy moga nawet przestaé
si¢ rozwija€. Na ich zdjgciach rentgenowskich widaé, ze w okresach,
gdy byly z jakiegos powodu izolowane lub czuly si¢ samotne, ich ko-
Sci rosty wolniej niz normalnie lub jedynie w minimalnym stopniu.
Gdy nie otrzymujemy potwierdzenia, Ze jesteSmy kochani i nie mamy
poczucia bezpieczefistwa emocjonalnego, rozwoj ciala po prostu ulega
zahamowaniu. W ksiazce ,,Bodymind” Ken Dytchwald pisze, ze nasze
doswiadczenia emocjonalne, wybory, jakich dokonujemy, zwigzane ze
sfera psychiki, nastawienie do rzeczywistosci i wyobrazenia nie tylko
maja wplyw na funkcjonowanie organizmu, ale w istotny sposéb deter-
minuja réwniez wyglad ciala i jego budowe wewngtrzng”.

Nasz obraz samych siebie ksztaltuje si¢ we wczesnym dziecifistwie
pod wpltywem nieSwiadomych przekazéw, jakie otrzymujemy od oto-
czenia. Niewielu z nas ma okazj¢ wychowywac si¢ w Srodowisku, kt6-
re sprzyja swobodnemu wyrazaniu uczué — na ogét jesteSmy uczeni,
jak thami¢ uczucia, a tym samym zachowywac si¢ zgodnie z obowia-
zujacymi normami. Tlumienie uczué moze byé przyczyna niskiej sa-
mooceny, a takze nadaktywnosci seksunalnej lub nadmiernego pragnie-
nia zdobycia pienigdzy czy wladzy. Caroline Myss, amerykarniska
mediumistka i uzdrowicielka powiada, ze: ,nasz zyciorys znajduje
swoj zewnetrzny wyraz w naszej biologii”.

Dr Dean Ornish, kardiolog, zaobserwowat, Ze u wielu jego pacjen-
téw, ktérzy przeszli operacj¢ wszczepienia tzw. by-passéw [pomostéw
naczyniowych ~ przyp. tlum.], zabieg ten musiat by¢ wykonany po-
nownie, a nawet po raz trzeci. Jak wykazaly badania, odsetek pacjen-
téw, u ktérych w ciggu 5 lat znowu nastgpito zamknigcie Swiatla arte-
rii, wynosil nawet 50%. Opinia doktora Omisha cytowana jest w ,,The
Healing Path” Marca Barascha:
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Prawdziwa przyczyna problemu kryje si¢ znacznie gilgbiej — to
chroniczny stres, ktory prowadzi do chordb serca. [...] Ci ludzie
czujq sie niegodni mitosci, totez prébujq jq jakos kupié — wyda-
Jje im sig, Ze to jedyne wyjScie — i zabiegajq o jej namiastki (pie-
nigdze, stawe, dobra materialne). OczywiScie, pogarsza to tylko
sytuacje.

Nasz dobrostan w znacznym stopniu zalezy od tego, jak postrzega-

my samych siebie, partnera, dzieci, rodzicéw lub inne osoby w naszym
otoczeniu. Zauwazmy, ze gdy si¢ zlo§cimy, serce zaczyna nam bié
szybciej, czujemy skurcz zotadka, krew uderza do gtowy i napinaja si¢
miegsnie. Jezeli staramy si¢ nie dopusci¢ do uzewngtrznienia bélu od-
czuwanego na jeszcze glebszym poziomie i nie zajmiemy si¢ uczucia-
mi, ktérych do§wiadczamy, groza nam powazne niebezpieczefistwa —
uzaleznienie od alkoholu, jedzenia lub wladzy, migrenowe béle gtowy,
wypadek, oslabienie ukladu immunologicznego, zaangazowanie sig
w zwiazek naruszajacy prawo lub oparty na wykorzystywaniu jednego
partnera przez drugiego, a nawet to, Ze staniemy si¢ sprawcami lub
ofiarami przemocy.

Z relacji Karuny King wynika, Ze thimienie uczu¢ omal nie zakofi-

czylo sie dla niej tragicznie:

Moja matka miala czworo dzieci, z ktérych ja bylam najstarsza.
Zawsze ktdres z rodzeristwa bardziej potrzebowalo uwagi niz ja,

i chociaz nikt nas nigdy nie zaniedbywal, pod Zadnym wzgledem,
miatam ciggle wrazenie, Ze moje potrzeby emocjonalne nie sq
zaspokajane. Z czasem stawatam sig coraz wigkszq introwertyczkg

i coraz bardziej tracilam kontakt z otoczeniem. Gdy mialam 18 lat,
wstgpitam do klasztoru — bardzo chciatam dokonac czegos na drodze
rozwoju duchowego, ale zupetnie nie miatam pojecia, jak sie do tego
zabrac. .

- W zakonie zaczelam tracic lgcznost ze swojg rzeczywistoscig
wewngtrzng. Wydawalo mi sig, ze do niczego si¢ nie nadaje, mialam
poczucie winy i bylam straszliwie samotna. Jedyng rzeczq, ktdrg
kontrolowatam, bylo jedzenie — tak przynajmniej uwazatam. Mysle,
ze bylam wtedy pogrqzona w absolutnej rozpaczy, do tego stopnia,
2e chcialam umrzec — smier¢ jawila mi sig jako wyjscie z tej
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sytuacyi. Wpadlam w anoreksje. Ta sytuacja powodowata ciggle
napigcia migdzy mng a pozostatymi siostrami, ale bytam juz wtedy
prawie zupetnie bez kontaktu — zamknelam sig catkowicie we
wlasnym swiecie, posgpnym i bezbarwnym. Ani whedy, 84y bytam
dzieckiem, ani w klasztorze, nigdy nie ustyszalam od nikogo
~Kocham cig”. Wydawalo mi sig, Ze przez cale lata nikt mnie nie
przytulat i nie dotykat z mitoscig. Rozpaczliwie pragnelam by¢
kochana. Odmawialam sobie jedzenia, aby w ten sposdb wyrazic
odrzucenie, ktdrego doswiadczytam.

Gdy zaproponowano mi odejscie ze zgromadzenia, bylam juz
przerazliwie chuda i tak wyttumiona emocjonalnie, ze nie umiatam
powiedziec, co naprawdg czuje. Leczytam sig u dwich psychiatréw,
ale bez efektu — tyle ze jeszcze bardziej zamknelam sig w sobie.
Zwrot nastqpit dopiero, gdy przeczytalam gdzies o dziewczynie,
ktdra zaglodzita sig na $mierc. Zdatam sobie wéwczas sprawe,
ze ja tez moglam umrzec. Wreszcie cos we mnie drgnelo.

Poprawg stanu zdrowia okupitam potwornym wysitkiem.
Musiatam rozwali¢ wszystkie iluzoryczne konstrukcje, ktdre
zbudowatam wokdt siebie. Musiatam zaczgé cheiec jes¢ dla wlasnego
dobra i tylko dla siebie — nikogo innego cata ta sprawa
nie obchodzita. W koticu zakochalam sig i dzigki temu wyleczylam.
Ujawnity sig wtedy wszystkie moje lgki i obawy, ale nic nie byto
w stanie odstraszyc mojego chlopaka. Pod wplywem jego
mitosci stopniowo otwieralam serce, nabralam tez ogromnej ochoty
do zycia.

Anoreksja nauczyla mnie, Ze trzeba by¢ wiernym swoim
uczuciom i nie dac sig zwies¢ temu, co wedtug innych trzeba lub
nalezy. Jedzqc, wyrazam milos¢ i troske o siebie, a takze szacunek

wobec mojego zycia.

Mitos¢ i wsparcie, jakie otrzymujemy od innych, pomagaja nam ra-
dzi¢ sobie z problemami i doceniaé siebie, a takze sprzyjaja budowa-
niu poczucia wlasnej warto$ci. U noworodkéw zaniedbywanych przez
otoczenie stwierdza si¢ zahamowanie wzrostu i réznego rodzaju scho-
rzenia, podczas gdy dzieci glaskane, przytulane czy masowane przez
opiekunéw rozwijaja si¢ prawidlowo, s3 silniejsze i odporniejsze. My,
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ludzie, jesteSmy istotami spolecznymi. Potrzebujemy innych ludzi.
Chcemy, by nas dotykali. Chcemy by¢ kochani i wazni dla kogos,
chcemy, by kto§ troszczyt si¢ o nas, ale takze — chcemy okazywa¢ mi-
tosé i troskg innym. Potrzebujemy tego nie dlatego, by po prostu czué
si¢ lepiej, ale wrgcz po to, by przezy¢é. W badaniach prowadzonych na
Uniwersytecie Ohio nad zalezno$cia pomigdzy sposobem odzywiania
a chorobami serca, u wszystkich krélikéw, ktérym podawano pokarm
o wysokiej zawartoSci cholesterolu, stwierdzano nasilenie proces6w
miazdzycowych w tetnicach. Wyjatek stanowita grupa, gdzie odsetek
przypadkéw arteriosklerozy byt nizszy o 60% niz u pozostatych — oso-
ba, ktéra si¢ nia zajmowata, miala zwyczaj przed kazdym karmieniem
bra¢ zwierzeta na rece i glaskad je. .

Dowodem potwierdzajacym istnienie zwiazku miedzy tym, czy czu-
jemy si¢ kochani a stanem naszego zdrowia, jest historia Margaret
Bird:

Zaczglo sig od tego, ze podczas ataku kaszlu zauwazylam

w plwocinie krew. Sqdzilam, Ze to dlatego, ze kastatam bardzo
gwattownie, ale po dwdch dniach sprawa zaczeta wyglgdac
naprawdg powaznie. Trafitam do szpitala. Diagnoza brzmiata:
czesciowe zapadnigcie sig pluca.

Rok poprzedzajgcy ten epizod obfitowat w przykre wydarzenia
i byt dla mnie bardzo trudny. Coraz bardziej oddalalismy si¢ od
siebie z moim mlodszym synem, popadiam tez w konflikt ze swoim
bytym mezem, ktéry byt wéwczas umierajgcy. Stracitam prace
i zostalam bez srodkdw do zycia. Moja serdeczna przyjaciotka
przeprowadzita sig do innej miejscowosci, a nowy proboszcz zaczgt
wprowadzal w parafii zmiany, ktérych nie akceptowatam.

Zawsze lubitam czuc sig ofiarg, wigc bytam w swoim Zywiole.

Gdy lezalam w szpitalu, wszyscy sig mng zajmowali.
Uswiadomilam sobie wtedy, jak bardzo potrzebuje czyjejs mitosci,
do jakiego stopnia czuje sig samotna i niekochana. Moja choroba
byla w jakims sensie wyrazem zalamania emocjonalnego. Zmusita
mnie do zadania sobie pytati o to, czy w ogdle cheg zyc dalej,
czy chee oddychal. Zastanawiatam sig nad tym, modlitam i w koricu
na oba pytania odpowiedzialam twierdzgco. Zaczela sig poprawa.

Dochodzitam do zdrowia stopniowo — odkrywatam rados¢ zycia i to,
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Jak dobrze jest byc tu i teraz, kochad siebie i bardziej ufac temu,
co niesie ze sobg los”.

Samotno$¢ (z koniecznosci), rozw6d, odejscie kogo$ bliskiego —
wszystko to moze prowadzi¢ do przedwczesnej $mierci. Jakby serce
w takich sytuacjach rzeczywiscie pekato. W 1988 r. David Gelman na-
pisat w ,,Newsweeku”:

Dziesiqtki badan [...] potwierdzajg, ze osoby, ktére niedawno
stracily wspotmationka, znacznie czesciej zapadajgq na réine
choroby. Odnosi sig to réwniez do wszystkich, ktorzy czujq sie
wyizolowani ze spoteczeristwa. [...] Udowodniono, ze w grupie
0s6b niemajacych prawie bliskich krewnych lub catkowicie sa-
motnych, Smiertelnos¢ jest trzykrotnie wyzsza niezaleznie od
wieku i plci.

W nowojorskim Mount Sinai Hospital zaobserwowano, Ze u partne-
r6w 0s6b, ktére byly tam hospitalizowane i zmarly, uklad immunolo-
giczny przestawat funkcjonowaé prawidlowo, chociaz wczesniej nie
stwierdzano zadnych zaburzefi. Jego wydolno$é gwattownie spadata
1 nie wzrastala mimo interwencji lekarskiej. Liczba limfocytéw byta
normalna, ale komérki te nie wykonywaty swoich zadan. Taki stan rze-
czy utrzymywatl si¢ przez kilka miesigcy. Jak napisat w dzienniku ,,The
Times” Colin Murray Parkes, psychiatra i byly konsultant w Royal
London Hospital: ,,Istnieja dowody, ze w ciagu pierwszych 6 miesiecy
po Smierci wsp6imationka u owdowialego partnera wzrasta ryzyko
wystapienia choroby koficzacej si¢ zgonem”.

Po $mierci Federico Felliniego jego Zona — stynna aktorka Giuliet-
ta Masina zalamata si¢ catkowicie — zmarla 5 miesigcy p6zniej. Z ko-
lei Zona znanego prezentera telewizyjnego Leomarda Parkina zmarta
zaledwie cztery tygodnie po nim. Ktéry$ z jej przyjaciét stwierdzit, ze
po prostu stracita wszelka che¢ do Zycia. Sklania to do wniosku, Ze
w sytuacjach takich jak opisane, komérki uktadu immunologicznego
zaczynaja odczuwa Zal i samotno$¢ — uczucia przekazywane im
przez mézg.
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KTO KREUJE NASZA RZECZYWISTOSC

Jezeli wiemy, Ze nasze nastawienie i tryb Zycia sa przyczyna okoto
85% wszystkich choréb, mozemy zaczaé¢ mysleé, ze jesteSmy odpo-
wiedzialni za wszystko, co nas spotyka. Stad juz tylko krok do konsta-
tacji, ze sami sprowadziliS§my na siebie chorobe. Zgodnie z obiegowa
opinia, jesteSmy calkowicie odpowiedzialni za to, co dzieje si¢ w na-
szym zyciu, a cokolwiek myslimy, wpltywa na nasza przysziosc i de-
cyduje, czy bedzie ona pomys$lna, czy nie. Taki poglad bywa przydat-
ny — pozwala okres§li¢, jakie utrudnienia stwarzamy samym sobie,
czesto zreszta nie majac nawet Swiadomosci, Zze to robimy. Pomaga
takze pozby¢ si¢ nawyku obwiniania o nasze problemy innych ludzi
lub losu — uczy dopatrywac¢ sig¢ ich przyczyn we wlasnym zachowaniu
i przyjmowac odpowiedzialno$¢ za swoje czyny. Pokazuje ponadto, ze
w istocie nie jesteSmy w stanie zmieni¢ nikogo i nie mozemy zmienié¢
$wiata — pozostaje nam tylko pracowa¢ nad soba i swoim nastawie-
niem do rzeczywistoSci.

Jednak z chwila, gdy zaczynamy myslec, ze odpowiadamy za cato§¢
naszej rzeczywisto$ci, nabieramy przekonania, Ze jeste§my wyjatkowo
wazni i ulegamy zludzeniu, Zze mozemy absolutnie wszystko. Takie na-
stawienie prowadzi do egocentryzmu i nadmiernego skupienia uwagi
na sobie, co z kolei stanowi pozywke dla poczucia winy, wstydu i prze-
§wiadczenia, ze poniesliémy porazke. Jezeli uznamy si¢ za winowaj-
c6w swojej choroby, bedziemy réwniez obwiniac si¢ o to, Ze nie naste-
puje poprawa. Wyrzucamy sobie, ze nie wyrazaliSmy zlo§ci i przez to
mamy teraz raka lub wrzody Zotadka — i uznajemy, ze skoro tak, jeste-
§my beznadziejni. Stwierdzenie, ze wszystko zalezy wylacznie od nas,
oznacza postawienie znaku réwnosci pomigdzy zdrowiem a rozwojem
duchowym czy psychicznym — z tej perspektywy choroba musi ozna-
cza¢ klgske w aspekcie duchowym. A przeciez réwnanie takie nie jest
prawdziwe, co potwierdzaja zwlaszcza przyklady wielu nauczycieli
duchowych, ktdérzy zmarli na raka lub inne powazne choroby.

Przekonanie, Ze kontrolujemy nasza rzeczywisto$§¢ — zar6wno przy-
czyny, jak i skutki — kaze nam sadzi¢, ze mamy catkowitg wiadz¢ nad
wszystkim. To jednak nieprawda — zawsze istniejq jakie§ czynniki, na
ktére nie mamy Zadnego wplywu. Nie jesteSmy tez na Ziemi sami — na-
lezaloby powiedzie¢, ze kazdy z nas stanowi niezbedny element wiel-
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kiej calodci, splecionej i potaczonej w jedno siecia wzajemnych powia-
zafi; calo$ci, ktéra sie nieustannie zmienia i porusza.

Jak ujela to Treya Kilam Wilber, kt6rej stowa Ken Wilber cytuje
w swojej ksiazce ,,Smiertelni nieSmiertelni”™

Wszyscy, dzieki Bogu, jesteSmy czesciq o wiele wigkszej catosci.
Lubig miec tego Swiadomosé, choé to oznacza, e mam mniejszq
kontrole. Jestesmy zbyt zwiqzani — zaréwno z innymi ludzmi, jak
i ze Srodowiskiem — Zycie jest zbyt cudownie zkozone, by wysuwaé
Stwierdzenia typu ,,sam tworzysz swojq rzeczywistosé”. Wiara
w to, Ze kontroluje czy wrecz tworzg swojg rzeczywistosé, wyrywa
mnie z bogatego, zlozonego, tajemniczego i wspierajgcego kon-
tekstu Zycia. Usituje w imie kontroli zaprzeczyé catej sieci zwiqz-
kéw, kidre na co dzieri wspomagajq mnie i kazdego 7 nas. [thum.
A. Biata]

Mamy wplyw na swoje nastawienie i odczucia, na to, w jaki spo-
s6b bedziemy traktowaé samych siebie i §wiat wokét nas, jednak
skutki zdarzefi pozostaja poza nasza kontrola, podobnie jak wschéd
1 zachéd storica, ruch Ziemi wokét wiasnej osi czy pogoda. Nie jeste-
Smy tworcami rzeczywistosci, w ktorej zyjemy — raczej nalezatoby
powiedzie¢, ze przed nia odpowiadamy. Nie potrafimy zmieni¢ kie-
runku wiatru, ale mozemy we wlasciwy sposéb postawié¢ zagle. Od
nas zalezy, czy osiagniemy spokdj umystu, ale nie oznacza to wcale,
ze nie bedziemy musieli przechodzi¢ chemioterapii. Jestesmy w sta-
nie rozwigza¢ problemy psychiczne, ktére mamy i uzdrowié swoje
wewnetrzne ja. Niewykluczone, ze dzigki temu zostaniemy réwniez
wyleczeni z choroby, ale jezeli nie, nie obwiniajmy sie o nic i nie oce-
niajmy, ze ponieslismy porazke.

Musimy o tym pamigta¢, bo chociaz nasze zdrowie i choroba doty-
€z3 nas w najwyzszym stopniu, to jednak, niezaleznie od wszelkich
dziatafi, jakie podejmujemy, nie mamy wplywu na to, co si¢ ostatecz-
nie wydarzy. Mozemy decydowa¢ o swoim nastawieniu lub zachowa-
niu, pracowa¢ nad emocjami i starag si¢ nie ttumié Igku, uczyé si¢ prze-
bacza¢ i okazywa¢ innym petna milosci zyczliwosc, ale efekty naszych
starafi sa przynajmniej czgSciowo poza naszym zasiegiem. Nawet jeze-
li spodziewana poprawa nie nastepuje, nie wolno nam traktowaé tego
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jako porazki. W ksiazce ,,Healing Into Life and Death” Stephen Levi-
ne wspomina o pewnej kobiecie znajdujacej si¢ w koficowym stadium
raka. Uwazala ona, Zze sama sprowadzita na siebie chorobg, nie potrafi-
la jednak znaleZ¢ na nig lekarstwa. Jej wiara w siebie dostownie top-
niata w oczach. Gdy powiedziala Levine’owi: ,Nie jestem taka, jak
myS$lalam ~ nic dziwnego, Ze zachorowatam”, ten zapytat ja, czy uwa-
za, ze tylko i wylacznie ona decyduje o ksztalcie rzeczywistosci, w ja-
kiej przyszlo jej zyC. Ustyszala to i szeroko otworzyla usta, tak byla
zdezorientowana. Po chwili na jej twarzy pojawit si¢ u§miech. - ,,Chy-
ba jednak nie. Ale zdaje si¢, Ze¢ mam najwi¢cej do powiedzenia”.
Choroba to komunikat, ktéry przekazuje nam cialo, gdy chce nam
u$§wiadomié, ze doszlo do zakl6cenia réwnowagi. Nie jest kara za zle
uczynki — raczej sposobem, jakim postuguje si¢ natura, by przywrécié
naruszony lad. Jezeli wstuchamy si¢ w przekaz towarzyszacy choro-
bie, by¢ moze zrobimy co§ dla wlasnego zdrowia i pomozemy ciatu
by¢ znowu pelng ladu calo$cia. Zamiast wiec obwiniac sie i powta-
rzaé: ,,Co jest we mnie takiego, ze zachorowalem (zachorowatam) na
raka?”, powinni§my raczej zapytaé: ,,Jak to wykorzystaé?”. Wszystkie
uciazliwosci, jakie nas spotykaja, moga si¢ okazaé pouczajaca lekcja,
przyczyni¢ do naszego rozwoju, ulatwic¢ porzucenie starych schema-
téw nacechowanych negatywizmem, postuzy¢ do poglebienia wspél-
czucia, umiejgtnosci przebaczania i wgladu. Problemy moga byé nie
kamieniami mlyfiskimi u szyi, ale kamieniami milowymi na naszej
drodze zycia. Wolni od bezradnosci i poczucia winy, wynikajacych
z przekonania, Ze ponosimy odpowiedzialno$¢ za wszystko, co nas
spotkalo, mozemy potraktowaé chorobe, ktéra nas dotkneta, jako ol-
brzymie wyzwanie i szans¢ na przebudzenie. Wdziana z tej perspek-
tywy choroba jest wielkim darem — daje nadzieje na to, Ze odnajdzie-
my samych siebie.

Fierwsze przyczyny

* Postaraj sie uchwycié¢ doznania cielesne, ktére pojawiaja sie, gdy je-
ste$ poirytowany Jub sfrustrowany. Co sie dzieje z twoimi ramiona-
n?i, kregostupem lub zotadkiem, gdy utkniesz w korku, klient sp6z-
nia sie na spotkanie lub dzieci nie daja ci spokojnie z kimé¢
porozmawiac?

* Co si¢ dzieje z twoim ciafem, gdy niepokoisz sie 0 cog lub boisz —
na Przykfad W sytuacji, gdy twoje dziecko jeszcze nie wrécifo, cho-
Claz powinno juz by¢ w domu, przed prezentacja, ktéra masz
przedstawi¢ lub gdy czekasz na wyniki badania krwi partnera? Jakie
objawy zauwazasz? Czy czujesz bl zofadka, gdy myslisz o przy-
szlosci? A moze b6l w nogach?

* Gdy tw6j szef lub partner robig ci awanture, jak reaguje twoje ser-
ce, glowa, trzewia? Czy bol glowy pojawia sie, poniewaz kto¢ na
ciebie krzyczy, czy dlatego, ze przestajesz czué si¢ bezpiecznie lub
zlodci cig to? Jak sobie radzisz ze ztoscia i podobnymi emocjami?
W?/ra.iasz je czy tumisz w sobie, pozwalajac, by gromadzily sie
w jakim$ miejscu w ciele? Moze zaciskasz zeby lub napinasz mie-
Snie albo dostajesz obstrukgji?

* Pomysl o chorobach, ktére dotychczas przeszedie$ lub o wypad-
kach, kt6rym ulegfes, Zastanéw sie, z jakimi czeSciami ciata lub na-
rzagdami byly one zwiazane. Czy zawsze miates zotadek Zawigzany
na supel, zawsze cierpiates na uporczywe béle glowy, zawsze od-
nosite$ obrazenia po tej samej stronie ciata? Obserwyj siebie, swo-

je reakdje i swoje ciafo. Stopniowo zaczniesz dostrzegaé, jak cigle
powiazane s3 ze sobg wszystkie aspekty twojego jestestwa — ciato
psychika i emocje. ’

SPROBUJ SAM
Poglebianie znajomosci ciala
* Przez tydzief obserwuj, jak r6zne sytuacje, mysli i uczucia wptywa-

ja na twoje ciato na poziomie somatycznym. Jezeli chcesz, mozesz
notowac swoje spostrzezenia.




JEZYK CHOROBY

Moéwiac do nas, cialo postuguje si¢ jezykiem objawéw. Ich rola po-
lega na uSwiadomieniu nam, Zze w organizmie dzieje si¢ co§ zlego,
przy czym istotny moze byé w tym przekazie charakter danego
symptomu, jego skutki lub zmiany, ktérych wprowadzenia wymaga.
Stowo ,,symptom” pochodzi z greckiego ,sym”, czyli ,razem”,
i ,piptein”, czyli ,padaé, wali¢ si¢”. Przeszkody, trudnosci lub kon-
flikty moga wystgpowaé przez cale tygodnie, miesiace, a nawet lata,
ale w koficu dadza o sobie znaé, ,,spadna razem”, powodujac wysta-
pienie jakiej§ dolegliwosci. Analizujac przyczyny danego objawu
i wywolane przezen skutki, stopniowo odkryjemy coraz glgbsze
i mniej oczywiste jego uwarunkowania, ktére musimy poznaé, by
moégl rozpoczaé si¢ proces uzdrawiania.

Do tego z kolei potrzebna jest znajomo$¢ jezyka, jakim postuguje si¢
nasza psychosoma, i wlasciwych dla niej rodkéw wyrazu, réwnie zin-
dywidualizowanych, jak nasza artykulacja, intonacja czy dob6r stéw.
Jezeli na przyklad wydaje nam sig, Ze nie otrzymujemy od otoczenia
tyle wsparcia, ile bySmy chcieli, lub Ze spoczywa na nas zbyt duza od-
powiedzialno$§é, moze zaczaé dokuczaé nam kregostup lub staw kola-
nowy i skokowy, ktére dZwigaja cigzar calego ciala. U kazdego z nas
objawy i dolegliwosci beda inne. Aby poznaé swoja psychosome, mu-
simy zwracaé uwage na szczegdty i uwaznie stuchaé, co ma nam do po-
wiedzenia. Méwi o tym Christine Evans:

Staram sig po prostu zwraca¢ uwage na siebie i swoje odczucia,
nie formutujgc zadnych osqdow. Zauwazam, ze robi mi sig
niedobrze, kiedy dzwoni mdj byly. Zauwazam, ze czuje smutek,
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gdy masazysta zajmuje sig¢ moim kregostupem ledZwiowym.
Zauwazam bdl, ktéry pojawia sig migdzy lopatkami, gdy jestem
zmeczona lub zdenerwowana. Zauwazam, ze nudnosci, mdlosci,
na ktore mi sig zbiera i wymioty wynikajg stqd, ze nie akceptuje
SWojego Samopoczucia i nie wierzg, ze mam prawo czuc sig tak,
jak sig czuje.

Objaw somatyczny to zwykle pierwszy znak, ze réwnowaga psy-
chosomy zostala naruszona. W tym stadium zwigzek pomi¢dzy jaka$
dolegliwoscia a jej uwarunkowaniami w sferze psychiki nie zawsze
jest oczywisty. W istocie, mozna odnie§¢é wrazenie, Ze to objaw cho-
roby wywoluje okreSlony stan psychiczny i emocjonalny, a Ze jest
przez nie wywolany. Bardziej szczegélowa analiza pozwala wyraZniej
dostrzec wzajemne zaleznosci. W ksiazce ,, Your Body Believes Every
Word You Say” [Twoje cialo wierzy w kazde twoje slowo] Barbara
Hoberman Levine, u ktérej stwierdzono guza mézgu, opowiada swo-
ja historig:

Zastanawiatam sig, co przyszio najpierw — mysl, ze nie mam juz
do tego wszystkiego sity, czy rzeczywista utrata sil, ktdrej przyczy-
ng byt nowotwdr. Poczgtkowo sqdzitam, ze to mdj stan zdrowia
wywoluje we mnie uczucie leku. Zaréwno w dostownym, jak i me-
taforycznym sensie, bylo to doswiadczenie ostabiajqce. Dzisiaj
wiem, je choroba zachecila mnie do uzewnetrznienia nieswiado-
mych emocji i lekéw thwigcych we mnie juz wezesniej. Pomogta
mi zrozumied, jak bardzo zawsze si¢ batam.

Objawy nie sa zjawiskami samoistnymi. Maja zwiazek z przeszio-
$cia, poniewaz ich wystapienie wynika z wczeSniejszych zdarzei
i okolicznosci, z teraZzniejszoScia, poniewaz w jaki§ sposéb wplywaja
na nasze obecne zachowanie, a takze z przyszloscia, ktéra moga deter-
minowaé zaleznie od tego, czy ustapia, czy beda si¢ nasila¢. Ponadto
ich pojawienie si¢ ma okreslone skutki dla wszystkich aspektow nasze-
go jestestwa.
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PAMIEC DRAMATYCZNYCH PRZEZYC

Poszukiwanie przyczyn danej dolegliwoSci moze wymagac przeprowa-
dzenia analizy wydarzef mniej lub bardziej odleglych w czasie, zawsze
jednak warto zacza¢ od tego, co si¢ dzialo w okresie od roku do dwéch
przed wystapieniem objawéw.

Jak pisze Louis Proto w ksiazce ,,Samouzdrawianie’”:

Badania przeprowadzone w Albert Einstein College of Medicine
w nowojorskiej dzielnicy Bronx wykazaly, ze w okresie poprzedza-
Jjacym wystqgpienie choroby, dzieci z nowotworami mialy za sobq
dwukrotnie wigcej dramatycznych przezyé, niz ich zdrowi réowie-
Snicy. 31 z 33 dzieci, u ktorych stwierdzono biataczke, w ciqgu
2 lat przed diagnozq mialo to samo do$wiadczenie: strata kogos
bliskiego lub przeprowadzka.

Dr John Ball stwierdza w ,,Understanding Disease™:

Nie ulega watpliwosci, e stosunkowo czesto mozna znalei¢ na-
ukowe uzasadnienie dla fizycznych objawdw choroby, tzn. pewne-
go stanu patologicznego, jednak w wigkszoSci przypadkow symp-
tom to tylko ostateczny wyraz pewnego procesu trwajqcego od
dluiszego czasu.

Zastan6éw si¢ — moze przezyle§ jaki§ wstrzas emocjonalny? Dzieci
wyprowadzily si¢ z domu, co§ spowodowato, Ze poczule§ si¢ samotny
lub niepotrzebny? Umart kto$ z twoich bliskich, na przyktad matka lub
ojciec? W twoim malzefistwie nastapit kryzys? Miate§ problemy w pra-
cy — coraz wigcej od ciebie wymagano albo grozilo ci zwolnienie?
A moze tak naprawdg chciale§ robi¢ co§ zupelie innego niz to, czym
musiale§ si¢ zajmowaé, i serce pekalo ci z zalu? Pomys$], na ile akcep-
towale§ swoje reakcje i zajmowale$ si¢ nimi. Nie chodzi o to, Zeby$
przypomniat sobie jakie§ zdarzenie i wskazat je jako przyczyne choro-
by, ale zwr6¢ uwage na uczucia, ktére mu towarzyszyly.

Analizujac to, co si¢ dzialo w ciagu kilku ostatnich miesigcy czy lat,
by¢ moze stwierdzisz, ze poczatki jakiegos problemu si¢gaja znacznie
dalej, na przykiad czaséw dziecifistwa, i niewykluczone, ze okres ten
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stanie si¢ przedmiotem twojego zainteresowania w zwiazku z jakims
zdarzeniem, ktére miato miejsce stosunkowo niedawno. Dzieci czesto
i chetnie spychaja do nie§wiadomosci swoja dezorientacje, przerazenie
lub poczucie, ze sa nieszczgsliwe, poniewaz dzieki temu nie do$wiad-
czaja b6lu. Objawy chorobowe to jedna z mozliwoéci pozwalajacych
nam nawiaza¢ kontakt z takimi wtasnie gleboko schowanymi uczucia-
mi. To wystannicy nie§wiadomosci.

Uzmyslowienie sobie, ze w przeszlo§ci przezylismy jakis wstrzas
psychiczny, kieruje nasza uwage ku temu, czego si¢ domyslaliSmy, ale
czego nigdy w pelni nie uznali$my: glebokich uczué, ktére nie zostaty
wyrazone, leku i obaw ukrytych wewnatrz nas. Objawy wioda nas ku
emocjom, zas$ nawiazanie z nimi kontaktu to poczatek drogi prowadza-
cej do uzdrowienia. Oto relacja Cheryl:

Jako dziecko bytam wykorzystywana seksualnie. Ciggle. Ojciec
gwalcit mnie przynajmniej raz w tygodniu. Gdy wreszcie udato mi
sig od niego uwolnic, zaczelam pic. Jako alkoholiczka czutam sie
szczgsliwa. Jezeli sytuacja zaczynata mnie przerastac, nalewatam
sobie nastgpny kieliszek i bylo po problemie. I tak to trwato, cate
lata, az wreszcie dostatam list, w kiérym ojciec prosit mnie, zebym
sig z nim spotkata. Dwa tygodnie pdzniej tak dalam sobie w gaz,
ze rozbitam samochdd i wylgdowatam w szpitalu. Bylam
sparalizowana; lekarze méwili, ze prawdopodobnie juz nigdy
nie bede mogla chodzic.

W szpitalu musiatam by¢ trzezwa. To bylo najtrudniejsze —
nie miatam jak ukry¢ swoich uczué. Pozniej zaczetam myslec,
Ze dostalam od losu jeszcze jedng szanse. Uswiadomitam sobie,
co méwi mi moje ciato — ze moje dotychczasowe postepowanie
prowadzi donikgd, Ze pora zaczgé od nowa. Skgds wiedziatam,
ze czucie w obrgbie miednicy mam zniesione, poniewaz nie chee
doswiadczac tych wszystkich doznas, ktdre sig tam nagromadzily,
przezywac wspomniefi zwigzanych z kontaktami seksualnymi.
I wiedzialam, Ze jezeli mam znowu zaczgé chodzic, musze wydoby¢
te wspomnienia na swiatlo dzienne i wybaczy¢ ojcu. I robitam to —
dziefi po dniu, tydzier po tygodniu.

W koricu wysztam ze szpitala na wiasnych nogach. Dzisiaj jestem

nauczycielkq tarica.
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Niekiedy cale lata zaprzeczamy uczuciom, przekonujac samych sie-
bie i innych, Ze nic si¢ nie stalo. Wydobycie tych uczué na §wiatto
dzienne wydaje si¢ niemozliwe. Czasem nie pamigtamy nawet, co je
spowodowato. Jezeli tak jest, mozemy poprosi¢ kogo$ z rodziny lub
przyjaciét, zeby sprébowali sobie przypomnie¢ cos§ wigcej, oméwi¢ da-
ne zdarzenie i zastanowiC sig¢, czy to ono wiaSnie wywotalo uczucia,
ktérych od tamtej pory nie dopuszczaliSmy do §wiadomosci. Zaprze-
czenie to jeden z mechanizméw obronnych naszego umystu, stosowa-
ny zwlaszcza w odniesieniu do szczegdlnie dramatycznych lub bole-
snych przezyé.

Wyrazenie ukrytych uczué to wazny krok w procesie uzdrawiania.
Dolegliwosci mozna wyleczyé, ale by odkry¢, co moze nas uzdrowic,
potrzebujemy odwagi i uczciwo$ci. Musimy obiektywnie i bez uprze-
dzen przyjrze¢ si¢ nie tylko minionym zdarzeniom, ale réwniez uczu-
ciom, ktdrych w zwigzku z nimi do§wiadczaliSmy. Jakim uczuciom za-
przeczyli$my, jakie zignorowaliSmy, jakie uznaliSmy za niemadre lub
nieistotne? Czego nie do§wiadczyliSmy, bo zabraklo nam czasu? Co
spowodowalo, ze dany objaw w koficu wystapil?

ROZSZYFROWANIE JEZYKA CHOROBY

Dla ustalenia przyczyn okre§lonej dolegliwoSci wazna jest analiza
funkcji okolicy ciala lub narzadéw, ktérych ta dolegliwos¢ dotyczy ~
problemy natury psychicznej, bedace pierwotna przyczyna pewnych
objawéw chorobowych, sa zwykle zwiazane wlasnie z aspektem funk-
cjonalnym. Zastan6w sie, jakg role speinia cze$¢ ciala lub narzad zwia-
zany z twoja dolegliwoscia. Do czego stuzy? Jakie ma znaczenie dla
organizmu? Na ile ta funkcja jest istotna w twoim Zyciu?

Dla przykladu — dzigki kolanom mozemy chodzié, biegaé, taficzyé
swobodnie i z wdzigkiem, kucaé lub przyjmowaé pozycj¢ wyprostowa-
na, kigkaé w poddaficzym gescie wobec sily, ktéra uznajemy za wyz-
sza lub czyjej§ wladzy. Angielskie przystowie méwi: ,,Duma poprzedza
upadek”. Wla$nie duma, arogancja oraz brak pokory powoduja, ze sta-
jemy sie uparci 1 malo elastyczni. Nie poruszamy si¢ swobodnie,
a sztywne stawy kolanowe nie zapewniaja nam wystarczajacego opar-
cia i w koricu potykamy si¢ lub przewracamy. Kolana dZwigaja cigzar
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calego ciala — ilekroé przyklckamy, wlagnie one nas utrzymuja. Gdy
zawodzg, powinni$my si¢ zastanowié, co jest przyczyna — to, ze przy-
braliSmy na wadze czy naciski, jakim podlegamy.

Oprécz funkcji danej czesci ciata lub narzadu, musimy réwniez
przeanalizowa¢ charakter dolegliwosci lub choroby, ktéra nas dotknela.

- Czy to nadwergZzenie miesnia, czy ztamanie kosci? Infekcja czy choro-

ba przewlekla? Zaburzenia nerwowe, co§ z trawieniem czy nieprawi-
dlowy obraz krwi? Kazdy z wymienionych probleméw ma inne impli-
kacje. Stan zapalny oznacza ma przyklad, ze znajdujemy sie pod
wplywem jakiego$ czynnika zewnetrznego (jak bakteria lub wirus),
ktory wywolat goraczke, katar lub miejscowy odczyn zapalny. Udalo
mu si¢ przedosta¢ do organizmu i zaburza teraz jego funkcjonowanie.
Reagujemy na to zaczerwienieniem skéry i podwyzszona cieplota cia-
ta. Wszystkie te doznania symbolizuja 230§¢ lub niewyrazone emocje
kumulujace si¢ wewnatrz nas. Otaczaja nas przeciez miliony zarazk6w —
skoro zachorowales, zastanéw sie, co spowodowalo ostabienie twoje-
go ukladu odpornosciowego akurat w tym momencie Moze jeste§ na-
razony na zbyt duzy stres? Moze wydaje ci sie, ze latwo zrobié ci
krzywde, czujesz si¢ przygnebiony lub samotny, cos cie ztosci? Co az
tak na ciebie dziala?

Jezeli masz zapalenie gardla i trudno ci cokolwiek przetknaé, po-
mys$] ~ przed czym az tak si¢ wzbraniasz? Co cie az tak unieszczesli-
wia albo co tak trudno ci wyrazié? Jezeli daje ci sie we znaki SZtyw-
nos¢ szyi, zastan6w si¢, w jakich kwestiach stale§ sie tak malo
elastyczny, Ze nie potrafisz zaakceptowaé odmiennego punktu widze-
nia. Jezeli masz klopoty ze stuchem, czy ich przyczyna jest to, ze nigdy
nikogo nie stuchasz, czy to, ze nie chcesz czegos styszec?

Jezeli widzisz nieostro lub w ogéle nie widzisz, moze boisz sie spoj-
rze¢ w przyszlos¢, zeby nie zobaczyé tego, co ma si¢ wydarzyé w two-
im Zyciu? A moze widziales zbyt wiele i chcialbys to wymazaé z pa-
mieci? Jezeli dokucza ci silny kaszel, moze jest cos, co zalega ci na
piersi cigzarem, co chcialby$ z siebie wyrzucié, opowiedzieé komus?
A moze do twojego wnetrza przenika co, co ci¢ irytuje i nie daje spo-
koju? Jezeli dostate§ wysypki, moze kto$ zalaz ci za skére lub co§ cie
drazni? Jezeli marzna ci stopy, moze powodem jest to, ze boisz sig i§¢
naprzod? Jezeli cierpisz na niestrawno$é, moze nie tyle zaszkodzilo ci
jedzenie, ile poniostes jaka$ szkode i martwisz si¢ tym? Moze nie po-
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trafisz czego§ strawié lub potrzebujesz wigcej czasu, zeby wchiona ja-
ka§ tre$é, wcale nie pokarmowa? Jezeli co§ cig boli, moze tgsknisz za
kim$ lub za czyms$ az do b6lu? Moze boli ci¢ samotno$¢? Moze kto$
sprawia ci b6l —~ a moze sam go sobie zadajesz?

Jenny Britton wspomina jednego ze swoich pacjentéw, ktéry mial
problemy z kregostupem. Dolegliwosci te byly niewatpliwie zwigzane
ze sfera emoc;ji.

David przyszedl na masaz, narzekajgc na bél w kregostupie
ledzwiowym, z lewej strony. Zaczglam go masowac, a on opowiadat
mi, ze wlasnie odwolal swdj slub, planowany za dwa miesigce.
Dokladny termin ceremonii koscielnej byl juz ustalony, suknia
gotowa — nawet kupili z narzeczong dom. Jak powiedzial, zupelnie
mu wystarczalo, ze mieszkajg razem, ale dziewczyna postawila
warunek — albo slub, albo figa z makiem.

Stuchajgc opowiesci Davida, myslalam caly czas, ze lewa strona
ciala to przeciez pierwiastek Zeriski, a tu ta historia z narzeczong
i zerwaniem.

Kregostup ledZwiowy symbolizuje relacje i naszq umiejetnos¢
odnajdywania wlasnego miejsca w swiecie. David wlasnie zrobil
krok w kierunku zgodnym z jego wewngtrznym przekonaniem.
Bylo to trudne, bardzo bolesne i wywolato silne emocje.

Dolegliwosci Davida mialy réwniez zwigzek z obszarem
miednicy — wlasnie od niej zalezy, ile determinacji wykazemy
w walce 0 swoje. David powiedzial mi, ze zanim przeprowadzit sig
do narzeczonej, cale Zycie mieszkat z matkq. Gdy skoviczylam
masaz, mial juz Swiadomosc, jak bardzo potrzebowal wiasnego
miejsca w Zyciu — chcial wreszcie wzigc sprawy w swoje rece
i stangc mocno na wlasnych nogach.

Objawy moga by¢ niezbyt dokuczliwe i trudne do uchwycenia, led-
wie zauwazalne. W takich sytuacjach cennych wskazéwek dotycza-
cych glebiej ukrytych probleméw moga dostarczy¢ nam okre$lenia, ja-
kimi poshugujemy sie, by opisa¢ swoje odczucia. Zastanéw sie, czy to
,»C0§”, co czujesz, jest gorace, zimne, twarde, migkkie, ciagnie cig, po-
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pycha, wydaje si¢ napigte lub rozprezone. Jezeli dokucza ci kurcz mig-
sni, jakie odczucia temu towarzysza? Czy stowa, ktérych uzywasz, by
Je opisaé, wskazuja na istnienie pewnych trudnosci lub ograniczefi
w twoim zyciu? Jezeli glowa boli cie tak, jakby za chwil¢ miata pek-
na¢ ci czaszka, moze uwazasz, Ze wlasnie takie razy dostajesz od ko-
£0s? A moze ty sam sprawiasz sobie taki b61? Czujesz sztywnos$é w ja-
kim§ stawie i ruch sprawia ci trudno$é? Jakie odczucia temu
towarzysza? Moze w podobny spos6b ktos krgpuje twoja swobode,
rzadzac toba lub komenderujac? A moze nie chcesz zrobié¢ kroku na-
przdd i wolatbys, zeby wszystko zostato po staremu? Moze wzbraniasz
si¢ przed uzewngtrznieniem uczué, ktére ukrywasz w sobie?

Jaka temperatur¢ ma okolica ciata, w ktorej odczuwasz dolegliwo-
§ci? Jakie jest zabarwienie skory? Czy sa one adekwatne do twoich
uczuc? Wyobraz sobie, ze znalazies si¢ wewnatrz tego miejsca w ciele,
%(tére cig¢ boli. Jak to jest, by¢ w $rodku bolacej glowy? Bolacego
1 sztywnego stawu? Zoladka, ktéry boli z powodu wrzodéw? Nosa, gdy
ma si¢ katar?

Dobrze byloby, gdybys zapisat swoje odczucia, a nast¢pnie przeana-
lizowal stowa, jakich uzyles. Czy rzeczywiscie wyrazaja one twoje
wrazenia lub emocje? Jezeli cierpisz na zapalenie staw6w i masz wra-
Zenie, ze reka boli cig, jakby kto$ rozciagal ja od wewnatrz, moze zaj-
mujesz si¢ czyms, z czego najchetniej bys si¢ wycofat i nie ciagnat te-
go diuzej? A moze czujesz si¢ marionetka, za ktérej sznurki kto§
pociaga? Jak postrzegasz swoja chorobe? Czym si¢ ona charakteryzu-
Jje? Na koficu tego rozdzialu znajdziesz éwiczenie, ktére ulatwi ci od-
czytanie komunikatu, jaki wysyla do ciebie psychosoma.

DODATKOWE KORZYSCI

Poza analizowaniem okolicznosci towarzyszacych wystapieniu okre-
$lonych objaw6w i poszukiwaniem przyczyn dolegliwosci, mozemy
réwnifai zastanowiC sig, jakie korzysci wynikaja z naszej choroby.
Brzml to nieprawdopodobnie — nikt przeciez nie chce by¢ chory, a gdy
Juz zachoruje, trudno mu dopatrzy¢ si¢ w tej sytuacji jakichkolwiek za-
let. Mimo wszystko jednak, choroba nie zawsze jest doswiadczeniem
wylacznie negatywnym.
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Na pewno absorbuje nasza uwagg i sprawia, Ze wszystkie inne pro-
blemy przestaja si¢ liczy¢; zmusza nas tez, bySmy cala swoja energi¢
skoncentrowali na sobie. I z tego punktu widzenia jest to bardzo ko-
rzystne, poniewaz pozwala nam nie zajmowac si¢ btahostkami i tym,
co nie jest naprawde istotne. Wszystko, co zbe¢dne, znika, jakby
zdmuchnigte powiewem wiatru, dzigki czemu zostajemy z tym, co
stanowi istot¢ nas samych i co uznajemy za najwigksza warto$é. Po-
zbywamy si¢ przekonania, Ze co§ nam si¢ nalezy i przestajemy cokol-
wiek zaklada€ z géry. Zaczynamy dostrzegac, jak niezwykle kruche
i nietrwale, a przez to jak cenne, jest Zycie. Jezeli potrafimy wej§¢
catkowicie w taki stan umystu, wéwczas choroba otworzy nasze ser-
ce i umozliwi nam kontakt z tym, co rzeczywiscie stanowi dla nas
priorytet.

Czesciej jednak koncentrujemy si¢ na tym aspekcie choroby, ktéry
kaze nam uzala¢ sig i litowaé nad soba. Stowo ,,inwalida”, oznaczaja-
ce osobe niepetnosprawna, pochodzi od lacifiskiego invalidus, czyli nie
tylko ,.chory”, ale réwniez ,,niewazny”, ,,staby” i ,,wadliwy”.

Nalezaloby si¢ zastanowié, jaka rolg przyjmujemy na siebie naj-
pierw — chorego, ktéry musi leze¢ w 16zku czy osoby, ktéra czuje si¢
bezradna, bezuzyteczna i nic nieznaczaca lub uwaza, ze inni jej nie do-
ceniaja i nie szanuja, po czym zaczyna chorowa¢. Czy to choroba po-
woduje, ze watpimy we wlasng warto§¢?

Wizelkie dolegliwo$ci moga stuzy¢ jako powdd, by uniknaé jakiejs
trudnej sytuacji lub nie przyjmowac na siebie dodatkowych obowigz-
kéw. Czym dzigki chorobie nie musisz si¢ zajmowac? Jakim uczuciom
mozesz nie po§wigcaé uwagi? Jakich czynnoéci nie musisz wykony-
waé? Migrena to doskonaly pretekst, by w szkole nie czytaé glosno
wypracowania lub nie p6j$¢ z wizyta do teSciéw, zlamana noga wystar-
czy, by przetozyé §lub lub wyjazd wakacyjny na p6Zniejszy termin,
grypa oznacza konieczno$§¢ lezenia w 16zku przez tydzien, p6ipasiec
spowoduje, ze wszyscy beda trzymac¢ si¢ od nas z daleka. Zastanow sig,
jak choroba, na ktéra cierpisz, wplyn¢la na twoja sytuacje ogélna. Czy
wynikaja z niej jakie§ korzysci dla ciebie?

Dzigki chorobie mozemy poczué si¢ wyjatkowi i wyréZnieni, a na-
wet wazni. Gdy zachoruje dziecko, matka zwykle po§wigca mu wigcej
uwagi i okazuje wigcej mitoSci niz zwykle. Nie inaczej jest czgsto
w przypadku dorostych - czy w twoim tez? Moze przez swoja choro-
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b¢ domagasz sie mito$ci, moze cheiatbys, zeby inni zajmowali si¢ tobg
i troszczyli o ciebie? Czy potrafisz powiedzie¢, ze potrzebujesz tego,
by si¢ toba opiekowano? Moze za wszelkg cen¢ starasz si¢ byé samo-
dzielny, Zeby nie sprawiaé¢ nikomu klopotu? A moze spodziewasz sie,
ze twoje otoczenie odgadnie, czego chcesz, nawet jezeli nikomu nie
powiesz ani stowa?

Choroba wypetnia nam czas i znakomicie nadaje si¢ jako temat do
rozméw. Zapytaj kogos, jak sie Czuje, a na pewno opowie ci ze szcze-
g_(‘)lami, co mu dolega, u jakiego byt lekarza, jakie badania musiat zro-
bi¢, co mu zalecono i jakie sa rokowania. Uwielbiamy méwi¢ o choro-
bach. Jest to przeciez naturalny sposob pozyskiwania zainteresowania
i wsparcia otoczenia, ale musimy uwazac, Zeby nie przyzwyczaié sig,
Ze choroba stuzy nam wiasnie do tego celu.

Czy dzigki temu, Ze co§ ci dolega, czujesz si¢ wazniejszy, a nawet
bardziej godny mitosci? Czy zastugiwalby$ na milo$¢, gdybys nie byt
chory? Czy twoi przyjaciele i bliscy troszczyli si¢ o ciebie zanim za-
chorowates? Czy nie boisz sie zmian, ktére moglyby nastapié w two-
ich relacjach z otoczeniem, gdyby$ wyzdrowiat? Czy nie wykorzystu-
jesz choroby, by zatrzyma¢ przy sobie tych, ktérych kochasz? A moze
przeciwnie -~ dzigki niej mozesz trzymaé wszystkich na dystans?

Nie jest tatwo utrzyma¢ relacje oparta na prawdziwej szczeroSci.
Zbyt czesto kazda ze stron wycofuje si¢ w glab siebie i rozpoczyna
z partnerem walke, w ktérej wygra ten, kto ma silniejsza wole. Czy
w okresie, gdy zachorowates, jakiejs twojej bliskiej relacji grozito ze-
r?vanie? Czy bales sie, ze kogos utracisz? Dzieci, a nawet ludzie star-
s1, czasami uciekaja w chorobe, by zwrécié uwage otoczenia. Na
pewno nieraz zdarzylo sig, ze twéj synek czy cérka dostawali wyso-
kiej goraczki akurat wtedy, gdy miates wyjs$¢ do teatru. Wiedzac
O tym mechanizmie, powiniene$ przyjrzeé sie blizej swoim motywa-
cjom i zastanowi¢, czy tobie réwniez choroba nie stuzy do stawiania

komus$ zarzutéw lub wzbudzania w nim poczucia winy. Moze odczu-
wasz pewna satysfakcje z tego, ze twéj partner, kiedy$ praktycznie
nieprzewidywalny, teraz gléwnie spedza czas w domu, zajmujac sie
toba? A moze dzigki chorobie ty i twéj partner zblizyliicie sie do sie-
bie i bardziej si¢ kochacie?

Niekiedy przyczyna choroby jest nieche¢ do samego siebie i wstyd.
Czy masz poczucie winy, ktére burzy twdj wewngtrzny spokdj? Czy
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zrobiles co§, co uwazasz za naprawde podle lub czego bardzo si¢ wsty-
dzisz? Jezeli tak, czy powiedziale§ o tym komu$§? A moze ukrywasz to
gdzie$ gleboko w sobie, majac nadziejg, ze twdj niegodny postepek ni-
gdy nie wyjdzie na jaw? Czy nie traktujesz choroby jako swoistej ka-
ry? Czy wydaje ci sig, ze nie zastugujesz na to, by wyzdrowieé, ponie-
waz jeste§ tak odrazajacy 1 zly, Ze nic lepszego niz choroba nie moze
cie spotkac?

Zycie nas czasami przerasta. Gdy nie radzimy sobie z nadmiarem
stresu, choroba staje si¢ honorowym wyjsciem, pozwalajacym nie spet-
nia¢ wlasnych oczekiwain wzgl¢dem siebie lub wymagan, jakie stawia-
ja nam inni. Jezeli przyczyna twojej choroby jest wlasnie stres, dlacze-
go tak wysoko ustawile§ sobie poprzeczke? Zeby co$ komus
udowodni¢? Rodzicom? Czy warto bylo zabiegaC o sukces, jezeli teraz
z powodu zlego stanu zdrowia nawet nie mozesz si¢ nim cieszyé?
A moze chciate$ od czego§ uciec, czego$ uniknaé? Czy nie postugujesz
si¢ choroba, by ukry¢ fakt, ze boisz si¢ porazki? Czy nadal masz dla
siebie szacunek?

Gdy zaczynamy chorowa¢, zrzekamy si¢ kontroli nad biegiem wy-
darzefi — przez jaki§ czas przyszio$¢ musi sama troszczy¢ si¢ o siebie.
Choroba to chwila przerwy na zlapanie oddechu i ponowne nawiazanie
kontaktu z wlasnym wnetrzem, na przypomnienie sobie, kim napraw-
de jesteSmy. Dzigki niej mozemy zajac si¢ tym, co zawsze odkladali-
$my na p6Zniej, na przykltad malarstwem lub pisaniem. Choroba stwa-
rza przestrzefi, ktéra mozemy wypeli¢ refleksja, troska o siebie,
nauka, analiza — czymkolwiek, na co wcze$niej brakowato nam czasu.
Daje nam tez szanse na poznanie samych siebie. Korzysci, jakie z niej
dla nas wynikaja, s3 ogromne.

CHOROBY DZIECIECE

Zasadniczo, choroby wieku dziecigcego, takie jak ospa wietrzna lub
odra, maja do spelnienia rolg¢ bardzo istotna réwniez w catym pézniej-
szym zyciu — sluza budowaniu odpomosci organizmu. Gdy przecho-
dzimy je w dziecifistwie, przebiegaja bez wigkszych powiktad, ale
u dorostych, ktérzy nie chorowali na nie wcze$niej, powoduja nieraz
powazne konsekwencje. Co ciekawe, dzieci czgsto zaraZzaja si¢ na
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p'rzyklad Swinka lub rézyczka. gdy potrzebuja odpoczynku oraz wigcej
niz zwykle uwagi i mitosci. Jezeli ich potrzeby zostana zaspokojone,
proces zdrowienia bedzie postepowat szybciej.

W przypadku innych schorzen wystepujacych u dzieci — wrodzo-
nych lub ujawniajacych sie we wezesnym dziecifistwie — sformutowa-
nie jakichkolwiek wyjasnief nastrecza znacznie wigkszych trudnosci.
W opinii niekt6rych, przyczyna tych choréb s3 problemy rodzicow: ich
nalogi w okresie poprzedzajacym poczgcie i narodziny dziecka (niko-
tynizm, narkomania) lub konflikty mi¢dzy nimi, na przyklad dotycza-
ce posiadania potomstwa. Zdaniem innych, przyczyn nalezy szukaé
w problemach nierozwigzanych w poprzednim Zzyciu dziecka lub
dziecka i rodzicéw, ktére maja zostaé rozstrzygnicte w obecnym wcie-
leniu lub wcieleniach. Obie teorie moga by¢ w znacznym stopniu
prawdziwe, wymagaja jednak zindywidualizowanego podejécia. Nie-
za.leinie od tego, pewne przypadki musimy uznaé za przejaw dziatania
tajemniczego czynnika X i przyja¢, ze nie na wszystkie pytania potra-
fimy znaleZ¢ odpowiedz.

Waine jest to, bySmy umieli zobaczyé chorobg w pewnej perspek-
tywie — dostrzec korzysci, jakie moga z niej wynikaé i wnioski, ktére
da‘sie; wyciagna¢. Nierzadko o wszystkie problemy wystepujace w da-
nej rodzinie wini si¢ chore lub niepefnosprawne dziecko. Uznanie
dziecka za winowajce skladanie wszystkiego na karb jego dolegliwo-
Sci me rozwigzuje jednak problemu, W takiej sytuacji musimy podda¢
analizie wlasne nastawienie, zachowania i uczucia, a nastgpnie zasta-
nowic sig, jak moga one wptywaé na dziecko lub na to, co dzieje sie
w rodzinie. Wskazane jest réwniez stworzenie dziecku mozliwosci
opowiedzenia o jego odczuciach, na przyktad w rozmowie z psycho-
logiem czy nauczycielem.

WYPADKI NAPRAWDE SIE ZDARZA)JA

$a ludzie, ktérzy uwazaja, ze w ogéle nie mozna méwié o czyms takim
Jak wypadek, poniewaz wszystko, co sie wydarza, dzieje si¢ nieprzy-
padkowo, ma jakies znaczenie lub czemus stuzy. Zdaniem autorki, wy-
padki jednak si¢ zdarzaja i moga stanowic dla nas cenna lekcje. Pewne
okoliczno§ci wyraznie im sprzyjaja, na przyklad nerwowa atmosfera
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lub chaos; czesto ulegamy im tez w okresach zmian w naszym zyciu.
Nalezy to tlumaczyC tym, ze W niektérych sytuacjach mniej’uwagi po-
§wiecamy sobie; ignorujemy tez sygnaly ostrzegawcze, ktore wysxla
nasze ciato. Gdy jeste§my roztargnieni, latwiej o jakie§ nieszczeScie,
niefortunny upadek czy uraz. o

Jezeli w ostatnich latach ulegte§ wypadkowi, zastandw sig, _|aku.=j
czesci ciata ucierpialy najbardziej — postuz si¢ pytaniami podar.lyn.n
w éwiczeniu na str. 64. Czy czas poprzedzajacy wypadek byt dla ciebie
okresem duzego napiecia nerwowego? Moze dostrzegasz zwiazek. po-
miedzy jakimi§ faktami? Czy okolica ciata lub narzafl, ktore .na_]bar-
dziej ucierpiaty w wypadku, juz wczesniej byly w jakim§ sensie stab-
sze niz ,reszta ciata”? Czego nie musiates robi¢ na skutek wypadku?
Czy wypadek, ktéremu ulegles, zmienit co§ w twoim zyciu? Czy wy-
niknely z tego dla ciebie jakie§ korzysci?

John Taylor tak opowiada o swoich do§wiadczeniach:

To, ze zlamalem kregostup i pdt roku musiatem leze¢ w ldiku,' bylo
najlepszq rzeczq, jaka mnie w Zyciu spotkata. Mialem wreszcie
pretekst, zeby nic nie robic i zajgc sig wyiqczme. poznawanien
samego siebie i moich dzieci. Rozmawialem z nimi godzinami —
wezesniej nigdy nie bylo na to czasu. Po wszystkich murach.

i zasiekach, ktérymi sig otaczalem, nie zostal nawet §lad. Lezalem
bezbronny i staby, ale to zblizylo mnie do dzieci. Przedtem przez tc;’
strefe ochronng wokdt mnie w ogdle nie potrafitem okazywac uczuc.
Gdy wreszcie stanglem na nogt, czulem sig jak nowo na‘rOflzony,
jakbym zaczynat Zycie od poczgtku. Ten wypadek okazat sig dla
mnie prawdziwym blogostawieristwern.

OBJAWY CHOROBOWE OZNAKA ZMIAN

Nawet jezeli do§¢ dobrze rozumiemy wymowe objawc’)\.;v, jakie u siebie
obserwujemy lub jezeli domySlamy sie ich znaczenia, nie gawsze ’latwq
jest nam przyjac ten przekaz. Czesto przeciez wystaplen{? okre§lonej
dolegliwosci wskazuje na jaki$ problem, ktéry ignorowaliSmy, wypar-
limy ze §wiadomoéci lub woleliSmy sttumié — uznanie go wymagalo-
by réwniez akceptacji tej czeéci nas, ktéra odrzuciliémy. Czasami wy-
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daje nam si¢ wrecz, Ze najlepszym rozwigzaniem jest zostawienie
wszystkiego po staremu, nawet gdyby mialo to oznaczaé, ze nie wy-
zdrowiejemy. W swojej ksiazce ,,The Healing Path” Marc Barasch
przytacza relacje George’a Meltona, kt6ry dwukrotnie zarazit si¢ cho-
roba weneryczng, ale uparcie odmawial wyciagnigcia wnioskéw z tej
sytuacji. Oto, jakie byly tego skutki:

Ktoregos dnia obudzitem sig juz z AIDS [...]. Sposréd wszystkich
moich chordb byta to jedyna, kidrej nie dawato sie wyleczyé, po
prostu biorgc pigutki. Zmusita mnie do wyjscia poza sfere czysto
fizyczng i odszukania ukrytych we mnie uczuc — nienawisci do sa-
mego siebie i leku — z powodu ktdrych umieratem juz od dawna.

Na zajecia grupy Cialo/Umyst prowadzone przez dr Joan Borysen-
ko w New England Deaconess Hospital przyszed! pewnego razu mto-
dy czlowiek cierpigcy na silny chroniczny bél. Z powodu tej dolegli-
woSci zmuszony byl mieszkac z rodzicami, nie mégt tez robi¢ kariery
w zawodzie ani zwigza¢ si¢ z nikim. Gdy opanowat juz techniki relak-
sacji i nauczyl si¢ kontrolowac oddech, bdl si¢ zmniejszyl. Okazalo si¢
woéwczas, ze wymaga to od niego konfrontacji ze znacznie trudniej-
szym problemem. Wyrazil to nastgpujaco: ,,Teraz dopiero nie wiem, co
zrobi€¢. Mam 27 lat i cale zycie mieszkalem z rodzicami. Nie wiem na-
wet, jak nawiazywa¢ znajomoSci z kobietami. Powinienem pewnie
uczy¢ si¢ dalej, ale za bardzo mnie to przeraza. Nie umiem zy¢ inaczej.
Chcg, zeby mé6j bl wrécil”.

Choroba, cze¢sto wbrew naszej woli, jest okazja, by przyjrze¢ si¢
swojemu postgpowaniu i modelowi zycia, jaki wybraliSmy, zastano-
wié, co naprawd¢ czujemy i co w zwiazku z tym chcielibySmy zrobic.
Akceptacja znaczenia naszych dolegliwo$ci to poczatek podrézy,
pierwszy krok na drodze ku lepszemu zrozumieniu samych siebie. Na-
stgpnym etapem musi by¢ gotowo$§¢ do wyzbycia si¢ wszystkiego, co
stare i otwarcia si¢ na nowe. Musimy naprawdg chcie¢ wyzdrowie<.
Nasze cialo prébuje na powrét staé sig catoscia i uzdrowi¢ samo siebie,
ale powaznie utrudnimy mu to zadanie, jezeli z pewnych wzgledéw
choroba nam odpowiada i bedziemy trzymaé si¢ jej kurczowo. Jezeli
potraktujemy kwestie swojego uzdrowienia z pelnym zaangaZowa-
niem, bedziemy mieli odwage przeprowadzaé zmiany.
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SPROBUJ SAM

Odczytywanie komunikatow psychosomy

Dzieki temu ¢wiczeniu fatwiej bedzie ci zrozumie¢, co ma do powie-
dzenia twoje ciato.

s Znajdz jakiejé miejsce, gdzie przez mniej wigcej p6t godziny n.ikt
nie bedzie ci przeszkadzat. Jezeli chcesz, mozesz wiaczy¢ spokojna
muzyke. Potrzebny ci bedzie papier i cos do pisania.

Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Pomysl o swoich stopach, potem
skieruj uwage na tydki, kolana i tak dalej, az dojc!ziesz do gioYvy.
Poczuij, jak kazda czes¢ ciala, na kiorej skupiasz sie przez 'ChWI|Q,
staje sie wolna od napiecia i catkowicie odprezona. Wez kll.ka gle-
bokich oddechéw. Przez kilka minut koncentruj sie na tym, jak po-
wietrze wnika w glab twojego ciafa i wydostaje sie na zewnqtr.z.
Gdy poczujesz, ze jestes juz gotowy, skieruj swoja uwage na ]E'lkqé
czeé¢ ciafa lub narzad, ktore chciatbys lepiej zrozumiec. Zadawa‘] so-
bie kolejno wszystkie podane nize] pytania. Pozwdl, by ?d;?owwdzn
nasuwaly sie spontanicznie. Zapisuj je, nawet jezeli qua]q sie banfll-
ne lub pozbawione sensu (w zrozumieniu roli, jaka maja do spefnie-
nia poszczegdline czeci ciafa i narzady oraz istota twojej choroPy, po-
moga ci informacje podane w rozdzialach 10-21). Oto pytania:

1. Jaka funkcje ma dana cze$¢ ciata lub narzad? Jaka czynn‘oéé wy.ko-.
nuje? Jaki jest jej zwiazek z calym organizmem? Co mozesz dzieki
niej robic? N .

2. Ktorej strony ciafa dotyczy twoja dolegliwo$é? Z jakimi aspektami
psychosomy zwiazana jest ta strona (patrz rozdziat 102 .

3. Jaki charakter ma twoja dolegliwo$¢? Opisz objawy wtasnymi s!o-
wami. Co odczuwasz w tej czesci ciata, ktorej dotyczy? Podraznie-
nie? Goraco? Sztywno$c? BoI? Co czujesz wewnatrz ciata? Czy po-
trafisz wskaza¢ miejsce, z kibrym zwigzane sa twoje odczgcia?
Zwroc sie teraz do swojego bélu — niech on powie ci, co czuje.

4. Jaki kolor ma skora w tym miejscu, jaka temperature, jak ngqda?
Czy tak samo na calym obszarze? Czy co$ ci to przypomina lub
z czymé sie kojarzy?
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5. Jak twdj stan zdrowia wplynat na twoje zycie? Czego nie mozesz
teraz robi¢? Co musisz? Uwazasz, ze to dobrze czy Zle?

6. Sprébuj przypomnie¢ sobie, co dziato sie w ciagu ostatnich kilku
tygodni, miesiecy i lat. Jakie wydarzenia byty dla ciebie najwaz-
niejsze? Czy udalo ci sie wyrazi¢ wszystkie odczucia, jakie im to-
warzyszyly? Moze pozostaly jeszcze jakies, bardziej ztozone lub
trudniejsze do uchwycenia, ktére ukrywasz gdzie$ w sobie? Jeze-
i miate$ kiedys jakie$ traumatyczne przezycia, czy znalazly one
swoj zewnetrzny wyraz w takiej lub innej formie? Rozwéd, Smieré
kogos bliskiego, jakie$ inne zdarzenie? Czy dzieci sprawiaja ci kio-
poty? Moze masz problemy z rodzicami? Moze nie ukfada ci sie
w pracy? Czy sa jakies sytuacje, ktére prébujesz kontrolowac,
a ktére wywoluja twoja zio$¢? Moze czujesz sie opuszczony, za-
wiodtes sie na kims, doswiadczytes odrzucenia, kto$ cie wykorzy-
stuje lub dopuszcza sie wobec ciebie przemocy?

7. Czy ta dolegliwos¢ wystapita u ciebie po raz pierwszy? Jezeli nie,
czy poprzednio miale$ takie same odczucia? Sporzadz zwiezly
zyciorys, uwzgledniajac w nim wszystkie choroby lub ktopoty ze
zdrowiem, jakie kiedykolwiek miales, a takze wszystkie silne
przezycia z mniej wiecej tego samego okresu.

9. Co oznacza dla ciebie twoja dolegliwo3¢? Czy to, ze jestes$ nie-
udacznikiem? Czy masz z jej powodu poczucie winy? Czy nie
brakuje ci czasu dla siebie? Moze dzigki tej dolegliwosci nie mu-
sisz pracowac lub jeste$ zwolniony z pewnych obowiazkéw? Mo-
ze odwraca ona twoja uwage od glebiej ukrytych probleméw, czy
co$ wzbudza twdj lek lub brak poczucia bezpieczeristwa? Czy
choroba wptyneta jako$ na twoje kontakty z otoczeniem? Czy jest

dla ciebie wymowka, zeby czegos nie robi¢? A moze uwazasz, ze
to najlepsze, co moglo ci sie przytrafi¢?

10. Czy to, ze cos ci dolega, przyniosto ci jakies korzyéci? Moze czu-
jesz sie wyrozniony? Moze dzieki temu masz wrazenie, Ze jestes
kochany i ze kto$ troszczy sie o ciebie? Moze twoi bliscy czuja sig
winni, ze wczesniej cie zaniedbywali? A moze myslisz, ze twoja
dolegliwos¢ jest kara za jakies niecne uczynki? Czy w ogdle jest ci
ona do czego$ potrzebna?

11. Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, ze znowu jeste$ zdrowy? Jezeli po-
ruszasz si¢ na wozku inwalidzkim, czy jestes w stanie wyobrazi¢
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sobie, ze chodzisz? Jezeli cierpisz na depresje, czy mozesz sobie
wyobrazi¢, ze $miejesz si¢ i jestes szczedliwy? Jak bys sie cz.ui_,
gdyby kto$ zaproponowat ci, Ze zaraz cie wyleczy? To pytanie ]e'st
bardzo wazne — odpowiedz na nie szczerze. Czy zgodzitbys sie
na to? Gdybys teraz wyzdrowiat, jak wplynetoby to na twoje dal-
sze zycie?

« Teraz przeczytaj uwaznie wszystkie stowa, ktérych uzyles, opisujac
swoja dolegliwos¢ i odczucia w ciele. Pozw6l, by wniknety do naj-
glebszych poktad6éw twojej jazni. Czy wynika z nich cos$ istotnego
réwniez dla innych aspektéw twojego zycia? Czy mozna je odnies¢
do ludzi wokét ciebie lub innych twoich probleméw? Zadawaj so-
bie wszystkie pytania, jakie przyjda ci na my$l i spokojnie czekaj, az
ustyszysz na nie odpowiedz.

* Jeszcze raz przyjrzyj si¢ temu, CO napisates. Czy juz wiesz, co pro6-
buje ci powiedzie¢ twoje ciato? Jaka nauka wynika z tego dla cie-
bie? Czy widzisz, od czego powiniene$ zaczaC pracg nad soba, na
jakie problemy musisz najpierw zwrécié uwage? Czy jeste$ gotow
wyruszy¢ w te podr6z? Czy rzeczywiscie jeste$ przekonany, ze nad-
szedt czas na uzdrowienie?

WYLECZYC Z CHOROBY
CZY UZDROWIC ZYCIE?

Pora, by wprowadzi¢ bardzo istotne rozréznienie na leczenie i vzdra-
wianie. Wyleczy¢ oznacza przywrécié prawidtows funkcje jakiego$ na-
rzadu lub cz¢sci ciata. Medycyna Zachodu, stosujaca metody alopatycz-
ne, ma w tej dziedzinie szczegélne osiagniecia: w kazdej chorobie
zaleca lekarstwa lub zabieg operacyjny, dzigki ktérym dolegliwosci sta-
ja si¢ mniej dokuczliwe lub ustgpuja calkowicie, definitywnie, badZ na
pewien czas. Jest to nieocenione, gdy chodzi o u§mierzenie bélu lub ra-
towanie Zycia. Jednak wedtug definicji przyjetej przez Swiatowa Orga-
nizacj¢ Zdrowia, zdrowie to catkowity fizyczny, umystowy i spoleczny
dobrostan (ang. well-being), a wigc co§ wigcej niz tylko brak choroby
lub objawéw chorobowych. Bardziej trafne wydaje si¢ zatem stwierdze-
nie, iz jest to trwaly stan dobrego samopoczucia, ktéry nie wynika wy-
acznie z faktu wyzdrowienia (pozbycia si¢ pewnej dolegliwosci).

I tu wlaSnie wkraczamy w obszar uzdrawiania. W ,,The Healing
Path” Marc Barasch przytacza stowa pewnego pacjenta: , Jezeli pozby-
cie si¢ choroby jest twoim jedynym celem, mozesz nigdy nie odkry¢,
co w ogdle spowodowato kryzys. Dolegliwo$¢, od ktdrej chciatbys si¢
uwolni¢, moze okaza¢ si¢ tym, na czym powiniene$ skupi¢ swoja uwa-
g¢, Zeby wyciagnaé jakie§ wnioski z catej sytuacji”.

Pacjent leczony przez kogo$ jest bierny. Uzdrawianie wymaga jego
czynnego udzialu i w maiejszym stopniu zalezy od okolicznosci ze-
wnetrznych niz od pracy z i nad wlasnym wnetrzem, ktéra gotéw jest
podjaé. Wielu lekarzy ma tego $wiadomo$¢ — wiedza doskonale, ze tra-
dycyjna medycyna ma ograniczone mozliwosci. Jak wyjaSnia dr Ber-
nie Siegel w ksiazce ,,Zyé, kocha¢, uzdrawia¢”: ,Uzdrawia cialo, nie
medycyna”.
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Uzdrowienie oznacza, ze na nowo mamy si¢ stac caloscia. Nie uda
nam sie to, jezeli zajmiemy si¢ leczeniem poszczeg6lnych narzadéw
lub przywracaniem prawidtowych funkcji organizmu. W swojej ksigz-
ce ,,The Meaning of Health” Paul Tillich wyjasnia: ,,Angielskie stowo
oznaczajace zbawienie — ,salvation”, pochodzi od tacifiskiego ,.sal-
vus”, czyli zarbwno ,zdrowy”, jak i ,,zywy”. Istota zbawienia jest
w gruncie rzeczy i przede wszystkim uzdrowienie, przywrécenie stanu,
w ktérym znowu jesteSmy caloscia, dotychczas rozbita, rozproszong
i zdezintegrowang”. Aby ponownie staé si¢ caloscia, musimy skiero-
waé uwage na wszystko, co sklada si¢ na nasze jestestwo, i nie pozwo-
li¢, by cokolwiek pozostato w ciemnosciach, niezaleZnie od tego, jak
jest niepokojace lub bolesne. Musimy spowodowad, by to wszystko, co
dotychczas ignorowaliSmy, czemu zaprzeczali$émy, co odpychaliSmy
od siebie lub czego chcieli$my si¢ pozby¢, stalo sig czescia nas — mu-
simy objaé to §wiadomoscia i sercem, wlaczyé w swoje zycie. Na tym
wlasnie polega proces uzdrawiania. Dopdki odrzucamy chocby naj-
mniejsza czastke siebie, nie jestesmy catoscia.

W 1993 r. Bill Moyers napisat w ,,USA Today™: ,Uzdrowienie jest
mozliwe nawet wéwczas, gdy nie uda si¢ wyleczy¢ choroby. To akcep-
tacja nieuniknionego, taska, ktora otrzymujemy, jezeli tylko w obliczu
klopotéw nie zachowujemy si¢ pasywnie”.

Uzdrowienie rozpoczyna si¢, gdy podejmujemy decyzje, by przepra-
cowaé nasze stabosci i otworzyé si¢ na wyzwanie, jakim jest zmiana.
To podréz wlasciwie bez kofica, w ktérej uczymy sie obcowaé ze soba
i akceptowac siebie na glebszym niz normalnie poziomie.

OKRESLENIE PRIORYTETOW

Uzdrawianie to podréz, ktéra odbywamy wszyscy — kazdy z nas od-
niést w zyciu jakie§ obrazZenia, chociaz nie zawsze s3 one widoczne;
kazdy ma do opowiedzenia jaka$ smutna historie. Uraz psychiczny nie
rézni sie od fizycznego — bél emocjonalny jest jak najbardziej realny
i bywa nieraz bardzo dotkliwy. Wigkszo§C z nas osiagneta prawdziwa
biegloé¢ w ich ukrywaniu — nie tylko przed innymi, ale réwniez przed
soba. Gdy zachorujemy, usilnie staramy si¢ znalez¢ lekarstwo na tra-
piace nas dolegliwosci, ale nadal tumimy wewnetrzny bél. Jezeli chee-
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my lepiej pozna¢ samych siebie i stac sie cato$cia, musimy zdecydo-
wa¢ sig, by wyruszyé w podréz do wlasnego wnetrza.

Jej pierwszy etap to analiza priorytetéw — wartoSci rzeczywiscie dla
nas istotnych, ktdre najbardziej licza si¢ w naszym zyciu. Na pierw-
szym miejscu stawiamy na ogét dobro i bezpieczefistwo najblizszych,
ale z uzupelnieniem listy priorytetéw o kolejne pozycje mamy ju pew-
ne klopoty. Niektérzy wskazuja dobra sytuacje materialna lub sukcesy
zawodowe jako bardzo dla nich wazne, inni uznaja je za malo istotne.
Dla jednych duze znaczenie maja religia i wiara, inni w ogéle nie
.um%eszczaja ich na swojej licie priorytetéw. A oprécz rodziny, pracy
i wiary, co jeszcze liczy si¢ w zyciu? Nasze wlasne dobro?

W tej kwestii w spoleczeristwie funkcjonuja dwie kraficowo rézne
opinie, z ktérych kazda ma diuga tradycj¢ i grono zaprzysieglych zwo-
lennikéw.

. Zgodnie z pierwsza z nich, cala nasza energie powinni$my po§wig-
ci¢ trosce o innych — my§lenie o sobie to przejaw sobkostwa i egoizmu.
Takie podejscie, chociaz nacechowane dbatoscia o bliZnich, zastoso-
wane w praktyce moze mie¢ zgubne skutki: wywolywaé poczucie wi-
ny i wstydu, sprzyja¢ walce o dominacj¢ w kontaktach miedzyludz-
kich, prowokowa¢ oskarzenia, powodowaé urazy. Jezeli stawiamy
innych na pierwszym miejscu, sami zajmujac ostatnie, ryzykujemy, ze
nasze sily szybko si¢ wyczerpia — a niezdolni do dziatania, nie bgdzie-
my w stanie nikomu poméc.

Drugi model zaklada, ze zawsze nalezy mysle¢ najpierw o sobie
i skupi¢ si¢ wylacznie na zaspokajaniu wlasnych potrzeb. Strategia ta
moglaby by¢ godna polecenia, gdyby$my po uzyskaniu tego, bez cze-
go nie potrafimy lub nie chcemy sie obejs¢, skierowali swoja energie
na troske o innych i pomaganie im. Niestety, rzadko kiedy tak si¢ dzie-

je. Lud.zie, ktérych dewiza brzmi ,,najpierw ja”, najczgSciej w ogéle nie
Zwracaja uwagi na nikogo poza soba: s3 zachtanni, samolubni, stronni-
czy i maja sklonno$§¢ do manipulacji. Taka postawa nieuchronnie rodzi
z10§¢, samotnos¢ i lek.

Aby uzdrowienie mogto si¢ dokona¢, musimy na naszej liScie prio-
rytetéw umiesci¢ samych siebie, jednak nie powodowani egoizmem,
a%e catkowicie od niego wolni. Jezeli to zrobimy (niewykluczone, ze
pierwsze miejsce w tym rankingu bedziemy dzieli¢ z naszymi najbliz-
szymi), udowodnimy, ze tak bardzo kochamy innych ludzi, ze chcemy
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naprawde méc im co$§ da¢ — uzdrowi¢ siebie na tyle, na ile bgdzie to
mozliwe. W tym sensie, uzdrowienie to najmniej egoistyczne dziata-
nie, jakie jesteSmy w stanie podjac.

Ponizej przytaczam zapiski Irene — uczestniczki warsztatéw, ktére
Eddie i ja kiedy$ prowadziliSmy. Po operacji gardia nie moglta w ogdie
méwié, ale wszystko dato si¢ wyczytaé w jej oczach.

Cze$é, mam na imie Irene. Wiele razy bytam w bardzo ciezkim
stanie, dostownie o wilos od Smierci. Bylam dla siebie bardzo
surowa; zawsze najbardziej troszczytam sig o innych i w ogdle
nie myslatam o sobie. W ubiegtym roku trzykrotnie doswiadczy-
tam blogostanu. Teraz nie brakuje mi juz Zadnego elementu tej
uktadanki — znam bdl, lek, mitosé, blogostan, Zycie i Smieré. Tym
razem chciatabym uzdrowi¢ swoje Zycie. Podczas choroby otrzy-

matam od innych tyle mitosci, ze zaczelam kochac samg siebie.

Dokonujac analizy swoich priorytetéw, musimy zada¢ sobie pyta-
nie, po co tak naprawde tu jesteSmy, o co chodzi w Zyciu, co nadaje
sens 1 kierunek naszemu dziataniu? Czy rzeczywiscie chcemy tylko
utrzymac¢ rodzing, pracowaé zawodowo i osiagnaé pewien status ma-
terialny, a potem przejS¢ na emeryture, bawi¢ wnuki i spokojnie
umrze¢? W takich ambicjach nie ma nic zlego i ich realizacja moze
sprawié wiele radosci, ale jezeli nie u§wiadomimy sobie, jakie watpli-
wosci, obawy, lgki, tesknoty i marzenia towarzysza nam przy tym,
mozemy odczuwaé bolesna pustkg. Co si¢ stalo z tym wysportowa-
nym nastolatkiem, ktéry kiedy$ biegal po boisku, a teraz tkwi we wia-
snym ciele, uwieziony przez nadwagg i brak ruchu? Co sie stato z ty-
mi obrazami, ktérych nigdy nie namalowale$, instrumentem, na
ktérym nie nauczyle§ si¢ gra¢, powieScia, ktérej nie napisale§? Co si¢
stalo z bélem, ktéry czule§ po §mierci matki? Co si¢ stato ze zloScia,
ktéra wywolywaly w tobie karesy wujka? Dlaczego tak trudno jest ci
przebywac sam na sam ze sobg?

Choroba zmusza nas do postawienia sobie wielu takich i podobnych
pytafi. Zawsze jednak mamy wybdr. Mozemy zazy¢ lekarstwo i zy¢ da-
lej jak dotychczas, poddaé si¢ operacji i nadal thumi¢ swoje uczucia —
albo podja¢ dzialania, dzieki ktérym znéw staniemy sie catoscia. Wy-
bierajac pigutki lub interwencje chirurga, tracimy wyjatkowa szanse,
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kt6ra dato nam nasze cialo — szanse na odnalezienie w sobie glebszych
poklad6w radosci i wolnosci. Czy jestes sklonny wybaczy¢ sobie ble-
dy, ktére popetnites w przesztosci? A moze wolisz nadal czué si¢ win-
ny i cierpie¢ na nawracajace béle kr¢gostupa?

SPROBUJ SAM
Odkeryj, co fjest twoim celem

Znajdz jakiejs miejsce, gdzie przez mniej wiecej p6t godziny nikt ci
nie przeszkodzi. Bedzie ci potrzebny papier i co$ do pisania.

* Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Skoncentruj uwage na oddechu -
skup si¢ na tym, jak powietrze wnika w glab twego ciafa i wydosta-
je si¢ na zewnatrz. Nastepnie trzykrotnie powt6rz w myslach: , Jes-
tem tu, by skontaktowaé sie z moim celem”.

* Zadawaj sobie kolejno podane nizej pytania. Powinny one dotrzeé
do twojego serca — daj im na to czas. Pozwél, by podczas wdechu
kazde z nich przenikato do rdzenia twojego jestestwa — niech zo-
stang tam przez chwilg, zanim zaczniesz na nie odpowiada¢. Pa-
migtaj, ze nie chodzi o odpowiedzi racjonalne i logiczne, ale o ta-
kie, ktére biorg sw6j poczatek w sercu. Staraj sie nie dopuécié do
tego, by wszystko zdominowat umyst.

1. Kiedy wydaje mi sie, ze zycie ma najwigcej sensu?
2. Co mnie najbardziej uszczesliwia?
3. Co mnie pasjonuje?

* Gdy bedziesz miat pewnosc, ze te pytania wniknely juz w glab cie-
bie, ze znasz na nie odpowiedz i rozumiesz ja, przejdz do nastep-
nych.

4. Gdybym mégt sie urodzi¢ jeszcze raz, co zmienitbym w swoim
drugim zyciu?
5. Gdybym mégt teraz zrobic wszystko, co bym chciat, co by to bylo?

6. Czego bym najbardziej zatowat, gdybym tego nie zrobit?
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* Poswied tyle czasu, ile potrzebujesz, zeby odpowiedzie¢ na te py-
tania. By¢ moze wynikna z nich nastepne. Oddaj glos swojemu ser-
cu — pozw6l mu méwi¢. Gdy bedziesz gotowy, przejdz do kolej-

nych pytan.

7. Jakie trzy rzeczy w zyciu sa dla mnie najwazniejsze?

8. Czy staram sie osiagna¢ przynajmniej jedna z nich, a jezeli nie, to
dlaczego?

9. Co konkretnie moge zrobi¢ teraz i w ciagu najblizszych dw6ch mie-
siecy, zeby zblizy¢ sie do realizacji celéw, ktére uwazam za priory-
tetowe?

* Potraktuj powaznie wszystkie odpowiedzi, ktére zapisate$. Dot6z
wszelkich staraf, by realizowaé je w praktyce — ma to postuzy¢
uzdrowieniu ciebie.

Uzdrowienie oznacza zaniechanie oporu, rezygnacje z barier, kt6-
re wznosiliSmy i warstw ochronnych, ktérymi si¢ otaczali§my, z sza-
blonéw myS$lenia i dziatania, z restrykcyjnej kontroli nad uczuciami,
ze wszystkiego, czego si¢ chwytaliSmy i kurczowo trzymali$my. Tak-
Ze z pogladéw, ktére wyznawaliSmy i ktére powodowaly, ze cudze
potrzeby stawialiSmy zawsze na pierwszym miejscu, nie mieliSmy
nawet chwili czasu dla siebie z powodu licznych obowiazkéw, trosz-

‘ czyliSmy si¢ wylacznie o byt materialny. Uzdrowienie oznacza zwol-

nienie naszych blokad i swobodne oddychanie w tworzacej si¢ dzie-

ki temu przestrzeni. Stephen Levine w ksiazce ,,Healing Into ILife

and Death” pisze:
.1 tak, wedréwka wlasng Sciezkq oznacza pozbycie sie wszyst-
kiego, co stanowi w tej wedréwce przeszkode. Uzdrawianie nie
polega na tym, by zmusié storice, Zeby swiecito — chodzi o to, Ze-
bysmy wyzbyli si¢ indywidualnych sktonnoSci separatystycz-
nych, utrwalonego obrazu samych siebie, oporu wobec zmian,
leku, ztosci i dezorientacji, ktére powoduja, ze wokét serca two-
rzy sie nieprzejrzysta zbroja”.
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ULGA DLA SERCA

Uzdrowienie oznacza powrét do stanu, w ktérym jestesmy catoscia, ze-
branie w jedno wszystkich naszych ,ja”, o ktérych juz zapomnielisSmy
1 wszystkich naszych gloséw, ktére ulegly rozproszeniu, a takze uzna-
nie za immanentng cz¢$¢ naszej osobowosci réwniez tych jej aspektéw,
ktére ukrywaliSmy lub kt6rym zaprzeczali$my. Proces ten pozwoli od-
kry¢ nasza sit¢ wewnetrzna, ale by si¢ dokonat, potrzebna jest nasza uf-
no$¢ i catkowite zaangazowanie.

Na drodze ku byciu caloscia odkryjemy wspaniala rzecz: nasze glo-
sy z przeszltosci zanuca pigkna melodig, a nasze dotychczas zapomnia-
ne ,ja” chee taficzy¢ i $mia¢ si¢. Gdy zaakceptujemy ciemng strone na-
szej osobowosci i stanie si¢ juz ona czescia nas, gdy zaczniemy leczyé
wewngtrzne rany, zobaczymy przed soba nowy cel i zrozumiemy, ze
najwazniejsze jest zbawienie, wolno$¢ i odkrycie naszego prawdziwe-
go potencjatu.

Angielskie slowo ,,meaning” — ,,sens” lub ,,znaczenie” - bylo pier-
wotnie synonimem czasownikéw: ,recytowaé”, ,, méwic¢”, ,mieé za-
miar” lub ,,Zyczy¢ sobie”. Daje nam to podstawe, by twierdzié, ze po-
zbawione znaczenia — sensu — zycie jest tylko niezapisana, czysta
kartg, nie jest natomiast historia ani poematem, ktére mozna by opo-
wiadac lub recytowa¢. Gdyby mialo znaczenie, miatoby ré6wniez swéj
cel i bylo z jakiegos wzgledu istotne — jezeli nie, trudno m6éwié o jego
ukierunkowaniu czy o poczuciu misji. Gdy zycie nie uklada sie w zad-
n3 histori¢ i nie ma celu, po co 2y¢? Prze§wiadczenie o bezsensie eg-
zystencji moze wywolaé apatie, depresje i poczucie bezradnosci,
a takze spowodowa¢ chorobe. Odkrycie sensu istnienia ukierunkowu-
je i motywuje nasze dzialania, staje si¢ czynnikiem sprawczym pobu-
dzajacym kreatywnos$¢ i optymizm, daje site i sprzyja dobremu samo-
poczuciu.

Prawdziwo$¢ powyzszych wniosk6éw znajduje potwierdzenie w sto-
wie remisja, oznaczajacym poprawe stanu zdrowia. O remisji méwimy,
gdy objawy chorobowe sa mniej nasilone lub catkowicie ustgpuja. Re-
misja to réwniez ,re-misja”, czyli odkrycie na nowo lub ponowne na-
wigzanie kontaktu z tym, co stanowi nasz cel, co jest nasza misja. In-
nymi stowy, choroba moze ustapi¢, gdy odkryjemy glebszy sens lub cel
zycia. Remisja oznacza takze przebaczenie — uzdrowienie moze doko-
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nac sie przez to, ze zaakceptujemy siebie 1 swoje postgpowanie, jedno-
cze$nie pozbywajac si¢ poczucia winy, lub przez to, ze zaakceptujemy
drugg osobg 1 wybaczymy jej, niczego juz nie zarzucajac.

Remisja wymaga od nas zarazem aktywnos$ci i biernos$ci. Musimy
by¢ aktywni, czyli przyja¢ odpowiedzialno§¢ za swoje zachowanie,
dzialania, stowa, mys$li i styl Zycia. Nikt inny nie zrobi tego za nas.
Przyjecie odpowiedzialno$ci oznacza uznanie tego, Ze proces uzdra-
wiania ma swdj poczatek w nas samych. Dopiero pdZniej mozemy
wspoélnie z innymi poszukiwaé rozwigzan najlepiej stuzacych naszemu
zdrowiu — na przyklad, zdecydowaé si¢ na zazywanie pewnych lekéw
lub zabieg chirurgiczny, ale réwnie dobrze na medytacje, psychotera-
pi¢ grupowa czy lekcje tafica. Chodzi o to, zebySmy umieli odpowie-
dzie¢ na wlasne potrzeby. Przyja¢ odpowiedzialno§¢ to umie¢ odpo-
wiedzie¢ - uslysze¢ rozproszone glosy z przeszlosci i pamigtaé
o naszych dawnych ,ja”.

Wszelkie dzialanie musi by¢ zréwnowazone przez niedzialanie. Ro-
bienie czegokolwiek wymaga przeciwwagi w formie samego tylko by-
cia. Wielu z nas zupelnie nie potrafi po prostu by¢ obecnym i spokoj-
nie przyjmowac to, co si¢ wydarza. Dzieci maja jeszcze t¢ umiejetno$é —
w kazdym momencie poddaja si¢ biegowi zdarzes, nie zatrzymujac si¢
na niczym i niczego nie starajac si¢ kontrolowaé. Z wiekiem jednak co-
raz bardziej zalezy nam na sprawowaniu kontroli i wladzy — w coraz
mniejszym stopniu jeste§my, coraz bardziej dzialamy. Bardzo czgsto
osoby, u ktérych nastapila remisja choroby, stwierdzaja, ze poprawa
przyszla w momencie, gdy przestalo im zaleze¢ na tym, by kontrolo-
wad sytuacje i gdy zgodzily sie, by dzialo si¢ to, co ma si¢ dziaé. Dzie-
ki temu wrécily do stanu umyshi wlaSciwego dzieciom, nacechowane-
go zaufaniem i pozwalajacego odkrywaé chwile obecna. Przez miliony
lat zrobili si¢ z nas ludzie — wyglada na to, Ze przyszla pora, by§Smy za-
czeli bardziej nimi byé.

Postawa ukierunkowana na ,,bycie” wymaga zaniechania oporu na
rzecz akceptacji, porzucenia logiki tego, co wydaje si¢ stuszne i otwar-
cia si¢ na intuicje oraz wewnetrzne prze§wiadczenie, uznanie siebie
i wszech$wiata bez checi sprawowania kontroli nad czymkolwiek. Nie
oznacza to wcale, Ze mamy czu¢ si¢ ofiarami przeznaczenia i pokornie
znosi¢ swdj cigzki los. Chodzi raczej o to, by uswiadomié sobie, ze
wszystko we wszech§wiecie — dotyczy to réwniez nas — jest potaczone
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ze soba nicia wzajemnych zaleznoéci i skomplikowanych powiazan.
Jak .pisze Marianne Williamson w ksiazce ,,A Return to Love™: ,,Pod-
danie si¢ oznacza decyzje, ze przestajemy walczyé ze $wiatem, a za-
czynamy go kocha¢. To tagodne wyzwolenie od bélu, ktére jednak nie
oznacza ucieczki od czegokolwiek, ale spokojne stopienie si¢ w jedno
z tym, klm naprawde jesteSmy”.

' A\ .,,Smiertelnych nie$miertelnych” zona autora, Treya Wilber, rela-
cjonuje swoje doswiadczenia zwigzane z choroba nowotworowa, na
ktéra zapadla. Z czasem udalo Jej si¢ doglebnie zrozumieg istote tych
dwéch aspektéw, bycia i dziatania, i odkry¢, ze réwnowaza sie one
W stanie ,,namigtnego spokoju”.

. Qsiagnaé 80 o0znacza ,,by¢ petnym pasji wobec wszystkich aspektéw
zycia, wobec zwiazku z duchem, dbaé o glebie wlasnego istnienia bez
Sladu przywigzania (...) [tham. A. Biata).

Ken Wilber méwi pézniej, ze dostrzegat t¢ namietnosé i spokéj we
wszystkich aspektach procesu uzdrawiania Trei: »Bycie i czynienie.
[...] Poddanie sie i sita woli. Catkowita akceptacja i wéciekla determi-
nacja. Te dwie strony jej duszy, z ktérymi zmagata si¢ przez cale Zycie,
ktére w koficu potaczyta w harmonijna calo$¢ — to byto jej przestanie”.
[tlum. A. Biala].
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UZDROWIENIE PRZEZ UMYStL

Umyst to potgga zdolna nie tylko podkopaé czy nadwatli¢ nasze zdro-
wie, ale takze przywréci¢ nam sity i uzdrowic. Jaki$ czas temu w Sta-
nach Zjednoczonych przeprowadzono pewien eksperyment: grupie
zdrowych pigciolatkéw opowiedziano o magicznym mikroskopie, pod
ktérym mozna obserwowad, jak komoérki organizmu walcza z zarazka-
mi; wy§wietlono im réwniez film animowany, w ktérym pacynki od-
grywaly rolg réznych typéw komdrek uktadu immunologicznego. Na-
stgpnie dzieci uczestniczyly w seansie relaksacyjnym — poproszono je,
by w trakcie wyobrazily sobie te komérki jako policjantéw walczacych
z drobnoustrojami. Przed rozpoczgciem eksperymentu i po jego zakon-
czeniu od wszystkich uczestnik6w pobrano prébki §liny. W prébkach
,»p0” stwierdzono obecno$¢ komoérek odporno$ciowych w steZeniu ty-
powym dla stanu zapalnego. Jak wida¢, niewiele trzeba, zeby pobudzi¢
do dziatania uklad immunologiczny.

Cwiczenie ,,Gorace dionie”, ktérego opis zamieszczamy na na-
stgpnej stronie, rtéwniez pokazuje, z jakq sila umyst moze oddzialy-
waé na caly organizm. ,

Jezeli w trakcie tego éwiczenia twoje dtonie najpierw si¢ rozgrzeja,
a nastgpnie zrobia zimne, jest to przejaw szczegélnych wiasciwosci
umystu okre§lanych mianem autogenicznych, ktére powoduja, ze mo-
Ze on wplywa¢ na fizyczne zmiany w ciele. Zmiana temperatury, jaka
zaobserwowale$, byla efektem §wiadomego dzialania, ale analogiczne
procesy na poziomie nie§wiadomym zachodza w organizmie caly czas.
Mysli i uczucia nieustannie wplywaja na cialo, a tym samym na nasze
zdrowie. Wykorzystujac site umystu, mozemy nauczy¢ sie kontrolowaé
to, co normalnie rozgrywa si¢ poza §wiadomoscia — istnieja podobne
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techniki pozwalajace na przykiad uspokoié serce, ktére bije zbyt szyb-
ko, lub usuna¢ §luz zalegajacy w ptucach.

W rozdziale 1 powiedzieli$my, Ze stres Zle wplywa na organizm — po-
woduje nadci$nienie, béle gowy, zaburzenia snu, utrate apetytu, wrzody
zotadka lub dwunastnicy, biegunke, nagle zmiany nastroju, depresie,
zto§¢ i niepokdj. Teraz postaramy si¢ pokazaé, ze we wszystkich tych do-
legliwoSciach mozemy wykorzystac sil¢ umystu, aby uzyskaé poprawe
stanu zdrowia — obniZenie ci$nienia, wigksza latwo$¢ zasypiania i spo-
kojniejszy sen, mniej gwattowne uwalnianie adrenaliny do krwiobiegu,
wigksza odpomos¢ i bardziej pozytywne nastawienie do rzeczywisto$ci.

SPROBU) SAM
Gorgce dlonie

Znajdz jakiej$ miejsce, w ktérym przez kilka minut nikt nie bedzie ci
przeszkadzat.

* Zamknij oczy, wez gleboki oddech i odprez sie. Przez chwile skup
sie tylko na tym, jak przy kolejnych wdechach i wydechach powie-
trze wnika w glab twojego ciata i wydostaje si¢ na zewnatrz. Poczuj,
jak z kazdym oddechem odprezasz sie i uspokajasz coraz bardziej.
Skieruj teraz uwagg na prawa diori. Nic nie réb i o niczym nie myé|
— po prostu skoncentruj calq energie na prawej dioni. Wyobrazaj
sobie, Ze stopniowo robi si¢ ona coraz cieplejsza. Jezeli chcesz, mo-
zesz przywola€ w myslach obraz stofica, ktérego promienie skiero-
wane sg prosto na nig lub kilku rozzarzonych wegielkéw, kt6re pré-
bujesz utrzyma¢ w garéci. Poswie¢ cala uwage wyltacznie
odczuwaniu ciepta w coraz goretszej prawej dtoni. W pewnym mo-
mencie mozesz mie nawet wraZenie, ze na skérze pojawily sie
kropelki potu. Pozostari tak przez 4 do 5 minut.

Teraz wyobraz sobie, ze twoja prawa dloA nie jest juz goraca
i z kazda chwila robi sie zimniejsza, jakby$ trzymat w niej kawatek
lodu lub $nieg. Przez kilka minut koncentruj sie na tym odczuciu,

potem wez gleboki oddech i otw6rz oczy.
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Jak wspomnieli$my, gtéwna przyczyna stresu nie sa najpowazniejsze
trudnoéci, jakie nas spotykaja, ale zwykle, codzienne bolaczki: to, ze
musimy tkwi¢ w korku, dziecko wylato sok albo urwat nam si¢ guzik od
plaszcza. W miarg, jak uspokajamy si¢ wewnetrznie i coraz mniej j(.ast
w nas napiecia, wszystkie te drobiazgi juz nas tak nie irytuja. Stopnio-
wo uczymy sie, ze nalezy si¢ zatrzymac, wziaé gleboki oddech i wytwo-
rzy¢ pewien dystans migdzy soba a irytujaca sytuacja. Czy to, co si¢
dzieje, jest naprawde takie wazne? Zatrzymujac sig, zeby nabraé powie-
trza i przyjrzeé sie wszystkiemu z pewnej odlegto$ci, mozemy wyraz-
niej uzmystowié sobie, ze wszystko jest jedna catoscia. Dzigki temu po-
szczeg6lne elementy tej catosci wydadza nam sig, w sensie przeno$nym,
1zejsze i nie tak stezone. To, ze si¢ spoZnimy lub to, Ze bedziemy musie-
li posprzataé, okaze si¢ mniej wazne. Cokolwiek si¢ wydarzy, nie zare-
agujemy napieciem. Gdy okolicznosci zewngtrzne beda mialy na nas
mniejszy wplyw, zyskamy glebsza §wiadomo$¢ naszego tu i teraz.
Uwolnienie wewnetrznych napieé¢ moze przy tym uruchomi¢ proces
uzdrawiania siegajacy coraz dalej. Istnieje wiele technik pracy z umy-
stem stuzacych poglebieniu §wiadomosci i wspomagajacych proces
uzdrawiania. Jezeli nauczymy si¢ skupiaé uwage i rozwiniemy uwaz-
nosé, zyskamy wieksza $wiadomosé tego, jak wptywamy sami na siebie
i jak oddzialujemy na §wiat. My$lac pozytywnie i stosujac afirmacje,
zmienimy swoje wzorce zachowati, podczas twérczej wizualizacji prze-
kazemy uzdrawiajace wyobrazenia i uzdrawiajaca energi¢ do réznych
czeici ciata i narzadéw, dzieki wewnetrznej Swiadomej relaksacji i me-
dytacji uwolnimy nagromadzony przez lata stres i stworzymy prze-
strzefi, ktéra bedzie mogla si¢ wypeni¢ wewngtrznym spokojem.

UWAGA PEENA AUTOANALIZY

Autoanaliza, czyli §wiadome kierowanie uwagi na swoje zachowanie,
dziatania, mysli i uczucia, pozwala nam dostrzec na ile to, co robimy,
sprzyja procesowi uzdrawiania, a w jakim stopniu go hamuje. Autoana-
liza nie jest niczym nadzwyczajnym — chodzi po prostu o to, by byé
$wiadomym, patrzec i dostrzegac. Cwiczenia poglebiajace autoanalize
moga na poczatku wydaé nam si¢ wrgcz dziwaczne - niewykluczone,
e nasza §wiadomos¢ nigdy przedtem nie byta ukierunkowana w taki
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wiaSnie sposob. Zreszta, w ogéle malo kto ma samo$wiadomo$é. Au-
toanaliza pozwala nam na rzeczywiste bycie w sobie, przyjrzenie si¢
temu, jak w swej istocie funkcjonujemy, co jest naszym atutem, a co
staboscig, w jakim rytmie przyplywaja i odptywaja fale energii, gdzie
znajduja si¢ przeszkody lub ograniczenia, a takze jak wydostac sig¢ po-
za to wszystko, co krepuje.

Zwrd¢ uwage na sposdb, w jaki traktujesz wiasne cialo — na to, jak
sie¢ poruszasz, oddychasz, chodzisz, éwiczysz, jakie masz nastawienie
do samego siebie. Czy jesz bardzo szybko? Czy jeste$ §wiadomy tego,
jaki smak i konsystencje ma jedzenie, ktére wypelia ci usta? Jezeli pa-
lisz, zastan6w sig, kiedy nachodzi ci¢ ochota na papierosa? Wtedy, gdy
potrzebujesz pocieszenia? A moze chodzi o co§, 0 czym boisz si¢ na-
wet méwi¢? Przyjrzyj sie sobie, gdy ¢wiczysz. Czy jeste§ §wiadomy
ruchu wlasnych mi¢éni i tego, jak energia krazy w ciele? Czy gdy zmy-
wasz naczynia, jeste§ Swiadomy tego, co dzieje si¢ wéwczas z woda
i tego, Ze na jej powierzchni tworzy si¢ piana? Czy nie przestajesz by¢
uwazny nawet wowczas, gdy spdzZniasz si¢ na spotkanie? Czy przypo-
minasz sobie, jak dzisiaj rano myle§ zeby albo robile§ grzanki? Co
ogladale$ wczoraj wieczorem w telewizji? Czy w tej chwili jeste§ §wia-
domy swojego ciala i wszystkich zwiazanych z nim odczué?

Zwracaé uwage znaczy stuchaé, patrzeé i przyjmowaé do wiadomo-
$ci bez formulowania osadéw, bez krytykowania czegokolwiek, bez
poczucia winy. Musimy widzie¢ samych siebie takimi, jakimi jesteSmy.
Nie moze przyttacza¢ nas my$l, Ze co$ jest ,,nie takie”, nie moga rodzié
sie¢ w nas kolejne przykre odczucia. Podstawa wszelkich osadéw i kry-
tyki sa nasze oczekiwania, a takZe uwazane przez nas za istotne wy-
obrazenia o tym, co na jaki§ temat myS$la inni. Uzdrowienie polega na
tym, Ze akceptujemy siebie takimi, jakimi jeste$my — catkowicie i bez
reszty. By¢ §wiadomym samego siebie oznacza by¢ §wiadomym tego,
Ze osadzamy i krytykujemy, ale zauwazac to jedynie — 1 nie osadzac.
Nie ma to nic wsp6lnego z egoizmem. Nie chodzi o to, by obsesyjnie
zajmowac si¢ soba — jedyny cel to patrzeé i dostrzegac.

Skoncentruj teraz uwagg na swoich my$lach — dzigki temu wrécisz
do ,tuiteraz”. W ,,The Miracle of Mindfulness” Thich Nhat Hanh pi-
sze: ,,Autoanaliza to cud, ktéry w okamgnieniu potrafi przywr6ci¢ nasz
rozproszony umyst do stanu, w ktérym jest on catoscia, dzigki czemu
mozemy zy¢ w kazdej minucie swojego zycia”.
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Co jaki$ czas, na przyklad co godzine, oderwij si¢ od wszystkich za-
jeé i zastan6w, o czym wlaSnie mys§lisz. Zwr6¢ uwage na to, co i jak
mysSlisz. USwiadom sobie, jakimi szablonami si¢ postugujesz, jak po-
wstaja w twoim umy$le uprzedzenia i osady. Zauwaz, z jaka fatwoscia
przychodzi ci wyrokowanie o sobie i formutowanie pochopnych opinii
o innych ludziach. Obserwuj, w jaki sposéb to, co my§lisz, wptywa na
twoje cialo — moze masz wypieki albo atak kaszlu lub paniki? Umyst
jest nieustannie rozproszony. Zwr6¢ uwage na wszystkie wykrety, kto-
rymi si¢ postuguje, Igki i obawy, jakie generuje, na wewnetrzny dialog
prowadzacy donikad. Zauwaz to, ale nie osadzaj.

By¢ moze, w pewnym momencie zorientujesz si¢, jak usilnie sta-
rasz si¢ unika¢ sam siebie — zwlaszcza tego, co jest twoja staba stro-
na. Zobacz, jak cz¢sto zmieniasz temat, zaczynasz si¢ wierci¢, przy-
pominasz sobie o czyms$, co musisz natychmiast zrobic, nagle czujesz
si¢ bardzo zmegczony, jak chetnie wypehiasz sobie dziefi zajgciami
w taki sposéb, by nie bylo miedzy nimi ani chwili przerwy lub pozwa-
lasz, by catkowicie pochloneto cie zycie towarzyskie. Jezeli masz
zwyczaj codziennie czytaé prasg, sprobuj nie robi€ tego przez tydziefi
i przekona¢ sig, czym wypeknile§ sobie czas, ktéry zwykle spedzales§
na lekturze gazet. Mozesz tez przez tydzief nie oglada¢ telewizji. Za-
uwaz, w jakich sytuacjach uciekasz od bycia sam na sam ze soba i ja-
kie sposoby w tym celu stosujesz.

Zwr6¢ uwage na swoje uczucia — przypatrz sie, jak reagujesz na lu-
dzi i sytuacje. Obserwuj obawy i leki, ktérych do§wiadczasz. Zréb
dla nich miejsce — nie odrzucaj ich ani nie udawaj, Ze czujesz co$ in-
nego. Skieruj na nie strumiefi wdychanego przez siebie powietrza.
Przyjrzyj si¢ swoim pragnieniom. Zobacz, jak manipulujesz zdarze-
niami i ludZmi, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Zwr6¢ uwage, jak
twoje uczucia oddziatuja na innych i jakie reakcje wywotuja. Do-
strzez to, ale nie osadzaj.

By¢ moze, w procesie poglebiania Swiadomosci natrafisz na dawne
wzorce zachowan lub wspomnienia, ktére uksztaltowaty kiedy§ twéj
spos6b myslenia. Gdy skierujesz uwagg na to, co ukryle§, czemu za-
przeczyle$ lub co zignorowates, kazda z tych energii stanie si¢ widocz-
na — niekiedy to zupelnie wystarczy. O§wietli¢, cokolwiek pozostawa-
lo w ciemnosciach, oznacza uznaé to, zaakceptowal i wiaczy¢
w calo$¢, jaka jest twoje istnienie.
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Gdy powoli osiagamy §wiadomo$¢ siebie takimi, jakimi jeste$my,
robimy pierwszy krok ku akceptacji. Akceptacja bez §wiadomosci nie
jest mozliwa, podobnie jak niemozliwa jest §wiadomo$é bez koncen-
tracji uwagi, bez patrzenia i bez stuchania. Najczesciej ignorujemy
wszystko to, co znajduje si¢ w nas najglebiej. Gdy uswiadomimy so-
bie sw6j wewnetrzny b6l i zaakceptujemy go, przekonamy sie, ze jest
W tym cieplo, migkkos¢ i uwolnienie. Byé moze, bedziemy chcieli
ten bol znowu gdzies ukry€ i uciec od niego, ma on jednak poméc
nam rosng¢ i rozwija¢ si¢. Kompost, ktérym si¢ uzyznia ziemie, by
kwiaty lepiej rosty, powstaje przeciez z odpadéw! Choroba zmusza
nas do zareagowania na to, co si¢ dzieje. Nie mozemy kurczowo trzy-
mac si¢ przeszio$ci ani postgpowaé tak jak kiedy$. Swiadoma obec-
no$¢ — bycie tu i teraz — oznacza przezywanie kazdej chwili w calej
jej petni.

ODDECH JAKO LEKARSTWO

Oddychanie podlega kontroli autonomicznego systemu nerwowego, co
oznacza, ze wykonanie wdechu lub wydechu nie wymaga zadnych
Swiadomych dziatan z naszej strony. Niezaleznie jednak od tego, od-
dech zalezy bezposrednio od emociji, jakich doswiadczamy: gdy prze-
zywamy stres lub czujemy lgk, jest na ogét plytki, urywany i ograni-
czony do gérnej czeSci klatki piersiowej; z kolei dluzszy i glebszy
oddech ,,z brzucha” towarzyszy stanom odprezenia, wolnym od napig-
cia. Czy trudno ci zlapa¢ oddech, gdy jeste§ smutny lub zty?

Zto$¢ powoduje, ze nasz oddech staje si¢ plytki, a jego tempo
wzrasta. Lek z kolei moze sprawié, ze wstrzymamy oddech lub za-
czniemy oddycha¢ bardzo szybko, za$§ smutek — zaburzy¢ rytm odde-
chu lub spowodowa¢, ze z trudem bedziemy lapa¢ powietrze. Gdy
oddychamy gieboko, nasz klatka piersiowa otwiera si¢ — tak jak wte-
dy, gdy czujemy rado$¢, jesteSmy szczesliwi i pozbywamy sie we-
whnetrznego napiecia. Zyjacy w XVII wieku sufi Kariba Ekken napi-
sat kiedys:

Jezeli chcesz uspokoi¢ ducha, najpierw musisz nauczyé sie kon-
trolowa¢ oddech. Gdy go opanujesz, serce przestanie sig trzepo-
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taé w twojej piersi, ale gdy pozostanie nieréwny, bedzie nadal bi-
to niespokojnie. Tak wigc przede wszystkim opanuj oddech — zta-
godzi to twoja porywczosé i uspokoi ducha. '

Zmieniajac sposéb oddychania na przeponowe (tzw. ,,oddychanie
brzuchem”) i poglebiajac oddech, mozemy uspokoié cialo i umyst,
a takze pozby¢ sie przynajmniej cz¢sci napiecia. Odciazamy bowiem
uklad nerwowy i modyfikujemy fizjologiczng reakcje na stres, wyci-
szajac ciato i umyst. Swiadomy oddech i opanowanie technik umoz-
liwiajacych jego zmiang zaleZnie od potrzeb, to dwa niezwykle istot-
ne elementy wspomagajace proces uzdrawiania, dzigki ktérym
napiecie zostaje roztadowane, zanim znajdzie swéj zewnetrzny wy-
raz w jakiej$ dolegliwos$ci somatycznej (na nastgpnych stronach znaj-
dziesz ¢wiczenie, ktére pomoze ci opanowaé tajniki ,,oddychania
brzuchem’).

Oddech pozwala rozladowaé napigcie, poglebi¢ koncentracje
i zmniejszy¢ natgzenie bélu — potwierdzaja to do§wiadczenia rodza-
cych kobiet. Normalnie na bél, zaréwno fizyczny, jak i psychiczny, re-
agujemy zwigkszonym napigciem mieSni; usilujemy tez zaja¢ uwage
czyms$ innym'i zwykle siggamy po leki, ktére maja przynies¢ ulge.

SPROBUJ SAM
Oddychanie brzuchem

Znajdz jakie$ spokojne miejsce i usigdZ na krzeSle z prostym opar-
ciem. Stopy postaw plasko na podfodze, rece niech zwisaja swobod-
nie. MozZesz sie réwniez potozy¢ na plecach z lekko rozsunietymi no-
gami i rekoma utozonymi wzdtuz ciata. Zamknij oczy i skieruj uwage
na oddech.

* Najpierw obserwuj, jak oddychasz — nie zmieniaj niczego, nie sta-
raj sie tez niczego kontrolowaé. Przez kilka chwil koncentruj sie po
prostu na tym, jak przy kolejnych wdechach i wydechach powie-
trze wnika w gtab twojego ciala i wydostaje si¢ na zewnatrz.

* Teraz skieruj swoja uwage ku okolicy ciafa, z kt6ra zwigzany jest
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gorna czesc twojej klatki piersiowej Czy moze raczej brzuch? Pol6z
jedna dfori na kiatce piersiowej, a druga na brzuchu, zebys czut
ruch podczas wdechu i wydechu. Nie otwieraj oczu.

* ,Oddychanie brzuchem” to technika, ki6ra pozwala poglebi¢ od-
dech. Zacznij od wdechu — powietrze powinno dosta¢ si¢ do gér-
nej czesci klatki piersiowej. Oddychaj w ten sposéb przez kilka mi-
nut do momentu, az bedziesz w petni Swiadomy tego, jak
oddychasz. Trzymaj reke na piersi, tuz pod obojczykiem. Najpraw-
dopodobniej twéj oddech bedzie doé¢ plytki i szybki. Postaraj sie
dostrzec wszystkie emocje lub uczucia, jakie pojawia sig, gdy be-
dziesz oddycha¢ w taki wlasnie spos6b.

* Teraz skieruj uwage ku $rodkowym partiom klatki piérsiowej - ku
okolicy serca — i zacznij oddycha¢ w taki sposéb, by strumier wdy-
chanego przez ciebie powietrza docierat wiagnie do tego obszaru.
Pol6z w tym miejscu dfori i kieruj tam powietrze. Zauwaz, jak twoj
oddech stopniowo uspokaja sie i pogtebia. Obserwuj, jakie emocje
i uczucia pojawiaja sie, gdy oddychasz w taki wlagnie sposdb. Po-
zostan tak przez kilka minut.

* leraz skieruj strumiefi powietrza do wnetrza brzucha. Pot6z dfor
ponizej pepka i poczuj, jak przy kazdym oddechu wznosi sie i opa-
da. Poczatkowo taki sposéb oddychania moze wydaé ci sie niena-
turalny i bedziesz musiat wspomagac ruch brzucha przy kolejnych
wdechach i wydechach. Odprez sie, spokojnie Sledzac to, co sie
dzieje. Oddychaj powoli i gleboko (zwr6¢ uwage na przepone - sil-
ny migsiei oddzielajacy ptuca od narzadéw w jamie otrzewnej —
im bardziej obniza si¢ przy wdechu, tym wigcej powietrza trafia do
ptuc). Wykonaj gleboki wydech. Uswiadom sobie, jaki ruch wyko-
nata w tym czasie twoja diors spoczywajaca na brzuchu. W ten sam
spos6b zaczerpnij powietrza jeszcze kilka razy. Zauwaz, ze gdy od-
dychasz gleboko, twoje ciato pozbywa sie napiecia. Jakie zmiany
dostrzegasz w swoim stanie emocjonalnym?

. Z'acznij teraz oddycha¢ tak, jak zawsze to robisz ~ czy po wykona-
niu tego ¢wiczenia masz wrazenie, 7e coé jest inaczej? Staraj sie od-
dycha¢ brzuchem mozliwie czesto, zwlaszcza w sytuacjach szcze-
golnie stresujacych.
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twéj oddech. Co dzieje sig, gdy oddychasz — podnosi sie i opada
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Mozemy teraz sprobowaé czego§ innego ~ oddychac¢ tak, by skiero-
waé strumiefi wdychanego powietrza do bolacego miejsca i coraz bar-
dziej otwierac si¢ na bél. Oddychanie w ten sposéb tagodzi przykre do-
znania i rozladowuje napigcie, pozwala takze oddzieli¢ bdl fizyczny od
emocji i lekéw, ktdre czesto mu towarzysza, co z kolei umozliwia za-
jecie si¢ w wigkszym stopniu samym bélem. W tym celu musimy §wia-
domie skierowa¢ wdychane powietrze ku bolacemu miejscu, poczué,
jak bdl stopniowo si¢ zmniejsza i staje mniej dotkliwy, a nastgpnie
umozliwi¢ mu wydostanie si¢ na zewnatrz podczas wydechu.

Oddech wyznacza poczatek naszej obecnoS$ci na tym Swiecie. Gdy
rozpoczynamy zZycie poza organizmem matki, do naszych pluc dostaje
si¢ powietrze. Pierwsze oddechy sprawiaja nam b6l — pluca sa jeszcze
bardzo wrazliwe. Wla$nie za poSrednictwem oddechu mozemy dotrzeé
do wszystkich czutych i bolesnych miejsc w naszym wnetrzu. Oddy-
chajmy tak, by powietrze dostalo si¢ tam, gdzie istnieja jakie§ prze-
szkody i pokonalo wszelkie ograniczenia, by§my nabrali odwagi i sta-
li si¢ nieustraszeni, bySmy poczuli pod stopami mocny grunt
rzeczywisto$ci. Niech oddech bedzie naszym najlepszym przyjacielem,
zawsze gotowym przyj$é z pomoca.

Pamigtaj o sformulowaniu ,,migkki brzuch”. Powtarzaj je sobie
w myS$lach, gdy zajdzie potrzeba. Jezeli masz rzeczywiScie miekki
brzuch, nie zdenerwujesz si¢ i nie bedziesz odczuwat napigcia. Ilekro¢
powiesz ,,mi¢kki brzuch”, odprez si¢ i spokojnie oddychaj — poczujesz,
jak maleje opdr, ograniczenia staja si¢ mniej dotkliwe i stabnie we-
wnetrzne napigcie. Te stowa mozesz powtarza¢ w dowolnym miejscu
i o dowolnej porze, z zamknietymi lub otwartymi oczami. Gdy jedziesz
pociagiem, czujesz si¢ zmeczony i zzZera ci¢ stres, powiedz sobie
~miekki brzuch” i spokojnie oddychaj. Gdy masz pozmywaé sterte
brudnych naczyi, a dziecko wlasnie zaczeto plakaé, pamietaj — ,,miek-
ki brzuch” i spokojny oddech. Gdy wchodzisz do poczekalni u lekarza —
,-miekki brzuch” i spokojny oddech. Gdy idziesz na wazne spotkanie —
miekki brzuch” i spokojny oddech.

Oddychamy w pewnym rytmie, ktéry jest rytmem calego wszech-
§wiata — przyplywéw i odplywéw, pér roku, wschodéw i zachodéw
stofica, faz Ksigzyca. Oddycha wszystko, co zyje. To wiasnie oddech
aczy nas z innymi zyjacymi istotami — oddychamy tym samym co one
powietrzem. Obserwujac wlasny oddech, w sposéb opisany w medyta-
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cji éwi‘adomego oddechu na koficu niniejszego rozdziahu, mozemy wig-
czyc‘su; W rytm wszech§wiata. Oddech to zycie. Gdy jeste$my go §wia-
domi, zaczynamy zyé nowym Zyciem, w nowym rytmie.

AFIRMACJE

Afirmacje to dobry sposéb, by pozby¢ si¢ ukrytych stereotypéw lub
utrwalonych nawykéw w naszym mysleniu. Nie spowoduja, ze nagle
ws'zystko zacznie si¢ nam wydawaé pickne i wspaniate, nie shuza tez
051a:ganiu nierealistycznych celéw. Moga natomiast sprawié, ze prze-
stan}emy myslec o sobie jako o bezradnych czy bezbronnych ofiarach
st.amemy si¢ silniejsi wewnetrznie i zmienimy swoje nastawienie na ta-’
kie, w kt6rym bedzie wigcej akceptacji i milosci.

. Afﬁrmacjf.:, ja.kie stosujemy, s zwykle negatywne; postugujemy sie
nimi na poziomie nie§wiadomym. Uzywajac takich sformutowan, jak:
,,Na pewr'lo mi si¢ nie uda”, ,,Zawsze mam za mato zapalu” czy ,,Wiecz-
nie dostaje to, na czym mi nie zalezy”, afirmujemy — potwierdzamy —
niezaspokojona potrzebe milosci, brak pienigdzy, nasze wady lub ghu-
potg. Nawet méwiac: ,Nie wpadne w z}o$¢”, potwierdzamy fakt, ze na
pe“,me 'sytuacje reagujemy zloscia. W ten sposéb tworzy si¢ wzorzec
my§1epla lub postepowania, ktéry utrwala pierwotng ideg.

] S}Nladome afirmacje pomagaja w przeprogramowaniu naszego my-
Slenia dzigki temu, ze kieruja energie w inna stron¢. Zamiast powtarzaé
,,CZI..I_]'Q si¢ niekochany” i utwierdza¢ si¢ w tym przekonaniu, mozemy
Pow1edzieé sobie co§ przeciwnego: »Dostaj¢ od otoczenia tyle mitosci

ile potrzebuje” — i wygenerowaé w swoim umysle stan, kt6ry odpowia-,
da temu stwierdzeniu. Poczatkowo taki zabieg wyda nam sie czyms

. sztucznym — powtarza¢ jakie§ banaly, zeby nie dopusci¢ do siebie my-

$li o rzeczywistosci? Szczegélnie trudno bedzie nam uwierzy¢ w jego
skuteczno$é, jezeli sie okaze, ze niezaleznie od wszystkich zastosowa-
pych afirmaciji, bél, ktéry odczuwali$my, nadal nam dokucza. Musimy
Jefinak uwierzy¢, ze afirmacje dzialaja, chociaz nie zawsze od razn —
wierzy¢ i nie wraca¢ do starych schematéw myslowych, nie uzalaé sie
nf':ld soba, nie popadaé w przygnebienie. Afirmacje sa jak szczeble dra-
biny, po ktérych mozemy sie wspinaé coraz wyzej — ku réwnowadze
psychicznej, akceptacji samego siebie i zdrowiu, Gdy podejmujemy ja-
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kie$ dzialanie, przestajemy by¢ ofiara. Stwierdzenie: ,,To, co zrobig,
jest istotne. Na tyle zalezy mi na sobie, ze podejme ten wysitek” — mo-
7e da¢ nam sile do tego. :

Afirmacje stanowia nie tylko pozytywna alternatywe dla naszych
opinii, ale tez pozwalaja nam wyraZniej zobaczy¢ samych siebie. Jeze-
li na przykiad chcemy schudna¢ i w tym celu powtarzamy afirmacje
,»Z kazdym dniem moje cialo jest coraz szczuplejsze”, zyskamy wigk-
sza §wiadomos¢ tego, co robimy, si¢gajac po herbatnik lub czekoladke.
Skierujemy baczniejsza niz zwykle uwage na swoje postgpowanie, gdy
jest ono sprzeczne z nasza afirmacja. Stopniowo zauwazymy takze, ze
lepiej o sobie my§limy — chcemy si¢ zmienié i proszg: powtarzajac afir-
macjg, robimy cos$, co temu stuzy.

Formulujac swojg afirmacje, skoncentruj si¢ na jednym problemie
(znacznie trudniej bedzie ci zajaé si¢ kilkoma sprawami jednoczesnie).
Afirmacja powinna mieé¢ postaé zdania twierdzacego o pozytywnym
wydZwigku, na przyktad: ,,Przepetnia mnie milo§¢ do Johna i szacunek
do niego”, a nie ,,Juz si¢ nie ztoszcz¢ na Johna”. Niech bgdzie krétka
i konkretna. Powtarzaj ja w mys$lach tak czesto, jak uznasz to za sto-
sowne. W kazdej chwili, gdy zorientujesz si¢, Ze w swoim myS$leniu
powielasz pewien negatywny schemat, mozesz spontanicznie sformu-
towaé nowg afirmacje.

Czasami potrzebujemy czego$, co bedzie znakiem naszej gotowoSci
do pozbycia si¢ pewnych probleméw — nieraz pod$wiadomie wcale nie
chcemy si¢ z nimi rozstawaé, chociaz na poziomie §wiadomym dekla-
rujemy co§ wrgcz przeciwnego. Przyczyna sa negatywne przekonania
dotyczace nas samych, ukryte tak gleboko, ze ich u§wiadomienie przy-
chodzi z duzym trudem. W takim przypadku mozemy zaczaé od afirmacji:
Jestem gotowy, by zmieni¢ swoje zachowanie” lub: ,,Jestem gotowa
zrezygnowaé z...” (np. alkoholu, objadania sig¢, mysli samobdjczych),
a nastepnie przej$¢ do afirmacji: , Jestem czysty i wolny od...” (np. Srod-
kéw uzalezniajacych, myS$li o samounicestwieniu).

TWORCZA WIZUALIZACJA

Twoércza wizualizacja to niezwykle skuteczna metoda pozwalajaca wy-
korzysta€ sile umystu do zmian cielesnych. Skoro sama tylko mys$la
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potrafimy spowodowag, ze nasze dlonie stana si¢ cieple lub zimne —
w ten sam spos6b mozemy poshizy¢ si¢ wizualizacja, by wzmocnié ca-
ly organizm, zlikwidowa¢ proces chorobowy w jakim$ narzadzie, na-
wiazac kontakt z naszym ciatem, wyciszy¢ sig i uspokoi¢ umyst. Jak

pisze Herbert Benson w ,,The Wellness Book™:

Wszystkie mysli i obrazy wytworzone przez umyst majg wplyw na
ciato. Gdy na przyklad $ni ci sie, ze kto$ cig goni lub atakuje, al-
bo Ze spadasz, serce zaczyna ci bi¢ szybciej, drzysz, a nawet po- )
cisz sig ze strachu. ChociaZ sen to nie rzeczywistosé, a jedynie
ciqg obrazéw wygenerowanych przez umyst, fizjologiczna reakcja
organizmu na te obrazy jest jak najbardziej rzeczywista i mierzal-
na. Wyzwaniem dla nas jest to, jak wykorzysta¢ obrazy powstajqg-
ce w umysle z korzyscig dla zdrowia i tak, by stuzyly naszemu do-
brostanowi,

Musimy pamietaé, ze wizualizacja nie jest §rodkiem na wszystkie
dolegliwosci. Polega na tworzeniu obrazéw, na ktére ciato ma w jaki§
sposOb zareagowa, ale jezeli nie uwierzymy w te obrazy catkowicie
i jakas$ czgs¢ naszego umystu bedzie je kwestionowag, korzystny efekt
wizualizacji zostanie znacznie ostabiony. Aby caly proces byl skutecz-
ny, musimy zaangazowac si¢ wefi bez reszty, z pelnym zaufaniem i bez
watpliwosci. Jezeli nawet poswiecimy na wizualizacje p6t godziny
dziennie, a przez reszt¢ czasu bedziemy sie martwié, ze choroba dalej
postepuje, nie spodziewajmy si¢ poprawy — gdy psychika jest zdomi-
nowana przez obawy i leki, wizualizacja nie moze poméc.

Jezeli chcemy postuzy¢ si¢ wizualizacja, by oddziataé na jakie§ na-
rzady lub okolice ciata, dobrze byloby, gdybysmy znali ich budowe
i funkcje. Do pobudzenia dziatania uk}adu immunologicznego przydat-
ne beda zupehnie inne obrazy niz te, ktére moga sie okazaé skuteczne
przy ztamaniu kosci — w pierwszym przypadku ich elementem powin-
ny by¢ zbuntowane komérki, w drugim — zrastajaca si¢ tkanka kostna.
Zanim przystgpisz do wizualizacji, musisz wiedzieé, co stanowi istote
danej dolegliwosci lub procesu chorobowego i jakie dziatania 83
w zZwiazku z tym potrzebne.

Bardzo istotne jest réwniez, aby ustalié, jakie obrazy wywolywane
w trakcie wizualizacji s3 w naszym przypadku skuteczne. Nie nalezy
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si¢ postugiwaé takimi, ktére powoduja jakikolwiek dyskomfort.
Stwierdzono na przykiad, Ze u chorych na raka lepszy efekt daje wy-
obrazanie sobie ubranych w 1$nigce zbroje wojownikéw lub rycerzy

walczacych z komérkami nowotworowymi niz, powiedzmy, rekinéw
lub dzikich zwierzat, ktére je pozeraja. Jedna z wad obrazéw opartych
na antagonizmie ,,my§liwy—zwierzyna lowna” jest to, Ze owa zwierzy-
na staje si¢ obcym elementem i jako taki musi zosta¢ unieszkodliwio-
na. A przeciez wszystko, co si¢ sklada na nasze ciato — réwniez komor-
ki rakowe — jest zarazem czgfcia nas, naszego jestestwa. Jeden
z pacjentéw cytowanych w ksiazce ,,Healing Into Life and Death” Ste-
phena Levine’a ujat to nast¢pujaco:

Im bardziej zazarcie walczyt moj uklad immunologiczny, im wy-
razniej widziatem, jak atakuje guzy nowotworowe, tym wigksze
napiecie czutem w trzewiach. Zamiast postugiwac sie agresjq do
mobilizowania uktadu immunologicznego i wizualizowac biale
aligatory (limfocyty) tapczywie pozerajace nadpsute hamburgery
(guzy), zaczalem wyobrazaé sobie, ze przesylam mitos¢. CoZ to
byta za ulga, nie rozbudzaé nienawisci w swoich wnetrznosciach
i nie czué¢ w nich leku.

U pewnej pacjentki chorej na raka szczeg6lnie dobre efekty przynio-
sto wizualizowanie limfocytéw jako biatych serc, wypelionych réw-
nie biala czysta miloscia wylewajaca si¢ na komérki rakowe. W tym
obrazie komérki rakowe zbiadzity i zapomnialy, ze milo$¢ istnieje — nie
byly postrzegane jako wrogowie. W ,.Zyé, kochaé,uzdrawiaé” dr Bernie
Siegel proponuje wizualizacje, w ktérych nieprawidiowe komorki sa
wechlaniane przez organizm jako pozywienie — takie i podobne obrazy
pomagaja nam widzie¢ chorobe jako cz¢$¢ nas samych, ktdra musi zo-
sta¢ zintegrowana z calym naszym jestestwem i ktéra, w gruncie rze-
czy, ma do odegrania pozytywna rolg.

Nie tak dawno ropien zgba skionit mnie do zwrécenia uwagi na méj
uktad immunologiczny. Gdy skupitam si¢ na tym, co maja mi do prze-
kazania komérki odpornosciowe, zobaczylam duza grupe kobiet r6z-
nych ras. O kazdej mozna bylo powiedzie¢ , kawat baby” i kazda byla
ubrana w powl6czysta, biala szate. Bakterie wdzierajace si¢ do organi-
zmu mialy postaé mtodych mezczyzn, ktérzy wydawali si¢ silni i od-
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wazni. Na widok tych kobiet w bieli, zblizajacych si¢ ku nim wielka fa-
la, me¢zczyzni dostownie skulili si¢ ze strachu, zadrzeli i padli na kola-
na. Za chwilg pojawily si¢ mtode dziewczyny — uczennice — ktére od-
prowadzity ich dokads, jeczacych i skamlacych. Z tego obrazu
dowiedzialam si¢ bardzo wiele o poziomie energii, jaki wéwczas mia-
tam. Wydawalo mi si¢ wtedy, ze wszystko mogg, Ze jestem niezwykle
dzielna i wszystko mi si¢ udaje. W gruncie rzeczy potrzebowatam jed-
nak czego§ innego — nie umiatam prosi¢ o pomoc i nie dopuszczatam
do glosu wielu cech wiasciwych mi jako kobiecie. Ropiefi byt dowo-
dem, ze gdzie§ w mojej sytuacji nastapit zastdj.

Wyobraznia moze przyspieszy¢ zrastanie si¢ zlamanych kodci,
udrozni¢ zablokowane tgtnice, spowodowaé, Ze zabliZnia si¢ rany,
a wrzody zoladka przestana nam dokuczaé. Zaleznie od rodzaju dole-
gliwosci, nalezy wywola¢ w mysli obraz danej okolicy ciala i skoncen-
trowa¢ si¢ na tym, co spowoduje poprawe. Mozemy na przyklad wizu-
alizowaé siebie dezynfekujacych ran¢ wacikami, a nast¢pnie
zakladajacych szwy. Mozemy wyobrazi¢ sobie, Ze rana si¢ zagoila,
a na skérze nie pozostat po niej zaden §lad, albo ze w miejsce, w kt6-
rym wystapil odczyn zapalny, wcieramy kojacy balsam zawierajacy
ziota, tagodzac w ten sposdb przykre doznania i roztadowujac ztosé, ja-
ka czujemy. Jezeli dokucza nam wzmozone napigcie mig$ni, mozemy
wizualizowa¢ napr¢zone widkna i $ciggna, poczué stres i bolesng
sztywno$¢ towarzyszace temu napieciu, a nastepnie wyobrazi¢ sobie,
jak nasze ciato stopniowo si¢ odpr¢za — na przyktad dzigki temu, ze na-
tarliémy je rozgrzewajaca i zmiekczajaca skére mascia lub zanurzyli-
$my si¢ w goracej kapieli. Wyobrazmy sobie, ze kto§ nas masuje
i glaszcze, a napigcie stopniowo nas opuszcza. Jezeli wyobrazimy so-
bie, ze poruszamy bezwladnymi koficzynami, niewykluczone, Ze na-
prawde odzyskamy w nich wladze. '

Wizualizacja mozemy si¢ postuzyé do nawiazania kontaktu z r6z-
nymi czeSciami ciata, aby dowiedzie¢ sig, co si¢ z nimi dzieje i czego
potrzebuja (wskazdwki, jak to zrobi¢, wraz z przykladowym éwicze-
niem, nagrano na kasetach audio dostepnych pod adresem: info@
piatkus.co.uk). Czasami nie bedziemy mieli Zadnych watpliwosci, ja-
kim obrazem postuzy¢ sie podczas wizualizacji, czasem okaze si¢ to
mniej oczywiste, zawsze jednak nalezy traktowac te obrazy jako cen-
na informacje wspomagajaca proces uzdrawiania. Wiadomo mi o ko-
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biecie uzaleznionej od stodyczy, ktéra w trakcie wizualizacji postano-
wila wyobrazi¢ sobie swoja trzustke. I zobaczyla ja, przysypywana
czystym cukrem rafinowanym wyladowywanym z olbrzymiej- wy-
wrotki. Ten obraz u§wiadomit jej, jak glgboko tkwi w nalogu. Z kolei
pewien mezczyzna uskarzajacy si¢ na przepracowanie i zbyt duzy
stres, wywolal w my§$lach obraz swojego mézgu. Zobaczyl iskrzaca
si¢ instalacje i zrozumial, ze niewiele brakuje, aby gdzie§ nastapilo
zwarcie (zatamanie nerwowe). Steve, o ktérym byla mowa w rozdzia-
le 1 i ktéry cierpial na zespét jelita drazliwego, postanowil przyjrzeé
sie swoim wnetrzno$ciom:

Zobaczylem moje jelita od srodka — cale byly wylozone krysztalami.
Wyglgdalo to bardzo pigknie, ale sprawiafo mi bol. W tych
krysztatach byla uwigziona potgzna energia. Wiedzialem,

zZe krysztaly symbolizujq wszystkie urazy, jakich kiedykolwiek
doznatem i z1os¢, kidrej doswiadczylem w przeszlosci,

a jednoczesnie miatem swiadomosc, ze gdyby udato mi sig podigczyc
do zgromadzonej w nich energii, mégtbym jg wykorzystac

do swoich celéw.

SPROBUJ SAM
Tworcza wizualizacja

Zacznij od znalezienia pozycji, w ktérej bedziesz sie czut wygodnie.
Mozesz potozy¢ sie na plecach z lekko rozsunietymi nogami i reko-
ma spoczywajacymi wzdtuz ciata, lub usias¢ na krzesle, trzymajac zfo-
zone dtonie na kolanach. Zamknij oczy, wez gleboki oddech i niech
si¢ dzieje, co ma sig dzia¢.

* Najpierw skieruj swoja uwage na stopy, po czym powoli obejmuj
nig wszystkie czedci ciala. Odprez sie i oddychaj tak, by kierowa¢
strumiefi wdychanego powietrza do wnetrza tej okolicy ciata, na
ktérej wilasnie skupiasz swojg uwage. Nogi... biodra... plecy...
brzuch... okolice przepony... klatka piersiowa... dionie... rece... ra-
miona... szyja... glowa... Nastepnie przez kilka minut obserwuj swoj
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oddech — powietrze, ktére wnika w glab twojego ciafa i wydostaje
sie na zewnatrz. Poczuj, jak z kazdym oddechem coraz bardziej
odprezasz sie, uspokajasz i tagodniejesz.

* Wyobraz sobie, ze jestes w jakimé pieknym miejscu, gdzie panuje
absolutna cisza i spokéj. Moze istnieje ono naprawde i kiedys juz
tam byles, a moze to wylacznie twér twojej wyobrazni? Jak tam
jest? Czy idziesz po ubitej ziemi, po trawie czy po piasku? Co czu-
jesz pod stopami? Otacza cie woda czy drzewa i kwiaty? Co jest
szczegblnego w tym miejscu? Jakie kolory widzisz wokét siebie?
Moze czujesz jaki§ piekny zapach - na przyktad won kwiatéw lub
kadzidta? Czy masz wrazenie, ze $wieci na ciebie stofice lub muska
cig delikatna bryza? Zbadaj doktadnie cate to miejsce i pozwdl, by
twoje cialo napetnito sie jego pieknem.

* Pozostari tam, gdzie jestes, ale chwile odpocznij — usigd lub pol6z
sig. Jezeli chcesz, mozesz usiaé¢ pod starym drzewem lub na tra-
wie, polozyC sig na goracym piasku lub w zaglebieniu drewnianej
todzi unoszacej sie na wodzie. Znajdz miejsce, ktére bedzie ci od-
powiada¢ i pozostaii w nim przez kilka minut — poczuj, jak spokoj
i fagodnosc, ktére cie otaczaja, przenikaja do twojego wnetrza. Wy-
obraz sobie siebie takiego, jakim chcialby by¢ — catkowicie zdro-
wego i doskonale spokojnego, promieniejacego $wiattem i rado-
Scia. Niech ten obraz wypetni cie catego. Poczuj w sobie $wiatlo
i rado$¢ — pozostan tak kilka minut.

* Powoli zaczerpnij powietrza. Niech obrazy, kt6re widziates, rozpra-
szajq sig stopniowo, w miare, jak oddychasz. W kazdej chwili mo-
zesz wréci¢ do rzeczywisto$ci. Zacznij sobie uéwiadamiaé, ze sie-
dzisz na czyms lub lezysz i gdzie jestes. Jezeli chcesz, przeciagnij
sig, a potem powoli otwérz oczy.

Sa osoby, ktére nie reaguja na obrazy wywolywane w trakcie wizu-
alizacji, ale odbieraja réznego rodzaju bodzce: czuja cieplo stofica na
skérze lub stysza diwieki. W przypadku pewnego mezczyzny odglos
wodospadu wystarczyl, by uwolni¢ kamief uwigziony w cewce mo-
czowej. Zmiang moze zapoczatkowaé sygnat docierajacy do ktérego-
kolwiek ze zmystéw.
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Wiznalizacja pomaga takze osiagnaé spokdj i zréwnowazony stan
umyshu. Gdy wyobrazamy sobie jakie§ malownicze czy spokojne miej-
sce, nasz organizm zaczyna wytwarzac¢ wiecej endorfin, co sprawia, ze
wyciszamy si¢ wewnetrznie. Jednocze$nie obniza si¢ ci$nienie krwi
i zmniejsza napig¢cie mig$ni, wzrasta natomiast aktywno$§¢ uktadu im-
munologicznego. Osiagnawszy taki stan, moZzemy rozpoznaé swoje
glebsze uczucia, jak: wspéiczucie, przebaczenie, wewnetrzna sita czy
dzielno$¢. Kontakt z nimi pozwala z kolei przetransponowaé je na po-
ziom §wiadomego umyshu.

Skutecznos$¢ twoérczej wizualizacji, podobnie jak relaksacji i medy-
tacji, zalezy od tego, czy bedziemy stosowaé ja systematycznie. Naj-
lepszy wariant to raz dziennie przez okoto pél godziny, ale jezeli chce-
my, praktyka moze byé czestsza i trwaé dluzej. Wazne jest, aby
podczas wizualizacji nikt nam nie przeszkadzat. Mozemy przyja¢ po-
zycje siedzaca lub lezaca, zaleznie od tego, jak bedzie nam wygodnie;.
Zanim zaczniemy wywotywaé¢ w my§lach konkretne obrazy, powinnis$-
my przez kilka minut skoncentrowaé sie na oddechu, §ledzac z zamk-
nigtymi oczami, jak powietrze wnika do wnetrza naszego ciata i wydo-
staje si¢ na zewnatrz, a takze odprezaé sie coraz bardziej z kazdym
oddechem. Kolejna faza to wizualizacja jako taka. Obrazy, ktére wy-
wolujemy w umySle, powinny nam odpowiadaé i by¢ odpowiednie do
tego, czego uzdrowieniu maja shuizyé. Mozemy postgpowaé wedlug in-
strukcji podanej na poprzedniej stronie — obraz przedstawiony w tym
opisie pozwoli nam osiagna¢ wewnetrzny spokéj i réwnowage.

WEWNETRZNA SWIADOMA RELAKSACJA

Stan glebokiej relaksacji ma podstawowe znaczenie w procesie uzdra-
wiania, niezaleznie od tego, czy ma on stuzy¢ wyleczeniu urazéw psy-
chicznych, czy dolegliwosci somatycznych. Jezeli odczuwamy napig-
cie, nerwowe podniecenie, drazliwo§¢, irytacje lub niepokdj, jezeli
mamy prze§wiadczenie, Zze kto§ wywiera na nas presje, Ze nikt nas nie
wspiera lub ze sytuacja nas przerasta, ciatlu bardzo trudno jest dokonaé
samouzdrowienia. Musimy nauczy¢ si¢ relaksowaé naprawde, w spo-
sob, ktéry nie bedzie si¢ ograniczal do siadania w fotelu przed telewi-
zorem, ale ktéry umozliwi nam pozbycie si¢ napiec i stresu ukrytych
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gh?boko W naszym wnetrzu. Dop6ki nie pozbedziemy sie napiecia psy-
chllcznego, bedziemy odczuwaé wzmozone napiecie w ciele. Kieliszek
»\'/ma czy jaki$ film na wideo moga nam na chwile pomdc, ale osiggnie-
cie odprezenia utrzymujacego sie przez dtuzszy czas wymaga juz wiek-
szego wysilku.

' Jezeli zaczniemy stosowaé tego rodzaju $wiadomg relaksacje, stop-
mo\fvo pozbedziemy sie wszystkich wewnetrznych suptéw i wezléw,
d9c1erajac do glebszych pozioméw osobowosci w drodze do réwnowa-
gl.psy.chicznej i spokoju umyshi. Wszystko zobaczymy znowu we wla-
Sciwej perspektywie. Dobroczynne skutki relaksacji to uregulowanie
Wu s.efca W arytmii na tle nerwowym, wicksza latwosé Zasypiania
1 mocniejszy sen, obnizenie cisnienia krwi, unormowanie aknienia,
pobudzenie pracy uktadu immunologicznego, obnizenie poziomu cho-
lesterolu i zwigkszenie ukrwienia migsnia sercowego.

SPROBU) SAM
Wewnetrzna $wiadoma relaksacja

Opisane tu ¢wiczenie zajmuje tylko kilka minut i mozesz je wykony-
wac wszedzie: w pracy, na tawce w parku, w domu, nawet w pocig-
gu — byle nie prowadzac samochéd czy kierujac jakim$ urzadzeniem
mechanicznym.

UsiadZ lub pot6z sie wygodnie. Jezeli chcesz, wlacz muzyke — melodia
powinna by¢ cicha i spokojna. Zadbaj o to, by nikt ci nie przeszkadzaf.
Jezeli zdecydowales sie na pozycje siedzaca, najlepiej byloby, gdybys
usiadt na krzedle z oparciem bez krzywizn. Wyprostuj plecy i oprzyj
obie stopy o podtoge (nie krzyzuj n6gl). Pot6z rece na kolanach,
whetrzem dloni ku gérze. Jezeli bedziesz ¢wiczy¢ na lezaco, rozsuri lek-
ko nogi. Rece trzymaj po bokach, wnetrza dfoni skieruj ku gérze. Mo-
zesz przykry€ sig kocem (niezbyt grubym). Zamknij oczy.

* Najpierw skoncentruj sie na rytmie oddechu. Przez kilka chwil po

prostu obserwuj, jak przy kolejnych wdechach i wydechach powie-

trze wnika w gfab twojego ciata i wydostaje sie na zewnatrz.
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» Teraz skieruj calg uwage na prawa stope. Napnij mieénie i przez
chwile utrzymaj, a nastepnie catkowicie zwolnij napiecie. Zréb to
samo z prawa tydka: skieruj na nig swoja uwage, stafi sie $wiado-
my tej czesci ciata, napnij migénie, zwolnij napigcie. W identycz-
ny sposéb ,przepracuj” kolejno wszystkie czesci ciata. Dziataj me-
todycznie i powoli. Po tydce zajmij si¢ prawym udem... potem
lewa stopa... lewa tydka... lewym udem. PrzejdZ do prawego po-
§ladka, a nastepnie do lewego. Napiecie miesni—utrzymanie na-
piecia—rozluZnienie. Plecy... podbrzusze... brzuch... klatka piersio-
wa... Prawa reka... przedramie i ramie... prawy bark... Lewa reka...
lewe przedramie... lewe ramie i bark... Napiecie miesni—utrzyma-
nie napiecia-rozluznienie. Przejdz do szyi... wszystkich miesni
twarzy... i wreszcie migsni czaszki. Poczuj, jak cafe twoje ciato jest
rozluznione.

* Znowu skieruj uwage kolejno na wszystkie czesci ciata — chodzi tyl-
ko o to, bys byt ich swiadomy. Jak poprzednio, zacznij od prawej
stopy. Prawa noga... lewa stopa... lewa noga... posladki... plecy...
brzuch... klatka piersiowa... prawa reka, prawe ramie i prawy
bark... lewa reka, lewe ramie i lewy bark... szyja i giowa...

* Spokojnie powtarzaj w myslach: ,Moje ciato jest ciezkie i odprezo-
ne, zapada si¢ w podioze. Moje serce bije miarowo. Oddycham
bez wysitku. M6j umyst jest wyciszony i spokojny. Moje serce jest
otwarte”. Zanurzaj sie w naturalny rytm wtasnego oddechu w mia-
re, jak powietrze wnika w giab twojego ciata i wydostaje sie na
zewnatrz — pozwol sobie na to. Gdy bedziesz gotowy, wez gleboki
oddech, a nastepnie wypué¢ powietrze. Powoli otwérz oczy i prze-

ciagnij sie porzadnie.

Relaksacja pozwala réwniez odpoczaé po wysitku umystowym, roz-
tadowuje napi¢cie emocjonalne oraz uwalnia od depresji i lekéw, dzig-
ki czemu mozemy lepiej wykorzysta¢ swoje wewngtrzne zasoby i zy-
skujemy wigksza odporno$é. Wplywa korzystnie na wszystkie aspekty
naszej istoty i umozliwia nam ,,0dpr¢zone” reagowanie (ang. relaxa-
tion response) na sytuacje, w ktérych normalna bytaby reakcja na stres
(ang. stress reaction), czyli walka lub ucieczka.
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Najbardziej zalecana technika glebokiej relaksacji jest tzw. we-
wnctrzna- Swiadoma relaksacja (ang. inner conscious relaxation). Wy-
?corzystUJe ona do$wiadczenia pradawnego systemu jogi; znana jest
i p‘rak-tykowana od kilkuset lat. Stosowana regularnie, umozliwia osig-
gmec'le stanu relaksacji majacego wigcej niz tylko dorazny charakter.
Jeiel.l nie bedzie w nas wewnetrznego spokoju, cala swoja irytacje, fru-
stracj¢ i zlo$¢ przeniesiemy na otoczenie, powodujac eskalacje l’)élu
dezorientacji i chaosu emocjonalnego. ’

Gdy uda si¢ nam zrelaksowag, latwiej nam bedzie radzié¢ sobie na-
vs{et 2 chorob.a zagrazajaca zyciu — przyjmiemy ja spokojnie. Oskarze-
nia 1 poczucie winy ustgpia, a ich miejsce zajmie glebsza akceptacja
nas samych takimi, jakimi jestesmy.

§wiadoma relaksacje mozna stosowaé nawet kilkakrotnie w ciagu
dn.la, Z.a kazdym razem po pare minut. Inny wariant to pé6t godziny raz
dZIer'mle lul? 1zadziej. Bardzo wazna jest systematycznos¢. Im czesciej
bedzl.en.ly siggaC do glebszych pokladéw wewngtrznego spokoju, tym
Pardmej praktyka ta stanie sie integralng czescia naszej osobowosci
1 tﬁ? lepiej bedziemy sobie radzi¢ ze stresem. Wewnetrzna $wiadoma
relaksacje mozna réwniez uprawiaé ji minim ¢
ke et ora 159 prawia¢ w wersji um, choéby przez

Cwiczenie, ktérego opis zamieszczono wczesniej, mozna wykony-
waé samodzielnie lub, na przyktad, z przyjacielem lub partnerem. Je-
ZC!I @ecydujesz si¢ praktykowaé relaksacje raz dziennie, zorientyj sie
najpierw, jaka pora jest najlepsza — chodzi o to, by$ nie czut si¢ senny
1 by nikt ci nie przeszkadzat. Niektérzy wola éwiczyé rano, inni wie-
czorem - poeksperymentuj troche, zanim ustalisz godzine. Niewyklu-

cz.one, ze bedziesz musial wstawaé nieco wczesniej niz zwykle, zeby
mie¢ czas tylko dla siebie, ale przekonasz si¢, ze warto — korzysci
wkrbtce stang sie zauwazalne.,

Nlezalei“nie od wszystkiego, nie zastanawiaj sig, czy i jakie postepy
w relaksacji juz zrobites. Nie przejmuj sie, jezeli podczas ktérejs sesji
nie .uda Ci si¢ osiagnaé stanu odprezenia. To niewazne — réwnie dobrze
mozesz sobie po prostu leze¢ wygodnie i pozwala¢ mySlom plynaé
§wobodMC; mozZesz nawet zasnaé. Jak kazda dobra praktyka, réwniez
i ta wymaga czasu. Daj sobie ten czas, badz dla siebie wyrozumiaty
1nie okazuj zniecierpliwienia. Celem wewnetrznej $wiadomej relaksa-
CJ1 na pewno nie jest wywolywanie dodatkowego napigcia.
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MEDYTACJA

Medytacja polega na do§wiadczeniu catkowitej wewnetrznej ciszy
i spokoju, w ktérych indywidualne ,,ja” roztapia si¢ w uniwersalnej
jedni - osiagnigciu takiego stanu stuza réznorodne techniki i prakty-
ki. Wielu z nas wchodzi we wlasciwy medytacji stan umystu niejako
naturalnie, gdy bardzo si¢ skupia lub koncentruje na czyms$ cala
uwage — najczesciej zdarza sie to w procesie tworzenia lub wtedy,
gdy jesteSmy sam na sam z natura. W takich chwilach przestajemy
mySle¢ — jesteSmy wylacznie tu i teraz. Znika poczucie, Zze cokol-
wiek oddziela nas od wszystkich Zywych istot i rzeczy: od ptaka nad
nasza glowa, od ziemi pod stopami, od niezapominajki, ktérg trzy-
mamy w reku. Nie postrzegamy siebie jako odrgbnych w jakimkol-
wiek sensie. By¢ moze, dos§wiadczyliSmy kiedys takiego uczucia, ale
nie zdawaliSmy sobie sprawy, co wlaSciwie si¢ dzialo. Dzigki medy-
tacji opisany tu stan mozemy przezywac wielokrotnie, juz w peini
§wiadomie.

Medytacja jest nieocenionym narzedziem w procesie uzdrawiania.
Stwierdzono, Ze u joginéw, ktérzy ja praktykuja, stosujac tez regular-

nie techniki relaksacyjne, ryzyko chor6b uktadu sercowo-naczyniowe-’

go jest o 80 procent nizsze niz u ogétu populacji. Profesor James Gor-
don z Georgetown School of Medicine méwi: ,,Prawie zawsze oprécz
lekarstw zalecam swoim pacjentom jaka$ forme medytacji. Medytacja
i medycyna maja wspélny rdzen, tak jak stowa ,to care” [,,dbac”,
wroszezy€ si¢” — przyp. ttum.] i ,.to cure” [, leczy¢” - przyp. thum]”.

Istnieje wiele technik medytacji, ale wszystkie stuza temu samemu:
wyciszeniu i uspokojeniu umystu przez skierowanie uwagi do we-
wnatrz, ku jednemu obiektowi lub my§li. Moze to byé oddech, §wieca,
mantra lub dZiwiek, wizualizowany obraz albo jak najpeliejsze do-
$wiadczenie okre§lonej emocji, na przyklad bezgranicznej zyczliwosci
[ang. loving kindness] lub przebaczenia. Zamiast wieloma my$lami,
réznymi wersjami rozwoju wydarzefi i obawami, ktére go zwykle po-
chlaniaja, umyst zajmuje sie owym jedynym ,,czymS§”. Na gl¢bszym
poziomie jest jeszcze wigcej wewnetrznego spokoju, tworczej energii
i jasnoSci.

Celem medytacji jest zobaczy¢, ale nie przywiazywaé si¢, byé
Swiadkiem samego siebie. Czasami nam si¢ wydaje, ze na naszych
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gczach rozgrywa si¢ wielki dramat, w ktérym wydarzenia nastgpuja
Jedne po drugich, czasem natomiast wszystko uklada si¢ w spokojna
histori¢ petng ciszy dobiegajacej z wewnatrz. Bycie tylko §wiadkiem
umozliwia nam przeniesienie catej naszej energii do ,tu i teraz”. Poza
»{u i teraz” nie dzieje sie nic, nic nie istnieje. Przestrzefi , tu i teraz” wy-
petnia rado$¢.

Medytacja to spotkanie z samym soba, ale zupetnie inne od dotych-
czasowych — nie ma tu miejsca, w ktérym mozna by si¢ ukry¢é. W ta-
kiej sytacji wzrasta samosamo§wiadomos¢ i szacunek dla siebie,
opuszcza nas Ik i cheé osadzania samych siebie, latwiej jest nam za-
jac si¢ takimi problemami jak poczucie winy czy zal. Rozwijajac bar-
dziej subtelne energie milosci, wspélczucia i przebaczenia mozemy do-
Frzeé do miejsc, w ktérych tkwia przykre przezycia z przeszlosci
1 wyzwoli¢ zwigzany z nimi bol. Medytacja tworzy przestrzefi, ktéra
pozwala nam zobaczy¢, jak dziata umyst, gdzie maja swéj poczatek
i koniec wszystkie nasze mysli i dramaty. Obserwujac to, nie tracimy
jednak orientacji i nie mamy pézniej poczucia winy — stajemy sig co-
raz bardziej obiektywni. Nie odczuwamy juz potrzeby identyfikowania
s1¢ z opowiescia, ktérej bieg §ledzimy. Zyskujemy wolnos¢, a dzieki
niej odkrywamy, kim naprawde jeste$my.

Podobnie jak relaksacja, réwniez medytacja moze poczatkowo
sprawiac trudno$ci; wytrwalo$é i regularna praktyka sa wiec bardzo
wazne. Zaleca sig, aby przed rozpoczeciem medytacji poswiecié kil-
ka minut na éwiczenia relaksacyjne — stres lub napigcie moga zakié-
ci¢ nasza uwage, gdy bedziemy prébowali skierowac Swiadomo$é do
wewnatrz. Umyst wynajduje wszelkie mozliwe powody, zeby nam to
uniemozliwi¢ — w koficu cale ciato zaczyna nas bole¢ albo dretwie-
Jje. W takim przypadku trzeba zmienié pozycje, ale nie rozpraszaé sie —
musimy pamigtac, ze jesteSmy ,.tu i teraz”, a i to Jjedynie przez chwi-
l¢, uspokoié si¢ i nadal koncentrowaé cala §wiadomo$é na tym, co
wewnatrz.,

Pqniewaz trudno méwic o ,,wlasciwej” czy »niewlasciwej” prakty-
ce, nie mozemy mie¢ do siebie pretensji, ze sesja medytacyjna byla
nie doé¢ dobra, ze nie udalo nam sie wysiedzie¢ spokojnie, albo ze
w ktc’)rymé momencie si¢ rozproszyli§my. To si¢ zdarza kazdemu. Po-
traktuj wszystko, czego doswiadczasz jako element praktyki. W two-
im umysle pojawila sie lista zakup6w albo toczy sie jakis dialog? Do-



100 Uzdrawiajaca sifa psychosomy

strzez je, ale nie po$§wigcaj im uwagi. Nie sg istotne. Po prostu wro¢
do praktyki. Na tym w}asnie polega odnajdywanie wewnetrznej prze-
strzeni wypetnionej spokojem — najpierw trzeba przej$¢ przez zgietk.
Wszelkie wysitki uspokojenia umystu s3 daremne — réwnie dobrze
mozna by préobowaé schwyta¢ wiatr. Umyst uspokaja si¢ sam, gdy
przestajemy walczy¢.

Wazne jest réwniez, by do medytacji wybrac miejsce, w ktérym nikt
nie bedzie nam przeszkadzat i ktére nam odpowiada. Wiele oséb urza-
dza sobie specjalne ,kaciki medytacyjne”, gdzie tatwiej jest im skon-
centrowac energie. Przeznaczenie jakiego§ miejsca wylacznie na me-
dytacje oznacza, Ze uznajemy t¢ praktyke za co§ waznego. llekro€ si¢
tam znajdziemy, przypomnimy sobie gleboki spokdj, jakiego do§wiad-
czaliSmy poprzednio, i poczucie, Ze mamy kontakt ze swoim wewnetrz-
nym ,ja”.

UsiadZ wygodnie, na przyktad na krzesle z prostym oparciem lub po
turecku na podiodze, podktadajac poduszke pod poSladki. Wazne jest,
by si¢ nie garbi€ — taka postawa utatwia utrzymanie uwagi i koncentra-
cje. Jezeli nie mozesz przyjaé pozycji siedzacej, pol6z si¢ — lepiej me-
dytowa¢ na lezaco niz wcale. Wybierz por¢ dnia, ktdra najbardziej ci
odpowiada. Wiele oséb medytuje wczesnie rano (zanim obudzi si¢ ca-
fa rodzina), ale przedpotudnie lub pdZniejsze popotudnie réwniez
wchodza w gre, jezeli tylko dysponujesz czasem. Mozesz tez medyto-
waé péZnym wieczorem — sg osoby, ktére to lubia, ale niektérzy narze-
kaja na zme¢czenie utrudniajace koncentracje. Wazne jest, by medyto-
waé codziennie, jezeli tylko nic nie stoi na przeszkodzie — to zupetnie
wyjatkowy czas przeznaczony tylko dla nas.

Zaleca sig, by na poczatku sesje medytacyjne trwaty od 10 do 15
minut. Gdy przyzwyczaimy si¢ do pozycji medytacyjnej i lepiej opa-
nujemy technik¢, mozna przedhuzy¢ sesj¢ do 20 lub 30 minut. Wiele
0s6b lubi medytowaé w grupie, przynajmniej raz na jaki$ czas — od-
czucia towarzyszace medytacji s3 wéwczas intensywniejsze. Bogaty
wybor instrukcji do réznego rodzaju medytacji mozna znaleZ¢ na ka-
setach audio. Na sasiedniej stronie podano przyktadowy opis pozwa-
lajacy na rozpoczecie praktyki medytacyjnej.
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SPROBUJ SAM

Medytacja Swiadomego oddechu

U‘sia.ldé wygodnie na krzeéle Jub na podiodze. Pamietaj, ze plecy po-
winiene§ mieC caly czas wyprostowane. Zamknij oczy.

* Wez gleboki oddech i wypus¢ powietrze przez usta. Poswie¢ kilka
minut na to, by sie zrelaksowaé. Jezeli gdziekolwiek w ciele poczu-
jesz napigcie, rozfaduj je, kierujac w to miejsce strumieri wdycha-
nego przez siebie powietrza.

* Skieruj uwage ku $rodkowej czesci klatki piersiowej — ku okolicy
serca - i skoncentruj sie na tym, jak wznosi si¢ ona i opada z kaz-
dym wdechem i wydechem. Obserwuj, nic wiecej.

* Przy kazdym wdechu powtarzaj w mysli: ,wdech”, przy kazdym
wydechu — ,wydech”. Wdech... wydech.... wdech... wydech... Po
prostu obserwuj swéj oddech, koncentrujac sie na $rodkowej cze-
Sci klatki piersiowej i dledz ruch, jaki towarzyszy kolejnym wde-
chom i wydechom. Jezeli w polu twojej $wiadomosci pojawig sie
jakies mysli, dostrzez je, nadaj im nazwe: ,mysli” i pozw6l, by ode-
szly. Jezeli zauwazysz, ze zaczynasz si¢ rozpraszaé, nadaj temu, co
sie dzieje, nazwe: ,rozproszenie uwagi” i pozwol, by mineto. Im
bardziej bedziesz skupiony, tym spokojniejszy stanie sie tw6j umyst
i tym rzadziej beda pojawia¢ sie w nim nastepne mysli.

Pozostari w tym stanie tak dlugo, jak dlugo nie bedziesz czut zadne-
go dyskomfortu — od 10 do 30 minut. Nastepnie wez gleboki oddech
I wypus¢ powietrze przez usta. Powoli otwérz oczy i rozprostuj nogi.
Badz swiadomy tego, co czujesz. Usmiechnij sie.
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UZDROWIENIE PRZEZ SERCE

Cale lata poSwigcamy, by wznie$¢ wok6t serca mur, ktéry chronitby
nas przed zranieniem. Mur ten oddziela nas jednak réwnoczesnie od
uczué — bélu i namietnosci — i w rezultacie izoluje od wszystkiego, po-
wodujac, ze tkwimy uwiezieni w swojej ,,osobnosci”, niezdoini do-
§wiadczaé tego, ze Zyjemy, ani wyczué, czego pragnie nasze Serce.
Uzdrowienie serca oznacza otwarcie go zar6wno na to, co sprawialo
i sprawia bdl, jak i na mito$¢.

B4l emocjonalny jest réwnie dotkliwy jak cierpienie fizyczne — cza-
sem nawet okazuje si¢ bardziej dojmujacy. Zadawnione urazy, z1os¢,
pretensje, lgk, poczucie winy, wstyd — wszystkie te uczucia moga
utrudnia¢ swobodny przeptyw energii i przez to niekorzystnie wptywaé
na nasze zdrowie. Poniewaz co§ zrobiliSmy lub czego§ zaniechaliSmy,
wstydzimy si¢ lub czujemy winni, mamy do kogo$ pretensje lub doma-
gamy si¢ zado$€uczynienia, uwazamy, ze jesteSmy bezwarto$ciowi lub
brakuje nam wiary w siebie, owtadnat nami lgk lub panika, jeste$my
bezradni, przygnebieni lub peini zalu. DoSwiadczamy tego, a na sercu
zalega nam niezno$ny ciezar. Lek lub obawa, Ze kto§ nas zrani, nie po-
zwalaja nam kocha¢, pami¢¢ o doznanych kiedy§ krzywdach powodu-
je, ze nie potrafimy przebaczad, strach przed niepowodzeniem zniechg-
ca do jakiegokolwiek wysitku. Wszystkie te uczucia maja wplyw na
kondycje naszego ciata.

W rzeczywisto$ci, rola tych emocji polega na czym§ innym. Maja
nas wzmocnié i spowodowaé, Ze staniemy si¢ madrzejsi, gdy je uzna-
my, a takze — gdy zaakceptujemy samych siebie. Nie oznacza to wca-
le, ze wladciwe jest pograzenie si¢ w bolu lub uczynienie zefi swojej
obsesji — problemy emocjonalne to nie krzyz, ktéry mamy dZwigaé.
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Musimy jednak odczyta¢ ich przekaz, aby méc uleczyé bél, jaki czuje-
my i przeksztalci¢ go w pelni¢ wolnosci i swobody. Historia Sheili po-
kazuje, jakie konsekwencje moze mie¢ ignorowanie wlasnego serca:

Mdj trwajgcy cztery lata zwigzek nagle sig rozpadt. Wydawato

mi sig, ze niezaleznie od tego, co czutam, na zewngtrz powinnam
demonstrowac spokdj i opanowanie. Jak wezesniej, w dziecifistwie,
trzymatam na wodzy wszystkie mysli i uczucia. Moje wewngtrzne
»ja” mialo pelng kontrole nad sytuacjg. Rzucitam sig w wir pracy.
Ciggle podejmowatam sig czegos nowego, zeby odwrdcic uwage

od szalejgcej we mnie burzy mysli i emocji. A moje serce caly czas
tkato.

Pierwsze tak silne krwawienie zauwazytam tuz po zerwaniu
z partnerem. Pomyslatam, ze w nastgpnym miesigcu bedzie lepiej,
ale nie. Okazalo sig, Ze mam migsniaki macicy i Ze to one wlasnie
sq przyczyng skrzepow i krwotokow.

Nie miatam zadnych wqtpliwosci, co do tego doprowadzito.

W mojej psychice panowat catkowity zamet, poniewaz nadal
staratam sig zachowac pozory, ze wszystko jest w porzgdku.

Cale lata nie wyrazalam swoich uczué - przyjelam rolg grzecznego
dziecka, ktdre stara sig nikomu nie przeszkadzac i nie sprawia¢
przykrosci. Thumilam placz, wigc tzy znalazly w koricu inne ujscie —
przez macice, kidra jest ,sercem” kazdej kobiety. Krew byla tzami
wyplakiwanymi przez moje wewngtrzne ,ja”.

Gdy wreszcie zdobylam si¢ na rozmowe z moim bylym
partnerem, podczas kidrej powiedziatam, co czuje ja i moje serce,
krwawienia sig skoticzyly.

Jakby mdj organizm wiedzial, ze datam sobie prawo do tego,
by plakac.

AKCEPTACJA SIEBIE

Aby proces uzdrowienia przez serce mégt si¢ dokonaé, musimy naj-
pierw zaakceptowaé siebie takimi, jakimi jesteSmy. Jezeli nie lubimy
w sobie czegos$, bedziemy przekazywaé naszemu ciatu i ludziom wo-
kot nas komunikaty o negatywnym wydzZwieku — nie jestem godny mi-
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toéci, nikt mnie nie akceptuje, jestem brzydki, nie zawracajcie sobie
mna glowy. Jezeli mamy kocha¢ bliZniego swego jak siebie samego,
musimy najpierw odkry¢, co oznacza kocha¢ siebie samego. '

Zanim Carl zwrécit sie o rade do jednej z nauczycielek duchowych,
wyprébowat juz wszystko, co mialo go wyleczyé z raka. Relacje z te-
go spotkania przytacza Stephen Levine w ksiazce ,JHealing Into Life
and Death”:

Wiesz, co ona mi powiedziata? — Musisz po prostu kochac siebie.
Zwalito mnie to z ndg. Przygwotdzita mnie tym zdaniem i miatem
wrazenie, ze gwdidz, ktory mi whila w serce, przeszyt mnie na
wylot. (...) Te stowa byto mi trudniej przyjac niz wszystko, co kie-
dykolwiek w zyciu styszatem, ale przez nie dokonato si¢ moje
uzdrowienie, po ktére prieciei przyszediem. (...) Zdatem sobie
z tego sprawe, gdy zobaczylem, ze jest we mnie lek przed mito-
$ciq. Pozbytem si¢ go — jezeli wyzdrowieje, nie bede sie juz bat
kochad.

Zaakceptowanie siebie i zaprzyjaZnienie si¢ ze soba moze sprawié
nam sporo klopotéw. Wielu z nas wzrasta w poczuciu, Ze s3 gorsi od
innych — nie tak mili, brzydsi, nizsi lub ghupsi. Zaakceptowa¢ musi-
my nie tylko swoje cialo, ale wszystko, co sklada si¢ na nasze jeste-
stwo — wnetrze i jego zewnetrzng powloke. By¢ moze nawet, czyta-
jac te stowa, zaczales sie czu¢ nieswojo i postanowiles§ przejs¢ kilka
stron dalej. Ale skoro mamy otworzy¢ serca na siebie samych, musi-
my zaczaé od zaraz. : : '

Oznacza to, ze musimy otworzyé si¢ na wing, wstyd, przeswiadcze-
nie, ze jeste§my gorsi, na watpliwosci. Odczucia takie wynikaja z fak-
tu, ze osadzamy siebie, uznajemy, Ze postgpujemy Zle lub niewlasci-
wie. Ich cecha charakterystyczna jest to, ze wzmacniaja si¢ nawzajem
w negatywizmie. Dla przyktadu: poczucie winy, jakie odczuwamy do-
wodzi, ze jestesmy Zli, co z kolei oznacza, ze zastugujemy na cierpie-
nie, a skoro ,,stusznie” cierpimy, to nikt nie moze nas kocha¢. Przyzwy-
czajamy si¢ do bélu, do wyrzutéw sumienia, do bledéw, wstydu,
bezradnosci — przezywamy cale zycie, nie lubiac siebie, co sprawia
jeszcze wigkszy bél. Co prawda, potrafimy wrecz rozkoszowac si¢ po-
czuciem winy, ale mozemy tez zaczaé szanowa¢ siebie. W tym wlaSnie
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lezy trudno$¢. Chodzi o to, by nawigzaé bardzo bliska i pelna czutosci
relacje ze soba — ze wszystkimi aspektami wlasnego ja, nie tylko z ty-
mi, ktére nam si¢ podobaja. Aby tego dokonaé, musimy przestaé osa-
dza¢ sig i krytykowaé, postrzegajac wszystkie elementy naszego jeste-
stwa takimi, jakimi sa, bez uprzedzefi. Nie wolno nam thumié uczu¢ ani
im zaprzeczaé — gdy akceptujemy siebie, stajemy si¢ silniejsi.

Musimy wyrazi¢ uznanie dla swojego ciala — ono tego potrzebuje.
Musimy z czulo$cia przygarnaé do serca emocje, ktére od dawna ukry-
wamy gdzie$§ gicboko, musimy wybaczy¢ sobie popetnione przed laty
grzechy. Kazda czgé¢ nas potrzebuje milo$ci — naszej mitosci. Bez mi-
tosci siebie czujemy si¢ zagubieni, samotni, zbedni, niechciani. Dzigki
niej jesteSmy caloscia, przepelnia nas cheé i energia do zycia, mamy
poczucie tacznosci ze Swiatem zewnetrznym i wewnetrznym. W dzien-
niku, w ktérym relacjonowata swoje do§wiadczenia w ostatniej fazie
choroby nowotworowej, cytowanym w ,Smiertelnych nie$miertel-
nych”, Treya Wilber napisata: ,, To chyba najwazniejszy moment lecze-
nia — zmigkczy¢ swoje serce, otworzy¢ je. Zawsze jest to bardzo waz-
ne, prawda?” [tlum. A. Biala].

Gdy wyeliminujemy osad, wstyd i zaklopotanie, odkryjemy w sobie
nieodlaczna od nas i przynalezna nam ,,cudowno$¢” (ang. loveliness).
Nie musimy by¢ doskonali, by by¢ piekni; do tego, by§my zaakcepto-
wali samych siebie, nie jest nam potrzebna akceptacja ze strony innych.
To, ze si¢ zloScimy, nie oznacza, ze jesteSmy Zli; zastugujemy na mi-
to§¢ nawet wéwczas, gdy robimy co$, czego si¢ pézniej wstydzimy.
Gdzie$ glebiej w nas ukryta jest ,,cudowno$¢” — to ona stanowi klucz
do uzdrowienia.

UZNANIE ZtOSCI

Zaakceptowanie siebie wyklucza ttumienie jakichkolwiek uczué. Mu-
simy kierowaé uwage na wszystko, cokolwiek czujemy. Dzigki temu
latwiej bedzie nam uswiadomié sobie, ze uczucia nie sg nami, a jedy-
nie cz¢Scia nas. WyobraZmy sobie, ze ktérego$ dnia nasze dzieci sa wy-
jatkowo niezno$ne. Krzyczymy na nie i kazemy im p6j$¢ do swoich
pokojéw — po czym zaczynamy mie¢ kaca moralnego. Mamy poczucie
winy i wstydzimy si¢ swojego wybuchu zlosci. W takich momentach
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mozemy ulec zludzeniu, ze nie da si¢ powiedzie¢ o nas nic poza tym,
ze sie wéciekamy i jestesmy beznadziejni. To jednak nieprawda. Rze-
czywiscie, ztoscimy sig, ale to nie wszystko. Inna cz¢S¢ nas jest kocha-
jaca, czula, troskliwa i catkowicie pozbawiona zlosci. Jezeli bedziemy
o tym pamietaé, uda nam si¢ zobaczy¢ swéj wybuch ztosci we wiasci-
wej perspektywie.

Nastepny etap to przejscie z pozycji sprawcy rodzinnej awantury na
pozycje mediatora i ustalenie, skad si¢ wzigly uczucia, ktérych eksplo-
zja przed chwila nastapila. Zastan6w si¢ — moze maja one swoje Zrédlo
w tym, jak traktowali cie rodzice? Moze dzieci uruchomity w twojej
psychice jaki§ mechanizm, ktéry spowodowal, Ze straciles poczucie
bezpieczefistwa lub zaczates si¢ czué winny? Moze poczules si¢ zagro-
zony? Pomysl, co si¢ naprawde stalo i jakie uczucia znalazly wyraz
w twojej ztosci? PéZniej poswieé kilka minut na to, by catkowicie wy-
baczyé sobie swoja reakcje i, w miare mozliwosci, poprosi¢ réwniez
dzieci o przebaczenie. Nie chodzi o to, by$ zaprzeczal, Ze wpadie§
w zlo§é: masz uznaé i uszanowaé to, co jest przeciez elementem ludz-
kiej natury.

Zo$¢ weale nie musi byé czym$ niewtasciwym. To energia obdarzo-
na wielka moca, zdolna przebi¢ si¢ przez dezorientacj¢ i bezradnos¢.
To sila, ktéra wzbiera, by chroni¢ nas od przemocy lub przed wykorzy-
stywaniem przez innych, jak waZ broniacy wejécia do jaskini. Stwier-
dzono, ze pacjenci, ktéry umieja si¢ ztosci€ i nie poddaja latwo, szyb-
ciej dochodza do zdrowia niz ci, ktérzy sa pasywni i podporzadkowuja
sie bez stowa sprzeciwu. Uznanie thumionej od dawna ziosci lub nie-
checi, skierowanych przeciwko chorobie, niesprawiedliwosci losu, le-
karzom — ma podstawowe znaczenie w procesie zdrowienia. Odkrycie,
ze jeste$my zdolni odczuwaé zlo§¢, moze by¢ prawdziwym objawie-
niem — moze by¢ jak odzyskanie glosu, ktérym kiedy§ méwiliSmy, bez
ktérego jestesmy bezradni i nie potrafimy si¢ broni.

Musimy jednak odpowiedzieé sobie na pytanie, czy to my wykorzy-
stujemy ztoéé, czy tez raczej ona postuguje si¢ nami. Zto$¢ bowiem po-
trafi by¢ réwniez zdradziecka bronia niszczaca wszystko w jej zasiegu,
iskra, od ktérej zaczyna sie wielki pozar. Obserwuj, jak narasta w tobie
zlo§¢. Zwréé uwage, jak wplywa na twoje cialo, umyst i serce, na two-
ja rodzine i przyjaciét. Przyjrzyj sie, czy nie powoduje izolacji, leku,
samotnoéci lub poczucia straty. Gdy uznajemy swoje uczucia i wyraza-
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my je, musimy tez zagwarantowad, ze nie wyrzadzimy nikomu krzyw-
dy ani go nie zranimy. Pot¢zny wybuch ztoSci moze sprawié, ze poczu-
jemy si¢ Swietnie, ale tez spowodowaé, ze jego Swiadek poczuje sie
jakby przejechat go walec drogowy — na tym wiasnie polega potencjal-
na szkodliwo$¢ zloci. Naszym celem jest uzdrowienie; nie zamierza-
my powodowaé jeszcze wiekszego bélu. Jezeli juz wpadasz w zlos¢,
postaraj si¢ nie przekracza¢ jej naturalnych granic. Nie ma sensu bo-
czy¢ si¢ na partnera i przez trzy dni tylko dlatego, Ze zrobit co$, twoim
zdaniem, niestosownego. Zaakceptuyj to, ze si¢ rozzloscile§, powiedz
o tym, a nastgpnie daj sobie spokdj.

Doswiadczaj tego, co czujesz, ale nie przywiazuj si¢ do swoich od-
czué. One nie s3 toba. Przekonaj si¢, czy potrafisz podja¢ prace nad ty-
mi energiami, zeby nie wyrzadzily nikomu szkody.

Z10%¢ to potega — moze sklonié cie do tego, ze pdjdziesz na spacer
lub troche pobiegasz. Wypisz swoja zlo$§¢, wytancz ja, wySpiewaj. Do-
wiedz si¢, co do ciebie méwi, co tak naprawde chce wyrazi€. Pami¢taj,
ze jest Zrédlem wielkich namietno$ci. Pozw6l tym uczuciom poruszaé
si¢ i plyna¢. Nie zapominaj o oddechu — napiecie spowodowane przez
zto§¢ mozna natychmiast roztadowaé glebokim oddychaniem.

W zlosci istotne jest to, czego do§wiadczamy. Nie chodzi w niej
o nic innego. I tylko my sami jesteSmy twércami ztosci, ktérg odczu-
wamy — to nasza reakcja na czyje$ dziatanie. Lepiej wigc wyrazic¢ swo-
je uczucia, méwiac: , Jestem zly, poniewaz...”, niz zrzuca¢ wing na ko-
gos$: ,,Ludzie sa okropni, bo...”. Jezeli mamy si¢ zaprzyjaZni¢ ze soba,
musimy przyjaé odpowiedzialno§é za swoja zlo§¢, byé gotowi przyj-
rze si¢ jej z bliska i pozwoli¢ odejé¢. Nie mozemy jej thumic ani ob-
winia€ za nig wszystkiego i wszystkich. Oznacza to, ze mamy odpo-
wiada¢ na wlasna zlos§¢, zamiast uznawaé sie za jej ofiare.

Stephen Levine w ksiazce ,Healing Into Life and Death” pisze:
»Przyjecie odpowiedzialno$ci za swoja zto§¢ oznacza odniesienie si¢
do niej, a nie dystansowanie si¢ wobec niej. By¢ odpowiedzialnym za
swoja ztos¢ oznacza przeniesienie jej na poziom tego, co dobrowolne
i spontaniczne. Samo tylko reagowanie na zlo§¢ powoduje uwigzienie
zycia w schematach powielanych automatycznie przez nasz dawny
umyst”.

Gdy uznamy juz swoja zto$¢, mozemy przyjrzec si¢ jej blizej, aby
stwierdzié, czy nie poslugujemy sie nia jak maska. Niewykluczone, ze
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odkryjemy pod nig bardziej skomplikowane uczucia - poczucie straty,
pamie¢ o ztym potraktowaniu nas przez kogos§, brak poczucia be;pie-
czefistwa, Ik, silny Zal lub wstyd. Gdy je odnajdziemy, oddajmy im
glos i zobaczmy, co bedzie dzialo sie z nasza ztoScia, a nastgpnie
p6jdZimy jeszcze dalej. W ten sposéb dotrzemy do serca. To w nim
kryje si¢ sita potrzebna do jego uzdrowienia. Nie wypelnia go wylacz-
nie bél; znajdziemy tu co§ wigcej niz dawne urazy. W sercu odkryje-
my cale poklady wspélczucia, dzielnosci, przebaczenia i bezwarunko-
wej miloSci.

LEK | DZIELNOSC

L¢k to instynktowna reakcja uruchamiana w momencie, gdy pojawia
si¢ jakie§ zagrozenie dla zycia, gdy wydaje si¢, ze grozi nam niebezpie-
czefistwo, gdy grunt usuwa nam si¢ spod nég, a w zasiegu wzroku nie
ma niczego, co mogloby da¢ nam oparcie i nas ocali¢. Zdrowy lgk jest
waznym elementem naturalnego mechanizmu obronnego — sprawia, ze
nie tracimy czujnos$ci i zmusza nas, bySmy zachowali ostrozno$¢. Cza-
sem przyjmuje jednak wynaturzona postaé neurotycznego niepokoju,
z ktérego rodzi si¢ panika i nieokre§lone napigcie, przejawiajace si¢
w obawach typu ,.,a co bedzie, jezeli...?”. Objawy somatyczne towarzy-
szace takiemu stanowi psychicznemu to drzenie ciala, nadmierna potli-
wo§¢, zaburzenia snu, wyczerpanie, arytmia serca, trudno$ci z oddy-
chaniem i zawroty glowy. Utrzymywanie si¢ ktorejkolwiek
z wymienionych dolegliwosci przez dluzszy czas moze mieé fatalne
skutki dla naszej dyspozycji fizyczne;j.

Lek paralizuje. Kazdy krok naprzéd to watpliwosci i obawy — kto§
inny jest od nas lepszy, stalo sie lub moze sie sta¢ co$§ okropnego, nie
zaslugujemy na mito$¢, znéw poczujemy b6l w sercu i nie bedziemy
mieli do¢ sily, by sobie z nim poradzi¢. Boimy si¢ wlasnego uzdrowie-
nia, gdyz to oznacza, Ze nikt nie bedzie nas juz podtrzymywal lub
wspieral. Boimy sie, ze jezeli czegos$ si¢ wyrzekniemy — choéby nawet
ztych wspomniefi — nie bedziemy juz godni milo$ci. Joan Borysenko
pisze w ,,Minding the Body, Mending the Mind”: ,Jezeli zrezygnuje ze
zwiazku, ktéry mnie nie satysfakcjonuje, by¢ moze nic lepszego mi si¢
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nie trafi. Jezeli zrezygnuje z obecnej pracy, nastepna moze byé jeszcze
gorsza. Jezeli przestang by¢ podejrzliwa, moze ludzie bedg mnie wy-
korzystywac albo rani¢ i rozczaruje sig co do nich. To lek, ktéry przy-
biera pozory checi kontrolowania sytuacji; lek, ktéry odbiera nam
szansg, ze staniemy sie wolni”.

Nasze ego postuguje si¢ Iekiem, by trzymaé nas w karbach — uzywa
g0, by sterowac nami i czyni¢ z nas wi¢Zniéw naszego umystu.

Znajdz swéj niezdrowy Igk. Odkryj, gdzie si¢ ukrywa w ciele, jakie
miejsce zajmuje w przeszloSci i terazniejszo§ci. Zaznajom sie z nim.
Poczuj go. Skieruj do jego wnetrza powietrze, ktére wdychasz. Nie
chowaj si¢ przed nim. Ilekro¢ zauwazysz, ze znéw si¢ pojawia przed
toba, spdjrz na niego, powachaj, uslysz, dotknij, przekonaj sie, jaki ma
smak. Jak na ciebie wpltywa? Czego nie pozwala ci robié? IdZ za nim
i zadawaj mu pytania. Skad si¢ bierze? Czego chce? Znajdz miejsce,
z kt6rego przyszedt i nazwij go. Lek moze nad nami panowaé, ponie-
waz jest bezimienny. lle razy zdarzylo sie, ze czules lek, ale nie byles
w stanie powiedzie¢, czego si¢ boisz? Powiedz to teraz. Nie zapominaj
o oddechu. Pamietaj — ,,migkki brzuch”!

Jezeli dopuszczamy, by lek miat nad nami wladze, oznacza to, ze
opieramy si¢ zmianom, ktére jednak stanowia istote zycia. Dzielno§é
nie oznacza stanu catkowicie wolnego od leku. Lek jest naturalnym
elementem ludzkiej egzystenciji. Pozbawieni go, nie byliby§émy zdolni
do mitosci i radosci. Nie doswiadczaliby$my emociji, nie czuli w ogéle
niczego. Dzielno§¢ oznacza zdolnos¢ do odczuwania leku, uznania go
i zaakceptowania, ale w taki spos6b, by nie dominowat nad nami i nie
miat na nas wptywu. Nie musimy dawag lekowi przystepu. Gdy nie po-
zwalamy na to, by czerpat z nas swoja sile, sami stajemy sie silni. Na-
sze serce otwiera si¢ na odwage i wewnetrzng moc — czujemy lek, ale
JesteSmy od niego wolni, jesteSmy dzielni. PéZniej pojawiaja sie mi-
los¢, wspélczucie i delikatno$é. Nie musimy juz walczyé z lekiem, je-
steSmy w stanie przyjaé, ze bedzie czescia nas.

Lek powoduje, ze nasz oddech staje sig urywany i plytki — jest 7ré6-
dlem napigcia, kt6re sprawia, ze nie mozemy oddychaé swobodnie,
pelna piersia. Jezeli zastosujesz oddech przeponowy (,,oddychanie
brzuchem”) i, oddychajac, odprezysz si¢ — lek ustapi. A gdy znajdzie
si¢ poza tobg, bedziesz w stanie przyjrzeé sie mu i zajaé nim.
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Mozliwa jest medytacja z lekiem. UsiadZ spokojnie i obserwuj, czy
lek sie pojawi. Jezeli tak, skieruj do jego wnetrza wdychane przez: sie-
bie powietrze i po prostu przygladaj mu si¢. Patrz, jaki wplyw ma na
ciebie, ale nie przywiazuj sie do niego, nie angazuj emocjonalnie, nie
formutuj zadnych osadéw. Dzieki temu zobaczysz swoj lek w sposéb
obiektywny. Przekonasz sig, ze nie ma zadnych rzeczywistych przy-
czyn, a jest tworem zlozonym z projekcji umystu i formutowanych
przez niego zalozen. Kierujac do wnetrza leku strumiefi wdychanego
powietrza, poczujesz si¢ pewniej i stwierdzisz, ze ma nad toba mniej-
sza wladze — zakosztujesz wolnosci. Poznasz nowy smak. Zobaczysz,
jak to jest, gdy wszystko ptynie i porusza sie, gdy niczego nie oczeku-
jac i nie stawiajac oporu, pozwalamy, by rzeczy po prostu si¢ dzialy.

,Im dtuzej praktykujesz medytacje, tym swobodniej czujesz si¢ we
wlasnej skérze” — pisze Jon Kabat-Zinn w ,,Full Catastrophe Living” —
,,a im swobodniej si¢ czujesz, tym blizszy jeste§ zauwazenia, ze twoje
obawy i lgki nie sa toba i nie musza rzadzi¢ twoim zyciem”.

Jeste§my czyms$ wiecej niz tylko wlasnym lekiem — doswiadcza-
my go, ale nie jesteSmy nim. Skupiajac uwage na leku, zapominamy
o pozostatych aspektach naszego ,ja” i ignorujemy je. Jezeli o tym
pamigtamy, mozemy zobaczy¢ lek w innej perspektywie — zaczaé go
traktowaé jako pewien stan emocjonalny, ktéry nalezy zaakceptowac
i przeksztalci¢. Nie musi on wcale sprawowaé wtadzy nad calym na-
szym Zyciem.

Nie tak dawno m6j maz zapytal dwudziestooSmioletniego mnicha
buddyjskiego, z jakim aspektem zycia najtrudniej jest mu si¢ pogodzic.
,Z niepewnoscia” — brzmiala odpowiedZ. Kilka tygodni p6Zniej spo-
tkali$my sie z pewna starsza panig. Miata 71 lat, bardzo niewiele rze-
czy osobistych i byla bezdomna. W rozmowie poruszyliSmy ten sam
problem — niepewnos¢, ktérej tyle jest w Zyciu. ,Uwielbiam niepew-
noéé!” — powiedziata, Smiejac si¢, nasza rozméwcezyni — ,,Dzigki niej
zycie jest o wiele ciekawsze”. Jezeli sprzeciwiamy si¢ niepewnosci, ro-
dzi sie lek. Jezeli ja akceptujemy, zyskujemy poczucie bezpieczefistwa
wynikajace ze §wiadomosci, ze wszystko si¢ zmienia.

To, co nieznane, moze wzbudzi¢ lek lub sta¢ sic wyzwaniem. Nie
wiemy, ile czasu jeszcze nam pozostato, co bedzie jutro, jak potocza
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si¢ sprawy — wszystko jest takie niepewne — ale mozemy albo zyé
w ciaglym leku, albo do§wiadczaé radosci, cieszac sie kazda chwila.
Im bardziej prébujemy kontrolowaé zycie, tym wigkszy lek odczuwa-
my. Jezeli damy sobie z tym spokdj i zanurzymy si¢ w nieznane, od-
zyskamy site.

ZDOLNOSC PRZEBACZANIA

Istota przebaczenia jest pozbycie si¢ negatywnego nastawienia do
siebie lub innych. Brzmi to zwyczajnie, ale bywa niezmiernie trud-
ne. Czasami nie jesteSmy jeszcze gotowi, by wybaczy¢ — rana, ktéra
nam zadano, ciggle boli, albo zto§¢, ktéra odczuwamy, jest zbyt sil-
na. By¢ moze, wydaje nam sig, Ze za jaki§ czyn nie ma przebaczenia
i nigdy nie zdobedziemy si¢ na nie. Moze sadzimy, ze przebaczenie
jest réwnoznaczne ze zwolnieniem od odpowiedzialnoSci za popel-
niony czyn albo lekcewazeniem jego skutkéw emocjonalnych. Takie
odczucia sa usprawiedliwione — musza znaleZ¢ swdj wyraz i musimy
ich do§wiadczy¢.

Przebaczenie jest jednak niezbgdne do tego, by uzdrowienie moglo
si¢ dokonac. Wcze$niej zajmowaliSmy sig slowem ,remisja”. Oznacza
ono ustapienie objawéw choroby, ale [w jezyku angielskim — przyp.
thum.] takze — przebaczenie, darowanie win, rozgrzeszenie. Inaczej
moéwiac, uzdrowienie i przebaczenie sa nierozerwalnie ze sobg zwiaza-
ne i zalezne od siebie. Jezeli nie przebaczymy, nie mozemy stac sie ca-
loScia, poniewaz jaka$ czg¢$C nas bedzie nadal tkwi¢ w przeszloci.
,Jednym z pierwszych krokéw na drodze ku vzdrowieniu jest poglebie-
nie zdolno$ci przebaczania” — pisze Stephen Levine w ,Healing into
Life and Death”. — ,,W istocie, po tym, jak za sprawa §wiadomo$ci zna-
leZli$my si¢ na drodze ku uzdrowieniu, wlasnie zdolno$§¢ przebaczania
sprawia, ze w tej wedréwce napotykamy mniej przeszkéd i ciagle po-
suwamy si¢ naprzé6d”.

Jezeli nie chcemy wyrzec si¢ bélu, czujemy coraz silniejsza zlo$¢
i niecheé. Robimy jednak krzywde wylacznie sobie, nikomu innemu.
Jezeli nie chcemy lub nie umiemy wybaczy¢, poczucie winy, poczucie
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krzywdy i gniew niszcza nas i powoduja, Ze wokot naszego serca wy-
rasta coraz wyzszy mur. Taki stan wig¢zi nas w przeszloéci i ogranicza
zdolno$é do zmiany. Jezeli nie chcemy lub nie umiemy wybaczy¢, tra-
cimy kontakt z uczuciami majacymi swoje siedlisko w sercu — przeba-
czenie sprawia, ze znowu zyskujemy do nich dostgp. Przebaczenie
uwalnia przeszlo$¢ — jest jak §luza, przez kt6ra ptynie fala oswobodzo-
nej nagle energii, dajac nam poczucie wickszej lekkoSci i swobody.
Uwalnia tez nas od przywigzania do bélu. Przebaczy¢ to powiedzieé:
,.Na tyle zalezy mi na sobie, Ze nie chc¢ nikogo rani¢ ani obnosi¢ si¢ ze
swoim bdlem”. W jednym z programéw telewizyjnych po§wigconych
przebaczeniu wystapil czlowiek imieniem Bill. Opowiedziat on o bru-
talnym morderstwie, ktdrego ofiara padla jego babcia. Co zupelnie zro-
zumiale, byt zaszokowany i przybity tym, co si¢ stalo. Nawigzat jednak
kontakt ze sprawczynia morderstwa, Paula, i odwiedzal ja w wiezieniu.
Dzigki temu mégt zrozumie ja i jej motywy. Rok pézniej staé go juz
bylo na stwierdzenie: ,,To, ze przebaczylem Pauli, mialo wigksze zna-
czenie dla mnie niz dla niej”. W jego przypadku oznaczalo wyzwole-
nie od nienawisci.

Przebaczenie nie oznacza darowania winy. Nie stuzy racjonalizacji
ani thumaczeniu czegokolwiek, nie sprawia, Ze to, co mialo miejsce,
przestaje by¢ faktem lub traci swoja wage — cokolwiek sig stalo, juz sie
nie odstanie. W naszej mocy lezy jednak wybaczenie sprawcy, zaak-
ceptowanie tego, ze dziatat w nieSwiadomoSci lub powodowany bélem
i Ze to, co zrobil, bylo zle. Przebaczenie nie neguje tego, ze zostaliSmy
zranieni, nie zaprzecza tez naszemu cierpieniu. Bardzo wazne jest, by
przyznaé, ze odczuwamy bdl lub zlo$¢, poznaé je i doswiadczyé — bez
tego nie mozna méwic o prawdziwym przebaczeniu.

Czesto jednak bél, ktéry czujemy, powoduje, ze si¢ wzbraniamy
przed przebaczeniem. Gdy wybaczamy, nie tylko wyzwalamy si¢ od te-
go, co si¢ wydarzylo w przeszlosci, ale takze pozbywamy wszystkich
wymoéwek, ktdrymi si¢ postugiwaliSmy, by cierpie¢. Nie mamy juz ko-
go winié, a wigc takze powodu, by cierpie¢. Przypisywaé wing komus
jest znacznie latwiej, niz uzna¢ swoja odpowiedzialno$¢ za stan wla-
snego umyshu. Dopdki nie wybaczymy, mamy znakomity pretekst, Zeby
si¢ nie zmienia¢ i ciagle tkwi¢ w tym, co si¢ kiedys$ stalo. Pilnujemy
wiec, zeby nasze rany si¢ nie zabliZnily, uzalamy nad sobg i uwazamy
za ofiare. Jednak przez to, Ze uparcie trzymamy si¢ bélu, stajemy sie
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wieZniami naszej relacji ze sprawca, a my§l o nim rzadzi naszymi na-
strojami i emocjami. W ten spos6b ciagle na nowo doswiadczamy b6-
lu, ktdry raz juz przezylismy. Wyjscie poza ten zaklety krag lezy w na-
szym interesie — jezeli pozostaniemy w nienawisci, bedziemy caly czas
tkwi¢ réwniez w roli ofiary.

Przebaczenie rozladowuje sytuacje i neutralizuje towarzyszace jej
napiecie emocjonalne. Kto§, komu naprawde przebaczymy, nie ma juz
nad nami Zadnej wiadzy. Przebaczenie likwiduje bariery i burzy mury,
ktére wznosiliSmy w ztosci i obawie o wlasne bezpieczefistwo, a ktére
oddzielaly nas od innych. Jezeli wybaczymy naszemu winowajcy, cat-
kowicie go rozbroimy — nie bedzie juz dla nas groZny i nie zrani nas.
Przebaczy¢, to zobaczyé kogos takim, jaki jest. Nie takim, jaki chcieli-
byS$my, zeby by}, nie takim, jaki myslimy, ze jest, nie takim, jaki wyda-
wal nam si¢ by¢ — po prostu takim, jaki jest.

Przebaczenie dopetnia przysztosé ~ dzieki niemu mozemy p6jsé da-
lej. Tworzy przestrzefi, w ktérej swobodnie oddychamy i czujemy, do
ktérej mozemy zaprosi¢ milo$é. Niekiedy przebaczeniu towarzyszy
ogromny zal, smutek, poczucie pustki lub straty. Dopu$émy te uczucia
do siebie, niech znajda swéj wyraz bez przeszkéd. Pod zalem ukryte sa
milo$¢, wspéiczucie i tkliwosé serca.

Wazne jest, by przebaczy¢ innym, ale musimy przebaczy¢ réwniez
sobie. Nasze uzdrowienie dokona sie tylko wéwczas, jezeli zajmiemy
si¢ swoim wnetrzem — wszystkim, co przez lata odktadato sic w kolej-
nych warstwach nieprzejrzystej powloki woké6t serca. Przebaczenie
sobie nie oznacza zwolnienia od odpowiedzialnosci za wlasne czyny,
nie jest takze wyparciem si¢ winy. To po prostu uznanie faktu, ze je-
steSmy ludZmi, catkowita akceptacja naszej ulomnosci. To wybacze-
nie sobie popelnionych w przeszlosci uczynkéw, stéw, ktére kiedys
wypowiedzieliSmy, tego wszystkiego, co zrobili§my lub czego zanie-
chali$my. To wybaczanie sobie w kazdej chwili, gdy z naszego powo-
du cos dzieje si¢ nie tak. To powtarzanie ciagle od nowa zdania: ,,Wy-
baczam sobie”.

Wybaczy¢ sobie oznacza zaakceptowaé siebie takim, jakim sie
Jest, zaakceptowal wszystkie swoje slabosci, bledy i bezradnosé.
Musimy stana¢ przed soba nadzy, wolni od jakichkolwiek emocji —
to pierwszy krok w procesie uzdrawiania. Kolejny etap polega na
przekazaniu przebaczenia do kazdej czesci naszego jestestwa — do
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b6lu, leku, choroby, do wstydu. Wybaczenie sobie dziecifistwa, zle-
go traktowania przez innych, my§li, ze zaslugujemy na kare lub na
to, by nas krzywdzono, tego, jak odnosilismy sie do ludzi, poczucia
winy, ktére mamy, wszystkich bledow, jakie kiedykolwiek popelni-
liSmy i bezradno$ci, jakiej do§wiadczaliémy. Im bardziej sobie prze-
baczymy i im wigcej b6lu uwolnimy, tym tatwiej bedzie nam prze-
baczyé innym.

Zaakceptowanie przebaczenia moze sprawié nam duza trudno$é.
PrzyzwyczailiSmy si¢ do my§li, ze za grzechy trzeba odpokutowac.
Moze nam si¢ wydawaé, ze przebaczy¢ sobie to jak pojS¢ na wagary
i nie ponie$¢ Zadnej kary. My ,,tu i teraz” nie jesteSmy juz jednak ta
osoba, ktéra kiedy$ popelnifa jaki§ niegodny.czyn. Nawet jezeli cho-
dzi o sytuacje sprzed kilku minut, przebaczamy dawnym sobie. Prze-
baczamy komus$, kto dzialal w nie§wiadomoS$ci, majac jak najlepsze
intencje albo w zlej woli, powodujac jeszcze wigkszy bél. JesteSmy
w stanie wybaczyé¢ temu komus§ i pozwoli¢ odej§é przeszlosci. Nasze
przebaczenie nie ma wptywu na skutki dzialaf, ktére juz nastapity, ale
uwalnia bél.

Nie zawsze potrafimy przebaczaé. To umiejetno$é, ktéra trzeba Ewi-
czy¢. Wymaga zaangazowania i szczeroéci. Przebaczanie powinni§my
praktykowaé wszyscy, codziennie. Nie wzbraniajac si¢ przed nim, co-
raz bardziej otwiera¢ serce i pozwalaé, by wniknela wefi miloS¢. Prze-
baczenie oznacza gotowo$¢ do konfrontacji ze wszystkimi uczuciami,
jakie nas ogarna, do poszukiwania ich w glebi jestestwa, do zaakcepto-
wania ich takimi, jakie s3, bez osadzania. Ostatecznie przebaczenie bu-
rzy wszystkie mury, a my zyskujemy pelng swobode, by znowu tafi-
czy¢ i do§wiadcza¢ milo§ci. Przebaczenie to najwigkszy dar, jaki
mozemy sobie ofiarowaé. Opis medytacji przebaczenia podajemy na
nast¢pnej stronie.

Uzdrowienie przez serce 15

SPROBUJ SAM

Otworzyc si¢ na przebaczenie

Najpierw ustal, na kim chcesz sig skoncentrowaé — na sobie czy na
kim$ innym. Instrukcje do tego ¢éwiczenia dotyczg sytuacji, gdy za-
mierzasz przebaczy¢ sobie. Jezeli przebaczenie ma byé skierowane
do kogos innego, odpowiednio zmieA podane nizej wskazéwki — to
wystarczy. Pozw6l, by wszystkie sprawy, ktérych twoje przebaczenie
bedzie dotyczy¢, samorzutnie pojawialy sie w zasiggu twojej uwagi.

* Znajdz miejsce, w ktérym panuje cisza i spokéj. Usiadz wygodnie
na podiodze (po turecku) lub na krzeSle z prostym oparciem.
Upewnij sig, Ze nikt nie bedzie ci przeszkadzatl. Wyprostuj sie i za-
mknij oczy.

Wez gleboki oddech i wypus¢ powietrze przez usta. Poczuj, jak ca-
te twoje ciafo i umyst sie odprezaja. Skieruj swiadomosé na oddech
— przez kilka minut po prostu obserwuj, jak powietrze wnika w glab
twojego ciala i wydostaje si¢ na zewnatrz. Sled? rytm swojego od-
dechu i zanurz si¢ w nim — w tym czasie niech twéj umyst stopnio-
WO sie wycisza.

Teraz skoncentruj uwage na Srodkowej czesci klatki piersiowej,
w okolicy serca. Przez kilka minut obserwuj swéj oddech z tego
miejsca. Gdy bedziesz gotowy, umies¢ tam przebaczenie. Powta-
rzaj w myslach: ,Przebaczam sobie, przebaczam sobie, przeba-
czam sobie to, Ze...”. Pozwol, by wszystko, co sobie wybaczasz, po-
jawito sie w tej przestrzeni wokét serca. Nie $piesz sie, badz dla
siebie tagodny. Teraz cofnij si¢ w czasie. Wybacz sobie przeszios¢
i uwolnij ja. Nie zatrzymuj sie przy zadnym ze zdarzeh - wybacz
sobie, pozwél przesziosci odejé¢ i ruszaj dalej. Pamietaj o oddechu
— »migkki brzuch”. Kieruj wdychane przez siebie powietrze do
wnetrza bélu, poczucia winy, wstydu — ilekro¢ sie pojawia. Uwal-
niaj je wszystkie, powtarzajac: ,\Wybaczam sobie, wybaczam”,
Przyjrzyj si¢ kazdemu problemowi pojawiajacemu sie w polu twojej
$wiadomoéci. Nie osadzaj zadnego z nich, do zadnego si¢ nie przy-
wigzuj. Uznaj je catkowicie, a nastepnie wprowadz do nich przeba-
czenie. Niektére rzeczy fatwiej bedzie ci sobie wybaczyé niz inne.
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Wracaj do najtrudniejszych spraw i probuj upora sig z nimi stopnio-
wo — po jakim§ czasie uda ci sie je uwolni¢. Gdy poczujesz, ze zro-
bites tyle, ile jeste$ w stanie, wez gleboki oddech i wypusc powiétrze.

* Przez kilka minut obserwuj swéj oddech. Poczuj, jak przebaczenie
przelewa si¢ przez ciebie, obmywa cie i uwalnia. Gdy bedziesz go-
towy, wyprostuj nogi i powoli otwérz oczy.

BEZWARUNKOWA MItOSC

Na ogét nasze podejscie do mitoSci nacechowane jest egoizmem. Da-
jemy milo$¢, by otrzyma¢ ja w zamian, cierpimy, jesli uwazamy, ze do-
stajemy jej za mato, okreslamy, jaka powinna mie¢ forme¢. Aby uzdro-
wienie moglo si¢ dokonaé, musimy wyj$¢ poza wszelkie warunki
i ograniczenia, ktére sami ustanawiamy, poza egoistyczne potrzeby.
Musimy przebudzi¢ si¢ dla serca i w sercu — przebudzié do dzielnosci,
przebaczenia, milosierdzia, wspélczucia i bezwarunkowej mitosci. Ko-
cha¢ milosciag bezwarunkowa oznacza wyzby¢ sie zadawnionych pre-
tensji, nie pozwoli¢, by lgk panowat nad nami, zaakceptowaé kazda
stabos$¢ 1 wszystkie przejawy braku wrazliwosci, ktére wywotuja bél,
a takze przyzna¢ miloSci nalezne jej miejsce.

»Uzdrawianie dokonuje si¢ w teraZniejszosci, nie w przeszlosci. Kre-
puje nas i powstrzymuje nie mito$¢, ktérej kiedy$ nie otrzymali$my, ale
milo$¢, ktérej nie dajemy tu i teraz” — pisze Marianne Williamson
w ksiazce ,,A Return to Love”. —,,Gdy kochamy, zostajemy uwolnieni
od bélu; gdy odmawiamy innym swojej mitosci, trwamy w nim nadal”.

Musimy dawa¢ mito$¢ zywa: gdy mySlimy, méwimy, czytamy, dzia-
lamy, idziemy, oddychamy, §piewamy, dotykamy, jemy i §pimy. Za du-
zo zajmujemy si¢ trudno$ciami i swoim bélem. Tracimy czas. Musimy
to zréwnowazy¢, poSwigcajac cala uwage pozytywnym odczuciom
oraz ich do§wiadczaniu. Sa tuz obok, wystarczy je tylko dostrzec. Mo-
Zzemy patrze¢ na deszcz i czué przygnebienie, ale réwnie dobrze cie-
szy€ si¢, Ze nawadnia ro§liny i zasila rzeki, ktére dostarczaja nam wo-
dy pitnej. Jezeli zobaczymy deszcz w taki wiasnie sposéb, bedziemy
w stanie poczu¢ réwniez wdziecznos¢ za to, ze dzieki niemu istnieje
zycie. Wyb6r nalezy do nas.
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Wielu umierajacych ma tuz przed $miercig glgbokie pragnienie, by
powiedzie¢ swoim bliskim: ,,Kocham ci¢”. Nie musimy jednak czekaé,
az znajdziemy sie na lozu §mierci. Sprobujmy méwi¢ komus lub sobie
,,JKocham ci¢” przynajmniej raz dziennie, choéby co godzing. M6wié
glosno, a nie tylko powtarzaé w my$lach. Wypowiedziana, milo$¢ sta-
nie si¢ zywa; w §lad za nia pojawi sie cieplo, wdzigczno$¢, poczucie
bezpieczefistwa, otucha, uzdrowienie. Jezeli nie mozesz méwi€ — na-
pisz, ze kochasz. Napisz do tych, ktérych kochasz i opisz swoje uczu-
cia. Napisz wyznanie milosne adresowane do siebie. Pisz wiersze albo
piosenki o mitosci. Niech twoja glowa bedzie petna siéw milosci.

Dotykaj z miloécia. Gdy wyciagasz reke, poniewaz cheesz kogo$
przygarnad, piescié lub pocieszaé, niech milo§¢ ci¢ opromienia, niech
bedzie ja w tobie widaé. Noworodki, ktérych nikt nie dotyka, moga na-
wet umrzeé; doro§li traca zmysty. Dotykaj wszystkiego i wszystkich
z miloécia. BadZ §wiadomy tego, co robisz; kazda rzecz i osobg traktuj
indywidualnie i z szacunkiem. Poruszaj si¢ z miloscia. Miej §wiado-
mo$¢ tego, jak pigkne jest twoje cialo w ruchu. DoSwiadczaj milosci,
ktéra maja dla ciebie tw6j oddech, twoje kosci, migSnie, krew, nerwy,
wszystkie narzady, stawy, nawet palce u ndg, pracujace dla ciebie
i troszczace si¢ o ciebie przez cale zycie. Podzigkuj im wszystkim za
ich wierng shuzbe.

Na tym wlasnie polega otwarcie serca — na wpuszczeniu milosci
w kazda szczeline istnienia. Dzieki temu jesteSmy w stanie podejmo-
wacé ryzyko i przyjaé w siebie nieznane. Nie musimy udawac, ze nie za-
uwazamy sasiadéw tylko dlatego, Ze sa innej narodowosci czy wyzna-
ja inna religic. Mozemy zaakceptowaé réznice mi¢gdzy nimi a nami,
uznajac jednocze$nie, Zze sa naszymi braémi w czlowieczefistwie. Nie
béj sie. Kazda sytuacje staraj sig traktowaé jako wyzwanie, ktoremu
mozesz sprostaé, majac do dyspozycji twércza §wiadomos¢. Lek po-
woduje, ze kulimy si¢ w sobie i wycofujemy. Trzyma nas w zelaznym
uScisku i nie pozwala na zmiany, uniemozliwia tez ruch. Mitos¢ jest
ekspansywna i przyjmuje w siebie wszystko, a zmiany wita chetnie ja-
ko przejaw wszechobecnego zycia.

Otwarcie serca na siebie i innych jest jak powré6t do domu. To wiel-
ka rado$¢ istnie¢ pos$rod miloSci, za ktéra zawsze teskniliSmy. Otwarte
serce jest brama ku uzdrowieniu catej naszej istoty. W ,,The Healing
Path” Marc Barasch tak opisuje do§wiadczenie pewnej kobiety:
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Pod warstwq tez (...) odkryta mito$é, czuto$¢ i pelnig istnienia —
odczucia, na ktére nigdy nie dawaly petnej zgody jej mechanizmy
obronne chroniqce przed cierpieniem, ktérego doznata przed laty
i ktére uniemotliwiato jej normalne funkcjonowanie. Dla wielu,
ktérzy wyruszajq w te podrdéz, to wlasnie stanowi istotg wewngetrz-
nego uzdrawiania: odkrycie poktadéw serca pod warstwq bolu.

Rdzeniem wszelkiego zycia jest bezwarunkowa mitos¢. Jaka inna si-
la, jaka inna energia moglaby zagwarantowaé jego trwanie? Zobacz,
stofice §wieci dla nas wszystkich tak samo, niezaleznie od tego, kim je-
stesmy. Gdy poznamy natur¢ bezwarunkowej milosci, zyskamy dostep
do wszechpot¢znej sily, ktéra uzdrawia.

'PASJE | TWORCZE DZIALANIE

Co ci¢ ekscytuje, daje poczucie celu i zadowolenie? Odkrycie, co jest
nasza pasja, oznacza, ze znaleZliSmy spos6b wyrazania najbardziej
osobistych tesknot i pragniefi ~ wszystkiego, dzigki czemu Zzycie ma
smak. Moze to by¢ jakie§ mato skomplikowane zajecie, jak wyplatanie
koszykéw czy ukladanie bukietéw, ale réwnie dobrze teatr amatorski
czy wolontariat w szpitalu. Wybér jest ogromny, wystarczy tylko
chcieé: piesze wedréwki, wspinaczka wysokogorska, praca w jadlodaj-
ni dla bezdomnych — wsz¢dzie czekaja ludzie i doswiadczenia, dzigki
ktérym bedziemy si¢ rozwija¢ wewngtrznie. Mozesz zostaé klaunem
albo zrobi¢ co§, co wydawato si¢ zupeinie nie dla ciebie. Zréb to i po-
czuj si¢ wolny. Przezyj rados¢, ktdra towarzyszy §wiadomosci, Ze wy-
szliSmy poza wlasne ograniczenia. -
Niezaleznie od tego, co stanowi nasza pasj¢, dla procesu uzdrawia-
nia bardzo wazne jest, by dawa¢ jej wyraz. W ten sposéb troszczymy
si¢ o tworczy i ekspresyjny aspekt naszego ,,ja”, ktory sila rzeczy byt
thumiony przez wszystkie lata, gdy zajmowaliSmy si¢ spelnianiem
oczekiwan, jakie mieli wzgledem nas rodzice lub spoleczefistwo.
W ksiazce ,,Zyé, kocha¢, uzdrawia¢” dr Bernie Siegel przytacza histo-
ri¢ pewnego pacjenta chorego na raka. Czlowiek ten od dziecka ma-
rzyl, by gra¢ na skrzypcach, presja ze strony rodzicéw spowodowata
jednak, ze zarzucit gr¢ i zostat prawnikiem. W wieku 50 lat, gdy wia-
domo juz bylo, Ze jego przyszlos¢ jest co najmniej niepewna, trafit do
dra Siegela, ktéry zapytat go, co tak naprawdg¢ chciatby robic. Odpowie-
dziat, Ze najche¢tniej porzucitby praktyke adwokacka i znowu si¢gnat
po skrzypce, pierwszy raz od czasu dziecifistwa. Jego wewnetrzne ,ja”,
ignorowane przez lata, obudzilo si¢ wreszcie, a gdy to nastapito, roz-
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poczeta si¢ remisja choroby. Dr Siegel pyta retorycznie: ,,Czy musimy
czekaé, az zachorujemy na raka, Zeby robi¢ to, na co mamy ochote?”.

Liz niedawno si¢ rozwiodta, a mimo wszystko byla przekonan/a, ze
zycie to co§ wigcej niz jedna samotna noc po drugiej. Jej dzieci byly
juz doroste i zatozyly wlasne rodziny. Czuta wewnatrz bolesna pustke.
Pewnego wieczoru wybrata si¢ na spaéer po okolicy. Gdy przechodzi-
ta obok budynku parafii, w kilku oknach zobaczyla §wiatlo. Zaintrygo-
wana, weszia do §rodka. W jednej z sal kilka kobiet gralo w kregle. Liz
przygladata si¢ im przez chwilg¢ rozbawiona, po czym kontynuowala
spacer. Nastgpnego dnia odwiedzita Liz jedna z pan, ktéra byta wiréd
grajacych i zapytala ja, czy chciataby dolaczy¢ do ich grupy. Liz wy-
dawalo si¢ to absurdalne, ale jednocze$nie co$ jej méwilo, Ze powinna
przyjac propozycj¢. Od tamtej pory mingto 12 lat. Liz jest w tej chwili
kapitanem druzyny kreglarskiej, ktéra nalezy do grona najlepszych
w kraju. Odkryla swoja pasje.

Ponizej znajdziesz kilka wskazéwek, ktére moga si¢ okaza¢ pomoc-
ne w twoim przypadku. Do dzieta, Smiato! Pamigtaj, ze uzdrowienie
dokonuje si¢ u tych, ktérzy gotowi sa pokonal wlasne ograniczenia,
wyjé¢ poza krag wyobrazei na swoj temat i ruszy¢ w nieznane.

TERAPIA PRZEZ SZTUKE

Ta forma twérczego dzialania umozliwi nam odkrycie catego bogactwa
ksztaltéw, faktur i barw, a takze postugiwania si¢ nimi do wyrazania
glebiej ukrytych probleméw natury psychologicznej. To sposéb, by do-
trze¢ do siebie i zrozumied, jakie sa nasze prawdziwe uczucia, zwlasz-
cza jezeli znajduja si¢ poza zasiggiem §wiadomoSci. W ksiazce ,,The
Seeker’s Guide” [Poradnik poszukiwacza] Johna Buttona i Williama
Blooma, autorzy cytuja stowa Patsy Howell Hall, kt6ra prowadzi zaje-
cia terapii przez sztuke: ,Jak inaczej mozna przenikna¢ do jadra samot-
nodci i przemawiaé dofi — albo méwi¢ z takiego miejsca?”.

Malarstwo czy rzezba nadaja forme¢ uczuciom, pozwalaja zobaczy¢,
co chca nam one przekazaé, a Jednoczesme daja szans¢ na znalezienie
rozwiazania.

Jezeli interesuje ci¢ terapia przez sztukg, najlepiej zapisac si¢ na zor-
ganizowane zajecia. Ma to swoje zalety — instruktaz wykwalifikowane-
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go nauczyciela i wsparcie ze strony pozostatych uczestnikéw — oséb,
ktére podjety podréz podobna do twojej. Ale rownie dobrze mozesz
pracowaé samodzielnie, postugujac si¢ farbami akwarelowymi lub
kredkami i blokiem rysunkowym. Niewazne, jak to bedzie wygladaé —
istotne sg twoje odczucia. Nie poznasz ich jednak, dop6ki nie zaczniesz
dziata¢. Namaluj albo narysuj cokolwiek, ale nie zastanawiaj si¢ nad
tym, co robisz. By¢ moze na papierze pojawia si¢ symbole i obrazy jak
z marzeh sennych, a nie realistyczne rysunki. To zupelnie normalne.
Pod$wiadomo$¢ daje o sobie znaé na wiele sposobéw. Cokolwiek po-
wstanie podczas takiej sesji, jest wyrazem ciebie — réwniez splatane li-
nie i kropki.

Staraj si¢ nie rysowac czy nie malowa¢ konkretnego przedmlotu Po
prostu twérz, pozwalajac, by otéwek lub pedzel swobodnie przemiesz-
czal si¢ po papierze. Niech formy i kolory przeméwia do ciebie. Stop-
niowo przejdZ do przedstawienia swoich uczué — tych, ktére sa ukryte.
Codziennie po§wig¢¢ nieco czasu, by namalowa¢ lub narysowac swoja
zlo§¢ lub Igk. Obserwuj, jak twoje obrazy czy rysunki zmieniaja sig,
w miarg, jak uczucia te staja si¢ coraz wyraZniejsze. Sprobuj postuzyé
si¢ nowymi materiatami (dobierajac odpowiednie do nich formy), na
przyktad drewnem, gling czy kawatkami tkanin.

Namaluj lub narysuj siebie. WeZ duzy arkusz papieru (by¢ moze doj-
dziesz do wniosku, ze przyda ci si¢ tez atlas anatomiczny, Zeby$ twéj
autoportret mial wszystko na miejscu). Jak wyglada twoje dzieto? Czy
poszczegdlne elementy ciebie sa proporcjonalne? Czy niczego nie bra-
kuje? Jezeli.czego$§ nie ma, to czego? Jaki jest wyraz twojej twarzy?
USmiechasz si¢ czy marszczysz czolo? Oczy masz otwarte czy zamk-
ni¢te? Czy na tym portrecie widaé serce? Jezeli tak, czy jest zadowolo-
ne, czy smutne? Czy narysowale§ lub namalowale§ swoja watrobe?
Przepelnia ja z1o§¢ czy nie? A nerki — czy je widaé? Czy sa moze pel-
ne Igku? Jak wygladaja na tym autoportrecie twoj zotadek i jelita? Jaki
ksztalt maja rgce i nogi? Czy migénie sa napigte, czy luzne? Jak nary-
sowales dlonie? Czy cata sylwetka jest wyprostowana, czy pochylona?
Moze opierasz si¢ o co§? Czy na portrecie, oprocz ciebie jest jeszcze
kto§ lub cos?

Dorysuj lub domalyj teraz swoja chorobe, zaznacz tez okolicg ciala,
w ktérej odczuwasz jakie§ dolegliwosci. Jakimi kolorami si¢ postuzy-
te§ — na calej powierzchni ciemnymi, czy réwniez jasnymi? Czy sa ja-
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kie$ réznice w sposobie, w jaki przedstawile§ poszczegdlne czesci cia-
1a lub narzady? Narysuj lub namaluj t¢ cz¢$¢ ciata, w ktérej najdotkli-
wiej odczuwasz stres. Z czym Kkojarzy ci si¢ to, co widzisz? Czy méwi
to co§ o twoich uczuciach? Namaluj lub narysuj, jak jeste§ leczony.
Czy twoje lekarstwa wygladaja na obrazku jak trucizna, czy raczej jak
kojacy balsam? Narysuj tych, ktérzy cig lecza. Jak wygladaja twoi le-
karze lub terapeuci? Sa podobni do aniotéw czy do diabtéw? Sprawia-
ja wrazenie, jakby mieli ci poméc czy zaszkodzi¢? Narysuj lub nama-
luj swoich rodzicéw, rodzefistwo, dzieci, wspétmalzonka — jezeli
chcesz, nawet swoja prace. Zwr6¢ uwage na to, jakimi wyobrazeniami
si¢ postugujesz, jakich form uzywasz, jakie uczucia wyrazasz. Oddaj
im glos.

Spontanicznie stworzone przez ciebie obrazy lub rysunki dostarcza
ci cennych informacji o tym, co si¢ dzieje w twoim wnetrzu i co nale-
zaloby przedsigwziaé. W ,~Zyé, kochaé, uzdrawiaé” Bernie Siege! przy-
tacza histori¢ pewnej dziewczynki, ktéra trafifa do niego z powigkszo-
nymi weztami chionnymi w okolicy szyi i szczeki. Poniewaz w jej
rodzinie zardwno ze strony matki, jak i ojca bylo kilka przypadkéw
chloniaka, istnialy obawy, Ze dziecko réwniez zapadlo na t¢ chorobg.
Bernie poprosit mala, zeby co§ narysowata. Narysowala siebie, a obok —
swojego kota z bardzo dlugimi pazurami.

Patrzylem na jej rysunek i zastanawiatem sie, dlaczego ten kot ma
dla niej az takie znaczenie, nawet teraz, gdy jest tak ciezko chora.
I nagle przyszto mi do glowy, e to wcale nie chioniak, tylko cho-
roba kociego pazura. Badania potwierdzity mojq diagnoze, zas
diagnoza po raz kolejny udowodnita, Ze istnieje cos takiego jak
maqdrosé ciata, ktorq wszyscy jestesmy obdarzeni.

KLAUNADA

Klaunada — blaznowanie — pozwala nam si¢ bawié, sta¢ si¢ znowu
dzie¢mi, na nowo odkrywa¢ magi¢ we wszystkim, co nas otacza.
O magii latwo zapomnieé, tak samo latwo popa$¢ w rutyn¢ i myslec,
ze nic nas juz nie zaskoczy. Taka postawa powoduje jednak, ze zycie
przestaje by¢ cudem, przestaje zachwycaé. Dzieki blazefiskim wyghu-
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pom odkrywamy na nowo jego niezwyklosé. Co wiecej, zaczynamy sie
$miac, a $miech jest przeciez doskonatym lekarstwem. Jak stwierdzit
Tomasz Sydenham, medyk Zyjacy w XII wieku: ,,Przybycie do miasta
dobrego blazna lepiej wptywa na zdrowie mieszkaficéw niz tyle lekéw,
ile zmieScitoby si¢ na grzbietach dwudziestu ostéw”.

Moja serdeczna przyjaciétka Leela przez 12 lat byla lekarzem —
w tej chwili wystepuje jako zawodowy klaun. Urodzila sie z wada ser-
ca. W swoim zyciu miata do czynienia z licznymi dolegliwosciami, za-
réwno swoimi, jak i pacjentéw — wiele z nich udalo sig jej wyleczyé.
Oto, co mi powiedziala:

Najtrudniejszq podrizg w moim zyciu, bedgeg tez najwigkszym
wyzwaniem, byla zmiana, jaka si¢ musiata dokonac we mnie,
zebym z upartej, apodyktycznej, sfrustrowanej pani doktor, stata sig
klaunem, a do tego osobg delikatng, kierujgcg sig sercem,
wyrozumialy i swiadomg emocji. Po drodze musiatam cierpie,
zeby sig nauczyc wspdlczuc innym ludziom, kiérzy odczuwajg bol.
Jako klaun statam sig znowu w pelni czlowiekiem. Statam sig
caloscig, na ktdrq zlozyly sig réwniez moje dziwactwa, frustracje

1 niesmiatos¢. Wielka radosc, podekscytowanie i spontanicznost,
towarzyszgce moim wystgpom, inspirujg mnie — dzigki nim
odkrywam w swoim wngtrzu dawno zapomniane i niedoceniane
skarby. Uczg sig poruszac poza granicami wlasnej wyobrazni.

Moja nauczycielka gry na akordeonie regularnie wystgpuje
w klubie seniora — wiedziala, Ze pewna niesmiata pani Kaun
z krdtkim stazem bedzie tam doskonale pasowac. Grata ,Spakuj
wszystkie swoje klopoty do starej torby podréinej”, a ja robilam
miny do widowni i namawiatam wszystkich, Zeby wrzucili swoje
ktopoty do worka, ktéry mialam ze sobg. Problem polegat na tym,
Ze wigkszos¢ obecnych pamigtala mnie jeszcze jako lekarza i nie bylo
im tatwo reagowac na mnie w roli klauna.

Z jednym wyjgtkiem — pewnego starszego pana po wylewie.
Bardzo wolno unidst na wysokosc¢ glowy zupetnie bezwladng reke,
pomagajgc sobie zdrowg rekq. Poruszat palcami, jakby to byly
szpony. Udawat, Ze szuka czegos w mozgu. Spojrzelismy na siebie
1 zrozumielismy sig bez stdw. Ezy zaczely ptyngc nam obojgu

po policzkach. Ostroznie, z wielkq precyzjg ruchéw, chwycit to,
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co znalazt pod czaszkq i sypngt do mojego worka, ktrego zawartosé
zaraz wyrzucitam na zewngtrz. Gdy wrécitam do sali, ten czlowiek
chciat ze mng zatariczy¢. Po wylewie byl na wpdt sparalizowany,
ale jakos nam sig udalo. Jako lekarz nigdy nie widziatam, zeby izy
zmienity sig w co$ tak radosnego jak taniec.

TEATR

Odgrywanie scenek i wystgpowanie w réznych rolach to dla wigkszo-
Sci dzieci ulubiona zabawa. W miare, jak poznaja $wiat na$laduja réz-
ne postacie, przebieraja si¢ i bawia w dorostych, wymyslaja historie
z udziatem nieistniejacych bohater6w. Inscenizuja tez rozmaite drama-
ty rodzinne: awantury, a nawet akty przemocy, ktérych dopuszczaja si¢
rodzice, pogrzeb ukochanej cioci, Smier¢ kanarka, manifestacje zazdro-
Sci ze strony rodzefistwa. W takiej psychodramie dzieci uzewngtrznia-
ja swoje glebsze uczucia i nabieraja do nich dystansu, nie przezywajac
ich w calej intensywnoSci; akceptuja tez i sa w stanie uzdrowi¢ to, co
si¢ wydarzylo.

My, dorosli, réwniez mozemy odgrywa¢ swoje dramaty — w grupie
zainscenizowacé jakie§ zdarzenie z przeszlo$ci lub thumione uczucia, na
przyklad zto§¢ do rodzicéw. Pozwoli nam to nie tylko uwolni€ je, ale
zobaczy¢ dramatyczng sytuacje we wszystkich jej aspektach. Mozemy
tez wymysla¢ sceny, ktérych bohaterowie beda uczestniczy¢ w réznych
wydarzeniach i do§wiadczac r6znych uczué — dzigki nim lepiej zrozu-
miemy, jak postgpowal w analogicznych sytuacjach w zyciu realnym.
Opisane tu formy psychodramy sa szeroko stosowane w szpitalach,
szkotach, w pracy z mlodzieza, a takze w psychoterapii.

Scenki mozesz réwniez przedstawia¢ sam, chociaz trudniej bedzie ci
odda¢ cala zlozono§¢ przedstawianych sytuacji. Na inne osoby twoich
dramatéw doskonale nadaja si¢ poduszki. Odgrywaj rézne role i zagraj
te same wydarzenia z perspektywy réznych uczestnikéw. Mozesz tez
opracowal scenariusz i poprosi¢ przyjaciét, by go zainscenizowali.
BadZ odwazny i pozwalaj. sobie na improwizacje, Zeby twoje uczucia
miaty szans¢ doj$¢ do glosu. Nie trzymaj si¢ kurczowo scenariusza —
niech o przebiegu wydarzen decyduja narastajace emocje.
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MUZYKA 1 PIOSENKA

Stuch nalezy do najwazniejszych zmystéw. Dzigki niemu mozemy sie
porozumiewac, réwnowazy¢ i sublimowaé energie, a takze uwalniaé
uczucia. ,,Wszystko we wszech§wiecie wibruje — pisze Jonathan Gold-
man w ,Healing Sounds”. — ,,Ciato ludzkie réwniez. Kazdy narzad,
kazda kos¢, fragment tkanki, wszystko w ciele ma zdrowa rezonujaca
czestotliwo$C. Gdy ta czestotliwo$é zmienia sie, dana cze$§é ciata za-
czyna wibrowa¢ w spos6b zaklGecajacy harmonie catoéci. Wlasnie taki
stan okre§la si¢ jako chorobe”.

Muzyka oddzialuje na nas w niezwykly spos6b. Melodia grana na
skrzypcach potrafi wzruszy¢ do lez, mite dla ucha dZwigki harfy moga
sprawiC, ze poczujemy rados¢, rytm afrykafiskich bebnéw wystarczy,
bySmy ruszyli do tafica. Sa tez dZwieki, ktére dzialaja negatywnie na
nasz system nerwowy, jak zgrzyt zelaza po szkle, i wywoluja wzrost
napigcia mig$ni — rzecz jasna, nie maja one dzialania uzdrawiajacego.
Stwierdzono, Ze jezeli podczas operacji pacjentom odtwarza sie spo-
kojna, tagodna muzyke, szybciej wracaja do zdrowia; tzw. muzyke in-
spiracyjng wykorzystuje si¢ w psychoterapii do roztadowania blokéw
emocjonalnych.

Odkryj, jaka muzyka przywraca twojemu ciatu réwnowage i powo-
duje, Ze rezonujesz harmonijnie, nabierasz energii i ochoty do zycia.
Gdy bedziesz stucha¢ takiej muzyki, poswigé jej cata swoja uwage.
Niech cig¢ obmywa i przeptywa przez ciebie, niech wnika do kazdej
komorki twojego ciata. Niech to bedzie twoja prywatna sesja muzyko-
terapii. Jezeli w pewnym momencie poczujesz, ze masz ochote poru-
szaC si¢ W rytmie, ktéry styszysz, zr6b to — pozwdl cialu reagowaé
swobodnie.

Inna mozliwo§¢ wykorzystania muzyki w procesie uzdrawiania to
opanowanie gry na jakims instrumencie. Nigdy nie jest na to za pézno,
a stuchanie muzyki we wiasnym wykonaniu — choéby prostej melodii
granej na gitarze lub na flecie — potrafi da¢ wiele radosci. Zastan6w sie,
czy jako dziecko nie chciale$ gra¢ na pianinie albo na skrzypcach?
Jezeli tak, p6jdZ za tym pragnieniem dokadkolwiek ci¢ zaprowadzi.
Zanim opanujesz tajniki gry, moze uplyna¢ sporo czasu, ale przeciez
nie chodzi o jakie§ szczegélne osiagniecia. Wazna jest podréz i doko-
nujace sie podczas niej uzdrowienie.
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Wszyscy potrafimy §piewac. Niekoniecznie musimy rywalizowac
z Kiri Te Kanawa, ale mozemy odkryé wiasny glos, wlasciwy tylko
nam i wyrazajacy nasze odczucia. Nawet jezeli nie SpiewaliSmy od
czaséw szkoly podstawowej (bo, na przyktad, kto§ nam powiedzial, ze
falszujemy), mozemy odnalezé swéj glos na nowo i do§wiadczac swo-
body, jaka daje Spiew.

Zacznij od prostych melodii. Spiewaj w grupie lub solo. Nué ulubio-
ne piosenki, ktére uslyszysz w radio — poczuj, jak twéj glos nabiera
mocy i wypelnia coraz wigksza przestrzefi. Pozw6l mu rozbrzmiewac.
Wysépiewaj swoje uczucia, swoje cialo, swoje serce. WySpiewaj choro-
be i uzdrowienie. Niech si¢ odezwie twéj wewnetrzny glos. Spiewaj-
w lazience, w kuchni, w samochodzie. _

Melorecytacje albo §piew fraz o charakterze magicznym lub sakral-
nym, to réwniez formy ekspresji wykorzystujace glos. Polegaja one na
powtarzaniu §wietych dzwigkéw, ktérymi od wiekéw postugiwano si¢
w réznych tradycjach podczas obrzedéw religijnych. Stuchaj choraléw
gregorianskich, hinduskich bhajan czy tybetafiskich alikwot6w. Rezo-
nuja one wewnatrz ciala, przywracajac réwnowage i uzdrawiajac,
wprowadzaja takze w stany ekstatyczne i medytacyjne. Sprébuj zaspie-
waé OM (sanskrycki dZzwieckowy odpowiednik absolutu). Najpierw
we? gleboki oddech, otwérz usta i wypowiedz dZzwigk ,,000000007,
a nastgpnie zamknij usta, powiedz ,Mmmmmm” i poczuj wibracje,
ktére temu towarzysza.

,Jak mozemy odczué, ze pozostajemy w harmonii ze wszech§wia-
tem, ktéry rezonuje?” — pyta Jill Purce, cytowana w ksiazce ,,The Way
Ahead”. — ,Najlepszy sposéb to rezonowa¢ razem z nim, odczarowu-
jac nasze zycie i wydobywajac z siebie glos w Spiewie. Serce i glos sa
bowiem jednoscia — gdy uwolnimy glos, otworzymy réwniez serce”.

SWIETE RYTUALY

Swiete rytuaty — wszelkiego rodzaju ceremonie — to dobra okazja, by
sie na chwile zatrzymaé i doceni¢ znaczenie pewnych wydarzei w na-
szym zyciu. Stanowia one punkt odniesienia — wyznaczaja jaki§ mo-
ment w przyszloéci lub przesztosci, ktérym si¢ postugujemy przy ra-
chubie czasu. Uczestniczac w ceremoniach towarzyszacych rytualom
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przejscia, zostajemy wlaczeni w rytm p6r roku, relacje pomiedzy zie-
mig a niebem, ducha najwyzszego spelnienia. Bierzemy tez udziat
w wielu rytuatach codziennych stanowiacych element zycia spoteczne-
go, takich jak: modlitwa przed positkiem, przyjecia urodzinowe, §luby
i wesela, obchody rocznic, ceremonie wreczenia §wiadectw matural-
nych lub pogrzeby, w §wigtach zwigzanych z kultem Ziemi, takich jak:
dozynki, obrzedy nocy $wigtojafiskiej lub zréwnania dnia z noca,
wreszcie — w uroczystoSciach majacych charakter religijny, takich jak:
obchody Bozego Narodzenia, Wielkiej Nocy lub Swigta Paschy. Wiele
z tych rytuatéw zatracito jednak swéj pierwotny charakter — ulegly ko-
mercjalizacji i pozostawity w nas tgsknote za wyrazaniem czci dla te-
g0, co prawdziwie Swigte.

Mozemy stworzy¢ wlasne rytualy — ceremonie upamigtniajace po-
czatek lub zakoficzenie pewnych wydarzefi, ktére mialy zasadniczy
wplyw na nasze zycie. W ten sposéb uznamy, Ze wyznaczyly one mo-
ment przejscia od jednego stanu do drugiego i uhonorujemy je, nie po-
zwalajac, by mingly, zanim w pelni docenimy ich znaczenie.

Rytualy poczatku beda towarzyszyé rozpoczeciu jakiego$ przedsig-
wzigcia — przeprowadzce, decyzji 0 zwiazaniu si¢ z kim§, narodzinom
dziecka, wkroczeniu w nowy etap Zycia, zatozeniu firmy. Aby zaakcen-
towaé, Zze chodzi o poczatek czego§ nowego i podkreslic sile nowej
energii, ktéra mu towarzyszy, mozemy si¢ poshuzyé przedmiotami
o znaczeniu symbolicznym.

Rytualy zakoficzenia bgda podkre§la¢ uroczysty charakter chwili,
gdy co§ dobieglo kofica — zerwania, §mierci naszego psa lub kota, wy-
prowadzenia si¢ dziecka z domu. Zgromadzenie przy tej okazji przed-
miotéw, zdjeé lub listbw zwigzanych z wydarzeniem, ktére mamy
uwolni¢, ulatwi skoncentrowanie energii na aspekcie dokonania si¢
i spelnienia.

W trakcie takiej prywatnej ceremonii mozesz zapali¢ §wiece, udeko-
rowa¢ wszystko kwiatami, przeczyta¢ jaki$§ wiersz lub fragment prozy
dodajacy otuchy albo inspirujacy. Mozna zaSpiewaé co$ stosownego do
okolicznosci, odtworzy¢ utwér muzyczny odpowiedni na dang okazje
lub siedzie¢ w milczeniu. Mozesz zaprosi¢ przyjaci6t lub rodzing. Mo-
zesz takze stworzy¢ specjalny rytual, ktérego znaczenie bedzie zrozu-
miate tylko dla ciebie, wyznaczajacy poczatek procesu uzdrawiania
i podkreflajacy szczegllny charakter tego momentu.
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Do rytuatéw uzdrawiajacych nalezy codzienna medytacja i prowa-
dzenie pamietnika z zapiskami dotyczacymi naszych uczué. Inna for-
ma, to rytuat polegajacy na utworzeniu kota przez przyjaci6t lub.czton-
kéw rodziny, przekazujacych sobie nawzajem mito$¢, dobre stowo
i wsparcie — liczy si¢ nie tylko pomoc, ktérej udzielamy innym, ale
réwniez to, czy umiemy o nig prosic¢ i czyja dostajemy. Jak dokladnie
bedzie wygladaé taka ceremonia, zalezy tylko od ciebie. Masaz réw-
niez moze by¢ rytuatem, stuzacym uznaniu i uhonorowaniu ciata i ob-
darowujacym je mitoscig, podobnie jak kazdy inny zabieg pielggnacyj-
ny lub przejaw troski o samego siebie — kapiel w pachnacym plynie lub
specjalnie przygotowany positek. Rytualem jest takze upigkszanie
mieszkania lub domu — ozdabianie go kwiatami lub kolorowymi dywa-
nikami. Przez takie dzialanie wyrazamy szacunek dla swojego otocze-
nia i doceniamy jego znaczenie dla naszego dobrego samopoczucia.

PISARSTWO KREACY]NE

Zapisywanie uczué, my$li, pomystéw, intuicji czy do§wiadczen to bar-
dzo skuteczny sposéb, by zapoczatkowal proces wlasnego uzdrawia-
nia. Piszac, uzewnetrzniamy to, co najglebiej ukryte w naszym jeste-
stwie i wyraZniej widzimy samych siebie. Uczucia zamknigte
wewnatrz moga tam pozosta¢ — stracimy do nich dostep i nie bedziemy
mogli ich pozna¢ ani zaakceptowaé. Gdy zaczynamy pisaé, wszystkie
gleboko skrywane problemy moga zosta¢ wydobyte na §wiatlo dzien-
ne i uwolnione.

Sprébuj napisac autobiografie. Nie spiesz si¢. Notujac wspomnienia,
ktére przechowala twoja pamigé, badZ obiektywny i uczciwy. Przyjrzyj
si¢ calemu swojemu Zyciu i pisz — zapisuj my$li i uczucia. Postaraj sie
dostrzec nici laczace w jeden watek poszczegdlne elementy twojego
Zycia, wiazace zdarzenia z uczuciami i uczucia z do$wiadczeniami.
Opowiedz swoja histori¢. Kazdorazowo po§wiecaj na pisanie co naj-
mniej 20 minut. Gdy cofniesz si¢ my$§lami do przeszto$ci, mozesz mieé
jakie§ nowe przemySlenia na jej temat, ktére pozwola ci lepiej zrozu-
mied siebie ,,tu i teraz”.

Albo, jezeli chcesz, zacznij prowadzi¢ pamietnik. Mozesz robié no-
tatki codziennie lub raz na tydzied. Pisz o tym, co si¢ wydarzylo
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i 0 swoich reakcjach. Pisz o uczuciach, o §wiecie wewnetrznym,
o zdrowiu. Pisz o nowych metodach leczenia, ktére zaczate$ stosowad,
i 0 lekarzach. Co myslisz o swoich rokowaniach? Jak wptynely one na
twoje cele w zyciu lub hierarchi¢ warto$ci? Jaki miaty wptyw na two-
je najblizsze otoczenie? Pisz o rodzicach, wspétmatzonku, dzieciach,
0 pracy, o rodzinie. By¢ moze bgdziesz chciat skoncentrowaé si¢ na ja-
kims jednym zagadnieniu — uczuciu, postawie, konflikcie — lub na pew-
nym ich aspekcie, ktéry nalezatoby uzdrowié. Napisz o swoich odczu-
ciach, o tym, co mégibys zrobi¢, jak czulbys sie, gdyby tego, o czym
piszesz, nie bylo. Pisz o zlosci, poczuciu krzywdy, niecheci. Pisz
o przebaczeniu, milosci i trosce. Pozwél, by stowa same do ciebie
przychodzity. Na widok niektérych z nich na pewno si¢ zdziwisz. Badz
tak szczery i otwarty, jak tylko potrafisz — piszesz wylacznie dla siebie,
dla nikogo wigcej. Robisz to, by sta¢ si¢ swoim najlepszym przyjacie-
lem, by mégt przeméwic twéj wewnetrzny glos.

Sprébuj napisaé dialog ze swoja choroba lub jakas czescia ciata. Al-
bo list do niej, jezeli cheesz. Napisz, jak si¢ czujesz — wypowiedz sie.
»Panie Raku! Chcg, zeby§ wiedziat, jakie uczucia we mnie wywotu-
jesz...”. Napisz o wszystkim — a potem pozwdl adresatowi odpowie-
dzie¢. Nawiaz z nim kontakt. W tym celu skieruj do wnetrza serca stru-
mien powietrza, ktére wdychasz. Niech odpowiedZ nasunie si¢ sama
i niech stowa nie pochodza od ciebie. Byé moze zdziwi cie to, co two-
ja choroba ma do powiedzenia. Dzicki temu bedziesz w stanie zoba-
czy¢ ja — lub czes€ ciala, z ktdra jest zwiazana — jako cze$é siebie. Za-
miast postrzega¢ chorobe jako co$, czego musisz si¢ pozbyé,
odkryjesz, Ze ona takZe chce byé potrzebna i kochana, a nawet — e
chce by¢ uznana za cze$é ciebie.

Mozesz tez wzia¢ kartke lub zeszyt i u géry strony napisaé poczatek
zdania. Poczekaj, az przyjdzie ci do glowy, jak je dokoficzyé. Jezeli
przez tydzien bedziesz zajmowat si¢ tym samym problemem, przeko-
nasz sig, ze kolejne warianty dalszego ciagu zmieniaja si¢ i ewoluuja.
Oto kilka przyktadéw zdari do uzupeknienia:

Uwazam, Ze jestem...

Uwazam, Ze moje cialo jest...
Uwazam, ze moja choroba jest...
O swoim uzdrowieniu my§le, zZe...
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Jestem gotéw uwolni...
Jestem gotéw zaakceptowac...

Pisanie otwiera drzwi do porozumienia i kontaktu, bez ktérych mu-
sielibySmy zy¢ w izolacji i legku. Gdy sie porozumiemy i nawiazemy
kontakt ze soba, zyskamy nowego przyjaciela — wiernego towarzysza
zabaw, ktéremu bedziemy mogli objasnia¢ nasz wewnetrzny §wiat.

PRZYWRACANIE CIALU
ROWNOWAGI

Cialo zyje i oddycha. Kazda jego komoérka jest $wiadoma wszystkich
pozostatych, dzigki setkom hormonéw i neuropeptydéw — substanciji
chemicznych pelniacych rol¢ przekaznikéw, ktére, wykorzystujac licz-
ne sieci polaczei komunikacyjnych, bez przerwy przekazuja informa-
cje o tym, co si¢ dzieje w organizmie. Cz¢S$¢ tych informaciji kumuluje
si¢ w mi¢Sniach lub stawach, ograniczajac swobodny przeplyw energii
lub utrudniajac poruszanie si¢. Nadmiar bodZcéw lub komunikaty, kt6-
re sg ze sobg sprzeczne, moga doprowadzi¢ do powaznych zakl6cen
w funkcjonowaniu organizmu — bedzie on potrzebowat pomocy, by od-
zyskac sily i réwnowage. Gdy roztadowujemy napigcia fizyczne, ana-
logiczne procesy zachodza réwniez w naszej psychice. Mozliwe jest
wowczas uzyskanie dostepu do glebiej ukrytych poktadéw stresu i le-
ku, zablokowanych emocji i wspomniei usunigtych ze §wiadomosci.
W tym i nastepnym rozdziale oméwimy niektére metody pracy
z cialem, zaréwno stosowane w medycynie komplementarnej w celach
leczniczych, jak i te, w ktérych najwazniejsze sa ekspresja i ruch. Nie
nalezy jednak sadzié, Ze jeden masaz czy seans akupunktury przywré-
ci nam zdrowie. Wszystkie przedstawione tu techniki jedynie wspoma-
gaja i wspieraja proces uzdrawiania. Nie spowoduja, ze si¢ dokona, ale
moga da¢ nam sil¢, rtéwnowagg i energie, dzigki ktérym uzyskamy do-
step do zdolnosci samoleczenia, jaka dysponuje nasz organizm.
Istnieje wiele metod shuzacych uzdrawianiu ciala. Wybierajac t¢ naj-
bardziej odpowiednia dla siebie, kieruj si¢ intuicja. Cos, co si¢ okaza-
to skuteczne dla twojego przyjaciela, w twoim przypadku moze nie za-
dziata¢. Uslyszysz na pewno niejedna histori¢ o jakim§ medykamencie,
diecie lub sposobie leczenia, ktdre zdzialaly cuda. Najwazniejsze jed-
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nak, by zaufa¢ sobie, swojej intuicji i madroéci. Niewykluczone, ze
wiara w skuteczno$¢ jakiej§ metody jest nawet wazniejsza niz sama
metoda — watpliwo$ci bowiem moga wywolaé nasz op6r wobec' zasto-
sowanych Srodkéw.

Zawsze upewnij si¢, czy kto§, kto stosuje dang technik¢ lub metode,
ma do tego odpowiednie kwalifikacje. Nie béj sie pytac.

ROWNOWAZENIE ENERGII QI

Pojecie energii ma fundamentalne znaczenie we wszystkich wschod-
nich systemach leczniczych, takich jak na przykiad akupunktura. Uzy-
wane sa tam okre§lenia ,,qi” (ch’i) lub ,,prana”, oznaczajace sil¢ Zycio-
wa przeplywajaca przez kazda komoérke ludzkiego ciata i wszystkie
zywe organizmy. Zaburzenie réwnowagi lub ostabienie qi wskutek
dziatania czynnikéw natury psychicznej lub niewta$ciwego trybu Zycia
moze powodowaé wystapienie pewnych dolegliwosci lub wywotaé
chorobe. Qi réwnowazy sie przez stymulacje lub ucisk, natomiast
wzmachnia, stosujac diete i éwiczenia fizyczne, praktykujac medytacje
i odpowiednio zmieniajac nastawienie do zycia.

Akupunktura

Stosuje si¢ ja od ponad 5 tysiecy lat. W systemie tym przyjmuje si¢ ist-
nienie w ciele 14 meridian6w — kanaléw energetycznych, do ktérych
mozna uzyskac dostgp przez specjalne punkty wlasciwe poszezegélnym
kanatom. Meridiany podobne sa do rzek — czasem co$§ tamuje ich bieg,
przez co woda spietrza si¢ i wylewa na jakim$ obszarze, podczas gdy
w innej okolicy nastepuje susza. Kazdy meridian jest powiazany z jakim$
narzadem i okre§lonym stanem umyshu. Pobudzanie gléwnych punktéw
lezacych wzdiuz meridianéw (tzw. punktéw akupunkturowych), zwykle
za pomoca bardzo cienkich igiel, udraznia meridiany i stymuluje prze-
plyw energii, przywracajac zaburzona réwnowage.

Niezaleznie od korzysci zdrowotnych, akupunktura wybitnie popra-
wia samopoczucie — jest szczegblnie skuteczna w stanach depresyj-
nych, przy niskim poziomie energii i poczuciu braku wewnetrznej har-
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monii, a takZze u oséb z blokadami emocjonalnymi réznego rodzaju.
Metoda ta opiera si¢ na koncepcji rtéwnowagi wewnetrznej, zwlaszcza
energii jin i jang, stanowigcych, odpowiednio: zefski i meski aspekt
kazdego istnienia. Jin jest bierne, migkkie, delikatne i introwertyczne,
jang natomiast aktywne, racjonalne, stanowcze, twarde i ekspansywne.
Brak réwnowagi pomiedzy nimi moze prowadzié do zaburzed psy-
chicznych i dolegliwosci somatycznych.

Shiatsu

W shiatsu punkty wzdhiz meridian6w stymuluje sie nie za pomocy
igiel, ale przez ucisk i delikatne chwyty. Wszystkie obszary, w kiérych
wyczuwalny jest opdr, rozciaga si¢, pobudza i rozluZnia. Odblokowuje
to przeplyw qi, przywracajac réwnowage i harmoni¢ w organizmie.
Shiatsu stosowane jest z powodzeniem w réZnego rodzaju dolegliwo-
Sciach, zwlaszcza spowodowanych przez stres, w chorobach ukladu
krazenia i zaburzeniach trawienia. Istnieje odmiana tej metody — watsu,
w ktérej wszystkie zabiegi wykonuje si¢ w basenie wypelnionym cie-
pla woda. Woda nie tylko podtrzymuje cialo, co utatwia uwalnianie
glebszych niz normalnie napi¢é, ale takze umozliwia nawigzanie kon-
taktu z usunigtymi ze §wiadomosci wspomnieniami dotyczacymi poro-
du lub zycia plodowego.

Refleksologia

Metoda ta polega na uciskaniu lub masowaniu pewnych punktéw na
stopach, a takze, rzadziej, na dloniach. W efekcie nastepuje uwolnienie
energii, co ma korzystne skutki dla calego organizmu. Gdy zageszcze-
nie lub zablokowanie energii doprowadza do stanu chorobowego,
w punktach zwigzanych z dang dolegliwoscia, rozmieszczonych gtéw-
nie na podeszwach stép, mozna wyczué napigcie, a nawet zlogi maja-
ce postaé krysztatkéw. Daja si¢ one usunaé przez delikatny masaz lub
ucisk, dzieki czemu przywrdcony zostaje prawidlowy obieg energii.
Zabiegi takie poprawiaja réwniez krazenie, usuwaja napiecie i przy-
spieszajg wydalanie toksyn z organizmu.
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Prawa i lewa stopa s odzwierciedleniem prawej i lewej strony cia-
ta. Punkt odpowiadajacy sercu znajduje si¢ na lewej stopie, natomiast
punkt odpowiadajacy watrobie — na prawe;j. Kregostupowi odpowiada
obszar wzdluiz wewnetrznej krawedzi obu stép, od duzego palca do
piety. Okolice zwiazane z niedomagajacymi narzadami sa bolesne. Gdy
nastepuje odblokowanie energii, bél si¢ zmniejsza — towarzyszy temu
ulga lub wrazenie pozbycia si¢ jakiego$ cigzaru. Poniewaz réwnocze-
énie z usuwaniem przeszk6d w swobodnym przeptywie energii doko-
nuje si¢ odblokowanie uczué i emocji, w trakcie zabiegu pacjent moze
odczuwaé smutek, niepokéj lub rozdraznienie.

POSTAWA CIAEA | RUCH

Migsénie zapamictuja nasze do§wiadczenia i uczucia, ktére z czasem
utrwalaja sie i staja widoczne w postawie ciata, sposobie poruszania,
mimice i gestach. Napigte i sztywne ramiona lub przygarbione plecy
dowodza, Ze od dziecifistwa musieli§my tlumié uczucia, co spowodo-
walo, ze pamie¢ o zdarzeniach, w ktérych uczestniczyliSmy i ich osad
zostaly uwiezione w pod§wiadomosci. Gdy zdamy sobie z tego sprawg
i stopniowo zaczniemy otwieraé te obszary, uda nam si¢ skorygowaé
pewne wady postawy, odzyskamy swobodg ruchéw, a takze uwolnimy
zablokowane emocje i uczucia.

Masaz

To jedna z najstarszych form terapii przez dotyk, stuzaca rozladowaniu
nadmiernego napiecia w ciele i stresu. Masaz pobudza krazenie, uspo-
kaja, lagodzi b6l i usuwa dolegliwosci spowodowane zaburzeniami na
poziomie strukturalnym. Dziatajac na uklad mig$niowy, likwiduje blo-
kady uniemozliwiajace swobodny przeptyw energii, dzigki czemu caly
organizm funkcjonuje znacznie sprawniej. Istnieje wiele réznych od-
mian masazu — od leczniczego (terapeutycznego) i neuromig$niowego,
po odprezajacy i gleboko relaksujacy.

Masaz mozna wykonywa¢ réwniez w warunkach domowych — moze-
my o to poprosié¢ na przyklad partnera czy partnerke. Zakoficzenia ner-
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wowe w skérze i znajdujace si¢ w mézgu osrodki odbierania bodZzcow
czuciowych pozwola nam zazna¢ dotyku petnego mitosci i natychmiast
dadza poczucie, ze jesteSmy bezpieczni i kochani — do tego, by przywrd-
ci¢ wewngetrzng harmoni¢ i réwnowage, nie potrzeba juz niczego wigce;.
Niedotykani przez nikogo nabierzemy przekonania, ze nikt nas nie kocha
i nikomu nie jeste§my potrzebni, co moze prowadzi¢ nawet do zaburzefi
psychicznych. Znajdz chwile, Zeby pomasowaé komus kark lub stopy —
przekonasz si¢, ze ma to wiele korzystnych skutkéw dla zdrowia.

Rolfing

Jest to metoda opracowana przez Id¢ Rolf, polegajaca na stosowaniu
specjalnych chwytéw umozliwiajacych bardzo gieboki masaz tkanek.

~ Zdaniem jej twérczyni, postawa i budowa ciala zaleza od uformowania

tkanki lacznej, ksztaltujacego si¢ przez lata pod wplywem naszych
przyzwyczajen i r6znego rodzaju uwarunkowan. Dramatyczne przezy-
cia zostaja niejako uwi¢zione w mig¢éniach, co powoduje ich nieprawi-
diowe ulozenie. W rolfingu mowi sie, ze zaburzenia takie sa przeja-
wem ograniczen, jakie narzuciliSmy sobie sami lub jakie zostaly nam
narzucone przez otoczenie. Konsekwencja tych ograniczefi sa nawyki
Zwigzane ze stylem Zycia, sposobem poruszania si¢ i zachowaniem.
Zlikwidowanie organicznych blokad umozliwia nawiazanie kontaktu
z uczuciami, takimi jak zlo$¢, lgk czy zal, ktére zostaly ,,zamrozone”
w ciele. Wilhelm Reich nazwat te blokady ,,zbroja ciata” (ang. body ar-
mour). Gdy uwalniamy traumatyczne przezycia i napigcia, ulozenie
miesni-i koéci si¢ zmienia — cialo odzyskuje swoja przyrodzong formeg
i rtownowage, energie w ciele zostaja uwolnione i kraza swobodniej,
a my odczuwamy ozywienie i rado$¢. Zabiegi ta metoda wykonuje si¢
zwykle w cyklach po dziesig sesji w kazdym.

Technika Alexandra

Jest to technika shuzaca korygowaniu niewlasciwej postawy ciala, pozwa-
lajaca nie tylko poprawi¢ sylwetke, ale takze osiagnaé wewnetrzng har-
moni¢. Opracowat ja w latach osiemdziesiatych XTX wieku FM. Alexan-
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der, brytyjski aktor, ktdry stracit glos. Obserwujac si¢ uwaznie, zauwazyt,
ze ilekro¢ probuje co§ powiedzie¢, napina migénie karku, co powoduje
ruch glowy w gére i w dét. Gdy udato mu si¢ zmienié ten wzorzec, odzy-
skat glos. Pod wptywem tych do§wiadczen zajat si¢ badaniem wplywu
postawy ciala — zwlaszcza migéni glowy i karku oraz kr¢gostupa — na za-
chowanie i psychike. Jego niewatpliwym osiagnigciem jest zwrdcenie
uwagi na fakt, ze napigcia kumulujace si¢ w ciele maja wpltyw na funk-
cjonowanie calego organizmu. Technika ta postuguje si¢ tagodnymi §rod-
kami, nastawionymi na konkretny cel, nie wymaga wysitku i nie ma cha-
rakteru inwazyjnego. W czasie sesji nacisk kladzie si¢ na zwiazek
pomigdzy my$lami a ruchem. Instruktor techniki Alexandra, z ktérym be-
dziesz pracowal, poda ci instrukcje do samodzielnych éwiczei.

Metoda Feldenkreisa

Tworca tej metody, Mosze Feldenkreis, doznat kontuzji kolana — wyle-
czyl si¢ z niej, wykorzystujac swoja znajomo$¢ fizyki i wschodnich
sztuk walki. Na podstawie wiedzy z obu tych dziedzin, opracowat ze-
staw éwiczefi majacych na celu zmiang nieprawidlowych wzorcéw ru-
chu. Ta postugujaca si¢ delikatnymi $rodkami, nieinwazyjna technika
angazuje bezpo$rednio ukiad nerwowy — chodzi w niej o spowodowa-
nie, by impulsy docierajace do mig$ni wywotywaty okre$long ich reak-
cj¢. Cialo mozna nauczy¢ poruszania si¢ w inny niz dotychczas sposéb,
a jednocze$nie zlikwidowal istniejace blokady i pozby¢ si¢ starych
schematéw myslowych. Najwazniejszy w tej metodzie jest ruch jako
Srodek do uzyskania §wiadomosci i integracji funkcjonalne;j. Jej tajniki
mozna opanowaé pod kierunkiem wykwalifikowanego instruktora,
a nastgpnie ¢wiczy¢ samodzielnie.

OSTEOPATIA 1 CHIROPRAKTYKA

Kregostup to co§ wiecej niz tylko szkielet: to centralna of i oparcie dla
calego ciatla. W jego wnetrzu (w kanale kregowym) umieszczony jest
rdzefi kregowy. Za jego poSrednictwem kregostup ma polaczenie z po-
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szczeg6lnymi narzadami, oSrodkowym uktadem nerwowym i uktadem
krwiono$nym, a tym samym dostgp do praktycznie wszystkich infor-
macji, jakie kraza w naszym ciele. Powoduje to, ze jakiekolwiek zabu-
rzenia w funkcjonowaniu organizmu znajduja swoje odzwierciedlenie
w zmianach chorobowych i dolegliwosciach kregostupa, i odwrotnie —
wszelkie nieprawidtowosci czy uszkodzenia w obrebie kregostupa od-
bijaja si¢ na pracy réznych organéw.

Dzi¢ki kregostupowi mozemy staé i poruszaé si¢ w pozycji piono-
wej — bez tego nie bylibySmy w pelni ludZmi. Nie szanujemy go jed-
nak: przyjmujemy nieprawidlowa postawe, za malo si¢ ruszamy, po-
zwalamy, by kumulowatly si¢ w nim niechciane i ignorowane przez nas
emocje. Odpowiednio oddziatujac na kregostup i korygujac ustawienie
jego czgsci kostnych, mozna zlikwidowaé wiele choréb i dolegliwosci
somatycznych, takich jak béle glowy, obstrukcje, zaburzenia miesiacz-
kowania czy trudnosci z oddychaniem.

W ukiadzie kostnym wazny jest jednak nie tylko kregostup, ale
wszystkie elementy, a zwlaszcza stawy. To ogniwo laczace mysli
i dzialania — ptynno§é i bogactwo ruch6éw umozliwia wyrazanie
uczud i idei (,,mowa ciata”), ale tez uruchamia nasz §wiat wewnetrz-
ny. Jak trudno byloby nam bez nich zareagowaé na cokolwiek, zajaé
jaka$ pozycje czy stanowisko. Metody oddzialywari terapeutycznych
koncentrujacych si¢ na kregostupie i stawach shuza likwidacji ograni-
czefi natury fizycznej, a jednocze$nie — zwiazanych z nimi blokad
psychicznych.

Najwazniejsze z nich to osteopatia i chiropraktyka [w j. polskim roz-
réznienie takie jest rzadko stosowane; najczeSciej uzywa si¢ terminu:
,chiropraktyka”, ewentualnie: ,krggarstwo”. ,,Osteopatia” w medycy-
nie klasycznej, to ogélne okreSlenie wszystkich choréb uktadu kostne-
g0. — przyp. thum.].

Kazdy z tych systeméw wykorzystuje inne techniki, ale ich cel jest
taki sam — przywrécenie réwnowagi uktadu nerwowego i prawidiowe-
go ukrwienia wszystkich narzadéw, co umozliwia ich sprawne funkcjo-
nowanie, a takze uzyskanie dostgpu do wszystkiego, co utrudnia swo-
bodny przeptyw energii (réwniez czynnikéw, ktére przez lata
ignorowaliSmy, takich jak napigcie migéni czy postawa ciata) i usunie-
cie tych przeszkéd.
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W osteopatii wykonuje si¢ manipulacje w obrebie stawéw i krego-
stupa oraz masaz tkanek migkkich, aby uwolnié skumulowana w (;iele
energie i usunaé nieprawidtowosci strukturalne. ‘

Chiropraktyka polega w wigkszym stopniu na tzw. nastawianiu kre--

gostupa, czyli manipulacjach kregami i réwnowazeniu energii w ciele.

Obie te metody sa szczegblnie skuteczne w zaburzeniach funkcjo-
nalnych ukladu mig¢$niowego oraz réznego rodzaju patologiach w ob-
rebie kregostupa, od skoliozy i urazéw sportowych po dolegliwosci bé-
lowe innego pochodzenia.

PRACA Z ENERGIA

We wszystkich zyjacych istotach krazy sita, kt6ra kaze kwiatom rosnaé
nawet na betonie i sprawia, ze predzej czy pdZniej kazda rana si¢ za-
goi. Energia ta nie jest czym§ namacalnym, ale mozna ja wyczué, za-
obserwowac jej dziatanie i do§wiadczyé go. Metody, ktére oméwimy
w tej czesci rozdzialu, polegaja na pracy z energia. Techniki wykorzy-
stywane w kazdej z nich sa rézne, ale ich wsp6lna cecha jest postrze-
ganie energii jako nieustannego ruchu oraz zaloZenie, ze ruch ten ma
wplyw na nasze zdrowie.

Bioenergoterapia

Termin ten oznacza metode polegajaca na przekazywaniu energii przez
terapeute, ktéry dotyka pacjenta lub trzyma dlonie w pewnej odlegto-
§ci od niego. Celem zabiegu jest wzrost poziomu energii w ciele pa-
cjenta i wyr6wnanie ewentualnych jej niedoboréw lub likwidacja blo-
kad stanowiacych przyczyng¢ dolegliwosci. Aby do tego doszio,
bioenergoterapeuta, nazywany czg¢sto uzdrowicielem, musi spowodo-
wacé, by energia dotarla za posrednictwem jego rak do chorego narza-
du, nie napotykajac po drodze na zadne przeszkody. Okre§lenie ,,uzdro-
wiciel” nie jest §ciste — proces uzdrawiania dokonuje si¢ za sprawa sity
zyciowej, ktérg obdarzone jest cialo pacjenta, za§ bioenergoterapeuta
pelni jedynie role katalizatora zmian czy poSrednika. Niezaleznie od te-
go, czy jego dionie spoczng na bolacym kolanie, czy dokuczajacym
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nam zofadku, przekazanie energii na pewno pozwoli nam si¢ odprezyé
i ulatwi powr6t do zdrowia.

Zabiegi bioenergoterapeutyczne sa doskonale odbierane przez pa-
cjentow, ktérzy wéréd korzystnych skutkéw bezposrednich wymienia-
ja uczucie lekkoSci, ozywienie i ustapienie napigcia. Niekiedy okazuja
si¢ tez bardzo skuteczne w likwidowaniu dolegliwosci somatycznych
i uwalnianiu emocji; uspokajaja umyst réwniez dzigki temu, ze pozwa-
laja zobaczy¢ problemy psychiczne w nowej perspektywie.

SPROBU) SAM
I ty mozesz by¢ bioenergoterapeuta

* jezeli kto§ z twoich krewnych lub przyjaci6t uskarza sie na b6l w ja-
kiej$ okolicy ciata, pot6z obie dtonie na tym miejscu i zamknij oczy.

* Wycisz sig. Nie wykonuj zadnych ruchéw i nie réb nic poza skupia-
niem uwagi na swoich dioniach. WyobraZ sobie, ze przenika cig
$wiatlo — niech sptywa ono z twoich dtoni i wlewa si¢ do ciata, na
ktorym je trzymasz.

* Pozostari tak przez chwile. Prawdopodobnie po uptywie 5-10 mi-
nut zaczniesz odczuwaé pewien dyskomfort. Pozwél, by obraz,
ktéry wywotates w myslach, zniknat i powoli otwérz oczy.

Technika metamorficzna

Opiera si¢ ona na zaloZeniu, Ze pomiedzy materia a energia zachodzi
pewna relacja. W metodzie tej wykonuje sie lekki masaz okre§lonych
punktéw na stopach, dloniach i glowie, a takze rozmieszczonych
wzdluz kregostupa (miejscach zakoficzefi nerwowych), aby uzyskaé
dostep do okresu zycia plodowego, majacego decydujace znaczenie dla
teraZniejszo§ci. Koncentrujac si¢ na momencie porodu, mozna zlikwi-
dowaé wszelkie ograniczenia lub blokady, ktére nie pozwalaja nam
w pelni realizowaé naszego potencjatu. Poniewaz w metodzie tej przyj-
muje si¢ zalozenie, ze kazdy czlowiek, przychodzac na $wiat, dysponu-
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je juz wiedza o tym, co i kiedy powinien zmieni¢, wigc celem nie jest
prowokowanie jakiejkolwiek zmiany. Chodzi raczej o to, by pobudzi¢
sile zyciowa pacjenta i sprawié, by uzyskat on dostep do wewnetrznej
madrosci, co pozwoli mu nastgpnie pozby¢ si¢ schematéw myslowych
i wzorc6w zachowafi, jakimi si¢ postugiwal. Metodg t¢ stosuje wielu
praktykéw medycyny holistycznej; mozna réwniez opanowac jej tajni-
ki samodzielnie.

Kinezjologia

Technika ta polega na wykonywaniu testéw mig¢sni w okre§lonych ce-
lach. Dzigki temu, Ze za posrednictwem specjalnych kanaléw — meri-
dianéw — energia krazy w catym ciele i dociera do wszystkich komé-
rek, kazda z nich dysponuje wiedza o calym organizmie i jest
powiazana z pozostatymi. Powoduje to, Ze mozemy ,,pyta¢” nasze cia-
fo o rézne rzeczy i uzyskiwaé odpowiedzi w postaci silniejszej lub
stabszej reakcji migsni. Jest to sposéb, by zebra¢ informacje o stanie
swojego zdrowia i dowiedzieC sig, jaki rodzaj oddziatywan terapeu-
tycznych nalezaloby zastosowac, a takze co zrobié, by poméc ciatu od-
zyska¢ réwnowage i doprowadzié do wyleczenia. W rozdziale 1 przed-
stawilam opis prostego ¢wiczenia, ktére pokazuje, ze mysli maja
natychmiastowy i bezposredni wplyw na cialo. Przeciwstawianie si¢
naciskowi, jaki partner wywiera na nasze ramig, to technika kinezjolo-
giczna, oparta na zalozZeniu, Ze przez rami¢ przechodzi meridian serca.
Gdy reagujemy na co$§ emocjonalnie, odczuwamy to w obszarze serca —
gdzie stwierdza si¢ szczeg6lnie duze steZenie neuropeptydéw. Reakcja
ta jest nastepnie przekazywana wzdhuz meridianu serca i powoduje
okreslone zachowanie miesni.

Tworca kinezjologii byt — w 1965 roku — kregarz George Goodheart.
Obecnie stosuje ja wielu praktyk6w medycyny niekonwencjonalnej,
ktérym stuzy ona do pozyskiwania informacji niedostgpnych w inny
sposob. Jest szczegdlnie przydatna przy ustalaniu, jakie artykuly spo-
Zywcze wywoluja alergie, u pacjentéw cierpiagcych na niedobory
pokarmowe i u dzieci z trudnoSciami w nauce. Proste ¢wiczenia kine-
zjologiczne mozna wykonywaé samodzielnie; przy bardziej skompli-
kowanych zaleca si¢ nadz6r specjalisty.
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NATURALNE METODY LECZENIA

Ajurweda

,»-Ayur veda” oznacza w sanskrycie ,,nauke¢ o zyciu”. Tak jak akupunktura
jest systemem tradycyjnej medycyny chifiskiej, ajurweda to system trady-
cyjnej medycyny indyjskiej. Ma on réwnie diuga tradycj¢ — jego poczat-
ki siggaja 4 tysiecy lat p.n.e. Jak pisze David Frawley w ,,Ayurvedic Hea-
ling”™: ,,Ajurweda to uzdrawiajacy dar, jaki otrzymali$my od pradawnej,
o$wieconej kultury wedyjskiej. Medycyna indyjska ma wiele wspdlnego
z chifiska i europejska, nierzadko stanowiac plaszczyzng ich integracji”.

W ajurwedzie przyjmuje si¢ istnienie subtelnych energii materii ozy-
wionej i nieozywionej. Wystepuja one w ciele, sa nig takze obdarzone
mys$li i uczucia. Cialo to zespdt proceséw podlegajacych nieustannym
zmianom, kt6ry jednak posiada okre$lona energi¢ wyjSciowa czy bazo-
wa — pewna konstytucje energetyczna — odmienna dla kazdego czlo-
wieka, na ktdra sktadaja si¢ uczucia, emocje i stan fizyczny.

Wyglad zewngtrzny, waga i wzrost, osobowos¢, cechy psychiczne,
stan zdrowia i inne wlasciwosci osobnicze determinuje szczegdlna re-
lacja zachodzaca pomigdzy trzema podstawowymi energiami okre§la-
nymi jako dosha. Gdy ustalimy, jaka jest nasza dosha — typ psychofi-
zyczny — mozemy dostosowaé do niej swéj sposéb odzywiania, tryb
zycia i formy aktywnosci fizycznej. Podstawowe znaczenie ma w ajur-
wedzie sposéb odzywiania, ¢wiczenia fizyczne, takie jak joga, a takze
eliminowanie stresu przez praktykowanie glebokiej relaksacji i medy-
tacji — umozliwia to zachowanie wewnetrznej réwnowagi, a jednocze-
$nie zaspokaja potrzeby, ktére determinuje dosha.

Zalecenia ajurwedy mozna z powodzeniem stosowaé w warunkach
domowych. Kuracje wymagajace uzycia zi6t lub specjalnej diety naj-
lepiej przeprowadza¢ pod kierunkiem do§wiadczonego praktyka.

Homeopatia

Ta metoda leczenia zostata opracowana w 1796 roku przez niemieckie-
go lekarza, doktora Samuela Hahnemanna. Jej podstawowa zasada
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brzmi: ,,Podobne leczyé podobnym”. Jest to catkowite przeciwiefnstwo
alopatii, gdzie stosuje si¢ leczenie za pomoca przeciwiefistw. Medycy-
na konwencjonalna stara si¢ likwidowaé objawy przez zastosowanie
§rodkéw farmakologicznych majacych taki wila$nie skutek, podczas gdy
w homeopatii przyjmuje sig, ze objawy sg przejawem procesu samole-
czenia uruchamianego przez organizm i wobec tego nalezy je stymulo-
wad, a nie eliminowaé. Pacjentom podaje si¢ w minimalnych stgZeniach
substancje pochodzenia naturalnego, ktére w duzych dawkach wywola-
lyby takie same dolegliwosci — pozwala to uzyska¢ poprawe, a zZadne
objawy uboczne nie wystgpuja. W istocie, zastosowanie tak matych da-
wek sprzyja uzdrowieniu na poziomie umystu, emocji i ciala.

W homeopatii zaklada sie, ze choroba stanowi przejaw wewnetrz-
nych proces6w zachodzacych w organizmie. Takie podejscie, ktérego
konsekwencja jest aplikowanie §rodkéw wspierajacych te procesy,
umozliwia zréwnowazenie energii na poziomie glebokim. Pozwala ono
réwniez postrzegaé zycie jako gre subtelnych emanacji — nie wylacz-
nie w kolorach czarnym i biatym, ale takze w réznych odcieniach sza-
ro§ci. Postawienie prawidlowej diagnozy nie jest fatwe, poniewaz wy-
maga uwzglednienia stanu fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
pacjenta, dlatego tez, chociaz wiele specyfikéw dostepnych jest w ap-
tekach bez recepty, zaleca si¢ korzystanie z porad lekarzy homeopa-
tow; zwigksza to szanse powodzenia kuracji. Punktem wyjécia przy
formulowaniu zalecen nie jest schorzenie, ale osoba — jej konstytucja
somatyczna i potrzeby energetyczne.

Ziofolecznictwo (fitoterapia)

Korzenie, todygi, liScie, nasiona i kwiatostany pewnych ro§lin, z kt6-
rych sporzadza si¢ napary, nalewki, piguiki, kataplazmy, olejki i masci,
maja szczegblne whasciwosci wspomagajace proces leczenia ran i réz-
nego rodzaju schorzefi, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Wie-
le srodkéw farmakologicznych stosowanych dzisiaj w medycynie jest

" pochodzenia ro§linnego; ziota maja jednak lagodniejsze dzialanie

1 czesto potrzeba wiecej czasu, by si¢ przekonaé o ich skutecznoSci.
Ziota przynosza ulge w dolegliwoSciach i tonizuja, co sprzyja uwalnia-
niu energii i umozliwia zaj¢cie si¢ problemami na glebszym poziomie.
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Ich stosowanie zwigksza takze wrazliwo$é na potrzeby wiasnego orga-
nizmu — mozemy ordynowaé je sobie sami, przejmujac w ten sposGb
odpowiedzialno$¢ za nasze uzdrowienie. Odpowiednia kuracje zaleci
nam ktos$ specjalizujacy si¢ w fitoterapii; mozemy tez opracowac ja we
wlasnym zakresie, jezeli poznamy wlasciwosci réznych roslin leczni-
czych i sposoby ich stosowania.

Aromaterapia

Ta metoda — doslownie: ,leczenie zapachem” — wykoriystuje lecznicze
wlasciwosci ziét. Od wiekéw wiadomo, Ze rozmaite aromaty moga od-
dzialywa¢ korzystnie na czlowieka — kadzidio i wonne olejki sporza-
dzane z roSlin stosowano, by uzyskaé efekt oczyszczajacy, a takze
zréwnowazy¢ i pobudzi€ energie. W aromaterapii stosuje si¢ olejki ete-
ryczne — zawarte w nich substancje lotne wnikaja w glab ciata podczas
masazu, kapieli lub inhalacji. Kazdy olejek ma okre§lone wiasciwosci.
Dla przykiadu, lawendowy jest skuteczny w bélach glowy spowodo-
wanych nadmiernym napigciem i dziala przeciwdepresyjnie, olejek
z drzewa herbacianego dziata antyseptycznie, za§ rumiankowy poma-
ga na bezsenno$¢ i niestrawno$¢.

Olejki eteryczne pobudzaja lub uspokajaja. Niektére wykazuja dzia-
lanie antyseptyczne, inne natomiast — przeciwgrzybicze, tonizujace lub
oczyszczajace. Uzyte do masazu lub podczas kapieli utatwia dotarcie
do problemdw, ktére moga by¢ ukryte glebiej w naszej pod§wiadomo-
Sci. Czesto zdarza sig, Ze po ich zastosowaniu odczawamy smutek lub
ozywienie — oznacza to, ze dzigki nim udato nam si¢ uzyskac dostep do
glebszych uczué.

Krople doktora Bacha

Pierwsze receptury wyciagéw kwiatowych o wihasciwosciach leczni-
czych opracowal w latach trzydziestych XX wieku dr Edward Bach.
Obecnie najczeSciej stosuje si¢ wlasnie wyciagi z kwiatéw, chociaz
uzywane s rowniez ekstrakty z drzew. Krople ekstrakty lub esencje
doktora Bacha to typowy §rodek na dolegliwosci psychosomy — zaleca
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sie je wytacznie w problemach natury psychicznej, a nie schor;enifxch
o podtozu somatycznym. Przynosza ulge i utatwiaja odzysk.ame roy—
nowagi osobom odczuwajacym niepokodj lub obawiajacym si¢ czegos,
nadpobudliwym, przestraszonym, drazliwym, zywiacym do kogo$ ura-
ze lub apatycznym, u ktérych stan psychiczny niekorzystnie wptywa na
caly organizm. Nie nalezy z tego wnioskowaé, ze Krople doktora Ba-
cha wystarcza, by pozbyé¢ si¢ lgku czy obaw — ich rola jest raczej dacj:
nam wytchnienie od ostabiajacych nas emocji, a tym samym wesprzec
proces uzdrawiania. Kuracj¢ mozemy przeprowadzi¢ we wiasnym za-
kresie — krople sa dostepne w wigkszosci sklepow z produktami ekolo-
gicznymi — lub zwréci€ si¢ do osoby wyspecjalizowanej w naturalnych
metodach leczenia. o

EKSPRESJA RUCHOWA

W jezyku potocznym czg¢sto méwimy, ze cof ,,nas porusza”, w zna-
czeniu, ze oddzialuje na nas — wywoluje emocj¢, ktéra wpltywa na
cialo. Gdy odczuwamy smutek lub przygngbienie, poruszamy si¢
z trudem i ociezale; ale gdy si¢ rozztoScimy, nasze ruchy staja si¢
szybkie i gwaltowne. Szybkie, gwaltowne czy zwigzane z duzym wy-
sitkiem ruchy ciala wyzwalaja energi¢, zaré6wno na poziomie soma-
tycznym, jak psychicznym i emocjonalnym. Innymi stowy, roztado-
wanie napigcia fizycznego pozwala pozby¢ si¢ réwniez napigcia
psychicznego, co czesto -okreS§lane bywa ,nerwowa krzataning”
w stanach silnego wzburzenia.

Uczucia i wspomnienia, cz¢sto niewyrazone lub tlumione jeszcze od
czaséw dziecifistwa, kumuluja si¢ w stawach, mi¢éniach i wigzadlach.
Dzigki stawom mozZemy si¢ porusza¢ z gracja i plynnie; sa one takze
ogniwem laczacym myS$li i uczucia z dziataniami, ale gdy cokolwiek
ogranicza ich ruchomos$é, przeplyw energii staje si¢ utrudniony, a nasz
chéd i1 gesty traca swobode, lekko§é i wdziek. Faczno$é pomiedzy
uczuciami a ich zewn¢trznym wyrazem mozna przywrdcic, stosujac
rézne formy ekspresji ruchowej, ktére sprzyjaja tez ksztattowaniu bar-
dziej pozytywnego nastawienia do rzeczywisto$ci i wzmacniaja sile
wewngtrzng. Podczas éwiczefi do krwi uwalniane sa hormony, ktére
powoduja — zwlaszcza endorfiny — Ze nasze samopoczucie poprawia
si¢ 1 zaczynamy patrze¢ na §wiat z wigkszym optymizmem, co moze
okaza€ si¢ bardzo korzystne, jezeli cierpimy na depresje lub ieki.

Jezeli nigdy przedtem nie uprawiale$ sportu ani innej formy aktyw-
noéci fizycznej, poczatkowo éwiczenia opisane w dalszej czgéci niniej-
szego rozdzialu moga sprawiac ci trudno$ci. Zmuszane do ruchu stawy
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beda skrzypie¢ i domaga¢ sie ,,naoliwienia”, mie$nie bole¢ przy rozcia- -

ganiu (tym bardziej, im intensywniej bedziesz ¢wiczyl). Przekonasz si¢
jednak, ze w miare, jak znikaja te i inne ograniczenia, twoje cialo od-
zyskuje wigor, a na horyzoncie otwieraja si¢ zupelnie nowe przestrze-
nie. Réwnocze$nie zauwazysz, ze pozbywasz si¢ tez blokad psychicz-
nych. ,Nie moge i nie potrafie” zamieni si¢ w ,,Chce i moge”. Dzieki
ruchowi ciala umyst staje sie wolny i nastegpuje poprawa ogélnego sta-
nu zdrowia, wzrasta réwniez tezyzna fizyczna i psychiczna oraz odpor-
no$¢ na choroby.

WSCHODNIE SZTUKI WALKI

Ich zasady zostaly opracowane w starozytnych Chinach, a nastgpnie
udoskonalone przez japofiskich samurajéw. Do sztuk walki o ostrzej-
szym rezimie i majacych bardziej ,,zewnetrzny” charakter nalezy ka-
rate; w gi-gong (w niektérych Zrédtach: qgi-kung) i tai chi wigkszy na-
cisk ktadzie sie na formacje wewnetrzna, dopuszczajac zarazem nieco
wigkszg dowolno$¢. Niezaleznie od tego, celem jest zawsze wzmoc-
nienie wewnetrznej sity i1 poglebienie réwnowagi, a praktyka polega
na wielokrotnym powtarzaniu pewnych ruchéw do momentu, az beda
wykonane w sposéb catkowicie naturalny. Judo czy karate rzeczywi-
§cie wykorzystuje sie niekiedy do walki, przede wszystkim jednak stu-
73 one dyscyplinowaniu ciata i umystu; wymagaja teZ ogromnego za-
angazowania.

Qi-gong

W dostownym ttumaczeniu nazwa ta oznacza: ,,perfekcyjne opanowa-
nie sztuki kontroli energii Zyciowej (qi)”. Istnieje wiele ré6znych form
qi-gong, z ktérych wigkszos§¢ pochodzi sprzed kilku tysigcy lat — prze-
trwaly, chociaz utrwalane byly jedynie w przekazie ustnym. Podstawa
wszystkich jest tradycyjna chifiska koncepcja energii i ruchu. Sekwen-
cje prostych ¢wiczefi, ktére moga by¢ wykonywane w warunkach do-
mowych, stymuluja proces poglebiania wewnetrznej réwnowagi i po-
prawe ogoélnej kondycji, pozwalaja tez osiagnaé¢ jasno$§¢ umyshu
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1 dzialajg relaksujaco. Aby pobudzi¢ przeptyw qi wzdhuz meridianéw
(kanaléw energetycznych w ciele cztowieka) i usunaé wszystkie prze-
szkody, ktére to utrudniaja, stosuje si¢ okre$lone ruchy i specjalne
techniki oddechowe; ich dobér zalezy od tego, czy oddziatywania ma-
ja dotyczy¢ dolnych, §rodkowych czy gérnych partii ciata. Praktyka
koncentruje si¢ na tym, co wewnetrzne i statyczne lub na tym, co ze-
wnetrzne i dynamiczne. Niektére ruchy wykonuje si¢ w pozycji leza-
cej, inne natomiast siedzac lub stojac. Sa one zawsze zintegrowane
z oddechem, co sprzyja harmonijnej wymianie energii pomig¢dzy orga-
nizmem a otoczeniem.

Tysiace Chificzykéw éwicza qi-gong codziennie — uwazaja, ze
¢wiczenia lecza i zapobiegaja chorobom, a takze pozwalaja osiagnaé
dlugowieczno$¢. Opanowanie qi pozwala fatwiej rozwiazywaé pro-
blemy osobiste i mie¢ §wiadomo$¢ wtasnych ograniczen, a przy tym
postrzegaé je raczej jako co$§ zmiennego i plynnego, niz stalego
i trwale krepujacego.

Ruchowi ciala i oddechu towarzyszy ruch umyshu, umozliwiajacy
usuni¢cie blokad energetycznych wigzacych myéli i emocje w réZnego
rodzaju schematach.

Tai chi

To jedna z najbardziej uduchowionych sztuk walki, najtagodniejsza
1 majaca najbardziej medytacyjny charakter. Polega na wykonywaniu
plynnych, migkkich ruchéw polaczonych w sekwencje, przypomina-
jacych taniec w zwolnionym tempie. Wlaéciwy stan umystu to catko-
wite zeSrodkowanie uwagi, a jednocze$nie odprezenie. Kazdy ruch
ma swéj poczatek w hara — miejscu znajdujacym sie tuz ponizej pep-
ka, ktére jest siedliskiem energii. To forma medytacji w ruchu, ale
moze si¢ okazaC, ze wymaga nakladu sit poréwnywalnego z tym, ja-
ki jest konieczny przy wykonywaniu ¢wiczefi fizycznych w szyb-
szym tempie. W ksiazce ,,Chop Wood” Carry Water, kt6ra opracowat
i zredagowat Rick Fields, niezyjacy juz profesor Czeng Man-ch’ing
stwierdza, Zze celem tai chi jest: ,,spowodowad, by kazda ko$¢ i kazdy
mi¢sien w ciele byly otwarte na oSciez, bez jakichkolwiek zatorow
czy przeszkéd”.
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Setki Chificzykéw jednoczesnie ¢wiczacych tai chi to niezapomnia-
ny widok, zwlaszcza gdy obserwuje si¢ ich w miejskim parku o wscho-
dzie lub zachodzie stofica. Wszyscy poruszaja si¢ powoli w calkowitej
ciszy, ptynnie i w okre§lonym rytmie, a kazdy stanowi jaki§ fragment
Wielkiej Opowiesci. Ruch w tai chi nie tylko stuzy zdrowiu, ale umoz-
liwia poglebienie koncentracji, poczucia celu i wrazliwoSci oraz pozwa-
la pozbyé¢ sie starych schematéw zachowati; otwiera takze ciato i umyst
na spokdj plynacy z wnetrza. Tai chi jest wyjatkowo wskazane dla oséb
narazonych na duzy stres — wykonujac poszczegélne sekwencje, mozna
osiagna¢ stan glebokiego odprezenia. Niezaleznie od efektu uspokajaja-
cego, tai chi pobudza réwniez przeptyw energii i dziata stymulujaco na
uktad nerwowy, trawienny, przemiane materii i krazenie. Chificzycy tak
sobie cenig skuteczno$é tej metody, Ze stosuja ja nie tylko profilaktycz-
nie, ale réwniez w wielu stanach chorobowych. Powt6rzmy: dzigki
uspokojeniu ciata i przywrdceniu w nim réwnowagi, uspokaja si¢ réw-
niez umyst i znikaja wewnetrzne napigcia.

TANIEC

To potezny Srodek komunikacji, bedacy istotnym elementem plemien-
nych rytualéw przejécia, ceremonii religijnych, folkloru i tradycji.
Gdy taficzymy, czujemy, Ze zycie, ktérym zostaliSmy obdarzeni, pul-
suje w naszych zylach i do§wiadczamy radoéci w kazdym oddechu.
Dotyczy to zwlaszcza tafica ,.free”(wyzwolonego), w ktérym ciato po-
rusza sie catkowicie swobodnie, a samo§wiadomo$¢ zanika, zastapio-
na przez §wiadomo§é siebie — §wiadomosé kazdej czeSci ciala i jej
zwiazku z calo$cia.

Taficzy¢ mozemy wszyscy — nawet ci z nas, ktérzy twierdza, ze zu-
pelnie tego nie potrafia. Wymaga to jednak gotowosci do pozbycia sie
schematéw my$lowych ograniczajacych nasza wolno$é. Osoby zainte-
resowane taficem majg do wyboru wiele r6znych form zorganizowa-
nych zajeé, od szkét i lekcji tafica po sesje w stylu free i choreoterapie.
W tym ostatnim przypadku taniec — i w ogéle ruch — wykorzystuje sig,
aby pobudzi¢ proces uwalniania wewng¢trznego bdlu lub pozbywania
si¢ blokad emocjonalnych. Nad przebiegiem sesji dyskretnie czuwa
specjalista, ktéry w razie potrzeby stuzy wsparciem i pomoca.

Ekspresja ruchowa 7 149

Taficzyé mozna tez w domu. Wiacz jaka$ szybka, podnoszaca na
duchu muzyke i po prostu zacznij taficzyé — przekonasz sie, jak do-
brze to na ciebie podziata. Nie krepuj si¢ — nikt cie przeciez nie wi-
dzi. Poczuj, jak muzyka wypelnia cale twoje ciato — pozwdl jej wpra-
wié sie w ruch. Poczuj, jak otwierasz klatke piersiowa, podnosisz
rece, obracasz si¢ wokot wlasnej osi, poruszasz szybciej lub wolniej.
Przez caly czas pamigtaj, Zeby oddychaé. Niech twoje emocje wzno-
sz3 si¢ i opadaja w rytm muzyki. Wytaficz swoja z1o$¢ i Igk, a potem
rados§¢. Wytaricz swoje uczucia, relacje, rodzicow. Wytaficz swoja
chorobe i leczenie, jakiemu ci¢ poddawano. Wytaficz to, kim napraw-
de jestes.

JOGA

W sanskrycie yoga oznacza dostownie ,jarzmo”, ale takze ,ltaczyé”
i ,,powsciagac” [wedlug Wikipedii takie znaczenia ma sanskrycki
rdzen ,,yuj” — przyp. thum.]. Jest to system integrujacy ciato, umyst
i ducha, pozwalajacy w pelni zrozumie¢ skomplikowana relacje po-
mi¢dzy umyslem a cialem, a takze dostarczajacy $rodkéw, ktére
umozliwiaja jej zréwnowazenie i zharmonizowanie. Zasady jogi,
opracowane kilka tysiecy lat temu, dotycza wielu aspektow — relaksa-
cji, medytacji, dyscypliny, po§wigcenia, wiedzy, etyki, rozpoznania
prawdziwej jaZni i ruchu.

Hatha-joga jest tak dobrze znana na Zachodzie, Ze wiele os6b nie
orientuje si¢ nawet, iz oprécz niej istnieja réwniez inne odmiany jogi.
W hatha-jodze wykorzystuje si¢ ruch i r6zne pozycje, zwane asanami,
Zeby rozluZnic cialo, pobudzi¢ w nim przeptyw energii, przywrécié je-
go réwnowage i uspokoié. Gdy pogtebia siec harmonia w ciele, analo-
giczny proces zachodzi réwniez w umys§le. Asana oznacza ,,siedlisko” —
kazda pozycja stuzy lepszemu osadzeniu nas w tym, co jest naszym
centrum — w miejscu wewnatrz naszego jestestwa, ktore pozostaje nie-
zmienne w §wiecie, gdzie nie ma nic statego. System asan zostat opra-
cowany W taki sposéb, ze kazda z nich odnosi si¢ do innej postawy wy-
razanej zaréwno cialem, jak i umystem, a przejscie do kolejnej otwiera
adepta jednocze$nie na jej uwolnienie i przej$cie na wyzszy poziom
$wiadomosci.
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Chociaz sa szkoly hatha-jogi, gdzie asany wykonywane sg ener-
gicznie i w szybkim tempie, dominuje styl spokojniejszy, w ktérym
nacisk kladzie si¢ na §wiadomo§é wykonywanych ruchéw. Korzyst-
ne dzialanie jogi daje sie zauwazyC po pewnym czasie — pod wply-
wem praktyki powoli zmienia si¢ nasz sposéb poruszania sig, reakcje
i odczucia. Joga niezwykle skutecznie fagodzi stres — jej elementy
czegsto wprowadza si¢ na zajeciach terapeutycznych dla ludzi, ktérzy
musza nauczy¢ si¢ lepiej sobie z nim radzi¢. Pomaga takze w stward-
nieniu rozsianym i innych dolegliwosciach o charakterze przewle-
klym, takich jak zespét przewleklego zmeczenia, migreny, astma
1 bezsenno§¢.

Szczegodlnie istotna jest jednak rola jogi jako Srodka umozliwiajace-
go nam rozpoznanie i przekroczenie wlasnych ograniczefi. Praktykujac
joge, zauwazymy, Ze stopniowo zajmujemy inna pozycje. Ze nasze gra-
nice przebiegaja teraz gdzie indziej, Ze inaczej otworzylo si¢ tez nasze
cialo i jednoczesnie otworzyl si¢ nasz umyst, ewoluujac ku glebszemu
Zrozumieniu.
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czu¢ napigcia — celem tego ¢wiczenia jest naturalne otwarcie cate-
go ciata. Poczuj, jak si¢ wydtuzasz od czubka glowy az do piet. Po-
zostah tak przez kilka minut.

* Teraz wyobraZ sobie, ze nikt juz nie ciagnie ci¢ za sznurek. Bardzo
powoli wracaj do normalnej pozycji stojacej. Plecy trzymaj caly
czas prosto. Gdy tak stoisz wyprostowany, ale catkowicie odprezo-
ny, poczuj, ze w tej pozycji jest godnos¢ i wewnetrzna sita. Sprébuj
utrzymac¢ te postawe, nie garbiac sie ani nie kulac.

SPROBU) SAM
Pozycja stojaca

Pozycja opisana w tym ¢wiczeniu jest bardzo prosta, ale jej oddziaty-
wanie potrafi by¢ niezwykle silne.

* Powiniene$ by¢ ubrany tak, Zzeby nic nie krepowato twoich ruchéw.
Staft boso na podtodze z lekko rozstawionymi stopami. Rece trzy-
maj opuszczone wzdluz ciata, a glowe wyprostowang. Powoli za-
cznij si¢ prostowa¢ jeszcze bardziej, jakby kto$ ciggnat cie delikat-
nie w gére za sznurek zamocowany na czubku glowy. Twéj brzuch
bedzie sie wciagat niejako sam z siebie, a ramiona stopniowo od-
chylaty ku tytowi réwniez bez jakiegokolwiek twojego oddziatywa-
nia. Poczuj, jak twoj kregostup prostuje sie, a wszystkie kregi otwie-
rajg. Jak otwiera sie klatka piersiowa. Jak kregostup robi sie coraz
dtuzszy, jakby pomiedzy kazdym kregiem pojawita sie dodatkowa

przestrzed. Przez caly czas oddychaj swobodnie. Nie powiniene$
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SZYIA: pomost pomiedzy glowa a sercem. Tu przelykamy GLEOWA - CENTRALNA
wszystko, czym karmi nas rzeczywistos¢. Tu réwniez znajduja DYSPOZYTORNIA: tu
sig organy mowy, dzigki ktérym mozemy wyrazac uczucia. powstaja plany i rodza
sig my$li. Mysli daja
poczatek dzialaniu
(wykonywanym
czynno$ciom) _

i okreslaja jego cel

(vodzaj i kierunek

ruchu).

RAMIONA — BARKI: déwigamy na nich innych ludzi.
Tu gromadz3 sie napigcia, ktére powstaja, jezeli robimy co$
innego, niz chcieliby$my.

PLECY | KREGOSLUP: za plecami ukrywamy nasze problemy; RAMIONA - OSRO-
w kregostupie najdotkliwiej odczuwamy cigzar ludzkiej DEK DZIAtANIA:
kondygdji oraz wszystkie trudy zwigzane z przyjeciem dzieki niemu na;le
wyprostowanej postawy ciala. weSvthrzne pra-

gnienie, by dzia-
fa¢, tworzyé

i wyraza€, moze
zosta€ uzewnetrz-
nione przez ruch
przedramion i dfo-
ni (tumione, ku-
muluje si¢ w oko-
licy barkéw).

KLATKA PIERSIOWA: wysunieta do przodu piers
to tarcza, z kt6rg ruszamy na spotkanie $wiata.

LOKCIE: to one powoduja, Ze nasze rece sie zginaja,
by kogo$ przytuli¢ - ale takze, by odepchna¢.

DLONIE: dzigki nim jesteSmy w stanie wzia¢ sie w garét,
ale komu$ innemu moga postuzyé¢ do innych
celéw ~ wiedy bedzie mial nas w reku.

BRZUCH: weiagamy go mocno, a wraz z nim wszystkie
nasze uczucia.

POSLADKI: dzigki nim mozemy po prostu usiaéé na tym,
czego nie chcemy ogladac.

OSRODEK

RUCHU: ruch

majacy poczatek
KOLANA: pozwalaja nam ukorzy¢ sie, ale ich staboé¢ moze wewnatrz ciala
réwniez spowodowaé, ze nie bedziemy umieli stana¢ mocno (w miednicy)

na wlasnych nogach i walczyé o swoje. znajduje swoje
uzewnetrznienie
w nogach
i stopach -
efektem jest
Zmiana pozycji
i przemiesz-
czenie si¢
w jakim§
kierunku.

KOSTKI: podtrzymuja nas i umazliwiaja zachowanie wyprostowanej
postawy ciala.

STOPY: dzigki nim czujemy grunt pod nogami.
Daja nam stabilno$¢, a takze wskazujg kierunek ruchu i cel,
ku ktéremu zdazamy.

Struktura psychosomy

PIEKNE CIALO
Od stop do glowy

W tym rozdziale oméwimy szczeg6towo strukture psychosomy od glo-
wy po czubki palcéw u nég. Analiza funkcji i charakteru kazdej czesci
pozwoli nam uzyskaé prawdziwie gleboki wglad w relacje w jej obre-
bie, a takze odstoni ukryte znaczenie r6znych dolegliwoSci.

Cialo funkcjonuje jako cato$¢. Wszystkie jego elementy sa §ciSle ze
soba zwiazane, a wymiana informacji migdzy nimi trwa nieustannie.
B6l odczuwany w duzym palcu u nogi moze promieniowaé od krggo-
stupa, za$ bdl barku moze mie¢ swoja przyczyne w jakiej$ nieprawidto-
wosci w obrebie miednicy. Wiedza o danej cze¢éci psychosomy oznacza
znajomo$¢ zaleznoSci taczacych ja ze wszystkimi innymi czeSciami.
I tak na przyklad, dolegliwosci kolan sg zwiazane nie tylko z funkcja
samych kolan, ale réwniez ud, mi¢éni tydek, caltych nég, miednicy
i kregostupa, a ponadto ze znaczeniem, jakie ma dla nas pozycja stoja-
ca lub ruch. W ciele przezywamy cate zycie, to nasz dom - dlatego
wlasnie tak wazne jest, abySmy je dobrze poznali i zaprzyjaznili si¢
z nim jako fizycznym przejawem naszego istnienia.

GIOWA

Glowa to nasza centralna dyspozytornia. Tu wydawane sg wszystkie
rozkazy do dziatania, tu ma swoja siedzibe intelekt, ktérym kierujemy
si¢ w tym dziataniu, stad biora swdj poczatek reakcje na bodZce, tu de-
cyduje sig, jak beda funkcjonowaé wszystkie narzady i uklady organi-
zmu oraz systemy psychiczne i emocjonalne. Glowie zawdzigczamy
to, Ze mozemy siega¢ ku niebu i odkrywaé niezmierzone przestrzenie
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wiedzy oraz duchowosci, a takze kierowa¢ swoja uwage na zewnatrz
lub w glab, aby badaé przebogate §wiaty indywidualnych doznaf, ko-
munikacji migdzyludzkiej i twérczosci.

Miejscem, gdzie to, co abstrakcyjne, spotyka si¢ z tym, co realne,
jest czaszka. Jej uraz moze wskazywac na silne pragnienie wewnetrz-
nego rozwoju lub powigkszenia wewngtrznych przestrzeni, hamowane
przez okoliczno$ci zewnetrzne. W takiej sytuacji czaszka musi peknac,
tak jak musi pgknaé skorupka jajka, aby mogto wyklu¢ sie z niej nowe
zycie. Niekiedy przyczyna tego rodzaju obrazen bywa tez konflikt mi¢-
dzy potrzebami natury czysto fizycznej lub tym, czego domaga si¢
§wiat badZ rzeczywisto§¢, a glebszymi pragnieniami lub pobudkami
o charakterze duchowym, powodujacy wewnetrzae rozterki.

Skionni jesteSmy uwazaé glowe za najwazniejsza cze¢$¢ ciala, pozo-
stalym przypisujac jedynie funkcje stuzebne, dzigki ktérym glowa mo-
Ze sie przemieszczaé i od czasu do czasu zajmowaé czym$ przyjem-
nym. Reszte ciala ubieramy, aby ja ukry¢, glowe natomiast odkrywamy —
nieostonieta, shuzy komunikowaniu si¢ i nawiazywaniu kontaktu z oto-
czeniem. Nasze serce — i najglebsze odczucia — znajduja si¢ jednak
w korpusie ciala. W rezultacie glowa i serce oraz mysli i emocje zosta-
ja rozdzielone. Obszar ponizZej szyi traktujemy jako teren prywatny,
ukrywany przed obcymi. Lokujemy tu uczucia, co do ktérych chcieli-
by$my, zeby pozostaly tajemnica. W obrebie tulowia znajduje si¢ za-
tem wszystko, co thamimy — wszelkie problemy, ktére uznajemy za
wstydliwe i kt6rych nie chcemy wystawia¢ na widok publiczny. W ta-
kiej sytuacji glowa musi ponie$¢ koszty jej oddzielenia od serca.

SZYJA

Przez szyje i gardlo trafia do wnetrza naszego ciala wszystko, co stuzy
podtrzymywaniu proceséw Zyciowych — woda, pozywienie i powie-
trze. Z tej samej drogi korzystamy réwniez, aby przekazaé swoje od-
czucia §wiatu zewnetrznemu. T¢dy wedruja z mézgu mySli i spostrze-
Zenia, transponowane nastgpnie na dziatanie; tedy musza przej§é
reakcje na bodZce, aby mogly zosta¢ wyrazone stowami, krzykiem czy
grymasem twarzy. Szyja pelni rol¢ posrednika pomigdzy glowa
a ,reszta ciala”, pomostu mi¢dzy tym, co absolutne, a tym, co wzgled-
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ne. Z tego powodu stanowi niejako naturalna lini¢ demarkacyjna. Wia-
$nie w jej obszarze manifestuje si¢ czgsto rozdzial pomigdzy umystem
a cialem, zwlaszcza jeZeli wzajemna komunikacja miedzy logicznym
umyslem a czujacym sercem jest w jakikolwiek sposéb zaburzona.

Wickszo$¢ z nas ma ,,wigcej pary” w glowie (moze godzinami roz-
mys$la¢ lub rozmawiac) — nierzadko odbywa sig to kosztem serca. Taki
stan rzeczy powoduje niekiedy nadmierne napigcie mi¢Sni szyi, a na-
wet sztywno§¢ karku — widoma oznake wojny toczacej si¢ miedzy ser-
cem a umysiem. Jezeli serce i umyst potrafia kontaktowac si¢ ze soba
i szanuja nawzajem, Zadne z nich nie bedzie czulo si¢ sttamszone czy
pominigte. Zastanéw sig, co krepuje swobodg ruchu twojej szyi. Moze
powiniene§ wshichaé si¢ w swoje uczucia; mniej energii przeznaczaé
na myS$lenie, a wigcej na dziatanie? Dolegliwo$ci w okolicy szyi lub
karku moga réwniez oznacza¢, Ze czujemy wstret do wlasnego ciala,
spowodowany na przyklad kalectwem lub faktem, ze w przeszlodci
kto$ Zle nas traktowatl lub dopuszczat si¢ wobec nas przemocy. Staby
przeplyw energii przez szyj¢ do reszty ciala wskazuje na brak kontak-
tu ze swoja fizycznoScia. Czy mozesz powiedzieé, ze twoje cialo wi-
bruje i jest pelne energii, czy tez nie masz takich odczu¢? Moze po-
strzegasz je jako co§ nieznanego, wrgcz obcego?

Dzi¢ki szyi mozemy wysoko nosi¢ glowe: patrze¢ przed siebie, ma-
nifestowal poczucie godnosci i odwage. Opadajaca glowa sugeruje
bezradno$¢ i rezygnacje, a takze niezdolno$¢ do konfrontacji z tym, co
niesie Zycie. Szyja pozwala nam réwniez ruszaé glowa, a wigc patrzeé
na wszystkie strony i dostrzega¢ wigcej niz to, co mamy bezpoSrednio
przed soba. Jezeli korzystamy z tej mozliwo$ci, najpewniej cechuje nas
otwarto$¢ umyshu i zdolnoéé do akceptacji odmiennych poglad6éw.

Jezeli odczuwasz sztywno$§¢ lub bolesnos$¢ szyi (karku), zastan6w
sie: moze widzisz tylko wlasny punkt widzenia? Czy nie uprzedzite$
si¢ do kogo$§? Moze kto§ wzbudza twoja niecheé? Moze w coraz wigk-
szym stopniu popadasz w ograniczono$¢ pogladéw? Moze nie chcesz
patrze¢ na boki, zeby nie zobaczy¢ na przyklad kogo$, kto uwaza, ze
widzisz tylko czubek wlasnego nosa? Sztywnos¢ szyi i karku ograni-
cza rowniez mozliwoS¢ uzewnetrzniania uczué. Moze powstrzymujesz
si¢ od ich wyrazania? Uwazasz, Ze sa zbyt intensywne, by je ujawniac?
Jezeli nie mozesz swobodnie ruszaé glowa, niewykluczone, ze jeste$
uparty i malo elastyczny. Co przywrdciloby ci swobodg ruchéw? Czy
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co$ cie krepuje i masz wrazenie, Ze nie jeste§ w stanie pokrecié glowa
na boki? Niekiedy sztywno§¢ szyi wskazuje na niemozno$¢ podjecia
decyzji, wynikajaca z niepewnosci, w ktéra strong najlepiej byloby si¢
zwrécic.

BARKI

Przyjelo si¢ uwazaé, ze wlasnie na barkach dzwigamy cig¢zar naszych
obowigzkéw i powinnosci. Jezeli obarczamy si¢ problemami innych
lub nosimy nieswoje brzemiona, moze si¢ okazaé, Ze nie jesteSmy
w stanie unie§¢ wszystkiego, co na siebie wzigliSmy. Niekiedy obcia-

Zamy sig¢ ponad silty, aby uniknaé wiasnych probleméw: zaprzatnigci

bez reszty wypelnianiem zobowiazafi wobec innych, nie mamy juz cza-
su dla siebie.

Nadmierne napigcie w okolicy barkéw moze oznaczaé, Ze wzigli-
$my na siebie zbyt wiele. Czy dobrze dbasz o wlasne potrzeby? Moze
tak naprawdg chcesz powiedzieé: ,,Prosze, zaopiekujcie si¢ mna. Za-
dbajcie i zatroszczcie si¢ 0 mnie”. Moze za dlugo zajmujesz si¢ cudzy-
mi problemami? Moze co§ powiniene§ sobie odpusci¢ lub daé sobie
z kimS§ spok6j?

Ten obszar naszego ciala to o§rodek dziatania. Energia dziatania —
czynienia i tworzenia — plynie z barkéw do ramion i dalej w dé6t do
rak, gdzie zostaje wykorzystana do wykonania konkretnych czynno-
§ci. Skladaja si¢ one na nasza pracg, ale takze stanowia o naszym zy-
ciu — sposobie spgdzania czasu, ksztaltowaniu relacji z innymi, wyra-
zaniu uczué. Napiecie i sztywno§¢ barkéw pojawiaja sig, gdy nie
artykulujemy swoich faktycznych potrzeb, nie robimy tego, co na-
prawd¢ by$my chcieli, bierzemy na siebie zbyt wiele lub boimy si¢
$miato po co§ siggnaé, poniewaz wolimy wycofa si¢ w bezpieczna
bierno§é. Napigcie ogranicza przeplyw energii i uczué. Niewielu
z nas robi to, co naprawde¢ chce. JeZeli uczucia innych uznajemy za
wazniejsze niZ wlasne, moze to krgpowac nasza aktywno$¢ — zablo-
kowana energia dzialania bedzie woéwczas gromadzié¢ si¢ wla$nie
w barkach. Zastanéw si¢ — moze méglby§ wprowadzi¢ jakie§ drobne
zmiany, aby to, co robisz, byto bardziej zgodne z twoimi rzeczywisty-
mi checiami?
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Energia serca plynie do barkéw, a stamtad, przez rece, na zewnatrz,
materializujac si¢ w uscisku lub dotyku. Gesty te powinny byé czule
i delikatne, ale na drodze przeplywu energii nierzadko pojawiaja sie
przeszkody, ktére powoduja, Ze jakikolwiek ruch rak staje si¢ utrudnio-
ny i sprawia bol. Jezeli przytulamy nie t¢ osobe, ktéra chcieliby$my
przytulié, jezeli czujemy, Ze nasz serdeczny gest zostat odrzucony lub
obawiamy si¢ bliskosci, ten wewnetrzny konflikt znajdzie swoje uze-
wngtrznienie w obszarze ramion. Osoby traktujace innych chiodno
i z dystansem lub do§wiadczajace takiego traktowania, moga uskarzaé
si¢ na unieruchomienie stawu barkowego (tzw. zamrozZony bark).

Przestraszeni, garbimy si¢ — kulimy w ramionach. Jezeli bedziemy
odczuwac Igk przez dluzszy czas, moze doj$¢ do zablokowania migéni
w tej pozycji i utrwalenia postawy nieprawidtowej zar6wno w sensie
fizycznym, jak i mentalnym. Przygarbione barki wskazuja na cheé
ochrony serca lub klatki piersiowej. Z kolei barki $ciagnigte ku tytowi
i pier§ ,,podana do przodu” sygnalizuja ch¢¢ zamanifestowania rzeko-
mej sily, nierzadko skrywajacej lek. Sciagniete barki to réwniez ozna-
ka nieuzewngtrznionych uczué, zwlaszcza takich, ktére moglyby zna-
lez¢é wyraz w dotyku lub pieszczocie.

RAMIONA

Za poSrednictwem ramion energia serca przedostaje si¢ ha zewnatrz
ciala jako uscisk, dotyk, zamaszysty gest lub pieszczota. Otwarte ra-
miona wyrazaja brak lgku i akceptacje —~ to komunikat: ,,Oto moje ser-
ce. Podejdz blizej — podzielg si¢ nim z toba”. Gdy stajemy z zatozony-
mi r¢koma, krzyzujemy je na wysokoSci serca, tworzac barierg
ochronng, oddzielamy si¢ od innych. Przyjmujac taka postawg, sygna-
lizujemy: ,Nie zblizajcie si¢ do mnie, zachowajcie odstgp, zazyto§¢
niepozadana”. llekro¢ zawazysz, ze skrzyzowale§ rece na piersi, spro-
buj je rozlozy¢ i zaobserwuj, jak si¢ poczujesz. Postaraj si¢ kilka razy
w ciagu dnia szeroko roztozy¢ ramiona i catkowicie si¢ odprezy¢.
Ramiona pozwalaja nam wyrazi¢ aktywna energi¢ dziatania (czynie-
nia) — przemieszcza si¢ ona od barkéw w dét, ku dioniom, a stamtad
dalej, poza cialo. Wia$nie ramiona dostarczaja informacji 0 naszych
wewngtrznych pragnieniach i tgsknotach. Czy robisz to, co chcesz?
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A moze to, czego nie powinienes? JesteS zbyt otwarty czy przeciwnie —
zbyt zamknigty w sobie? Ramiona to réwniez brofi. Mozemy postuzy¢
sie nimi, by zaatakowaé, odzegnaé si¢ od czegos, odpedzi¢ kogo$ lub
go odrzucié. Mozemy kogo$ nimi odepchnaé — zastandéw sig, z czym
Iub kim wolatby$ nie mie¢ do czynienia — ale takze kogo przyciagnac
ku sobie, wzia¢ na rece i przytuli¢. Rece stuza do podnoszenia i nosze-
nia cigzaréw, ale jezeli kazemy im dZwigaé zbyt wiele, zaczynaja bo-
leé; niekiedy na skérze dioni pojawiaja si¢ tez obtarcia.

Stabe, ,,omdlate” rece wskazuja na zahamowanie przeplywu energii
w kierunku na zewnatrz ciata. Dolegliwo$C ta wigZe si¢ z poczuciem
braku kontroli lub niemozno$cia podjecia decyzji, niezdolnoScia do
wzigcia si¢ z zyciem za bary lub z obawa przed wyrazaniem prawdzi-
wych uczué. Sztywnosé lub bél rak sygnalizuja niecheé do dzialania
lub uzewnetrzniania uczué. Czego nie chcesz dzieli¢ z innymi? Jakim
uczuciom nie pozwalasz wydostaé si¢ na zewnatrz? Skaleczenie lub si-
niak na reku oznaczaja, ze stawiasz czemu$ op6r — albo ze — twoim
zdaniem — bierzesz ciegi od zycia. Ztamana reka §wiadczy o glgbokim
konflikcie wewnetrznym spowodowanym przez jakie$ twoje dzialania.
Czego nie jeste§ w stanie robi¢ z reka w gipsie? Przytulaé kogo$? Pra-
cowac? Troszczy¢ sie o innych? Moze przydalby ci si¢ odpoczynek od
tego, czym si¢ zajmujesz?

1OKCIE

Stawy daja korficzynom mozliwo$é ruchu i elastycznos¢. Gdyby nie ru-
chome stawy w §rodkowej czesci rgk — nie byliby§my w stanie siggnaé
do ust, aby jes¢, nie mogliby$my tez nikogo przytuli¢, gra¢ na skrzyp-
cach ani wyraza¢ swoich odczué, gestykulujac w trakcie rozmowy.
Dzigki stawom mozemy szeroko otworzy¢ ramiona i wziaé w nie choé-
by caly §wiat. Lokcie przydaja naszym ruchoni wdzigku, ale jezeli be-
dziemy si¢ nimi rozpychaé, moga sta¢ si¢ bronig i postuzyé nam do
rozprawienia si¢ z przeciwnikami.

Lokcie sa nam potrzebne, gdy dzialamy energicznie i z werwa (na
przyklad, zakasujac rekawy czy urabiajac si¢ po tokcie). Czasami jed-
nak wlaénie w nich wyraza si¢ wewnetrzny konflikt, w jaki popadamy,
poniewaz sadzimy, Ze jakie§ zadanie nas przerasta, nie czujemy si¢
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kompetentni, aby je wykonaé, nie artykulujemy swoich racji wystar-
czajaco dobitnie, zajmujemy coraz bardziej sztywne stanowisko lub
boimy si¢ da¢ wyraz energii serca. Tzw. lokieé tenisisty to stan zapal-
ny stawu lokciowego — sygnal, ze w tym, co robimy, co§ nas irytuje,
drazni lub zlosci. Moze starasz si¢ zbyt usilnie? Myslisz, Ze pracujesz
wigcej niz inni i czujesz si¢ wykorzystywany? A moze boisz si¢ otwo-
rzy¢ na przyszto$¢ i przyjac to, co ma sie wydarzy¢?

NADGARSTKI

To dzigki nadgarstkom my$l przybiera postaé konkretnego dziatania.
Ich sztywnoS¢ lub bolesno$é utrudnia wykonywanie wielu czynnosci —
prowadzenie samochodu, jedzenie, pisanie czy wyrazanie uczué. Do-
kucza ci bél w nadgarstku? Moze robisz co$, co budzi twéj op6r, cze-
go chcialby$ uniknaé lub czego wolatby$ w ogéle nie robi¢? A moze
wydaje ci sig, ze kto§ lub co$ ogranicza cig¢ w twoich dziataniach? Mo-
ze dodwiadczasz uczud, ktérych nie chcialby§ uzewnetrzniac? Zwich-
nigty nadgarstek to oznaka wewnetrznego konfliktu spowodowanego
przez co$, czym si¢ zajmujesz. Czujesz, ze dziatasz pod presja lub
w napi¢ciu? Wydaje ci sig, ze nie podotasz zadaniu, ktére powinienes
wykonaé? Czujesz si¢ miotany sprzecznosciami? Ztamanie nadgarstka
sygnalizuje, Ze na bardzo glebokim poziomie twojej psychiki rozgrywa
si¢ konflikt wywotany tym, co robisz — lub tym, co inni robig tobie. Co
peklo w tobie jak ktéras z kosci nadgarstka? Czy ten uraz w jakis spo-
s6b ograniczyl twoja aktywno§¢? Moze nie chcesz juz zajmowad sie
tym, co robisz? Moze chcialbys, ale kto§ lub co$ ci¢ powstrzymuje?

DIONIE

Dzieci rozwijaja swoje zdolno$ci umystowe, wykonujac prace rgczne —
z kolei zmniejszenie aktywno$ci mézgu, na przyktad wskutek udaru,
powoduje uposledzenie sprawno$ci manualnej. Dlofimi postugujemy
si¢, by tworzy¢. Sposéb, w jaki je wykorzystujemy, stanowi od-
zwierciedlenie naszego stylu dziatania i naszego stosunku do tego,
co robimy.
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Dlonie sa forpoczta calego ciala — jako pierwsze maja kontakt ze
§wiatem zewngtrznym. Zawiera si¢ w nich informacja o tym, jak ra-
dzimy sobie z zyciem — co trzymamy w gar§ci lub kto ma nas wTe-
ku. To zarazem najdalszy przyczélek energii serca, zar6wno pozy-
tywnej, wyrazanej w formie dotyku, pieszczoty lub czulego gestu, jak
i negatywnej, przybierajacej postaé pigci zaci$nigtych na znak nie-
checi. Czy dotykasz wlasciwej osoby i we wlaSciwy sposéb? Moze
tak naprawdg chcialby$ kogo$ uderzy¢, a nie dotkna¢? Moze wzbra-
niasz si¢ przed wyciagnigciem do kogo§ pomocnej dloni, a potem
z gorycza mySlisz, Ze tobie tez nikt nie przychodzi z pomoca, chociaz
jej potrzebujesz?

W cierpieniu zalamujemy rece, w rozpaczy chwytamy si¢ nimi
wszystkiego, w gniewie zaciskamy je w pigSci — gesty, jakie wykonu-
jemy, odzwierciedlaja czasami oczekiwania, jakie mamy wobec innych
i nasz stosunek do nich w danej sytuacji. Pozwalamy, by co§ wymkneg-
fo nam si¢ z rak czy przecieklo przez palce, ale wiele rzeczy potrafimy
tez trzymaé w garéci — niekiedy w zelaznym uchwycie. Moze boisz si¢
wypusci¢ co$ z rak? Moze uczepite$ si¢ kogo$§ zbyt mocno, poniewaz
Igkasz sig, ze odejdzie? Na ile pewna dlonia trzymasz wszystkie ele-
menty twojej rzeczywisto$ci?

Diofimi dotykamy siebie nawzajem. Dotyk ma podstawowe znacze-
nie w Zyciu — pozbawieni go, czujemy si¢ niechciani i zagrozeni; po-
trafimy go tez wykorzystaé, by uzdrawiaé, likwidujac samotno$§¢ i bél.
Czy pragniesz kogo§ dotyka¢ lub tgsknisz za tym, zeby kto§ dotykat
ciebie? Jakiekolwiek dolegliwosci zwiazane z dlofimi moga oznaczaé,
Ze chetnie siggneliby$my po cos, ale powstrzymuje nas lek lub nie-
pewnosE.

Sztywno$¢ dloni wskazuje, ze przyjeliSmy malo elastyczng czy nie-
chetng postawg wobec czego$, co robimy lub wobec mozliwoéci uze-
wngtrznienia uczué. B6l dioni oznacza, Ze to, czym si¢ zajmujemy, wy-
woluje w nas dyskomfort, ale réwniez — ze dzieje si¢ co$, co nas rani.
Moze kto§ nie pozwala ci rozwina¢ skrzydel? Béle dioni w zapaleniu
staw6w sa czgsto spowodowane zbyt krytycznym stosunkiem do tego,
co robimy lub tego, co inni robia z nami. Wzmozona potliwos$¢ dioni
oznacza, Ze nasze dzialania wywoluja w nas zdenerwowanie, niepokdj,
a nawet lgk. Bardzo zimne dlonie moga wskazywaé na to, ze dystansu-
jemy si¢ emocjonalnie wobec tego, co robimy — by¢ moze, nie mamy
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serca do pracy, kt6éra wykonujemy lub angazujemy si¢ w nig tylko po-
zornie. Niewykluczone, ze nie chcemy si¢ w co$ mieszaé lub boimy sie
w to wiaczyc.

Po wszystko, co nas otacza, siggamy palcami — nic wigc dziwnego,
ze czgsto palce jako pierwsze ponosza tego konsekwencje. Moze sie-
gales za daleko? Zrobiles to w niewlasciwy sposéb? Wykonate$ ruch
zbyt szybko i wszystkie szczeg6ly umknely twojej uwadze? Urazy pal-
c6w dowodza, ze pomingli$my jakie§ mniej oczywiste lub mniej istot-
ne kwestie. Kciuk ma zwiazek z kontrola i wladza, moze réwniez sy-
gnalizowa¢ nasze niepokoje i Igki; z kolei oskarzycielsko wyciagniety
palec wskazujacy to znak, ze wina za co§ chcemy obarczyé kogo§ in-
nego, nie uznajac wlasnej odpowiedzialnosci.

Jezeli zauwazysz, ze twoje palce u rak wyginaja si¢ lub wykrzywia-
ja, zastan6w sig, jaki ruch staraja si¢ wykonaé. Co to moze oznaczaé?
Czy dlofi zaciska si¢ w pig§é? Jezeli tak, kogo (lub w co) taka pig§é
miataby uderzy¢? A moze twoje palce wygladaja, jakby wyciagaly sie
ku czemu$ nowemu — nowym do§wiadczeniom? Moze wskazuja kaz-
dy w innym kierunku, jakby stracily poczucie wsp6lnego celu?

PLECY | KREGOStUP

Kregostup to filar naszej egzystencji, nasza podpora i sita. Dzigki nie-
mu mozemy utrzymaé si¢ W pozycji wyprostowanej, manifestujac
w ten sposéb swoja godnosé. A jednak, w Wielkiej Brytanii 5 min
obywateli cierpi na chroniczne béle krggostupa, za§ w Stanach Zjed-
noczonych koszty leczenia tego rodzaju dolegliwosci i zwiazanej
z tym absencji chorobowej si¢gaja 30 mld dolaréw rocznie. Czesto
przyczyna boléw kregostupa jest uraz, do jakiego dochodzi przy pod-
noszeniu czy przenoszeniu cigzkich przedmiotéw, ale z analizy
poszczeg6lnych przypadkéw wynika, iz nierzadko w okresie poprze-
dzajacym osoba poszkodowana byla naraZona na dziatanie czynni-
kéw psychicznych i emocjonalnych, ktére spowodowaty nadmierne
napigcie, ostabienie lub zmiane uloZenia micéni badZ elementéw
kostnych.

Kregoshup jest odzwierciedleniem naszej pod§wiadomosci — lokuje-
my w nim problemy i uczucia, ktérymi nie chcemy si¢ zajmowagé.
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Wszystkie ktopotliwe kwestie chowamy za plecami i zyskujemy pew-
noéé, ze znikna nam z oczu. A jezeli my ich nie widzimy, jak mogli/by
je dostrzec inni? Jezeli cierpisz na béle kregostupa, zastandéw si¢: mo-
ze jaka$ sprawa, ktéra zepchnates§ gigboko w pod$wiadomo$¢, dopomi-
na sie teraz o twoja uwage? Méwimy o ,,problemach z krggostupem”,
jakby to kregostup byt ich powodem — ale moze prawdziwa przyczyng
jest wszystko, co ukrywamy w nim lub za plecami? Jak czuliby$my sig,
majac ,.bezproblemowy” kregostup? Czy, gdyby nie dolegliwodci, ja-
kie odczuwamy, na pewno kroczyliby§my $miato naprz6d? Moze —
czesto tak bywa — zamierzali§my zignorowa¢ jakie§ uczucie, odwraca-
jac sie don plecami, a ono nam w te plecy wlazio?

Z kregoshipem wiaza si¢ kwestie najistotniejsze dla naszej egzy-
stencji — pozyskiwanie $rodk6w materialnych, dZwiganie ci¢zaru
wlasnego ciata, bycie najwazniejsza osoba w rodzinie, stanie na wia-
snych nogach. Jezeli naszym dzialaniom w tej sferze towarzyszy
przekonanie, ze ,,nikt mnie nie wspiera” lub ,,na nikim nie mogg po-
lega¢”, moze to przejawi¢ si¢ bélem lub ostabieniem krggostupa.
Dzieki kregostupowi mozemy stanaé do walki o swoje lub kroczy¢
wyprostowani, z dumnie podniesionym czotem, ale tez — zgarbi¢ sie
i pochyli¢, przyttoczeni ci¢zarami, ktére dZwigamy. Czy czujesz, ze
co$ lub kto§ ci ciazy? Czy kto§ traktuje ci¢ w sposéb, ktéry odczu-
wasz réwnie dotkliwie jak bol kregostupa? Moze wydaje ci sig, ze
obciazono cie ponad sily?

Gémy odcinek kregostupa to odzwierciedlenie ciemnej strony ser-
ca. W tym obszarze ciata kumuluja si¢ uczucia, ktére sa odwrotnoScia
mitosci: lek, irytacja lub gniew, bél, jaki nam kiedy§ zadano, zapo-
mniane obrazy przesztosci, poczucie winy, wstyd, niepewnos¢, jakich
wlasciwie emocji doswiadczamy. Moze nie pozwalasz sobie na wyra-
zenie gniewu lub niecheci? Glebokiej frustracji? Moze chcialby$ od-
wrécié sig plecami do kogos$ lub czego$? Z tym obszarem ciala zwia-
zane jest réwniez dzialanie jako forma ekspresji (energia plynie tedy
od serca w goére ku barkom i w dét wzdhuz rak) — i wszystko, co je
utrudnia. Jezeli stracile§ kontakt ze swoimi rzeczywistymi pragnienia-
mi, niewykluczone, ze odnalazlby$ je, uspione, gdzie§ w twoim kre-
gostupie. Moze musisz zgadzaé si¢ na tak daleko idace kompromisy,
ze czujesz si¢, jakby§ nie mial kregostupa i byt bezsilny? Od dawna
nieuzewngtrzniane uczucia, niezaspokojone ambicje, moga doprowa-
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dzié do znieksztatcenia mig$ni lub kosci, za ttumiony gniew lub tgsk-
nota — powodowaé nadmierne napi¢cie mig¢éni. Ten ostatni objaw by-
wa tez wywolany poczuciem, ze podlegamy zbyt silnym naciskom.
Moze wydaje ci sig, ze kto§ przypiera cie do muru? A moze masz po-
wazne kiopoty?

Srodkowy odcinek kregostupa, zajmujacy centralna pozycje, dziata
jak wspornik — utrzymuje cialo w réwnowadze. Swoje odzwierciedle-
nie znajduje w nim wszystko, co ma zwiazek z podejmowaniem decy-
zji. Dolegliwo$ci w tym obszarze moga oznaczaé, ze znaleZliSmy si¢
w sytuacji, gdy nie potrafimy o czym$ zdecydowaé, rozdarci pomig-
dzy tym, czego sami potrzebujemy, a tym, czego Zadaja od nas inni.
Moze chcialby§ dobitniej wyartykutowaé swoje potrzeby 1 u§wiado-
mié je innym? Niecheé i glgbokie niezadowolenie, ktére odczuwamy,
réwniez dadza o sobie zna¢ bélem w tym odcinku kregostupa. Ile ra-
zy zdarzylo ci si¢ nieZle nagimnastykowaé, zeby komu$ poméc, a mi-
mo to przekonales sig, ze gdy ty potrzebowale§ pomocy, nikt ci jej nie
udzielil? Moze nalezysz do oséb, ktére pozwalaja, by inni wchodzili
im na plecy?

Gdy stajemy wyprostowani, moZe nam si¢ wydawac, ze nasz brzuch
jest zupelnie nieostonigty. Poniewaz chcemy chroni¢ ten wrazliwy ob-
szar, mamy tendencj¢ do pochylania si¢ w przéd. Czujesz si¢ szczegdl-
nie podatny na zranienie? Chciatby$§ zwinaé si¢ w kigbek i ukry¢? Gdy
w procesie ewolucji zwierze¢ta poruszajace si¢ dotychczas na czterech
tapach zaczynaly przyjmowaé pozycj¢ wyprostowana, caty cigzar gor-
nej polowy ciala, nieopartej juz na barkach i przednich koficzynach,
musial zostaé przeniesiony na dolny odcinek krggostupa i miednice.
Sprébuj pochyli¢ si¢ w przéd na linii pasa, a nast¢pnie wyprostuj si¢
powoli. Wykonujac taki wiasnie ruch, ,stajesz si¢ czlowiekiem”. Na
dolnym odcinku kr¢gostupa spoczywa caly cigzar bycia istota ludzka
i cala zwigzana z tym odpowiedzialno$¢. Jezeli nikt nie pomoze nam
ich dZwiga¢ — nie bgdziemy mieli poczucia, ze kto§ dodaje nam otuchy
1 jest gotéw przyj$¢ nam z pomoca — nasz krzyZz najprawdopodobnie;j
w koficu tego nie wytrzyma.

Z t3 czgscia krggostupa zwiazane sg rowniez odczucia dotyczace
podstaw naszej egzystencji: poczucia bezpieczefistwa i wsparcia dla
samego siebie. Jezeli nie czujemy si¢ bezpiecznie — by¢é moze dlatego,
Ze nie potrafimy sprostaé oczekiwaniom, jakie inni maja wobec nas —
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dolny odcinek kregostupa moze dawaé nam si¢ we znaki. Nie wierzysz,
ze potrafisz by¢ dla siebie wystarczajacym oparciem? Czujesz si¢ wy-
izolowany? Czy potrafisz prosi¢ o pomoc? Czy nie bierzesz na siebie

zbyt wiele? Poniewaz w odcinku ledZwiowym kregostupa maja swéj

poczatek nerwy, ktdre biegna wzdhuz nég, ucisk na ktéry$ z nich moze
powodowaé trudnosci w poruszaniu si¢, a czasami réwniez bdl lub dre-
twienie stép, fydek lub ud.

Czy nie masz wrazenia, ze sam dZwigasz caly §wiat? Czy nie przy-
tlacza cie to? A moze ktos§ jest dla ciebie cigzarem, ktdrego chciatby$
si¢ pozby¢?

Co ciekawe, bdl kregostupa ledzwiowego czesto pojawia si¢ w sy-
tuacjach, ktére przypominaja nam o przemijaniu — na przyklad, pod-
czas obchodéw rocznic i jubileuszy, gdy dzieci wyprowadzaja si¢ z do-
mu, gdy przechodzimy na emeryturg. Jezeli u§wiadomimy sobie, ze
jesteSmy $miertelni, ukryte dotychczas bardzo gleboko lek i niepew-
no$¢, zwlaszcza zwiazane z tym, co nas czeka w przyszloSci lub zmia-
na rél zyciowych, moga w ten sposéb si¢ objawic.

Problemy z migéniami okotokregoslupowymi, takie jak sztywno§¢
czy bél, wskazuja na brak elastycznosci w naszym stosunku do rzeczy-
wistoSci — op6r wobec tego, co ma nadej$¢ lub przekonanie, ze do te-
go, aby dalej dziataé, potrzebujemy od innych wigcej wsparcia niz do-
tychczas. Jezeli twoim problemem jest nieprawidlowa postawa,
zastanéw sig, jaka pozycje przyjate§ wobec §wiata — dumnie wyprosto-
wang czy unizenie przygarbiona? Moze czujesz si¢ przyttoczony jaki-
mi$ problemami natury psychologicznej lub emocjonalne;j?

Przepuklina jadra miazdzystego, tzw. dysku, to przede wszystkim
oznaka, ze podlegamy presji czego$ lub kogos, wilasnie tak jak galare-
towata substancja pelnigca rol¢ amortyzatora, wypetniajaca przestrzefi
miedzy kregami, ktéra — zbyt obciazona — przesuwa si¢ stopniowo, az
wreszcie dochodzi do wypadniecia dysku. Moze czujesz presje spowo-
dowana przez czyje§ oczekiwania wzgledem ciebie? Moze wymagasz
od siebie zbyt wiele, starajac si¢ manifestowaé gotowos¢ dzialania i si-
te, nie okazujac swoich prawdziwych uczué? Moze ci¢zar odpowie-
dzialno§ci spoczywajacej na tobie jest zbyt duzy? Moze wydaje ci sig,
ze nikt ci¢ nie wspiera?

Ztamany kregostup §wiadczy o tym, Ze cele, jakie chcesz realizo-
wacé lub pozycja, ktéra zajmujesz w zyciu, wywoluja w twojej psychi-
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ce bardzo gleboki konflikt. Czy nie prébujesz poruszaé si¢ jednocze-
$nie w dwéch kierunkach? Moze masz wrazenie, ze nikt ci¢ nie
wspiera? Czujesz si¢ samotny, a nawet OpUSZCZONy przez WSZyst-
kich? Wydaje ci sig, ze nie potrafisz stana¢ do walki o swoje? Jaki
cigzar tak cig przytlaczal, ze w koricu twéj kregostup musiat si¢ pod
nim zlamac¢? Co mozesz robi¢ teraz, gdy masz ztamany kregostup,
a czego nie?

Jezeli odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci zwigzane z kregostu-
pem, zamknij oczy i pozwél, by twéj kregostap méwit do ciebie. Niech
ci powie, z czym zwiazane s te problemy, czego potrzebuje i co mo-
zesz zrobi¢, zeby mu poméc.

POSLADKI

Rozw6j migsni poS§ladkéw w procesie ewolucji byl skutkiem przyje-
cia przez czlowieka postawy pionowej. To dzigki nim latwiej utrzy-
mujemy réwnowagg, mozemy staé¢ i chodzi¢ na dwéch nogach bez
podpierania si¢ r¢kami. Stuzg nam réwniez do siedzenia — i przysia-
dania na wszystkim, co chcemy ukryé przed wzrokiem innych.
W-czasie, gdy czytasz ten tekst, pomys$l przez chwilg o swoich po-
§ladkach. Czy mig$nie masz mocno napigte? Jezeli tak, postaraj si¢ je
rozluZni€ i zaobserwuj, jak wplynelo to na twéj stosunek do rzeczy-
wistosci. Na jakich uczuciach przysiadles catym swoim cigzarem? Ja-
kiej energii nie pozwalasz si¢ w ten spos6b wydostaé? Moze siedzisz
na wlasnej niepewnoSci albo na potrzebie wsparcia i otuchy, ktére
moglbys otrzyma¢ od otoczenia?

Ten obszar ciata zwiazany jest réwniez z wydalaniem, a wigc takze
— rozladowaniem i uwalnianiem emocji i uczué. To, w jaki sposéb
w dziecifistwie uczono nas korzysta¢ z nocnika, moze znaczaco wply-
na¢ na cale nasze zycie, zwlaszcza na to, czy bedziemy potrafili odpre-
zy¢ si¢ i zachowa¢ spontanicznie, czy raczej czuli si¢ spieci i skrepo-
wani, obawiajac si¢ wszystkiego, co nieznane lub nieoczekiwane.
Nadmierne napiecie migéni po§ladkéw jest zwigzane z naszymi rodzi-
cami i ich oczekiwaniami wzgledem nas. Moze wydaje ci si¢, ze powi-
nienes$ postgpowac tak, jak chca rodzice? Moze wtracaja si¢ oni do po-
dejmowanych przez ciebie decyzji? (Patrz réwniez rozdziat 12).
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KLATKA PIERSIOWA

- Gdy méwimy ,,ja”, wskazujemy zawsze na klatke piersiowa. Stowem
-,t0 ja” lub ,ja sam” towarzyszy gest dloni skierowany nie ku glowie
czy brzuchowi, ale ku sercu. Klatka piersiowa — silna i pot¢zna lub sta-
ba i zapadnigta — odzwierciedla nasz wizerunek publiczny. Tutaj znaj-
duja swoje schronienie najglebiej skrywane uczucia i konflikty — na-
mig¢tno$é, gniew, lek, zal, przebaczenie i mito$¢. Dolegliwosci w tym
obszarze ciata sa zwiazane z odczuciami, jakie mamy wzgledem siebie,
na przyktad z poczuciem wlasnej wartoSci czy introwertycznym sto-
sunkiem do innych, ale takze — z nadmiernym skoncentrowaniem na
sobie i falszywie pozytywnym wizerunkiem siebie, jaki staramy sig¢
stworzy¢.

Klatka piersiowa nadmiernie wysunigta do przodu, ktéra ma sprawiac¢
wrazenie poteZniejszej i silniejszej niz w rzeczywistosci, czgsto §wiad-
czy o glebokich watpliwosciach lub poczuciu niepewnosci. Takiej posta-
wy — §ciagania lopatek przy jednoczesnym ,,podaniu piersi do przodu” —
ucza si¢ zohierze, by manifestowaé dzielno$¢ i nieustraszonos¢.

Stabo rozwinigta i zapadnigta klatka piersiowa zdradza brak tozsa-
moéci u kogo$, kto nie umial si¢ dotychczas odnaleZé. Wewngtrzne
,ja” takiej osoby jest jeszcze nieuformowane; niewykluczone tez, ze
cierpi ona na swoista nieSmiato$¢ w wyrazaniu uczué i emocji, a wo-
bec tego oczekuje od otoczenia potwierdzen, Ze odczuwa to, co odczu-
wa 1 Ze ma do tego prawo. Taka sylwetka moze wskazywa¢ na depre-
sje, smutek lub bezradno$¢, potggowane jeszcze przez plytki oddech.

ZEBRA

Zebra ochraniaja serce i phuca — narzady, ktére tatwo moga byé uszko-
dzone z fatalnymi skutkami dla organizmu. Wszelkie urazy w tej oko-
licy ciala maja zwiazek z tym, czy czujemy si¢ ,,dobrze strzezeni”.
Stluczenie lub zlamanie jednego lub kilku Zeber moze §wiadczyé
o0 tym, Ze pozwoliliémy sobie na nieuwagg w nieodpowiednim momen-
cie lub tez czujemy si¢ podatni na zranienie lub pozbawieni dostatecz-
nej ochrony. Zebra otaczaja serce, totez ich urazy sa réwniez oznaka
smutku. Symbolizuja ponadto wszystko, co dotyczy granic i ograni-
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czen. Czy wiesz, gdzie leza twoje granice, jak daleko chcesz sie posu-
nad i ile potrafisz daé? Moze starasz si¢ zadowoli¢ wszystkich i w re-
zultacie niedostatecznie troszczysz o siebie, co powoduje, Ze robisz
wigcej, niz jeste§ w stanie? Uswiadomienie sobie wlasnych ograniczen
jest bardzo wazne dla osiagni¢cia réwnowagi — nasz §wiat wewnetrzny
i zewnetrzny musza pozostawaé ze soba w harmonii. Niewykluczone,
ze bedziemy musieli uswiadomi¢ innym, jak daleko moga si¢ posuna¢,
zanim dojdzie do naruszenia naszych granic. )

SPROBUJ SAM
Otworz klatke piersiowa
Star prosto, rozluZnij ramiona.

» Sciagnij fopatki i wypnij pier§ do przodu, jakbys byt dzielnym
i dumnym zofnierzem. Zostai przez chwile w tej pozycji.

* Teraz rozluZnij ramiona tak, aby opadajac przesunely sie jednocze-
$nie nieco do przodu, az poczujesz, ze twoja klatka piersiowa jest
catkowicie otwarta. W jej okolicy nie mozesz odczuwaé zadnego
napigcia.

* Skul teraz ramiona. Pochyl sie nieco i wysufi obojczyki do przodu.
Ugnij rece w fokciach i przyciagnij je do tutowia, jakby$ chciat osto-
ni¢ serce.

* Przyjmuj teraz na przemian kazda z opisanych pozydji. Zaobserwuj,
jak w czasie, gdy w nich pozostajesz, zmieniaja si¢ twoje odczucia.

PRZEPONA

Ten duzy plaski migsiei znajdujacy si¢ ponizej ptuc i oddzielajacy
klatke piersiowa od jamy brzusznej, ma podstawowe znaczenie
w procesie oddychania. Dzigki niemu mozemy wziaé gleboki wdech
i zaczerpnaé Zyciodajnego tlenu, a takze wykonaé wydech i wraz
z wydychanym powietrzem pozby¢ si¢ napigcia lub stresu. Wstrzy-
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mywanie oddechu lub zbyt piytki oddech usztywniaja przepone
i ograniczaja jej ruchomo$¢, co prowadzi do powstania blokady mig-
dzy wyzszymi poziomami abstrakcji a nizszymi poziomami emocji,
energii seksualnej i intuicji.

Dolegliwo$ci w tym obszarze ciala wskazuja na nieche¢ lub obawg
przed podzieleniem si¢ naszymi uczuciami z otoczeniem. Jezeli uczy-
nimy z przepony swego rodzaju zapor¢, pozbawimy najglebsza czgs¢
naszego jestestwa mozliwosci kontaktu ze §wiatem zewngtrznym. Tu-
taj skupiaja si¢ i uzewngtrzniaja problemy dotyczace kwestii sprawo-
wania wladzy i kontroli — zwlaszcza nad innymi ludZmi. RozluZnieniu
przepony sprzyja oddychanie glgbokie — tzw. ,,oddychanie brzuchem”.
Stosujac je, przestaniemy odczuwaé potrzebg panowania nad sytuacja
i kontrolowania oséb w naszym otoczeniu, a takze uwolnimy wszyst-
kie tlumione dotychczas uczucia.

BRZUCH

Ta nazwa okresla si¢ silnie umig$niony obszar ciata siggajacy od zeber
po kosé tonowa. Jego funkcja polega na ochronie przedniej czgsci tu-
towia. Uruchamiamy ja, jezeli nie ufamy §wiatu i uwazamy, Ze nas ra-
ni — zamykamy si¢ wtedy w sobie, czgsto usztywniajac cale ciato. Ta-
ka postawa uniemozliwia przeptyw jakichkolwiek uczuc.

Silnie napiete mig$nie brzucha sygnalizuja, ze czujemy sie bezbron-
ni lub obawiamy bliskosci — sa zapora dla wszystkich, ktérzy chcieliby
sie do nas zblizyé. Poniewaz brzuch to siedlisko emocji, wskazuja tak-
7e na obawe przed do$wiadczaniem i wyrazaniem uczu¢. Z kolei
zwiotczale i stabe miesnie brzucha to oznaka braku dbalosci o siebie
lub braku szacunku wobec wiasnej osoby, sygnal, ze ich posiadaczowi
,.wszystko zwisa” i nic go nie obchodzi. Pod taka postawa czgsto ukry-
waja swoje uczucia ludzie nieszczesliwi i niezadowoleni z zycia, kt6-
IZy W gruncie rzeczy pragna, by kto$ si¢ o nich zatroszczyt.

Mniej wigcej pieé centymetréw ponizej pepka znajduje si¢ obszar,
ktéry Japoriczycy okre§laja mianem ,hara”. Ludzie Wschodu uwazaja
to miejsce za energetyczny rdzefi naszego jestestwa lub za oSrodek
energii ,.chi”, z kolei ludzie Zachodu, tu wlasnie, w trzewiach, upatru-
ja siedliska zdecydowania i odwagi (w j. angielskim o osobie z charak-
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terem mowi si¢ ,.he/she has got guts” — dostownie: ,,ma wnetrznosci” —
przyp. tlum). Psychika posiadacza silnego i zréwnowazonego hara nic
nie zachwieje; z kolei stabe hara moze popchnaé kogo$ ku rozpaczy
i bezsilno$ci. Wzmocnieniu hara stuzy glebokie oddychanie, tai chi, jo-
ga i podobne praktyki.

MIEDNICA

Miednica to zesp6t kosci ulozonych w pier§cieniowaty ksztalt, tworza-
cych swego rodzaju sworzefi taczacy gérna i dolna potowe ciala. Jej ro-
la polega na zapewnianiu réwnowagi pomigdzy naszymi dzialaniami
i aktami twérczymi inicjowanymi w obszarze ,,0d pasa w gérg”, a od-
powiednio ukierunkowanymi ruchami wykonywanymi w zwiazku
Z tym co ,,0d pasa w d61”. Jest to obszar niezwyklej aktywnoSci, zwia-
zany z seksem, prokreacja, trawieniem i wydalaniem. Tu koncentruja
si¢ wszystkie dzialania dotyczace bezpieczefistwa, przetrwania, komu-
nikacji i stosunkéw z otoczeniem.

Miednica to takze o§rodek ruchu przekazywanego przez nogi na ze-
wnatrz ciala. Jej wlasnie zawdzigczamy to, ze potrafimy stangé mocno
na nogach i chodzi¢ wlasnymi §ciezkami; dzigki niej uziemiamy sie
i zyskujemy poczucie celu.

Wszelkie lgki, jakie mozemy odczuwaé w zwiazku z poruszaniem
si¢ — na przyklad lgk wywolany tym, Ze nie mamy juz ku czemu i§¢
(najczeSciej wystepujacy u ludzi starszych) lub tym, ze nie wiemy, do-
kad zmierzamy i co nas czeka — znajda swoje odzwierciedlenie w bio-
drach. Dolegliwosci w tym obszarze wskazuja na niezwykle silna oba-
we przed zmiana, niemozno$¢ rozstania si¢ z przesztoscia lub poczucie,
Ze nie jest si¢ zdolnym do tego, by stana¢ na wiasnych nogach. Sztyw-
no$¢ w biodrach jest oznaka niecheci do zmian, ktére moga dotyczy¢
zycia zawodowego lub osobistego. Moze masz wkrétce przej$¢ na
emeryturg i nie wiesz, czy uda ci si¢ znaleZ¢ jaki§ nowy cel w Zyciu,
dotychczas wypelionym praca? Moze boisz sig, ze nie poradzisz so-
bie finansowo? A moze grunt, na ktérym stoisz, jest niestabilny i nie
czujesz si¢ na nim pewnie? Gdy sami sobie wydajemy si¢ niepotrzeb-
ni, nasze biodra potwierdzaja to wraZenie, uniemozliwiajac nam poru-
szanie si¢. Obawa, czy przetrwamy, powoduje, Ze chwytamy si¢ kur-
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cZOWO tego, Co juz mamy — trzymamy si¢ tego tak mocno, Ze wreszcie
tracimy zdolno$¢ ruchu. )

Obszar miednicy jest réwniez zwiazany z nasza seksualnoscia, totéz
uzewnetrzniaja si¢ w nim wszystkie problemy dotyczace bliskosci i za-
ufania. Blisko§¢ moze wywotaé olbrzymie watpliwosci i ogromna nie-
pewno$¢, prowadzac do zatamania komunikacji miedzy partnerami.
Czy obawiasz si¢ pozwoli¢ komu§ podejs¢ zbyt blisko do siebie? Mo-
ze w przesztosci kto§ ci¢ zranit i to spowodowalo wycofanie energii
z obszaru miednicy? A moze chciatby§ zrobi¢ ruch w kierunku, ktéry
ci odpowiada i wycofa¢ si¢ ze swojego aktualnego zwigzku? Nadmier-
ne nagromadzenie tkanki tluszczowej na biodrach cz¢sto wskazuje na
tendencje do ukrywania uczué zwiazanych z seksualnoscia i intymna
zazyloécia w nadziei, Ze dzicki zamaskowaniu tego obszaru ciala stang
sie one niewidoczne.

W obszarze miednicy znajduja swoje odzwierciedlenie relacje 13-
czace nas z rodzicami — zwlaszcza z matka, bo jest to miejsce zwiaza-
ne z narodzinami. Tutaj moga kumulowac si¢ nierozwigzane problemy
dotyczace chwili naszego przyj$cia na §wiat i stosunku, jaki mamy do
matki, a takZe jej odczucia z okresu ciazy. Wszystkie te kwestie moga
decydowa¢ o naszej kreatywnosci, a takze o tym, czy bedziemy skion-
ni angazowac si¢ w nowe sytuacje, czy raczej tkwi¢ w przeszlosci. Po-
drézujac przez zycie, stopniowo oddalamy si¢ od rodzic6w; czasami
jednak, przez calg t¢ podréz diwigamy bagaz wszelkich nierozstrzy-
gnietych spraw zwiazanych z nasza niezalezno$cia, skumulowanych
wlasnie gdzie§ w obszarze miednicy. Moze zbyt usilnie starasz sig¢
przyjaé¢ na siebie role matki i dZwigasz problemy innych, podobnie
jak matka dZwiga swoje dziecko na biodrach? Moze diwigasz w ten
sposéb swoja matke? Czy trudno byloby ci ja zostawié i i§¢ dalej bez
obcigzenia?

NOGI

Nogi niosa nas naprzéd; to na nich wedrujemy przez §wiat. Daja nam
stabilno$¢ i poczucie przynaleznosci do jakiego§ miejsca, nadaja cel
i kierunek. Dzigki nim mozemy chodzi¢, biegaé, taficzy¢ i skakaé. Spo-
s6b, w jaki stoimy i poruszamy si¢ jest odzwierciedleniem naszego sto-
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sunku do celu, ku ktéremu zdazamy. Idziesz naprzéd matymi kroczka-
mi i potykajac si¢, czy $mialo i pewnie, jak olbrzym?

Silne nogi dajg stabilno$€ i pozwalaja stana¢ do walki o swaoje, ale
zbyt pot¢zne lub za mocno umig¢$nione moga nas za bardzo uziemic
i spowodowad, Ze bedzie nam trudno dziata¢ spontanicznie lub poru-
sza¢ si¢ lekko i swobodnie. Moze wolisz tkwi¢ w miejscu, trzymajac
si¢ czego$ kurczowo? Moze boisz si¢ zmian? Moze w przeszlosci grunt
usunal ci si¢ spod nég o jeden raz za duzo? Zbyt szczuple lub stabo
umigsnione nogi oznaczaja brak poczucia bezpieczefistwa. Czy nie wy-
daje ci si¢, ze twoje miejsce w §wiecie jest zagrozone? Czy starasz sig
stapaC mocno po ziemi? Moze czujesz si¢ przytloczony przyziemnymi
sprawami? Moze Zle znosisz samotno$¢?

W okolicy ud kumuluja si¢ problemy dotyczace przeszloSci, na
przyklad stosunki z rodzicami, traumatyczne wspomnienia z dziecif-
stwa czy odczuwane w tym okresie zo§¢ lub niech¢é. Obszar ten jest
Scisle zwigzany z seksualnoscia, ktdra poczatkowo ksztaltuje si¢ pod
wplywem postaw, jakie obserwujemy u swoich rodzicéw. Zaciskajac
uda, chronimy genitalia; z kolei rozwierajac nogi wyrazamy — §wiado-
mie lub nie — zgodg na odbycie stosunku seksualnego. Obawy lub opér
zwiazane z seksem czgsto uzewnetrzniaja si¢ zwiekszonym napieciem
mi¢$ni lub nadmiernym nagromadzeniem tkanki thuszczowej na udach,
ktéra, jako warstwa ochronna shizy ukryciu naszych prawdziwych
uczué. Utyla§ w biodrach po urodzeniu dziecka? To si¢ czesto zdarza.
Moze co$ si¢ zmienito w twoich relacjach seksualnych? A moze macie-
rzyiistwo wydobylo na powierzchni¢ ukryte dotad i bolesne problemy
z okresu twojego dziecifistwa?

Kosci goleniowe i mig$nie tydek maja zwiazek z rachem, ktdry za-
mierzamy dopiero wykonac. Wszelka niecheé lub lek, jakie moze to
w nas wywolywac¢, znajda swéj wyraz wlasnie w tym obszarze ciata,
podobnie jak problemy dotyczace naszego statusu i znaczenia
w §wiecie.

Dolegliwosci nég sygnalizuja obawe przed pdjsciem naprzéd lub
konflikt wywolany przez stanowisko, jakie zajeliémy, a wiec przez
fakt, ze stoimy w takim, a nie innym miejscu. Moze jest co$, od czego
chcialtby$ uciec? Moze wolatby§ i§¢ w innym kierunku? Moze droga,
ktéra kroczysz, zrobita si¢ zbyt wyboista? Siniaki lub zadrapania na
nogach §wiadcza o tym, zZe o co§ si¢ obijasz lub Ze obrate§ niewlasci-
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wy kierunek i powiniene$ p6j$¢ w inna strone. Jakie przeszkody stoja
na twojej drodze? Moze obawiasz sig tego, co przed toba? Sztywne lub
napiete migénie sygnalizuja wewnetrzny lek lub napiecie; sa tez ozna-
ka zbytniego przywigzania do obecnego stanu rzeczy i niechgci do wy-
konania kolejnego ruchu, by¢ moze spowodowanej tym, ze zawiedli-
$my si¢ na kim$ lub tym, ze przyszlo$¢ nas przeraza.

Ztamanie nogi wskazuje na konflikt na najglebszym poziomie, do-
tyczacy tego, dokad zmierzamy lub wywolany watpliwosciami, czy nie
powinni§my obra¢ innego kierunku. Czy wydaje ci si¢, Ze nie potrafisz
stana¢ do walki o swoje? Stracite§ status, jaki dotychczas miate$? Bra-
kuje ci wsparcia? Co w twoim otoczeniu powoduje, Ze wybrales§, czg-
Sciowe co prawda, ale jednak unieruchomienie?

KOLANA

Dzieki kolanom mozemy poruszaé si¢ swobodnie i z wdziekiem, tan-
czy¢ i biega¢. Jezeli sprébujemy i§¢ na catkowicie wyprostowanych
nogach, przekonamy si¢, ze sztywnoS$ci ruchéw towarzyszy¢ bedzie
aroganckie i malo elastyczne nastawienie do rzeczywistoSci. Zgiecie
kolan pozwala nam uwalnia¢ i wyraza¢ uczucia.

To, jak wazne sa kolana, u§wiadamia nam pozycja klgczaca. Klgka-
my na znak poddania — zwykle jakiej§ wladzy zwierzchniej. Zginajac
nogi w kolanach, mozemy si¢ pochyli¢, poddaé, poklonié, da¢ co$ ko-
mu$ lub — zwlaszcza — odda¢ mu pole, a takze okazaé pokore. Klgk
oznacza, ze wyrzekamy si¢ ego i jesteSmy gotowi ukorzy¢ si¢ — gdyby-
Smy tego nie potrafili, bylibySmy wylacznie uparci, dumni, nieela-
styczni i obludni. Nie wolno nam zapomina¢, ze duma zawsze wynosi
nas do poziomu, z ktérego nieuchronnie musi nas straci¢ upadek — zbyt
wielka i polaczona z brakiem elastycznoSci stanowi nadmierne obcig-
Zenie dla kolan, ktére nie wytrzymuja takiego cigzaru. Ale nawet jeze-
li nasze kolana sa zbyt slabe — trzgsa si¢ ze strachu lub nie pozwalaja
sta¢ mocno na wlasnych nogach — powinni§my, mimo wszystko, ruszyé
do walki o swoje miejsce w §wiecie, wzmacniajac poczucie godnosci,
szacunek dla siebie i wiare we wlasne sity.

Kolana dzialaja jak amortyzatory, przyjmujac na siebie cigzar cale-
go ciala, a takze wszystkie wstrzasy spowodowane przez nieréwnosci
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terenu, po ktérym si¢ poruszamy. Jezeli podlegaja zbyt duzym obciaze-
niom, daja o sobie zna€. Sygnalizuja wéwczas, Ze powinni$my odna-
leZ¢ nurt swojej rzeki i znowu poruszaé si¢ zgodnie z nim, wyzwoliw-
szy si¢ spod presji i naciskéw otoczenia.

Woda w kolanie wskazuje na powstrzymywanie energii emocjonal-
nej, w szczeg6lnosci na op6r przed poddaniem sie. Przyczyna tej dole-
gliwo$ci moze by¢ nadmiar emociji, z kt6rymi musimy sobie poradzic¢,
stanowiacy zbyt duze obciazenie dla kolan. Zapalenie stawu kolanowe-
go sugeruje, Ze kto§ lub co§ wywoluje naszg irytacje lub zlo$é, a my nie
mamy zamiaru ustgpi¢ lub ploniemy gniewem,na sama mysl, iloma
rzeczami musimy si¢ zajmowac. Zwichniecie kolana to dowéd, Ze nie
chcemy si¢ poddac ~ uraz, do ktérego dochodzi, gdy staw nie wytrzy-
muje nacisku, powoduje, ze nie mozemy juz obstawaé przy swoim.
Zwichnigcie oznacza przegrana. Czego potrzebujesz, zeby odzyskaé
pole, ktérego musiates ustapié, utracona réwnowage i godnosé?

KOSTKI — STAWY SKOKOWE

Na kostkach, mimo ich niewielkich rozmiaréw, wspiera si¢ caly cigzar
naszego ciala. Gdy Zle ustawimy stope i chociaz jedna z nich nie be-
dzie ustabilizowana, nastapi upadek. ,,Wsparcie” to kluczowe stowo
charakteryzujace ich funkcje i role — wlasnie kostki odzwierciedlaja
kwestie zwigzane ze wsparciem, od ktérego zalezymy, nie tylko udzie-
lanym nam przez innych, ale réwniez tym, ktérego 7rédlem jesteSmy
my sami. Na system wewngtrznego wsparcia, ktéry wypracowali$my,
skladaja si¢ przekonania sprz¢zone z emocjami nadajace naszemu zy-
ciu sens i cel, wsparcie emocjonalne ze strony tych, ktérych kochamy,
oraz przekonania religijne lub duchowe. Jezeli jakikolwiek element te-
g0 systemu zostanie nam odebrany lub bedzie podawany w watpliwo$é
badZ kwestionowany, okaze si¢, Ze nie potrafimy utrzymaé si¢ w pio-
nie. Moze si¢ to zdarzy¢é w sytuacji, ktéra wywola skrajny szok lub
uraz, a takze wowczas, gdy zostaniemy odrzuceni, kto§ nas zdradzi lub
nie bedziemy w stanie poradzi¢ sobie bez pomocy. Kostki sa nam nie-
zbedne do utrzymania pozycji pionowej — w sytuacjach, ktérych nie
potrafimy juz dluzej znie$¢ lub wtedy, gdy spoczywajacy na nich cig-
zar jest zbyt duzy, poddaja si¢ i upadamy. Twoje stawy skokowe zawio-
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dty? Moze kto§ kwestionuje twoje przekonania? A moze zawodzi twéj
wewnetrzny system wsparcia? ’

Dzieki kostkom ruchy, jakie wykonujemy, sa bardziej elastyczn_é.
Skrecona lub zwichnieta kostka wskazuje na brak elastyczno$ci w re-
alizacji naszych dazei i zbytni upér-w dazeniu do okreSlonego celu.
Obciazenie jest zbyt duze i energia nagle zaczela ptynaé w niewlasci-
wym kierunku lub ulegla rozproszeniu. Moze czujesz si¢ wewnetrznie
rozdarty? Czy nie powiniene§ obra¢ innego kierunku? Moze co§ nale-
zatoby wyprostowa¢, rozwiklaé, skierowa¢ na inne tory? Moze twoim
ruchom brakuje elastyczno$ci, moze zbyt rzadko pozwalasz sobie ply-
naé z pradem? Opuchnigte kostki wskazuja na zablokowanie energii
emocjonalnej, frustracje lub nieche¢ do ,,odpuszczenia sobie” — objaw
ten ma zwiazek ze wspomnianymi problemami.

Do zlamania kostki dochodzi w przypadku bardzo glebokiego kon-
fliktu wywolanego przez stanowisko, jakie zajmujemy, lub zwiazane-
go ze wsparciem, ktérego w realizacji naszych zamierzefi udzielaja
nam inni. Jezeli przytrafit ci sie taki uraz, moZe powiniene$ zmienié
kierunek, w ktérym zdazasz, ale obawiasz si¢ to zrobi¢? Czy nie poda-
jesz w watpliwo$€ przekonai motywujacych ci¢ do dziatania? Co spo-
wodowalo, Ze nie potrafisz juz stanaé do walki o swoje? Co mozesz ro-
bi¢ dzieki temu, Ze ztamale§ noge w kostce, a czego nie?

STOPY

Stopy zapewniaja nam laczno$¢ z ziemia i §wiatem zjawisk fizycznych.
W naszym marszu przez zycie kroczg zawsze jako pierwsze. Jezeli po-
trafimy mocno oprze¢ si¢ na nich i poczu¢ grunt pod nimi, to znak, Ze
jeste$my juz doro§li i zdolni do samodzielnej egzystencji. Mozemy rzu-
ci¢ sobie kogo$ do stép i nie pozwoli¢, by miat nas pod pantoflem. Mo-
Zemy i§€ przez §wiat lekka stopa — $mialo i pewnie — i zdobywac nowe
terytoria, stajac na nich zwycigska stopa. Jezeli zabraknie nam pewno-
§ci, czy idziemy we wilasciwym kierunku, niewykluczone, ze bedziemy
stawia¢ stopy do wewnatrz — lub zanadto na zewnatrz, jezeli uznamy, ze
mozliwa jest kazda marszruta. Ten pierwszy wariant to zachowanie bar-
dziej introwertyczne, drugi natomiast ma charakter bardziej ekstrawer-
tyczny (§wiadczy o przyjeciu postawy ,.sprébuje wszystkiego”).
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Stopy zdradzajg rOwniez nasze odczucia co do kierunku, w kté-
rym idziemy. Dla przykiadu, jezeli obawiamy sie tego, co przed na-
mi - choéby dlatego, ze jestesmy starzy, chorzy lub brakuje nam po-
czucia bezpieczefstwa — wykrzywiajace si¢ palce lub bolesne otarcia
skory na stopach moga nam utrudni¢ poruszanie sie. Zostaniemy
zmuszeni do tego, by si¢ zatrzymaé, jakby dzigki temu to, co ma si¢
sta¢, moglo si¢ nie wydarzyé. Podobne dolegliwo$ci mozemy odczu-
wac, jezeli uznamy, ze nie mamy dokad i§¢ i wobec tego nie warto
nawet prébowacé. ;

Przyczyna zimnych stdp jest ich niedostateczne ukrwienie. Stan ta-
ki wskazuje na niepewno$¢ emocjonalng, wycofanie lub obawe przed
tym, co nas czeka. Nadmierna potliwo$¢ stép §wiadczy o niepokoju, ja-
ki wywoluje w nas kierunek, w ktérym zmierzamy, a takze o nadmia-
rze emocji. Obrzek stép dowodzi, Ze nie chcemy pozbyé sie swoich le-
kow lub frustracji zwiazanych z wytyczona marszruta; objaw ten moze
réwniez oznaczaé, Ze za trudno jest nam juz dZwigaé wszystkie obcia-
Zenia emocjonalne.

Fuszczaca si¢ skéra na stopach wskazuje na koniecznosé odstapie-
nia od schematéw mys$lowych, ktérymi postugiwaliémy si¢ dotych-
czas, co pozwoli nam dostrzec nowe horyzonty.

Gdy mocno zapieramy si¢ nogami, caly cigzar ciala spoczywa na
stopach. Taka postawa oznacza, Ze uparcie trzymamy si¢ rzeczywisto-
§ci w jej obecnym ksztalcie. CzeScia stop sa réwniez pigty — w tym ob-
szarze ciata moga uzewnetrzniaC si¢ konflikty zwiazane z matka lub
macierzyfistwem.

Plaskostopie §wiadczy o tym, Ze nie jeste$my dobrze zakorzenieni
w otaczajacej nas rzeczywistoSci — przemykamy si¢ po powierzchni zy-
cia, ale brakuje nam ,,uziemienia”, czyli ugruntowania. Mozliwe tez, ze
nie wytyczyliSmy granicy, ktéra oddzielalaby nasze zycie prywatne,
bardziej osobiste, od dziatalnosci publicznej. Z kolei wysokie podbicie
wskazuje na co§ przeciwnego — granica taka istnieje, ale jest tak ufor-
tyfikowana, ze praktycznie wyklucza mozliwos¢ zetkniecia si¢ prywat-
nego i publicznego aspektu naszego zycia. W takiej sytuacji inni beda
postrzega¢ nas jako raczej wyniostych i ,,osobnych”.

Palce u nég sa forpoczta stép - i calego ciala. Z tego wlasnie wzgle-
du, gdy idziemy zbyt szybko lub w ztym kierunku, sa najbardziej na-
razone na sthuczenie lub przygniecenie. Symbolizuja wszystkie drob-



178 Rézne przejawy psychosomy

ne i mniej oczywiste sprawy, ktore latwo przeoczy¢ — jezeli ciagle ule-
gaja urazom, powinni§my si¢ zastanowic, czy nie jest tak, ze gdy upar-
cie przemy naprzéd, naszej uwadze umykaja szczeg6ty. Jezeli nato-
miast idziemy przez zycie bardzo ostroznie, jakby na paluszkach,
pomys$lmy — moze wolimy pozosta¢ niezauwazeni lub boimy si¢ moc-
no stapa¢ po ziemi?

Haluksy paluchéw, czyli duzych palcéw u nég [zapalenie kaletki
stawu $rédstopno-paliczkowego pierwszego — przyp. ttum.] spowodo-
wane s zwykle noszeniem zbyt ciasnego obuwia. Moga jednak takze
oznaczaé, ze pozwalamy innym podejmowac za nas decyzje zamiast
przyja¢ za nie odpowiedzialno§¢ — na przyklad, decyzje dotyczace za-
kupu butéw. Z paluchami zwiazane sa problemy dotyczace wiladzy
i sity osobowosci, totez haluksy moga sta€ si¢ naszym problemem, je-
zeli znajdziemy si¢ w relacji, w ktérej podejmowanie decyzji pozosta-
wimy partnerowi.

PRAWA | LEWA STRONA CIALA

Prawa pétkula mézgu kontroluje lewa strong ciata i odwrotnie — w cie-
le nerwy krzyzuja sig, totez impulsy docieraja we wlasciwe miejsce.
Lewa potkula to wszystko, co logiczne i racjonalne — codzienne obo-
wiazki, stanowcze dziatanie i podejmowanie decyzji. Z kolei prawa
pé6tkula odpowiada za kreatywna i intuicyjna strong¢ naszej osobowosci —
zycie rodzinne, relacje z otoczeniem i postrzeganie §wiata. To zr6Zni-
cowanie jest istotne dla naszego ciala, zwlaszcza jezeli urazy, jakich
doznajemy, czg¢sciej dotycza jednej z jego stron niz drugie;j.

Prawa strona ciala uosabia meski aspekt osobowos$ci, zar6wno
mezczyzn, jak i kobiet, z ktorym zwiazana jest zdolno$¢ dawania,
stanowczo$¢ i1 dominacja, a takze wtadza i intelekt. Ta cze§€ nasze-
go ,,ja” odpowiada za kontakty ze §wiatem i prace, ktéra wykonuje-
my — réwniez zawodowa. Jej domena sa finanse, interesy, polityka
i wladza. Po prawej stronie znajduja swdj wyraz odczucia dotyczace
bycia mezczyzna, funkcjonowania w warunkach konkurencji czy
wystgpowania w roli Zywiciela rodziny — lub bycia kobieta, ktdra
musi pracowaé i jednocze$nie wykazywac sie stanowczo$cig oraz
by¢ czula i troskliwa matka. Prawa strona ciala odzwierciedla réw-
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niez to, co mezczyzni mysla o swojej meskosci, zas kobiety — o me-
skich cechach swojej osobowosci, a takze relacje z mezczyznami, na
przyklad z ojcem, bratem, m¢zem lub synem oraz ewentualne kon-
flikty wystepujace w tych relacjach lub w ogéle w stosunkach z mez-
czyznami. )

Lewa strona ciala reprezentuje Zefiski aspekt osobowosci mezczyzn
i kobiet, z ktérym wiaze si¢ zdolno§¢ proszenia o pomoc, pmyjmoWa-
nia i poddawania sig, dbato$¢ o wyzywienie i troska o innych, czutosé
i opieka, kreatywno$¢ i zdolnoSci artystyczne, umiejgtno$é stuchania
i zaufanie do wlasnej wewnetrznej madro$ci. Domena lewej strony jest
dom i rodzina, zdolno$¢ uzdrawiania, delikatnos¢ i troska. Tu wlasnie
uzewngtrzniaja si¢ odczucia dotyczace bycia kobieta i wyrazania ko-
biecej energii, zwlaszcza w §wiecie zdominowanym przez mezczyzn,
jak réwniez manifestowania czulo$ci i troski przez mezczyzn oraz
S$rodkéw, jakimi dysponuja, aby okaza¢ wigksza dbalos¢ o kogos. Tu
znajduja swoj wyraz odczucia zwigzane z kobietami w naszym Zyciu —
na przyklad z matka, siostra, Zona lub cérka. Tu réwniez moga uze-
wnetrzni€ si¢ ewentualne konflikty wystepujace w tych relacjach lub
w ogoéle w kontaktach z kobietami.

SPROBUJ SAM
ZnajdZ swoj punkt rownowagi

* W ciagu kilku nastepnych tygodni postaraj si¢ ustali¢, ktéra poto-
wa twojego ciata jest dominujaca. Moze jedna z nich czgsciej do-
znaje urazéw niz druga? Moze ktéras jest silniejsza lub ksztattniej
uformowana?

* Pomyél o wypadkach lub chorobach, ktére dotykaly cie w przeszto-
§ci. Czy ich skutki lub objawy koncentrowaly sie czesciej po jednej
stronie ciafa niz po drugiej? Kt6ry aspekt twojej osobowosci jest le-
piej rozwiniety — kobiecy czy meski?

* Czy w twoim Zyciu przejawial si¢ kiedykolwiek konflikt miedzy
energia zenska a meska? Jak to wygladato w zwiazkach? Co mégl-
by zrobi¢, zeby lepiej zréwnowazy¢ te dwa rodzaje energii?
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Znalezienie punktu, w ktérym energia meska i zefiska pozostaja
w réwnowadze, nie jest fatwe. W ostatnim pdétwieczu obserwujemy,
jak zmieniaja si¢ role kobiet i me¢zczyzn. Kobiety stopniowo przesta-
ly by¢ przede wszystkim czutymi i troskliwymi opiekunkami i stano-
wig teraz podstawowa silg robocza, za§ mezczyZni nie zajmuja si¢ juz
przede wszystkim zarabianiem pienigdzy i wigcej czasu spedzaja
w domu. Kobieta, kt6ra zamiast by¢ matka, zajmuje si¢ swoja kariera
zawodowa, moze mie¢ wraZenie, Ze wystgpuje przeciw istocie swojej
natury. Bo czy nie sprzeniewierza si¢ wiasnej kobiecosci, gdy pracuje
do p6zna, a dziecko wraca wczesniej ze szkoly i samotnie spedza czas
w domu, lub gdy podczas spotkania stuzbowego kobieta przeprowa-
dza prezentacjg, walczac ze skutkami przemian hormonalnych zacho-
dzacych w jej organizmie? Stres, jaki si¢ z tym wigzZe, nie wynika wy-
tacznie z nadmiaru obowiazkéw i z przepracowania. Ten sam problem
dotyka me¢zczyzn. Fakt, Ze zmienia si¢ ich rola, zmusza ich do zasta-
nowienia si¢, jak w tej zmienionej sytuacji maja nawigza¢ kontakt ze
swoimi uczuciami, jak odnaleZ¢ czula, kochajaca i troskliwa strong
swojej natury, jezeli spoteczenstwo twierdzi, Ze powinni by¢ asertyw-
ni i agresywni? Z tymi problemami zwiazane sa dwie kwestie najistot-
niejsze dla naszej egzystencji: jak okresli¢, co stanowi istot¢ naszej
natury i jak harmonijnie rozwijaé zaréwno jej meski, jak i zefski
aspekt, tak przeciez rézne?

POSTAWA CIALA

Staf nago przed lustrem — zupelnie nago — i dobrze si¢ sobie przyjrzy;j.
Czy stoisz wyprostowany? A moze pochylasz si¢ do przodu lub na
bok? Jezeli tak, czy pochylona sylwetka nie §wiadczy przypadkiem
o braku prostolinijnosci? Co czujesz, gdy starasz si¢ wyprostowaé?
Ktdra strona twojego ciata dominuje — prawa czy lewa? Czy przechy-
lasz glowe na jedna strone, jakby$ nie chcial stanaé z nikim twarza
w twarz? Czy potrafisz nosi¢ glowg wysoko i patrze¢ prosto przed sie-
bie? Co si¢ dzi€je, gdy krgcisz gtowa? Czy twoje ruchy sa sztywne
i zdradzaja nieust¢pliwosé charakteru, czy moze elastyczne i swobod-
ne? Czy dostrzegasz jakiekolwiek ograniczenia ruchomosci stawéw?
Zwr6¢ szczegblng uwage wlasnie na stawy i migénie. Jesli sa usztyw-
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nione lub zablokowane, co powoduje, ze musisz pow§ciagaé wyraza-
nie uczu¢? Co mégiby§ zrobié, zeby je uwolnié?

Czy gérna polowa twojego ciala jest wieksza niz dolna, czy mniej-
sza? Glowa 1 tutéw kontaktujg si¢ ze Swiatem zewnetrznym — Z tego
wzgledu przyjmuje sig, Ze reprezentuja spoleczny i my$lacy aspekt na-
szego jestestwa. Z kolei z nogami i po§ladkami zwigzane jest wszystko,
co praktyczne i przyziemne. Muskulamy korpus o szerokich ramionach
osadzony na zbyt szczuplych i stabych nogach najprawdopodobniej bg-
dzie naleze¢ do osoby bardzo towarzyskiej, majacej wielu przyjaciét
1 odznaczajacej si¢ duza pewnoscia siebie, ale raczej nie najlepiej ugrun-
towanej i niepewnej, jak postgpowaé w sprawach przyziemnych i zwia-
zanych z fizycznoscia. Grube lub dobrze umieSnione nogi i drobny tu-
16w moga §wiadczyé, ze ich wladciciel jest doskonale ,,uziemiony” i ma
zmyst praktyczny. Jezeli w oba te przymioty zostat wyposazony w nad-
miarze, mniej energii bedzie w stanie przeznaczy¢ na komunikacje i bu-
dowanie wiary we wlasne sily — bedzie mu tez brakowacé radosci zyeia
1 spontaniczno$ci. Zastanéw sig, z ktora polowa ciata najczesciej wiaza
si¢ twoje dolegliwosci. Jak przedstawia si¢ ta potowa w stosunku do
,wreszty ciala”? Czy jest mniejsza i ma mniej energii? Czy wydaje ci si¢
sztywniejsza i bardziej napigta? Moze jest zbyt atletyczna lub sprawia
wrazenie napompowane;j?

Jezeli czujesz si¢ obolaly, co wyraza ten bol? Tesknotg za tym, Zeby
kto§ cig¢ przytulit lub pocieszyl? Jezeli masz wrazenie, ze twoje ciato
chce wykona¢ jaki$§ ruch, ku czemu jest on skierowany? Przesledz ten
ruch i zobacz, co si¢ stanie, gdy twoje cialo go wykona. W jakim ob-
szarze czujesz bol? Jakie partie twojego ciata nie funkcjonuja nalezy-
cie? Jakie odczucia z ich wngtrza odbierasz? Narysuj lub napisz, jak sie
czuje twoje cialo.

Obserwuj wszystko uwaznie, ale nie formutuj zadnych osadéw. Po
prostu patrz, starajac si¢ poznac swoje cialo i zaprzyjazni¢ z nim.



TO, CO SIE PORUSZA
Kosci, stawy i mieSnie

Cialo — struktura, w obrebie ktérej toczy si¢ Zycie kazdego z nas — skta-
da sie z ruchomych elementéw: mi¢éni, stawéw i kosci. To dzieki nim
moZemy si¢ poruszaé¢ i wyrazaé¢ swoje mys$li, przekonania i uczucia -
kroczy¢ naprzéd $mialo i radoénie lub ciagnaé si¢ noga za noga. Tak jak
emocje wplywajq na nasz stan fizyczny, a wiec i sposéb poruszania sie,
réwniez ruch oddzialuje na nasz stan emocjonalny. Aktywnos¢ fizyczna
sprawia, Ze czujemy si¢ dobrze i mamy wraZenie, Ze cale nasze cialo
pulsuje zyciem, z kolei brak aktywnoSci prowadzi do szybkiego wy-
czerpania energii, a w konsekwencji - do apatii i obnizenia nastroju.

Przyjmujac jako kryterium konsystencj¢ substancji wypelniajace;j
przestizent miedzy komérkami organizmu, mozemy powiedzieé, ze
w ciele ludzkim wystepuja trzy podstawowe rodzaje tkanek: stata, jak
w kosciach czy z¢bach; galaretowata, jak w jamach ciala, warstwach
tluszczu, skérze, poszczegélnych narzadach, mie$niach, wigzadiach
i nerwach, oraz plynna, jak we krwi, moczu, wodzie i chionce (lim-
fie). Kazdemu z tych rodzajéw odpowiada okreS§lony wewne¢trzny
stan istnienia.

W tkance stalej znajduja swdj wyraz nasze najglebsze przekonania.
Tak jak szkielet stanowi wewnetrzna strukture, na ktérej wspiera sie
cale ciato i ktérej kondycja ma zasadnicze znaczenie dla funkcjono-
-wania organizmu, przekonania te determinuja kazdy aspekt naszego
Zycia i nadaja mu znaczenie. Tkance galaretowate]j przyporzadkowane
jest z kolei nasze nastawienie do zycia i wzorce mySlowe. To, co my-
§limy i czego do§wiadczamy, wptywa bezposrednio na stan naszych
nerwéw i narzadéw; znajduje tez swoje uzewnetrznienie w stanie mie-
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éni 1 skéry. Tkanka plynna to emocje i uczucia — gniew, ktéry powo-
duje, ze kipimy zloscig, i milo$¢ przepelniajaca nas po brzegi — a tak-
ze ich obieg w ciele.

KOSCI

Szpik kostny nie tylko zaopatruje caly organizm w skladniki mineral-
ne i odzywcze, ale takze produkuje niezbedne do zycia erytrocyty
(krwinki transportujace tlen) i leukocyty (komoérki odporno$ciowe).
Scista i twarda tkanka na powierzchni ko§ci tworzy mocng i wytrzyma-
Ia strukture, na ktérej wspiera si¢ cale nasze ciato. Kosci to najbardziej
skondensowana forma energii w organizmie ludzkim - ich funkcja, po-
dobnie jak rola skat w skorupie ziemskiej, jest podtrzymywac i wspie-
raé. Na szkielecie znajdujg sie miejsca przyczepu mi¢éni poruszajacych
réznymi cze$ciami ciala.

Pozbawieni ko$céca nie byliby$my zdolni do Zycia, podobnie nie ma-
jac dostepu do najglebszych poktadéw naszego psychicznego i ducho-
wego jestestwa, bez inspiracji i bodZcow, ktére nadaja sens ludzkiemu
istnieniu, nie potrafilibysmy zyé peinia zycia. Kosci sa opoka dla cia-
fa, dla zycia duchowego analogiczna role pelnia nasze fundamentaine
przekonania, ktére sa Zrédiem wewnetrznej sily i wsparcia dla nas sa-
mych, a jednocze$nie manifestitja si¢ w naszym trybie zycia, zachowa-
niach i relacjach z otoczeniem. Z tego wzgledu problemy zdrowotne
zwiazane z ukladem kostnym naleZy uznac za przejaw konfliktu na naj-
glebszym poziomie naszego ,.ja”.

Ztamania

Jezeli nasze przekonania charakteryzuje brak elastycznosci i dogma-
tyzm, bedzie to widoczne w sposobie naszego poruszania si¢. Ztamana
ko$¢ to znak, ze posuneliSmy si¢ za daleko w niecheci do zmiany sta-
nowiska i zanadto wzbraniamy si¢ przed tym, by swobodnie ptynaé
z pradem. Jezeli bronimy si¢ przed wykonaniem ruchu, musi doj$¢ do
zlamania kosci. Uraz taki wskazuje na glebokie peknigcie lub konflikt

W samym centrum naszego jestestwa. Czy masz wraZenie, Ze co§ w to-
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bie peklo, ztamalo sig lub rozpadio na kawatki? Moze zmierzasz w ja-
kim§ kierunku, ale tak naprawde chcialby$ i$§¢ w inng strone? Moze nie
wiesz, wobec kogo powiniene§ by¢ lojalny? Czy otrzymujesz tyle
wsparcia, ile potrzebujesz? Moze podlegasz naciskom, kt6rych nie je-
ste$ juz w stanie znosi¢? Moze powiniene$ zastanowi¢ si¢ nad tym, co
robisz i dlaczego? Moze kto§ kwestionuje twoje najglebsze przekona-
nia? Po§wig¢ troche czasu na analize sytuacji, w jakiej znalazle§ si¢
wskutek ztamania. Czego nie mozesz teraz robié, a co musisz? Czy do-
strzegasz w tym jakie§ pozytywy? Jezeli co§ sobie ztamiemy, zwykle
musimy odpoczywac¢ i prosi¢ innych o pomoc — na ogét ani jedno, ani
drugie nie wychodzi nam najlepiej. Niewykluczone jednak, ze tego
wlaSnie potrzebujemy — opieki i uwagi. ze strony innych. Odpoczywa-
Jjac, mozemy zastanowi¢ sig, do czego potrzebujemy wiecej sily i co
wymaga od nas wigkszej elastycznosci. (Patrz réwniez rozdzial 10
w czgsci dotyczacej ztaman w réznych okolicach ciata).

Osteoporoza (zrzeszotnienie kosci)

Wskutek spadku aktywno$ci hormonalnej organizmu, co jest zjawi-
skiem szczeg6lnie czgstym u kobiet po menopauzie, zmniejsza si¢ ma-
sa i gestos€ koSci, ktére staja si¢ porowate i podatne na zlamania. Oste-
oporoza wskazuje na oslabienie przeplywu energii Zyciowej —
powodem moze by¢ rezygnacja, poczucie bezradnoéci lub utrata na-
dziei. Kobiety po menopauzie uwazaja niekiedy, ze ich Zycie stracito
sens; jednocze$nie brakuje im bodZca, by podjaé si¢ czego§ nowego
lub znalez¢ sobie nowy cel. Czy wydaje ci sig, ze teraz, kiedy nie masz
szans na macierzyfistwo, wszystko si¢ skoficzylo? Nie czujesz si¢ juz
kobieta, nie czujesz si¢ atrakcyjna? Czy prébowalas znaleZé jaki$ od-
powiedni dla ciebie cel, niezwigzany z twoja rola matki lub zony? Czy
twoj partner przestat ci¢ wspieraé lub okazywagé ci zainteresowanie?

Przy osteoporozie gra idzie nie tylko o wytrzymalo$§¢ kosci, ale tez
o sil¢ naszych wewnetrznych przekonan i poczucie sensu istnienia. Ko-
$ciec to nasza opoka — musimy go wigc raczej wzmacniaé i aktywizo-
waé, niz pozwoli¢ mu zmurszeé. Czego potrzebujesz, aby tchnaé no-
wego ducha i nowa energie w swoje zycie? (Wigcej informaciji na temat
menopauzy zamieszczono réwniez w rozdziale 18).
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STAWY

Dzigki stawom nasze myS$li i odczucia moga wyrazac si¢ przez ruch
i dziatanie. Stawy to swoboda ekspresji — taniec, skok, przytulenie do
piersi, ucisk. To ruchy swobodne i pelne wdzigku lub gwattowne i nie-
skoordynowane, zaleznie od naszego stanu psychicznego i emocjonal-
nego. Stawy stabilizuja cale ciato i utrzymuja je w rownowadze.

Zapalenie stawéw

To ich najczestsza dolegliwosé. Jest zwiazana z ruchem i komunikacja —
jej pojawienie si¢ wskazuje na lgk przed przyszioscia lub niecheé do te-
go, co wlaénie sie dzieje. Zapalenie stawéw §wiadczy o nagromadze-
niu zto$ci badz irytacji lub o niezdolno$ci do wyartykutowania tego, co
faktycznie odczuwamy. Dlaczego tak sie goraczkujesz, co budzi w to-
bie tak silne emocje? Co irytuje ci¢ tak bardzo, ze musisz powsciagac
si¢ w wyrazaniu uczuc? Skoro bola cie stawy i wywiazat si¢ stan zapal-
ny, niewykluczone, Ze jeste§ do czego§ nastawiony krytycznie, irytuje
cie to lub nie zamierzasz zajmowac¢ bardziej elastycznego stanowiska —
w takiej sytuacji musisz sobie odpusci¢. Czego potrzebujesz, zeby od-
zyskaé swobode ruchu w stawach? Wigcej wyrozumialo§ci? Akcepta-
cji? Milosci siebie? (Patrz réwniez rozdziat 10 w czesci dotyczace;j sta-
woéw w réznych okolicach ciata).

Sztywnosc¢ stawow

Jezeli zauwazyles u siebie sztywno$§¢ stawéw, ktéra ogranicza ich ru-
chomo$¢ lub catkowicie je blokuje, zastanéw sig, czy twoje poglady
nie s3 za malo elastyczne, a za duzo w nich pryncypialnoSci, krytycy-
zmu lub lekcewazenia. Rola stawéw polega na zapewnieniu swobody
ruchéw, sztywne sa wigc bezuzyteczne. Dolegliwo$¢ ta powoduje réw-
niez, ze przestaje istnie¢ laczno§¢ pomi¢dzy my$leniem a emocjami
i ich ekspresja. Sztywno$¢ stawéw to znak, Ze nie uzewngtrzniamy
glebszych uczué, brakuje nam swobody i uparcie trzymamy si¢ swoich
dotychczasowych zachowan.
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Zapalenie kaletek maziowych

To stan zapalny kaletek, czyli znajdujacych si¢ w stawach torebek
wypelnionych substancja, ktéra petni rol¢ smaru, zmniejszajac tarcie
miedzy mig¢$niami a ko§émi. Przyczyna stanu zapalnego jest czgsto
przeciazenie stawu, jak w przypadku tzw. tokcia tenisisty. Wewnatrz
kaletek znajduje si¢ plyn, totez ich zapalenie wskazuje na stan pobu-
dzenia lub wzburzenia emocjonalnego. Jest to sygnal, ze kumuluja-
ce si¢ w ciele uczucia — smutek, zto§¢ lub poczucie winy — stajg si¢
przeszkoda w swobodnym wyrazaniu siebie. Moze masz dosy¢ tego
wszystkiego, czym musisz si¢ zajmowacé? Moze wydaje ci si¢, Ze in-
ni ci¢ nie doceniaja? Moze robisz co§, co wywotuje twéj wewngtrz-
ny sprzeciw? Czego potrzebujesz, aby nie czué, ze dziatasz pod pre-
sja? Na pewno odpoczynku. Pomy$l jednak, co dzieje sig, gdy
odpoczywasz. Moze wszystkie swoje obowiazki przerzucasz wtedy
na innych?

Zwichniecie

Do zwichnigcia stawu — przemieszczenia jego elementéw — dochodzi
wéwczas, gdy tracimy miejsce, jakie dotychczas zajmowaliSmy. W ta-
kiej sytuacji nie mozemy swobodnie i§¢ naprzéd — czujemy b6l i prze-
stajemy stagpa¢ mocno i pewnie. ,,Wyjscie” koSci ze stawu to sygnal, ze
co§ bardzo nas martwi lub irytuje, Ze straciliSmy kontakt z wlasnym
centrum — niewykluczone tez, ze oprécz tego straciliSmy swoja pozy-
cj¢ lub miejsce w §wiecie. Zwichnigcie stawu dowodzi réwniez, ze ma-
my problemy z wyrazaniem uczué. Czy co§ martwi ci¢ lub ztosci? Czy
idac w jakim$ kierunku, czujesz si¢ zdezorientowany lub niepewny?
Czy to, co robisz, nie jest sprzeczne z twoimi przekonaniami? Moze
czujesz, ze kto§ pozbawit ci¢ pozycji, jaka zajmowale§? Czego potrze-
bujesz, zeby wréci¢ na swoje miejsce w szyku, zeby znowu plynac
z nurtem? (Patrz réwniez rozdziat 10 w czgéci dotyczacej poszczegdl-
nych stawéw).
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Podagra (skaza moczanowa, dna)

Dolegliwo$¢ ta jest wywotlana gromadzeniem si¢ kwasu moczowego
w stawach, zwlaszcza palucha. Kwas moczowy jest normalnie wydala-
ny z moczem — w taki wlaSnie sposéb organizm pozbywa si¢ emocji
przezytych, zbednych lub szkodliwych i zatruwajacych caly system.
Jezeli nie zostana one usunigte, beda si¢ gromadzié i przybiora kon-
kretng posta¢ — krysztatkéw moczanéw osadzajacych si¢ w chrzast-
kach, powodujacych sztywno$§¢ stawéw i ograniczajacych ich rucho-
mos¢. Podagra to manifestacja poczucia, ze utkneli$my gdzie§ w naszej
zyciowej podrézy. Czy masz wrazZenie, ze co§ ci¢ wstrzymuje w twoim
dazeniu w okre§lonym kierunku? Ta dolegliwos$¢ zwigzana jest réw-
niez z nieuzewng¢trzniong zloscia — paluch nabiera sinawo-czerwonego
zabarwienia i puchnie, jakby przepelniaty go uczucia o bardzo wyso-
kiej temperaturze. Czy wiesz, jakie to uczucia? Co uniemozliwia ruch
twojemu paluchowi? Nie mozemy i§¢ naprz6d, jezeli kurczowo trzy-
mamy si¢ przeszlosci. Czy cof z tego, co wydarzylo si¢ kiedys, jest
istotne dla ciebie réwniez dzisiaj? Podagra dotyka na ogét ludzi w star-
szym wieku — migdzy innymi dlatego, ze to oni wlasnie najczgsciej zy-
ja wspomnieniami. ~

Zapalenie kosci i stawdw (osteoartropatia)

To stan zapalny stawéw, potaczony z ich powolna degeneracja. Sta-
wy — zwlaszcza te najbardziej obciazone — stopniowo ulegaja znisz-
czeniu, staja si¢ sztywne i bolesne. Poniewaz zasadnicza funkcja sta-
woéw polega na umozliwieniu swobodnego, ptynnego ruchu,
wystapienie tej dolegliwosci wskazuje na glgboka niecheé do poru-
szania si¢ lub obaweg przed tym. Stan zapalny oznacza nagromadze-
nie toksycznych my§li lub uczué, takich jak zlo§é, irytacja lub frustracja,
wywolanych przez samego chorego lub inna osobg. Osteoartropatia
jest czesto zwiazana ze zbyt krytycznym nastawieniem do §wiata
(manifestowanym przez opryskliwo$¢, nieprzystgpno$¢ i niezgode na
jakiekolwiek kompromisy), a takZe z poczuciem krzywdy lub Zywio-
ng do kogo$ uraza (to one wlasnie powodujg sztywno$¢ i bél) -
wszystkie te odczucia niszcza rado§¢ i zadowolenie z zycia. Ograni-
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czenie ruchomosci stawéw Swiadczy o tym, Ze usztywniamy nasze
stanowisko wobec rzeczywistosci. )

Czy zlo$¢ lub frustracja, ktére odczuwasz, siegaja tak gleboko, ze
z ich powodu nie potrafisz okazywa¢ innym zyczliwoéci lub mitosci?
Czy spontaniczno$¢ wydaje ci si¢ czyms$ niewlasciwymi i z trudem si¢
odprezasz? Czy potrafisz przyja¢ co§ od innych? Z osteoartropatig
zwigzana jest kwestia sprawowania kontroli — w miar¢ postepu choro-
by wykonywanie jakichkolwiek ruchéw staje si¢ coraz trudniejsze. Czy
latwo odnajdujesz si¢ w sytuacjach, w ktérych nie mozesz dominowaé
Iub pozyskaé uwagi otoczenia? Moze czujesz, Ze kto§ lub co§ ma nad
toba wiadze¢? Co sprawia, Ze zloscisz sie lub czujesz urazony? Co cie
zjada? Co mozesz zrobié, by wyeliminowaé przynajmniej cze§¢ na-
pieé, w ktére obfituje twoje zycie? (Patrz réwniez rozdziat 10 w czeéci
dotyczacej poszczegdlnych stawdw).

Reumatoidalne zapalenie stawdéw
(GPP gosciec przewlekly postepujacy)

To schorzenie autoagresyjne, w ktérym na skutek pojawienia si¢ we
krwi pewnego patologicznego czynnika, system odporno§ciowy orga-
nizmu atakuje i niszczy wlasne komdrki blony maziowej stawéw. Cho-
roba ta znacznie ogranicza swobode i mozliwo$¢ ruchu, poniewaz po-
woduje, Ze stawy sztywnieja i bola. Wiele os6b cierpiacych na
reumatoidalne zapalenie stawéw — w ich gronie sg na przyktad byli
sportowcy wyczynowi — prowadzito przed chorobg bardzo aktywny
tryb zycia. Niewykluczone, Zze pod taka wzmozong aktywnos$cia kryla
si¢ wewngtrzna sztywno$¢ lub-tendencja do narzucania sobie zbyt su-
rowej dyscypliny i nadmierny krytycyzm. Chorzy na GPP nierzadko
maja sklonno$¢ do tego, by dawaé co$ innym, ale dla siebie nie sa zbyt
szczodrzy — taka postawa prowadzi do thumienia zloéci, ktéra musi zo-
sta¢ jako§ wyrazona. W przypadku sportowcéw formg ekspresji moze
by¢ wysilek fizyczny, jednak nie zawsze wystarcza on, by rzeczywiscie
roztadowa¢ istniejacy problem. Po zakoficzeniu kariery byli wyczy-
nowcy nie dysponuja zadnymi §rodkami do uzewnetrzniania zto$ci.
Autoagresyjne podloze tej choroby wskazuje, Ze jej wystapienie ma
zwiazek z nadmiernym krytycyzmem lub sktonno$cia do formutowa-
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nia zbyt surowych osadéw, ktérym moze towarzyszy¢ niska samooce-
na. Czy czujesz si¢ wieZniem wlasnego krytykanctwa lub negatywne-
go podejécia do zycia? Czy zywisz niecheé lub uraz¢ do kogo$ lub
o co§? Czy nie brakuje ci pewnosci siebie? MoZe nie masz jej za wie-
le — moze ogranicza ci¢ to i powoduje, Ze nie potrafisz postapic tak, jak
naprawde by$ chcial? Moze niszczy cie poczucie winy lub wstyd? Mo-
Ze masz tendencje do tego, by si¢ nie doceniaé — jeste§ zbyt samokry-
tyczny lub siebie nie szanujesz? Znieksztatcone dionie chorych na reu-
matoidalne zapalenie stawéw nierzadko zaciskaja si¢ w pigSci — jezeli
twoje réwniez, moze chcialby$ nimi kogos$ lub co§ uderzy¢?

Ruch to podstawa — szczeg6lnie wazne jest, by umie¢ poruszac si¢
z nurtem i pozwolié, by dokonywaly si¢ zmiany. Zycie to ruch — im
bardziej ograniczona jest nasza mobilnos¢, tym mniej w nas Zycia.
Z powodu choroby moze wydawac sig, Ze straciliSmy poczucie celu,
moze zzera¢ nas nieche¢ do siebie, mozemy sadzi¢, ze zadne dzialanie
nie ma sensu. Ale, skoro nie jeste$my juz w stanie zajmowac si¢ tym,
co kiedy$, musimy znaleZ¢ nowa forme istnienia, w wigkszym stopniu
nacechowang tagodnoscig i uznaniem dla samych siebie. (Patrz réw-
niez rozdziat 10 w czgsci dotyczacej poszczegélnych stawéw i rozdziat
15 po$wiecony uktadowi odporno$ciowemu).

MIESNIE

Z tkanek ,,miekkich”, w ktérych przestrzefi migdzykomoérkowa wypel-
nia substancja o konsystencji galaretowatej, zbudowane sa migénie,
thuszcz, skora, nerwy i poszczegélne narzady. O ile ,twarda” tkanka
kosci reprezentuje przede wszystkim nasze fundamentalne przekona-
nia, tkanki ,,migkkie” sa zwiazane ze sfera intelektu i wzorcami mys$lo-
wymi, w ktérych przekonania te znajduja swoj wyraz. Stajemy si¢, my-
S§lac, a stajac si¢, mozemy obserwowal swdj proces mySlenia.
W tkankach ,,miekkich” gromadza si¢ wspomnienia, konflikty, do-
Swiadczenia i uczucia. Stamtad wtasnie nerwy przekazuja do wszyst-
kich komérek ciata (w postaci impulséw chemicznych) nasze nasta-
wienie do rzeczywistoSci 1 do§wiadczenia — uprzedzenia, sttumione
obawy, lek, poczucie winy, wyzsza lub niZsza samooceng, szacunek,
ktéry zywimy do siebie lub nie, rados¢ i cheé zycia. Nasza postawa
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i wszystko, co kiedykolwiek bylo naszym udzialem — bez wyjatkéw —
maja wplyw na stan poszczeg6lnych narzadéw, skéry i migsni. Zmiany
zachodzace wewnatrz nas znajduja swoje uzewngtrznienie w tkan-
kach ,,mi¢kkich”, na przykiad w postaci napigtych lub zwiotczatych
mi¢sni, ,,nabierania ciata” lub ,,marnienia”, odktadania si¢ ttuszczu, za-

burzef w funkcjonowaniu ukladu nerwowego, wykwitéw skérnych lub

degeneracji réznych narzaddw.

Migsnie wraz z ko$émi umozliwiaja ruch ciata. Ich rola jest réwniez
wspomaganie krazenia oraz proceséw trawienia i oddychania, a takze
ogrzewanie organizmu. Migénie absorbuja napigcia i réznego rodzaju
odczucia — i reaguja na nie. Jezeli poddawane przez dluzszy czas stresu-
jacym bodzZcom nie beda mogly nalezycie si¢ odprezy¢, napiecie bedzie
si¢ w nich kumulowa¢, wyrzadzajac powazne i trudne do usuniecia szko-
dy. W mig$niach znajduja swoje odzwierciedlenie nasze dotychczasowe
doswiadczenia oraz urazy i konflikty, ktére moga mie¢ wplyw na to, jak
zachowujemy si¢ obecnie. Na przyklad, ,,zamrozony” gniew, gk lub zal
przyoblekaja cialo w swoistg zbroje, ktéra jeszcze bardziej blokuje i po-
wstrzymuje uzewnetrznianie uczué, niejako ,,zamykajac” mig$nie
w pewnym niezmiennym ulozeniu. Powoduje to zmiany w postawie cia-
Ia, kt6re utrwalaja sig, prowadzac z kolei do wzmocnienia wzorcéw psy-
chologicznych, jakie daly tym zmianom poczatek. Dziatanie tego mecha-
nizmu mozesz zaobserwowac, napinajac po prostu mig¢Snie jakiej§ czesci
ciafa i obserwujac, jak wplyn¢lo to na twoje myslenie.

Jezeli opisana sytuacja trwa przez dluzszy czas, migénie pozostaja
w przykurczu lub innego rodzaju nieprawidlowym utozeniu. W ten spo-
s6b depresyjne lub nacechowane lgkiem nastawienie do rzeczywistosci
zostaje niejako wbudowane w strukturg fizyczna, czyli w ciato, wptywa-
jac z kolei na nasze mySli. Aby zmieni€ opisywany stan rzeczy, musimy
oddziata¢ dwukierunkowo: odblokowaé napigte i przykurczone migsnie
i jednoczesnie zlikwidowac stare wzorce funkcjonujace w psychice.

Kurcze migsni

Kurcz mig¢snia nastgpuje, gdy migsiefi nadmiernie si¢ napina i zaczyna
drga¢. Objaw taki wskazuje na blokowanie lub wstrzymywanie czego$
w psychice, na przyklad cierpienia, lgku lub bélu. Z jakiego§ powodu,
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ukrytego w twoim wnetrzu, trzymasz sie czego$ kurczowo. Moze oba-
wiasz sig, co nastapi, gdy wreszcie to uwolnisz? Czy boisz si¢ i§¢ da-
lej, czy raczej lgkasz tego, co bedzie? Moze chceialby$ si¢ przed tym
schowaé? Moze to, czym si¢ zajmujesz, budzi twéj lgk? Zlokalizuj
w ciele miejsce, w ktérym czujesz jaka$ blokade lub cigzar. Wez gle-
boki oddech i wpu$¢ tam powietrze, zeby zmniejszy¢ napigcie. Czego
tak naprawdg potrzebujesz, zeby przesta¢ si¢ tak spinac?

Przepuklina

Przepuklina powstaje wskutek oslabienia §ciany mi¢$ni, ktére moze
spowodowaé przemieszczenie si¢ narzadéw lub tkanki tluszczowej
w postaci uwypuklonego na zewnatrz tzw. uchytka jamy ciata. W prze-
puklinie rozworu przetykowego fragment zoladka zostaje uwigziony
nad przepona (ptaskim migSniem oddzielajacym klatke piersiowa od
jamy brzusznej). Przyczyna powstania przepukliny moze by¢ nadmier-
ny wysilek fizyczny lub uraz. Najczesciej spotykana jest przepuklina
pachwinowa, wystgpujaca na ogét u mezczyzn. Dochodzi do niej, gdy
fragment jelita przedostaje si¢ przez luk¢ w mig$niach otrzewnej, two-
rzac tzw. worek przepuklinowy — zdarza sig to, na przykiad, przy prze-
noszeniu cigzaréw, zbyt duzym wysitku fizycznym lub podczas silne-
go kaszlu.

Przepuklina wskazuje na ostabienie lub wrecz wyczerpanie energii
psychicznej i emocjonalnej spowodowane tym, ze prébujemy wzia¢ na
siebie zbyt wiele i nie radzimy sobie z cigzarem obowiazkéw. Przyczy-
na moze by¢ tez fakt, ze staramy si¢ robi¢ wszystko dobrze (niewyklu-
czone, ze kryje si¢ za tym poczucie winy lub zlo§¢) i w swoich usilo-
waniach zapgdzamy si¢ za daleko. Mozliwe tez, ze nasze wewn¢trzne
lgki i obawy za bardzo nas oslabiaja, nie pozostawiajac Zadnych ,.re-
Zerw mocy” — jest to zwigzane z wzorcami myS§lowymi i stanami umy-
shu nacechowanymi nadmiernym Igkiem. W rezultacie, wszystko za-
czyna wychodzi¢ nam bokiem réwniez w najzupelniej dostownym
sensie, tracimy kontrol¢ nad sytuacja, brakuje nam sity lub odwagi do
dziatania. Przepuklina moze wskazywaé, ze marzy nam si¢ wielka eks-
plozja, ale pow§ciaggamy swoje pragnienie. Powoduje to, Ze wzrasta na-
cisk, jakiemu podlegaja mig$nie, i nastepuje nie tyle eksplozja, co im-
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plozja. Czy w jakim§ sensie musisz braé si¢ w karby? Moze podlegasz
czyjej$ kontroli i budzi to twdj sprzeciw? Czasami przepuklina tworzy
sie tez, gdy prébujemy odepchnaé jak najdalej jaka$ cze$é siebie. Co
tak od siebie odpychasz? Czego potrzeba, by na powrdét stalo si¢ to cze-
§cig ciebie?

Istnieje réwniez przepuklina wrodzona, na ktéra cierpia chtopcy. Po-
wstaje podczas zstgpowania jader do moszny i bardzo czgsto ustepuje
samoistnie jeszcze w dziecifistwie. Jezeli w dorostym zyciu nastapi
u ciebie nawrdt tego typu przepukliny, zastanéw si¢, czy nie daja znac
o sobie jakie§ zadawnione problemy z przeszlo§ci. Moze tez odczu-
wasz lek lub niepewno$¢ zwigzane z pogorszeniem si¢ dotychczaso-
wych warunkéw zZycia?

Béle miesniowe

Negatywne stany umyslu moga oddziatywal niekorzystnie na prze-
plyw energii w mig$niach, powodujac ich bél lub ograniczajac rucho-
mo$¢. Béle migSniowe to sygnal, Ze cierpienie, lek, niepewnos¢, po-
czucie winy, konflikt czy nawet che¢ ukarania samego siebie zostaja
uzewnetrznione w ciele.

B6l oznacza dojmujaca tgsknote za czym$ lub za kim§ i glebokie
pragnienie ruchu lub zmiany, ktére jednak wywotluja wewng¢trzny opdr.
ZastanOw si¢ — co cig¢ ogranicza? Jaki ruch tak naprawde chciatby§ wy-
konaé? Czy z tego bélu wynikaja dla ciebie jakiekolwiek korzySci — na
przyklad otoczenie po§wigca ci wiecej uwagi? Czego wymaga od cie-
bie ten b61? Jaki ma wplyw na twoje Zycie? Czy mogibys$ co§ zrobié,
zeby zmniejszy¢ napigcie, ktére odczuwasz?

Na ogét bél utrudnia ruch lub ogranicza jego zakres, zwlaszcza je-
Zeli zmusza nas do przyjecia okre§lonej pozycji. Ruch ciala umozliwia
jednak wyrazanie emocji. Jezeli przestajemy si¢ rusza¢, naszym emo-
cjom grozi zastdj — szczegblnie tym, ktorych uzewnetrznieniu bél ma
stuzyé. Cwiczenia fizyczne, o ile w ogéle mozemy je wykonywac, sa
absolutnie niezbedne. Ruch migéni i stawéw nie tylko przyspieszy pro-
ces zdrowienia, ale takze zapewni ciagly przeptyw uczué. Ponadto ruch
stymuluje wydzielanie beta-endorfin — naturalnych $rodkéw znieczula-
jacych produkowanych przez nasz organizm.
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B6l moze owladna¢ nami catkowicie, powodujac, ze stracimy $wia-
domo$¢ tego, kim jesteSmy - bedziemy §wiadomi wylacznie bélu.
Aby go zlagodzié, a takze zmniejszy¢ lub wyeliminowa¢ wywolujace
go wewnetrzne ograniczenia i opory, zaleca si¢ niekiedy ¢wiczenia
oddechowe. Pomocne w poglebieniu §wiadomoSci i autoanalizy, ktére
pozwola nam dostrzec co§ wigcej niz bél, sa réwniez gleboka relaksa-
cja i medytacja. (Patrz tez rozdziat 10 w czeSci dotyczacej poszczegdl-
nych narzadéw, rozdziat 16 zawierajacy wiecej informacji na temat
bélu oraz rozdzial 5, w ktérym przedstawiono techniki oddechowe
i relaksacyjne).

Sztywnosc¢ migsni

Dolegliwo$¢ ta wystepuje niekiedy po intensywnych ¢wiczeniach fi-
zycznych. Jej przyczyna s tzw. ,,zakwasy” — nadmiar kwasu mlekowe-
£0 wytracajacego si¢ w tkance mie$niowej. Jedyne lekarstwo to... dal-
sze ¢wiczenia, dzigki ktérym kwas mlekowy nie bedzie zalegat
w jednym miejscu. SztywnoS§¢ mi¢éni moze by¢ jednak spowodowana
niedostatkiem aktywnoSci fizycznej — problem ten dotyczy przede
wszystkim ludzi starszych. W ich przypadku przyczyna sa malo ela-
styczne i nadmiernie wyeksploatowane wzorce my§lowe oraz updr
i niech¢é do zmian, ktére prowadza do przekonania, Ze pewne rzeczy
mozna wykona¢ tylko w jeden sposéb i ktére nie pozostawiaja zadne-
go marginesu swobody. Sztywno$¢ mi¢Sni wskazuje, ze ten, kto si¢ na
nig uskarza, pragnie, by wszystko zostato po staremu lub kurczowo
trzyma si¢ przeszloSci. Jest to sygnal, ze kto$ nie potrafi si¢ ugiac lub
przystosowaé do warunkéw. Jezeli nie umiemy schyli¢ glowy w poko-
1ze, usztywniamy si¢ coraz bardziej i w koficu mozemy trzasna¢ z hu-
kiem. Czy nie powiniene$ troche spuscié¢ z tonu i zachowywaé sig bar-
dziej spontanicznie, bardziej si¢ cieszy¢ i kocha¢? Dlaczego w ogodle
potknate$ ten kij? Czego tak uparcie si¢ trzymasz albo z czym powinie-
ne§ daé sobie spokdj?
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Naderwanie lub nadwerezenie miesni, Sciegien
lub wiezadet stawowych

Do naderwania lub nadwergzenia mig¢$nia, Sciggna lub wigzadta stawo-
wego dochodzi, gdy zostaja one nagle wypchniete poza swoje normal-
ne polozenie i sily, jakim woéwczas podlegaja, okazuja si¢ zbyt duze.
Moze kto$ lub co§ zmusza ci¢ do dziatafi wymagajacych przekroczenia
twoich granic? Moze czujesz si¢ ponaglany, masz wrazenie, ze dzialasz
pod presja? Z jakimi obciaZzeniami psychicznymi nie potrafisz si¢ upo-
ra¢? Moze bierzesz na siebie zbyt wiele, aby zadowoli¢ wszystkich i
w rezultacie zaniedbujesz siebie? Jaki problem wymaga rozwiazania?
Do naderwania wigzadla doszlo najprawdopodobniej, gdy potknate$
si¢ lub upadles. Moze potrzebujesz czasu, aby zastanowié si¢, dokad
wlasciwie idziesz? Moze tak daleko wybiegasz my$la naprzéd, ze tra-
cisz kontakt z tym, co jest tu i teraz. Jezeli nadwerezyles staw skoko-
wy, moze powodem bylo, Ze poruszales$ si¢ po mato stabilnym gruncie,
ktéry nie mégt cie utrzymaé? Czy kierunek, w ktérym zmierzasz, nie
wywoluje w tobie wewngtrznego konfliktu lub nie powoduje, ze czu-
jesz si¢ zdezorientowany? Jezeli naderwale§ nadgarstek, zastanéw sig,
czy robisz to, co powiniene$? Moze angazujesz si¢ w dzialania, ktérych
nie jeste$ pewien? Jak moégltby$ pozby¢ sig tego, co jest Zrédltem napigé
w twoim zyciu? (Patrz tez rozdzial 10 w czgsci dotyczacej poszczegol-
nych okolic ciata).

Zerwanie mie$ni lub Sciegien

Podobnie jak przy naderwaniu i nadwereZeniu migsSni lub Sciggien,
réwniez ich zerwanie nastepuje podczas ruchu, gdy podlegaja dziata-
niu zbyt duzych sil. Dolegliwo$¢ ta jest oznaka konfliktu wewnetrzne-
go powodujacego znaczne cierpienia psychiczne. Moze to by¢ konflikt
warto$ci lub sytuacja, w ktérej podjecie decyzji musi wywolaé we-
wnetrzne rozdarcie. Sciegna, laczace migSnie z ko§émi, symbolizuja
nasza postaw¢ i pokazuja, ku czemu si¢ sktaniamy. Ich naderwanie to
sygnal, Ze podlegamy zbyt wielu naciskom z réznych stron. Jakie sity
dzialaja na ciebie tak mocno, Ze naruszaja ciaglos¢ tkanek? Czego po-
trzebujesz, by na powrdét scalié to, co zostato rozerwane?

BUDDA W BRZUCHU
Ukiad pokarmowy

Gdy przychodzimy na $wiat, poczatkowo nasze potrzeby ograniczaja
si¢ do kwestii absolutnie podstawowych — mleko, suche pieluchy, za-
ciszne miejsce do spania, mnostwo milosci 1 kilka sympatycznych,
znajomych twarzy w naszym otoczeniu zupelnie nam wystarczaja. Te
upodobania nie zmieniaja si¢ wlaSciwie w miarg, jak dorastamy,
wszystkiego tylko musimy mie¢ stopniowo coraz wiecej: z czasem do
szczgscia potizebujemy pelnej lodéwki, garderoby wyladowanej ubra-
niami, wlasnego domu z sypialnia tyko dla nas i sporego grona znajo-
mych, z ktérymi da si¢ milo spgdzié czas. W niemowlgctwie nie zdaje-
my sobie sprawy, jak wazne s dla nas obecno$¢ matki, milo§¢
i pozywienie — najczesciej otrzymujemy je z jednego Zrédiai w jednym
celu — zeby rozwijaé si¢ jak najlepiej i jak najpelniej. Zapach i dotyk
doskonale znanej nam osoby uspokaja nas i daje poczucie bezpieczei-
stwa w takim samym stopniu jak ciepte mleko, ktérym ona nas karmi.
Stopniowo jednak zaczynamy si¢ orientowa¢, ze matka, mito¢ i pozy-
wienie nie sg bynajmniej tym samym — Ze matka nie zawsze nas kocha
i nie zawsze moze nakarmi¢. Odkrywamy, ze mitos¢ i poZywienie mo-
g3 pochodzi¢ z réznych Zrédet i miec bardzo r6zna postaé.

Jezeli jako dzieci byliSmy za kar¢ pozbawiani jedzenia, niewyklu-
czone, ze jako dorosli bedziemy stosowaé wobec siebie ten sam §rodek
wychowawczy, catymi dniami prawie nie jedzac tylko dlatego, by od-
pokutowaé swoje niewla$ciwe postgpowanie. Jezeli zmuszano nas, ze-
by$my zawsze zjadali wszystko, co nalozono nam na talerz (,,bo prze-
ciez tyle dzieci w Afryce gloduje”), w dorostym zyciu moZzemy czu¢
si¢ winni, nie dojadajac zupy czy drugiego dania i zjadaé wszystko —
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réwnie? resztki pozostawione przez innych. Jezeli jako dzieci przepa-
daliSmy za stodyczami, w péZniejszym wieku mozemy odkryé, ze by-
1y one substytutem mitosci, za ktéra woéwczas tgskniliSmy. Rodzice
czgsto uspokajaja ptaczace dziecko, dajac mu czekolade, chociaz ma-
luch tak naprawde wolalby, zeby go przytulié i pocieszyé. Ofiarowuja
stodycze zamiast miloSci, poniewaz ich samych traktowano kiedy$
w podobny sposéb; ten wzorzec, w ktdrym jedzenie jest substytutem
uczué, przejmie péZniej nastgpne pokolenie — ich dzieci.
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Milo$¢ to najwazniejszy i najbardziej odzywczy ,.sktadnik” zycia,
nic wi¢c dziwnego, ze gdy jej nam brakuje lub gdy zostaniemy jej po-
zbawieni, zaczynamy szukaé czego$, co mogloby ja zastapic. Jak dhu-
g0 po zerwaniu jeszcze objadasz si¢ fakociami, Zeby si¢ pocieszy¢? Ile
razy kupowale§ pudetko czekoladek, jadac w odwiedziny do matki, ze-
by uciszy¢ wyrzuty sumienia, Ze nie bywasz u niej czgSciej? Jedzenie
zast¢puje nam wsparcie emocjonalne i pozwala zaspokoi€ pragnienie,
Zeby kto$ nas pocieszyt lub przytulit. Objadanie si¢ shuzy wypelnieniu
wewngetrznej pustki, z kolei glodzenie si¢ to wyraz checi, by jak naj-
mniej narzucaé si¢ $wiatu swoja obecno$cia i do minimum ograniczyé
swoje wymagania wobec niego. Nasz stosunek do jedzenia stanowi od-
zwierciedlenie stosunku, jaki mamy do siebie samych — tego, w jakim
stopniu potrafimy artykulowac swoje potrzeby i na ile sa one zaspoka-
jane, czy uwazamy si¢ za godnych tego, by otrzymywaé pokarm, czy
tez sadzimy, Ze za karg za jakie§ blizej nieokreSlone przewiny powin-
niSmy zosta¢ go pozbawieni.

Kazda istota ludzka zastuguje na miloS¢ i wsparcie emocjonalne.
Probujemy dostarczy¢ ich sobie, jedzac wigcej niz trzeba, ale musimy
wiedzie¢, ze ich Zrédlo znajduje si¢ w nas. JezZeli nie nauczymy si¢ ko-
chac siebie, bedziemy nadaremnie szuka¢ poza soba, a ilekro¢ rozcza-
rujemy si¢ lub do§wiadczymy odrzucenia, si¢gniemy po najbardziej
oczywisty i najtatwiej dostgpny substytut — jedzenie. Jezeli kochamy
i szanujemy siebie, nasz brzuch staje si¢ mieszkaniem Buddy — nie mu-
simy si¢ wtedy objada¢, by uémierzy¢ wewngtrzny b6l lub osiagnac
emocjonalne spetnienie.

Pozywienie wplywa bezpo$rednio na budowe¢ organizmu i przebieg
wszystkich proceséw zyciowych; odgrywa tez niezwykle wazna role
w uzdrawianiu psychosomy — jeste$my tym, co jemy. Nasz sposéb od-
zywiania si¢ §wiadczy o tym, ile szacunku mamy dla siebie i jak bar-
dzo jesteSmy sklonni si¢ o siebie troszczyé. Zwracajac baczniejsza
uwagge na to, co, jak i kiedy zjadamy, mozemy uzyska¢ nawet znaczna
poprawe stanu zdrowia i podnie$¢ poziom energii.

Skoro jedzenie pelni tak wazna funkcje, nie powinno dziwié, ze zu-
cie i polykanie oraz trawienie maja na celu co§ wigcej niz tylko przy-
swojenie skladnikéw odzywczych przez organizm. Na plaszczyZnie
symbolicznej wymienione czynnosci sa odzwierciedleniem tego, jak
»wchtaniamy” rzeczywisto$¢, a takze wszystkie uczucia, wrazenia, do-



198 Rézne przejawy psychosomy

$wiadczenia i bodZce skladajace sie na nasz §wiat. To, co mySslimy
0 owej rzeczywistoéci, wplywa na nasza kondycje¢ fizyczna, a ponie-
waz proces absorpcji zaczyna si¢ wia$nie w ukladzie pokarmowym,
wszelkie konflikty lub frustracje beda przejawiac si¢ w postaci dolegli-
wosci gastrycznych.

JAMA USTNA

Stad pokarmy stale i plynne trafiaja do wnetrza organizmu; t droga
wnikajg tez w glab nas rézne elementy otaczajacej nas rzeczywistodci —
tu przekonujemy si¢, czy sa nam one w smak, czy nie. Jama ustna to
réwniez oSrodek komunikacji ~ dzigki niej mozemy wyrazaé siebie,
wydajac dZwigki i m6éwiac, a takze manifestowac swoje uczucia, ukla-
dajac usta do pocatunku, wydymajac je lekcewazaco lub krzywiac si¢
pogardliwie. Tu nasz §wiat wewnetrzny spotyka si¢ z zewngtrznym. Tu
rzeczywisto§¢ poddawana jest starannym ogledzinom decydujacym
o tym, czy mozna wpusci¢ ja dalej; stad tez wedruja w §wiat nasze
emocje, my$li, idee i uczucia. Jakiekolwiek dolegliwosci w obrebie ja-
my ustnej oznaczaja, Ze mamy problemy albo z przyjmowaniem tego,
co dociera do nas z zewnatrz, albo z wyrazaniem emoc;ji.

Pierwszym etapem procesu trawienia jest zucie. Czynno§¢ ta umoz-
liwia nam rozdrobnienie pokarméw ~ i informacji — do postaci, w kt6-
rej bedziemy w stanie je przetkna¢. Gdy si¢ nad czym§ zastanawiamy,
przezuwamy to. Sposéb, w jaki wykonujemy t¢ czynno$¢ — odgryzamy
male kesy czy wielkie kawaly, potykamy szybko czy rozdrabniamy po-
karm powoli i starannie — stanowi odzwierciedlenie naszego stosunku
do zycia. Czy lubisz wgryzaé si¢ we wszystko, bo dzigki temu czujesz,
jaki smak ma zycie? Czy zdarza ci si¢ czasami nachapaé czego$§ wig-
cej, niz mozesz przetknaé i strawi¢? A moze zawsze zadowalasz si¢
okruszkami, nigdy nie podejmujac Zadnych wyzwaii i nie starajac sig
siega dalej ani wyzej?

Czy potykasz jedzenie, zanim je dobrze przezujesz — i czy zdarza ci
si¢ dziala¢ bez wigkszego namystu i zwracania uwagi na drobiazgi?
Moze potykasz rzeczywisto$¢, zanim u$wiadomisz sobie, jaki ma ona
smak? A moze przezuwasz i przezywasz wszystko tak dtugo 1 tak bar-
dzo skupiasz si¢ na szczegélach, ze tracisz z oczu ogélny obraz wszyst-
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kiego? Moze to, ze jesz bardzo wolno, pozwala ci kontrolowaé sytuacje —
na przyklad przez to, Ze inni musza na ciebie czekaé? Moze w czasie,
jaki poswigcasz na przezuwanie, dzieje si¢ co§, w czym nie mozesz
uczestniczy¢? Moze to, ze tak starannie rozdrabniasz pokarm, angazu-
jac bez reszty swoje kubki smakowe, powoduje, Ze nie do§wiadczasz
w pelni smaku Zycia?

Owrzodzenie jamy ustnej

Dolegliwo$¢ objawia si¢ obrzekiem, zaczerwienieniem i uszkodzeniem
$luzéwki. Jej wystapienie oznacza, ze co§ nam przeszkadza, drazni nas,
irytuje lub prébuje nam zaszkodzi¢. Czy nie masz wrazenia, ze zaata-
kowaly ci¢ twoje wlasne negatywne emocje lub zlos¢, dotychczas nie-
uzewnetrznione? Czy to nie one ci¢ draznia i niszcza twoja §luzéwke?
Co tak naprawde jest przyczyna bélu, ktéry odczuwasz? Wyelimino-
wanie kwas$nych pokarméw z diety przyniesie ci ulge — a co mdglbys
zrobié, zeby mniej kwasu byto w twoim Zyciu?

JEZYK

Nasze kubki smakowe sa w stanie rozpoznaé tylko cztery smaki —
stony, kwasny, stodki i gorzki — jednak zdolno$¢ ta wystarcza, by
nasz organizm pamigtal przez cale zycie kazda ich kombinacje. Za-
pach tego, co jemy, odczuwamy, gdy powietrze przeptywa z jamy ust-
nej do nosowe;j. Niedrozno$¢ nosa — obojetnie, czym spowodowana —
na og6t powoduje utratg powonienia i wrazenie, ze wszystkie pokar-
my sa pozbawione smaku. Moze wydaje ci sig, Ze jesz co$, co jest ze-
psute? Czy smak lub zapach, ktéry czujesz, wywoluje w tobie wstret?
Czy to, co jesz, wydaje ci si¢ gorzkie? Moze Zycie stracilo dla ciebie
wszelki smak? Jezyk jest réwniez potrzebny do tego, bySmy mogli
moéwic i wszystko wyraZnie artykutowac. Ugryzte§ sie w jezyk? Mo-
Ze powstrzymujesz si¢ od powiedzenia czego§? Nie chcesz wyrazié
pewnych uczué? A moze méwisz za duzo? Moze masz za ostry jezyk?
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DZIASEA

Dzigki dziastom zeby sa osadzone mocno i pewnie na stalym miejscu,
a my mozemy bez obaw wgryzac si¢ we wszystko, na co nam przyjdzie
ochota, gryZ¢ to i przezuwaé. Dokuczaja ci dziasta? Czy twoje granice
sa wytyczone zdecydowanie, mocna linia? Czy na pewno potrafisz po-
wiedzieé, czego cheesz, a na co nie masz ochoty?

Przyzebica (paradentoza)

Choroba, polegajaca na stopniowym zanikaniu struktury kostnej wy-
rostkéw zebodotowych, wskazuje na to, ze brakuje nam sily, by radzi¢
sobie z rzeczywistoScia, a ponadto, Ze nasza wiara w siebie slabnie co-
raz bardziej. Obrzek i krwawienie z dziaset sygnalizuja, ze co§ wywo-
luje w nas wewnetrzny konflikt lub powaznie nas martwi. Czy potra-
fisz broni¢ swoich racji, czy tez raczej starasz si¢ wszystkim
ustgpowac? Dziasta stanowia cz¢$§¢ zuchwy; sa z nig SciSle zwiazane
réwniez w aspekcie wyrazania zloSci lub agresji. Czy czujesz si¢ bez-
radny, gdy napotykasz czyj$§ sprzeciw? Czy nie masz wraZenia, ze
okreslenie wlasnych granic przerasta twoje sity i mozliwosci?

ZEBY

Pierwsze z¢by wyrastaja, gdy dziecko zaczyna raczkowad. Jest to réw-
niez okres, gdy oprécz mleka matki dostaje juz i inne pokarmy. Proble-
my z z¢bami moga mie¢ wobec tego zwiazek z takimi kwestiami jak
samodzielno$¢ i manifestowanie niezaleznosci.

Préchnica zebéw

U dzieci jest czgsto sygnalem, ze dorosli daja maluchom za duzo sto-
dyczy, chociaz tak naprawde najbardziej potrzebuja one mitosci.
Stan z¢b6w pokazuje, czy to, w co si¢ wgryzamy i co musimy przy-
swoié, stuzy nam, czy wrecz przeciwnie — szkodzi. Moze powinie-
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ne$ uwaznej przeprowadzac selekcje tego, co jest dla ciebie dobre
i odrzucac¢ to, co ci szkodzi?

Zebom zawdzigczamy réwniez mozliwo§¢é wyraznego wyartykuto-
wania swojego stanowiska. Bez zgb6w jesteSmy w stanie méwié, ale
otoczenie bedzie miato problemy ze zrozumieniem nas. Czy wyrazasz
si¢ jasno? Czy méwisz to, co rzeczywiscie chcesz powiedziec?

Ropieri zeba

Wskazuje, ze co§ dziala na nas tak silnie, Ze az wywotalo stan zapalny —
moze zal lub poczucie winy zwigzane z kwestia matka—milo§é—pozy-
wienie? Moze czujesz si¢ odrzucony, zaniedbywany i niedopieszczo-
ny? Ropiei to erupcja negatywnej energii. Nastapila niejako ,,na wej-
§ciu”, a wigc, podobnie jak psujace si¢ z¢by, nalezy potraktowac ja jako
sygnal, ze gdzie§ w twoim wngtrzu zalegaja cale poklady niewyrazo-
nych uczué, takich jak agresja, frustracja lub lek, ktére zaczynaja juz
gni¢ i gwattownie szukac ujscia.

Zeby moga si¢ zacisnaé, tworzac barier¢ nie do przebyma W tak1
spos6b manifestuje si¢ niekiedy prze§wiadczenie, ze nasze granice mu-
sza by¢ respektowane i Ze doskonale orientujemy si¢, co mozemy przy-
jaé, a co wolimy pozostawi¢ na zewnatrz. Czy nie masz wrazenia, e ja-
ki§ intruz prébuje sforsowa¢ twoje umocnienia? Moze wydaje ci si¢, ze
nie jeste§ w stanie obroni¢ si¢ przed inwazja? Czasami tez zaciskamy
z¢by i podejmujemy sie czegos, chociaz weale nie mamy na to ochoty.
Problemy z uzg¢bieniem moga wobec tego wskazywac, Ze powinniSmy
przejawia wigcej zaangazowania lub wrecz przeciwnie — traktowac
wszystko z wieksza swobodag i staraé si¢ by¢ bardziej na luzie.

SZCZEKI

Jezeli zaciskamy szczeki z catych sil, to sygnal, ze cala rzeczywisto$¢
zewnetrzna cheemy trzymac jak najdalej od siebie. Co by sig stato, gdy-
bys si¢ rozluznit i zwolnit ten uscisk? Czy nastapilby niekontrolowany
wyplyw emocji, ktére uwazasz za niewlasciwe? A moze do wewnatrz
ciebie przedostaloby si¢ co§, przed czym bronisz si¢ z catych sit?
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Szczekoscisk

To skurcz mig§ni Zuchwy, kt6éry ogranicza lub zupelnie uniemozliwia
rozwarcie szczek. Oznacza, Ze polykamy izy zamiast pozwoli€ im pty-
na¢ swobodnie lub tez, ze zdusiliémy kiedy$§ w sobie placz, byé moze
ttumiac réwniez zlo§€. Moze prébujesz nie dopusci¢ do tego, by cof si¢
wydarzylo? A moze uwazasz, ze najlepiej bedzie, jezeli nie powiesz ani
stowa, poniewaz ilekro¢ si¢ odezwiesz, méwisz za duzo lub nie to, co
powiniene§?

Dolegliwosci majace zwiazek ze szczgkami s3 zwykle sygnalem, Ze
za bardzo staramy si¢ pows$ciagac i kontrolowaé. Sfrustrowani lub Zli
zgrzytamy zgbami — oznacza to, Ze gdzie§ w szczece zaczynaja kumu-
lowa¢ si¢ nieuzewngtrznione emocje lub thumiona agresja. Przyczyna
zgrzytania zebéw moze by¢ réwniez stres lub lgk — wskazana jest wéw-
czas glgboka relaksacja. U dzieci moze to by¢ objaw wskazujacy na
thumienie uczué, jakie dziecko zywi do jednego lub obojga rodzicéw,
a takze sygnal, ze rodzina lub szkota budzi w nim Igk lub nie daje po-
czucia bezpieczefistwa.

GARDLO

To pomost laczacy serce i glowe — umyst i cialo. Ruch odbywa si¢
w nim w dwu kierunkach — za jego poSrednictwem do naszego wnetrza
trafia powietrze oraz plynne i stale pokarmy, a takze rézne elementy
§wiata zewnetrznego; tedy réwniez wydobywaja sie nasze mysli
i uczucia, ktérymi dzielimy si¢ z otoczeniem. W tym rozdziale intere-
sowa¢ nas bedzie przede wszystkim funkcja gardta w ukladzie pokar-
mowym. (Wigcej informacji o znaczeniu gardta dla procesu oddycha-
nia i wyrazania emocji przedstawiono w rozdziale 13).

Chociaz gardlo jest narzadem bardzo podatnym na urazy i delikat-
nym, ma podstawowe znaczenie dla calego ukladu pokarmowego — jak
juz powiedzieli$my, jest to poczatkowy etap drogi, jaka musi przeby¢
to, co zjadamy, aby w postaci sktadnikéw odzywczych poshuzy¢ do
podtrzymywania wszystkich proceséw zyciowych. Dopdki pokarm
znajduje si¢ w jamie ustnej, mamy wplyw na to, co si¢ z nim stanie (je-
zeli chcemy, mozemy go wyplu€), jednak gdy go przetkniemy, roz-
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pocznie si¢ jego trawienie, przebiegajace catkowicie bez udziatu naszej
woli i §wiadomosci. Gardto to miejsce, w ktérym wyrzekamy sie kon-
troli - jakiekolwiek dolegliwo$ci odczuwane w tej okolicy ciata maja
wobec tego zwiazek z silg naszego charakteru i asertywnoscia. Jezeli
przelykanie sprawia nam trudno$¢, dtawimy sie 1 jedzenie — lub uczu-
cia — staja nam w gardle lub podchodza pod nie i czujemy si¢ tak, jak-
by kto$§ zmuszat nas do jedzenia, oznacza to, ze egzekwowanie wlasnej
woli wywotuje w nas wewnetrzny konflikt.

Przetykamy nie tylko jedzenie, ale réwniez — w taki sam sposéb —
rzeczywisto$é: myéli, idee, uczucia, zdarzenia i doSwiadczenia. Prze-
tkniecie czegokolwiek oznacza wyrazenie zgody na zmiang. Mozemy
tej zgody nie daé i spowodowac, ze nic nie przedostanie si¢ dalej przez
nasze zaciéniete gardto, ale takze — ufnie otworzy¢ si¢ na to, co ma si¢
staé. Przetknaé coé to zaufaé i uwierzyé. Jezeli potrafimy przetknac
rzeczywisto$é, przyzwalamy na to, by stala si¢ ona czgscia nas. Jezeli
jednak jest ona dla nas nie do przyjecia, bedziemy miec trudnosci z po-
tykaniem; moze réwniez wystapi¢ obrzek lub stan zapalny gardfa. Za-
stanéw sie ~ czy nie dtawi cig¢ pycha albo urazone uczucia — poczucie
porazki, wstydu lub winy badZ rozczarowanie? Co staje ci koScia
w gardle? Co drazni tak bardzo, Ze wywolalo stan zapalny §luzéwki?
Jedno z dwojga — nie mozesz czego§ przetknac lub thumisz zbyt wiele
uczué, zwlaszcza takich, ktérych nie jeste$ w stanie zaakceptowac lub
ktére wydaja ci si¢ niewlasciwe. Blokowanie ekspresji moze wywolaé
duze napigcie lub znaczny stres, a takie wplynaé niekorzystmie na
funkcjonowanie calego uktadu trawiennego. Musimy kontaktowa¢ si¢
ze swoimi uczuciami i oddawaé im glos, by mogly znale¢ swéj wyraz.

ZOADEK

W kolejnym etapie procesu trawienia pokarm przechodzi przez przetyk
do zotadka. Trawienie odzwierciedla nasza zdoIno$¢ do absorbowania
wszystkiego, czego potrzebujemy i eliminowania tego, co zbedne. Czy
wiesz, co ci stuzy? Moze masz upodobanie do rzeczy, ktore wcale nie
sa dla ciebie dobre? Prawidlowo dziatajacy ukiad pokarmowy pozwa-
la nam braé i wykorzystywaé dla wasnych potrzeb to, co daje nam oto-
czenie. Gdyby nie ta umiejetno$é, bylibySmy skazani na nienasycony
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gl6d i pogoni za tym, by zaspokoi¢ swoje najskrytsze pragnienia lub tez
na ich negowanie i thimienie. W zoladku ma swoje siedlisko troska.
Wszelkie obawy zakl6caja wydzielenie enzyméw trawiennych — gdy
mamy za duzo zmartwiefi, wlaSciwie nie jesteSmy w stanie niczego
strawi¢. Zeby si¢ pocieszy¢ i uspokoié nerwy, siggamy jednak po je-
dzenie i w ten sposéb bledne koto si¢ zamyka.

taknienie

To, czy dopisuje nam apetyt, jest nierozerwalnie Zwiazane z poczu-
ciem bezpieczefistwa emocjonalnego Iub jego brakiem i §wiadomo-
§cia, Ze jesteSmy kochani lub nie. W wymiarze symbolicznym czyn-
no$¢ jedzenia i przetykania oznaczaja przyjmowanie i absorbowanie
rzeczywistosci.

Wzrost taknienia jest zwykle reakcja na bél emocjonalny i préba
yvypelnienia olbrzymiej wewnetrznej pustki. Dzieci czasami Zaczynaja
!eéé wiecej w nadziei, ze dzigki temu zyskaja milo$é rodzicéw, ktorej
im brakuje. Zartoczno$é lub niepohamowany apetyt na pewne produk-
ty wystepuje u oséb, ktére sa réwnie zachlanne na informacje, do-
Swiadczenia lub zwiazki; poniewaz jednak konsumuja je w bardzo
szybkim tempie, najczesciej traktuja je w spos6b nacechowany bra-
kiem wnikliwosci i zrozumienia.

Bfak laknienia moze wskazywaé na che¢ wycofania si¢ z Zycia i nie-
przyjmowama mczego z rzeczywisto$ci. Problem ten wystepuje czesto
u 0séb, ktére niedawno zerwaly z partnerem — potrafia one catymi
dniami obywaé si¢ niemal bez jedzenia i pielggnowaé w sobie poczu-
'cie krzywdy. Taka postawa jest wyrazem tlumionej potrzeby mitosci
1 uwagi. Brak apetytu obserwuje sie réwniez w sytuacjach, gdy wiek-
szoS$¢ energii zostanie skierowana na dziatania wspomagajace proces
uzdrawiania — u 0s6b chorych jest to dosé¢ czeste zjawisko.

Anoreksja

Poniewaz cierpiacy na te chorobe odmawiaja sobie jedzenia, moze ona
doprowadzi¢ do powaznych niedoboréw w organizmie, wycieficzenia,
a nawet Smierci. Jej podloze stanowia problemy zwiazane z pozyski-
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waniem od otoczenia wsparcia, zainteresowania i milosci. Poniewaz
brakuje ich nam, swoja obecno$¢ w §wiecie staramy si¢ ograniczyé¢ do
minimum w nadziei, Ze kto§ che¢tniej okaze nam wéwczas troske i mi-
o§é. Osoby chore na anoreksj¢ czg¢sto uwazaja, Ze sa nic niewarte, co
powoduje, Ze swoje potrzeby uwazaja za malo istotne — w wielu przy-
padkach wynika to z poczucia winy lub wstydu. Nie mozna tez wyklu-
czyé, Ze zawsze otrzymywaly mito$¢ jako nagrodg ,,za dobre zachowa-
nie” lub jakie§ osiagnigcia albo w zamian za miloé¢, ktéra wczesniej
obdarzyly innych, nigdy natomiast nie do§wiadczyly milosci bezwa-
runkowej, chociaz zawsze pragnely, by kto§ pokochat je takimi, jakie
sa. Czy nie wydaje ci sig, ze nie zastugujesz na nic dobrego lub nie je-
ste§ wart ani miloéci, ani troski? Moze uwazasz, e powiniene§ dbaé
przede wszystkim o innych, chocby wlasnym kosztem? Czy przyzna-
nie si¢ do tego, ze masz jakie§ potrzeby, jest wedlug ciebie czyms§ nie-
wilaSciwym? Cierpiacy na anoreksj¢ zwykle najbardziej chcieliby by¢
jak najmniejsi, niezauwazalni; chcieliby catkowicie wtopi¢ si¢ w tlo.
Jezeli tak jest i w twoim przypadku, zastanéw sie — od czego wladciwie
mialtby§ by¢ mniejszy? Co by sig stato, gdyby cie jednak dostrzezono?
Moze nie dopuszczasz do §wiadomosci mysli, ze tesknisz za tym, by
kto§ obdarzy! cie uczuciem?

Anoreksji czgsto towarzyszy prze$wiadczenie, Ze niczego nie jeste-
Smy w stanie kontrolowaé, niewykluczone, ze uksztaltowane pod
wplywem nauczycieli o autorytarnych sklonnosciach lub despotycz-
nych rodzicéw. Decydowal mozna najwyzej o tym, ile zje$¢ i czy
w ogole jes¢, a takze o tym, jakie uczucia sttumi¢ i jakie zanegowac.
Nad nieuzewnetrznionymi emocjami daje si¢ panowac.

Na anoreksj¢ najczelciej cierpia dziewczeta, zwlaszcza w wieku
dojrzewania. W tym okresie — przejscia od dziecifistwa do dorostosci —
przezywaja one prawdziwa burz¢ emocjonalna. Wiele z nich nie radzi
sobie ze zmianami, ktérych do§wiadcza - poza kontrola wydaja im si¢
zwlaszcza te, ktdre dotycza fizjologii. Gdy jest si¢ szczuplym, nie jest
si¢ traktowanym jak obiekt seksualny i przedmiot pozadania, nie dzia-
1a si¢ na niczyje zmysly; nie ma sie tez kobiecej sylwetki — pozostaje
si¢ nadal dzieckiem, niedojrzalym i niedorostym. W niektdérych przy-
padkach u anorektyczek dochodzi do zatrzymania miesiaczki — jest to
wyraz pragnienia, by calkowicie uciec od rzeczywistoéci wlasnego cia-
1a i wszystkich zwigzanych z nim odczué, a w szczeg6lno$ci uniknaé
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bycia kobieta, co moze wynika¢ ze zbyt szybkiego przebiegu procesu
dojrzewania albo za silnej presji, jaka na dorastajace dziewczyny wy-
wiera spoleczefistwo. Aby uzyska¢ poprawe stanu zdrowia, konieczne
jest pokochanie siebie.

Bulimia

W dolegliwosci tej zaburzeniom laknienia, polegajacym na objadaniu
si¢ w sposob niekontrolowany, towarzyszy poczucie winy, ktére kaze
prowokowaé wymioty. Osoby cierpiace na bulimi¢ usilnie staraja si¢
sprawia¢ wrazenie chodzacych doskonaloSci o idealnym, szczuptym
ciele (wymioty sa konieczne, zeby zachowa¢ lini¢); takna tez nowych
doznari i mito$ci (jedzenie stuzy zaspokojeniu tych potrzeb). Jednocze-
$nie marza, by mie¢ wszystkiego coraz wigcej i tgsknia za wolno$cia.
Uwikiane w konflikt pomigdzy sprzecznymi pragnieniami, przestaja
lubié siebie, a nawet soba gardza; maja tez poczucie winy.

Desperacja w zaspokajaniu glodu, jaka przejawiaja osoby cierpiace
na bulimi¢ (czesto objadaja si¢ w Srodku nocy, gdy nikt ich nie widzi),
a takze pochtanianie ogromnych iloéci pozywienia (co zmusza do pro-
wokowania wymiotéw), dowodza, ze w ich przypadku jedzenie stuzy
sttumieniu bardzo wielu emocji. Wymioty sa znakiem, ze odrzucaja
wszystko, co im daje otoczenie i co ma im przynie$¢ korzy$¢, a ponad-
to — ze za wszelka cene staraja si¢ nie dopuscié, by cokolwiek z ze-
wnatrz przenikng¢lo do ich wngtrza. Bulimi¢ nalezy uzna¢ za rozpaczli-
w3 prébe utrzymania kontroli nad uczuciami. Pozywienie to emocje —
jezeli zmuszasz si¢ do wymiotéw, jakie uczucia odrzucasz, zanim zda-
23 one oddziala¢ na ciebie w jakikolwiek spos6b? Jaka cze§¢ siebie od-
pychasz, uciekajac si¢ do tak drastycznych $§rodkéw? Czego tak si¢
w sobie boisz?

Otyfos¢

Pozywienie i mito$¢ sa nierozerwalnie ze sobg zwiazane. Ilekro¢ w na-
szym zyciu emocjonalnym zapanowuje chaos lub ponosimy jaka$ stra-
t¢, nasz Zoladek zaczyna przypomina¢ worek bez dna, a jednocze$nie
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upominac si¢ o to, by go napelni¢. Jedzenie dziata jak §rodek znieczu-
lajacy — im wigcej pokarmu pochlaniamy, tym mniej dotkliwe staja sie
uczucia, ktérych dos§wiadczamy. Poza tym, pozwala nam ono wznie$é
wokot siebie mur doskonale chroniacy nas przed obcymi. W wielu
przypadkach przyczyna otylosci jest bl na poziomie glebokich emocji
lub poczucie straty. Tluszcz stanowi wéwczas warstwe izolujaca, chro-
niacg przed kolejnymi urazami i powodujaca, ze wszystkie uczucia, ja-
kie moglyby przedostac si¢ do $wiadomosci z naszego wngtiza, staja
si¢ mniej dojmujace. Pod niepohamowanym apetytem czgsto ukryte sg
zal 1 wstyd. Nadmiar tkanki tluszczowej na biodrach i udach to pro-
blem wyst¢pujacy u wielu kobiet, ktére do§wiadczyly przemocy na tle
seksualnym — w ten sposéb staraja si¢ one odciaé od uczué zwiazanych
z dramatycznymi wspomnieniami. Otylos¢ to oznaka tesknoty za mito-
Scia, a jednoczesnie Igku przed jej okazaniem lub przyjeciem, czgsto
spowodowanego przez uraz, strat¢ lub b6l doznane lub poniesione
w przeszlosci.

Otylos¢€ jest réwniez oznaka, Ze trzymamy si¢ czego§ kurczowo —
przywiazali$my si¢ do czego$ lub uparcie w czyms$ tkwimy. Dotyczy to
zwlaszcza naszego nastawienia 1 schematéw myS$lowych, ktérymi po-
shugujemy sig, by uzasadni¢ swoje postgpowanie i dzigki ktérym ma-
my zludne poczucie bezpieczefistwa, poniewaz wydaje nam sig, Ze na
pewno nie do§wiadczymy zadnych uczué i nikt nas nie zrani. Ponadto
dowodzi ona, Ze nie panujemy nad soba, pograzyliSmy si¢ w wewngtrz-
nej rezygnacji lub siebie nie szanujemy. Jezeli chcemy schudnaé, mu-
simy si¢ zastanowi¢ nad tym, dlaczego chcemy by¢ grubi — jakie ko-
rzy§ci wynikaja dla nas z faktn, Ze mamy nadwagg, a takze — jakie
uczucia chcemy ukry¢ pod warstwa tkanki thuszczoweyj.

Zamiast jednak koncentrowal si¢ na szkodliwosci nadwagi, lepiej
odkry¢ jakie§ pozytywne jej aspekty. WeZ kartke i zapisz na niej
wszystkie powody, dla ktérych otylos¢ jest OK. Co mozesz robié dzig-
ki temu, ze jeste§ gruby, a czego nie musisz? Czy tusza daje ci wigksze
poczucie bezpieczefistwa? Jakie problemy pozwala ci ukry¢é? Juz
wiesz, ze nadwaga stanowi wyraz przywiazania do pewnych postaw
i uczué - jakich w twoim przypadku? Czy przypominasz sobie swéj
stan emocjonalny w okresie, gdy po raz pierwszy stwierdzile§ u siebie
nadwage? Czy od otoczenia dostawate§ raczej pokarm niz mito§¢? Czy
wydawalo ci sig, Ze jesteS slaby i nic nie znaczysz albo stracites wplyw
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na wszystko i nie wiedziates, jak go odzyskac? A moze lubisz wiasng
bezsilno§é? Czy brakowalo ci kiedy§ miltosci?

Pomysl tez o tym, jak czulbys sie, gdyby$ byt szczupty. Co by to
w tobie zmienito? Co mégtby$ zrobié z rzeczy, ktdre sa teraz dla ciebie
niedostepne? Gdyby§ schudl, jakie czeSci ciata mégibys pokazywac
bez skrepowania? Czy podkre§litoby to twoja seksualno§¢? Jezeli tak,
czy wzbudzitoby to w tobie lek lub spowodowalo, ze stracilby$ poczu-
cie bezpieczefistwa? Czy wydawatoby ci si¢, Ze nigdzie nie mozesz si¢
schowaé? Czy bycie szczuptym wiaze si¢ dla ciebie z przyjeciem od-
powiedzialnosci za wlasne postgpowanie? Czy oznacza, ze musialby$
zaangazowa¢ si¢ emocjonalnie?

Im bardziej otyli jeste$my, tym trudniej nam siebie akceptowaé; tym
bardziej tez wydajemy sie sobie brzydcy i niegodni mitosci. Do tego,
by schudnaé, musimy zwykle radykalnie zmieni¢ swoje nastawienie:
po pierwsze, zaakceptowac siebie takimi, jakimi jesteSmy i obdarzy¢
samych siebie milo$cia, za ktéra tesknimy, a potem pozby¢ si¢ Igku,
ktérego poklady ukryte sa pod warstwa tkanki thuszczowe;j.

s

Niestrawno

Dolegliwo$¢ ta dotyka nas, gdy prébujemy strawié¢ co§, co z trudem
przetkneli$my, poniewaz bylo zbyt kwa$ne lub gorzkie, a takze, gdy
czego$ bylo dla nas zbyt wiele. Enzymy trawienne ruszyty do akcji, ale
nie radza sobie najlepiej. Co za kwas potknate$? Czego teraz nie mo-
zesz przyswoié, jaka tre§¢ az si¢ w tobie burzy? Moze tluinisz jakie$
silne negatywne uczucia — zio$¢ lub irytacje? Moze wzbiera w tobie
agresja skierowana przeciwko komus$ lub czemus?

Czesto towarzyszaca niestrawno$ci zgaga to sygnal, ze powinni§my
przyjrze¢ si¢ uczuciom, ktére ptona w naszym sercu (lub powoduja tak
silne wzburzenie).

Nudnosci

Dolegliwos¢ ta jest sygnatem, Zze co§ spowodowalo ogromne zamie-
szanie w naszych uczuciach, i to bynajmniej nie w sensie pozytyw-
nym. Wymiotujemy, gdy chcemy co$ z siebie wyrzucié — w ten spo-
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sob manifestujemy nieche¢ (a nawet odraz¢) do czegos, czego nie
chcemy przyjac badZ uczyni¢ czescia siebie lub czym wolimy sie nie
zajmowa¢. Co wywotuje w tobie tak silny sprzeciw? Moze odrzucasz
jakas$ czeS¢ siebie? Co trzeba byloby w niej zmienié, zebys ja jednak
zaakceptowal?

Wrzody zofadka

Pojawiaja si¢, gdy rzeczywisto$§¢ zaczyna oddzialywac na nas niszcza-
co, zagrazajac naszej stabilnosci lub wystawiajac nasza wytrzymatosé
psychiczna na zbyt cigzka prébe. Moga by¢ wywolane przez wirusy, co
wskazuje, ze ulegliSmy jakim$ obcym wptywom. Niewykluczone tez,
Ze w naszym otoczeniu jest za duzo kwaséw, ktérych nie potrafimy
zneutralizowa¢é albo zjada nas jakie§ zmartwienie. Dolegliwosé ta za-
ostrza si¢ pod wplywem dziatania sokéw Zotadkowych, ale takze wow-
czas, gdy mamy zbyt wiele probleméw — perturbacje finansowe, klo-
poty w pracy lub w domu, trudno$ci dotyczace miejsca, jakie
zajmujemy w §wiecie. Zmartwienia i klopoty to dwa najwazniejsze sto-
wa jezeli chodzi o przyczyny wrzodéw zotadka — zjadaja nas w zupet-
nie dostownym sensie, powodujac uszkodzenie §luzéwki i wywotujac
uczucie, ze jeste$my bezbronni, stanowimy fatwy cel i nie mamy gdzie
sie schroni¢. Niekiedy wrzodowcy thumia w sobie agresje, cheé wzie-
cia na kim§ odwetu lub wygarniecia mu wszystkiego. Niezaleznie od
tego, moga réwniez odczuwac pragnienie, by kto§ ich pocieszyt, zadbat
o nich i przywrdcil im poczucie bezpieczefistwa, jakie daje §wiado-
mos§¢, ze ktos si¢ nimi opiekuje (tym mozna ttumaczy¢ ich upodobanie
do papek i kleikéw, ktorymi zwykle karmi si¢ dzieci).

JELITA

W trakcie wedréwki z Zotadka do jelita cienkiego, a p6Zniej grubego,
pokarm przybiera posta¢ ptynna, jest wchianiany, a nastepnie wydala-
ny. Proces absorpcji — wszelkich tresci, nie tylko pokarmowej — odby-
wa si¢ w jelitach. Wiasnie tu wszystko zostaje przetrawione i przyswo-
jone — elementy rzeczywistoSci zewnetrznej, ktore do nas dotarty,
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a takze nasze reakcje na nie. OSrodkiem tych odczué jest zoladek,
w ktérym$ co§ moze nas Scisna€ z jakiego§ powodu lub w ktérym na
sama my$l o czym§ wszystko moze si¢ przewrécié. Tu réwniez kumu-
luja si¢ uczucia, jezeli postanowimy ich nie uzewngtrznia¢ lub nie roz-
stawa¢ si¢ z nimi. Brzuch uro$nie nam, gdy nagromadzi si¢ ich zbyt
wiele, ale jezeli nie bedziemy wyrazaé¢ swoich tgsknot, zapadnie si¢
i stanie ledwie widoczny. '

W kolejnych etapach procesu trawienia uczestnicza watroba, trzust-
ka i pecherzyk zélciowy, najistotniejsza jest jednak faza, ktéra ma
miejsce w jelicie cienkim, gdzie nastgpuje wchtanianie sktadnikéw po-
karmowych. Tu réwniez wszystkie informacje rozktadane sa na mniej-
sze elementy. Nastgpny etap to ustalenie, co zrobi¢ z kazdym z nich —
decyzje zapadaja po dokonaniu szczegélowej analizy i niezb¢dnych
poréwnai, przybierajac ksztalt odpowiednich reakcji. Wszelkie dole-
gliwosci zwiazane z jelitami sa oznaka sklonnosci do rozszczepiania
wlosa na czworo, obsesji na punkcie szczegdtéw lub nieumiejetnosci
odréznienia tego, co rzeczywiscie istotne od tego, co niewazne.

W jelicie grubym resztki pokarmu, ktére nie zostaty strawione, ze-
stalaja si¢ — w tej postaci sa gotowe do wydalenia z organizmu. Jakie-
kolwiek dolegliwosci ze strony jelita grubego oznaczaja, ze niechetnie
pozbywamy si¢ nawet tego, czego juz nie potrzebujemy. Niewykluczo-
ne, Ze staramy si¢ zatrzymac¢ zal i smutek, poniewaz brakuje nam ufno-
§ci i boimy si¢ tego, co nastapitoby po ich uwolnieniu; mozliwe tez, ze
dzi¢ki-nim mozemy ciagle na nowo przezywac jaki§ bol, ktérego wcze-
$niej do§wiadczyliSmy.

Crzybicze zakazenia drozdzakami (kandydoza)

Jest to zakazenie drozdzakami, ktére chetnie rozwijaja si¢ w cieptym
i wilgotnym $rodowisku, na przyklad w jamie ustnej, jelitach, peche-
rzu moczowym lub pochwie. Do zakazenia dochodzi czesto w trakcie
leczenia antybiotykami lub na skutek ostabienia ukladu odpornoscio-
wego. (Informacje na temat drozdzycy pochwy zamieszczono w roz-
dziale 18).

Kandydoza ukladu pokarmowego wskazuje na lek, ze kto$ lub co$
moze nami zawladna¢, lub poczucie, ze nie panujemy nad sytuacja.
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Jest to réwniez sygnal, ze doszto do naruszenia fadu lub réwnowagi pa-
nujacych dotychczas w naszym otoczeniu, co spowodowalo, ze wtar-
gnely tam réwniez i pozostaty obce energie. Czy nie czujesz si¢ powaz-
nie zagrozony? Czy masz dostgp do zasob6éw swojej wewnetrzne;j sity
i naturalnej odpornosci? Czego potrzebujesz, by w twoim otoczeniu
znéw zapanowala réwnowaga?

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Jest to stan zapalny i podraznienie jelita grubego, objawiajace si¢ krwa-
wieniem, owrzodzeniem §luzéwki i biegunka; jego przyczyny to infek-
cja, alergia pokarmowa lub stres. Wystapienie tej dolegliwosci jest sy-
gnatem, ze to, co si¢ dzieje, wywohije nasza frustracje lub irytacje,
a ponadto, Ze nie jesteSmy w stanie strawi¢ lub przyswoi¢ pewnych
faktéw. Z1o$é, jaka odczuwamy, moze miec zwiazek z kwestiami doty-
czacymi sprawowania wiadzy i kontroli lub z tym, Ze nie dysponujemy
przestrzenia, w ktérej mogliby$my bez przeszkéd wyrazac swoja wolg.
Stan zapalny ma zwiazek ze zloicia — moze czujesz wiciekto¢, ale thu-
misz ja w sobie, zamiast wyrazi¢? Jezeli w twoim przypadku jest on
wywotany infekcja lub alergia, zastan6w si¢ — co wtargnglo do twoje-
go wnetrza i tak silnie na ciebie dziata? Jezeli to stres, dlaczego w 0gé-
le tak si¢ spinasz? Co i komu starasz si¢ udowodnié?

Obstrukcja (zaparcie)

Przyczyna obstrukcji jest kurcz migéni odbytu, sygnalizujacy brak ela-
stycznosci umystu lub psychiki — taka sztywno$¢ pozwala uniknaé
kontaktu z wiasnymi uczuciami. U os6b cierpiacych na obstrukcje do-
minujaca emocja jest lek, najczeSciej przed nieznanym lub przed przy-
szloscia. Obstrukcje czesto nekaja nas w podrézy, podczas przepro-
wadzki lub w okresie, gdy przezywamy trudnosci finansowe albo
Kklopoty rodzinne, a wigc w sytuacjach, w kt6rych nie wiemy, co nas
czeka. Dolegliwosé ta ma zwiazek z przywiazaniem oraz z faktem, ze
wolimy trzymac si tego, co juz znamy, poniewaz dzigki temu czujemy
sie pewnie i bezpiecznie. Czg$ciej cierpia na nig osoby zasadnicze, kt6-
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re lubig mie¢ wszystko pod kontrola, a takze ludzie bardzo zajeci.
W przypadku tych ostatnich, nawat obowiazkéw, stanowiacy pretekst,
by nie poswiecaé uwagi wlasnym uczuciom, powoduje, ze ich ciato nie
jest w stanie normalnie funkcjonowaé — czy mozna spodziewac si¢ pra-
widlowej pracy jelit u kogo§, kto rano wybiega z domu bez $§niadania?

W zwieraczach odbytu kumuluja si¢ problemy zwiazane z kwestig
rzadzenia i sprawowania wiadzy. Niekiedy maja one zwiazek z rodzi-
cami i ich pogladami na ruchy robaczkowe i defekacj¢ przekazanymi
nam w dzieciistwie (patrz réwnieZ nizej, podrozdziat ,,Odbytnica™),
a niekiedy odzwierciedlaja nasz stosunek do ludzi, ktérym podlegamy,
na przyklad szefa, kierownika naszej wspélnoty wyznaniowej, wspot-
matzonka. Zaburzenia w pracy jelit to jeden z nielicznych §rodkéw, ja-
kimi dysponuja dzieci, by przeprowadzi¢ swoja wolg. Defekacja ozna-
cza poddanie si¢, obstrukcja natomiast §wiadczy o tym, Ze jesteSmy
panami Sytuacji.

Ruchy jelit, ktérych zwieficzeniem jest defekacja, symbolizuja go-
towo$¢ do catkowitego odpuszczenia sobie. Obstrukcja oznacza, ze ja-
ka$ sprawa nie zostala ostatecznie zamknig¢ta — by¢ moze, nie wycia-
gneliSmy jeszcze wnioskéw z pewnej sytuacji. Kurcz migsni
uniemozliwiajacy normalne wypréznianie to sygnat, ze powinni§my
pozby¢ si¢ wszystkich swoich blokad psychicznych. Jezeli postaramy
si¢, by w naszym zyciu bylo wigcej radosci i spontanicznoéci, na pew-
no odczujemy popraw¢. Najwazniejsze jest jednak, by nauczy¢ sig¢
wyraza€ uczucia — uzewnetrznia€ je, a nastgpnie pozwoli¢ im odej$¢.
Aby opanowa¢ t¢ umiejetnosé, potrzebujemy ufnosci. Musimy ufac,
ze wszystko bedzie dobrze, mie¢ zaufanie do ludzi w naszym otocze-
niu, wierzy¢, ze nawet bez naszego udziatu wszystko potoczy si¢ tak,
jak powinno, a takZe nie watpi¢, ze wszech§wiat wesprze nas w na-
szych dziataniach.

Biegunka

Mozliwe przyczyny tej dolegliwoéci to infekcja bakteryjna badZ wiru-
sowa, stres lub lgk. W przypadku infekcji, nalezy zada¢ sobie pytanie,
co wnikneto do naszego wngtrza i tak silnie na nas dziata. Moze co$ tak
ci¢ poruszylo, ze nie jeste§ w stanie niczego utrzymac na wodzy? Mo-
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ze obawiasz si¢ czego§, na przykiad wiasnych uczué¢? Czy to na pew-
no zatrucie pokarmowe? Moze raczej kto§ zatruwa ci Zycie?

Gdy mamy mnéstwo spraw na glowie, zaczynamy odczuwac silny
stres i najchetniej zalatwilibySmy wszystko jak najszybciej. Moze
chcialby§ przed kim$ uciec albo czego$ si¢ pozbyé? Dolegliwo$¢ ta
wystepuje czasami, gdy jakie§ zdarzenie naruszy nasza réwnowage
emocjonalng i gdy nie potrafimy zasymilowaé uczué, jakie wywola
w nas dana sytuacja, na przyklad paniki lub zalu. Reagujemy wtedy tak
samo jak zwierzeta, ktére pod wplywem strachu bezwiednie oddaja
kal. Czy sprawiasz wrazenie osoby silnej i zréwnowazonej, ale w gle-
bi duszy czujesz si¢ bezradny? Czy co§ przeraza ci¢ tak bardzo, ze ze
strachu nie trzymasz stolca?

Uporczywa biegunka wskazuje na jakie§ zaburzenia wchianiania,
przy czym nie chodzi tylko o tre§¢ pokarmowa. Moze odrzucasz milo§¢
i troske, ktére kto§ préobuje ci ofiarowaé, poniewaz boisz si¢ bliskosci?
Postaraj si¢ na nowo uzyska¢ dostgp do swoich zasobéw wewngtrzne; si-
ty i stabilnoéci, a takze zwolni¢ nieco tempo, by méc w pelni do§wiad-
czaé wszystkiego, co si¢ wydarza. Przekonasz si¢, Ze na tym skorzystasz.

Zespdt jelita drazliwego

Objawy tej dolegliwosci to ostry bél brzucha, obstrukcja lub biegunka,
a takze wiatry. Jej przyczyna nie sa zaburzenia w pracy jelit, ale wzmo-
Zone napigcie i skurcze migéni na tle nerwowym. Poniewaz jej pojawie-
niu si¢ sprzyja stres, wystgpuje dosy¢ czgsto. Jej glebszych przyczyn na-
lezy upatrywaé w problemach zwigzanych z utrzymaniem wladzy
i okre$laniem wlasnych granic, a takze z niechecia do pozbywania si¢
pewnych uczu€ i rezygnowania z kontroli. Niekiedy osoby cierpiace na
t¢ dolegliwo$¢ odczuwaja bardzo silny lgk i brakuje im wiary we wia-
sne sily, a w nowych sytuacjach przejawiaja nadmierna nerwowo$¢. Na
to, jak funkcjonuje jelito grube, maja réwniez wplyw relacje z otocze-
niem, zwlaszcza kwestie zwiazane z zazyloScia i bezpieczefistwem
emocjonalnym. Jaka czg$¢ ciebie jest az tak przeczulona? Czego trzy-
masz si¢ tak kurczowo? Co mégibys$ zrobié, zeby trochg si¢ wyluzowaé
i odpusci€ sobie? Co powiniene§ wreszcie uwolni¢? (Wigcej informacji
o ukladzie nerwowym zamieszczono w rozdziale 16).
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ODBYTNICA

Wiele probleméw zwiazanych z wydalaniem ma swéj poczatek
w dziecifistwie. Male dzieci dysponuja tylko dwoma sposobami; by
wplywaé na zachowania rodzicéw. Jeden z nich to jedzenie lub nieje-
dzenie, drugi natomiast — defekacja lub nieoddawanie stolca. Niekto-
re dzieci s zmuszane do siedzenia na nocniku calymi godzinami — ich
rodzice chcg w ten sposéb zamanifestowaé swoja wladze nad nimi.
Rozluznienie zwieraczy odbytu to akt wyrazajacy poddanie si¢; ich
napinanie jest z kolei wyrazem oporu wobec tych, ktérzy nami rzadza,
a takze I¢ku przed utrata kontroli. Nasz stosunek do defekacji jest od-
zwierciedleniem tego, jak reagujemy na kat, ktory jest w nas — bél
i ciemno$¢ ukryte w naszym wngtrzu; pokazuje takze, na ile potrafi-
my wszystko akceptowa¢ i pozwalaé odejs$¢ uczuciom i emocjom (je-
zeli w ogdle, bo niewykluczone, ze wolimy trzymac sig ich kurczowo
i tkwi€ w nich po uszy).

Odbytnica to wyjécie z ciala, podobnie jak usta. O ile jednak usta
pelnia réwniez role¢ wejscia, a niemal wszystko, co wydostaje si¢ przez
nie na zewnatrz, wymaga naszego $wiadomego dzialania, to odbyt jest
bardziej zwigzany z tym, co nie§wiadome. To miejsce intymne, dobrze
ukryte, niewidoczne dla 0séb postronnych, w ktérym czesto kumuluja
si¢ takie uczucia i doznania, jak zto$¢, gwalt i przemoc (by¢ moze wy-
wolane przez penetracj¢ analng dokonana wbrew naszej woli). Zto§é
uzewng¢trzniajaca si¢ w okolicy ust jest widoczna w szczece; z kolei
zlo$¢ kumulujaca si¢ w rejonie odbytu przejawia si¢ silnym napigciem
migéni i bolesnym podraznieniem §luzéwki. Kto lub co jest przyczyna
twoich dolegliwosci?

W okolicy odbytu gromadza si¢ réwniez uczucia, jakich do§wiad-
czamy w sytuacjach trudnych lub ekstremalnych i zagrazajacych zyciu.
Moze chodzi¢ o sprawy do§¢ blahe, na przyklad o nasze odczucia pod-
czas rozmowy kwalifikacyjnej lub pierwszej randki (u$miech na twa-
1zy, ale poSladki twarde jak deska, a mig¢énie odbytu niemal zawiazane
na supel), ale takze o kwestie znacznie powazniejsze i bardziej skom-
plikowane uczucia, niewyrazane przez cale lata. Jak by§ si¢ poczul,
gdyby$ wreszcie sobie odpuscil? Staraj si¢ oddychaé w taki sposéb, by
$wiadomie kierowal strumiefi wdychanego przez ciebie powietrza
w okolic¢ odbytnicy. Co czujesz?
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Hemoroidy (zylaki odbytu)

Tworza si¢, jezeli podczas oddawania stolca zbyt silnie napinamy mig-
$nie, poniewaz chcemy przyspieszy¢ t¢ czynno$¢ lub dlatego, ze spra-
wia nam ona trudno$¢ (patrz réwniez wyzej, podrozdzial ,,Obstruk-
cja”). Hemoroidy moga pojawiaé si¢ w okresach znacznego napigcia
emocjonalnego, wtedy, gdy nie chcemy si¢ rozsta¢ z pewnymi zdarze-
niami lub uczuciami, ktére nalezaloby uwolnié, a takze wtedy, gdy pré-
bujemy wydali¢ cof z siebie, zanim jeszcze to zaakceptujemy lub przy-
swoimy. Czasami dolegliwo$¢ ta jest oznaka konfliktu, jaki rozgrywa
si¢ w nas, dotyczacego takich kwestii, jak: milo§¢ i strata, poddanie si¢
i kontrola czy I¢k i zaufanie.

WATROBA

Proces trawienia w jelicie cienkim wspomagaja substancje wydzielane
przez trzustke i watrobg. Watroba to jeden z najwazniejszych narzadéw
w ludzkim ciele. Jej rola polega na neutralizowaniu toksyn, przetwa-
rzaniu thuszczéw na energi¢ lub do postaci, w ktérej moga by¢ maga-
zynowane, rozkladaniu bialek i innych sktadnikéw odzywczych na
zwiazki przyswajalne przez organizm, a takze na wytwarzaniu zékci
przechowywanej w pegcherzyku zélciowym i wykorzystywanej do
trawienia tluszczéw. Problemy z watroba moga dawa¢ takie objawy,
jak: niestrawno§¢, niski poziom energii przejawiajacy si¢ brakiem lak-
nienia i spadkiem libido, uczucie zme¢czenia, a niekiedy réwniez béle
glowy i zaburzenia wzroku.

Gdy stezenie toksyn w organizmie — na przyklad alkoholu lub nar-
kotykéw — przekroczy pewien dopuszczalny poziom, watroba da nam
do zrozumienia, ze przesadzili$my, zaréwno jeZzeli chodzi o cialo, jak
i psychike. Dokucza ci watroba? Moze przekroczyte§ wiasne granice?
Moze stracile§ umiejetno$é odrézniania tego, co jest dla ciebie dobre
od tego, co ci wyraznie szkodzi? Moze jestes uzalezniony od kogo$ lub
czego$ i to zatruwa calego ciebie? Natég polega na tym, ze folgujemy
sobie, lekcewazac wlasne ograniczenia; toksyny, ktére wprowadzamy
do organizmu, sa tylko zewnetrznym przejawem Zzatrucia na glebszym
poziomie.
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Watroba nie jest po prostu sktadowiskiem szkodliwych substancji.
W medycynie chifiskiej uwaza sie, Ze W niej wlasnie kumuluje si¢
gniew, zwlaszcza nieuzewnetrzniony, ktéry moze eksplodowag, jezeli
zbyt dlugo nie bedzie wyrazany. Thimiony gniew to jedna z przyczyn
uzaleznief (patrz podrozdziat ,,Uzaleznienia” w rozdziale 21). Jezeli
nie uznamy swojego gniewu lub go nie wyrazimy, grozi nam depresja
(z10§¢, ktérej obiektem jesteSmy my sami), wstyd, zazdro§¢ i drazli-
woéé, ktore jeszcze bardziej ostabia nas energetycznie, a nawet moga
spowodowaé zaburzenia W funkcjonowaniu ukladu immunologiczne-
go. Ze zloscia zwigzana jest zgorzkniato$¢ i poczucie krzywdy, z kto-
rymi z kolei ma zwiazek produkcja z6lci (patrz nizej — podrozdziat
,Pecherzyk z6lciowy”), a wigc réwniez poczucie winy, rezygnacja,
frustracja i nienawisc.

7 watroba lacza si¢ powazniejsze problemy dotyczace sensu zycia
i celu naszych dziatan. UpoSledzenie czynno§ci watroby (méwiac pro-
iciej — leniwa watroba) prowadzi do depresji, ktéra z kolei powoduje,
ze zycie wydaje nam si¢ pozbawione. znaczenia. Watroba to wla$nie
zycie. Jej stan §wiadczy o tym, czy potrafilismy uczyniC je czescia sie-
bie i jak silne tendencje do samozniszczenia przejawiamy — na przy-
ktad, czy zatrawamy swéj organizm uzywkami, aby uniknac konfron-
tacji z powaZniejszymi problemami. Zdrowa watroba daje entuzjazm,
kreatywno$¢, sile wewngtrzna, odpornos¢ i wytrzymato$cC.

Zéttaczka zakazna

To inaczej wirusowe zapalenie watroby (nagminne i wszczepienne).
Zakazeniu, o ktére tatwo zwlaszcza w rejonach, gdzie standard zycia
jest niski, sprzyjaja zte warunki sanitarne. Wirus przenosi si¢ droga po-
karmowa, ale réwniez przez zakazone igly (w $rodowisku narkoma-
néw) lub krew (podczas transfuzji). Zéltaczka to znak, ze zatraciliSmy
zdolno$é¢ odrézniania tego, co stuszne i dobre od tego, co niestuszne
{ zte. Poniewaz uklad immunologiczny przestat rozpoznawacl toksyny
i substancje szkodliwe, bez przeszkéd mogly one przenikna¢ do orga-
nizmu. Jezeli chorujemy na zéltaczke, mozemy czué si¢ przytloczeni
tym, co si¢ dzieje, lub mie¢ wrazenie, ze uszlo z nas zycie. Zastanow
sie — czy nie stracite§ szacunku do siebie? Co oddziatuje na ciebie tak
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sﬂr'ue na poziomie glgbszych uczué i kaze ci watpié¢ w sens Zycia? Je-
ifzh‘ zarazite§ si¢ zottaczka, wstrzykujac sobie narkotyki przy uzyciu
niejalowej igly, jakie emocje ttumisz i jakim uczuciom zaprzeczasz do
tego stopnia, Ze zamiast ich do§wiadczaé, wolisz odlot po heroinie?

PECHERZYK ZOtCIOWY

Z_élé — plyn o zielonkawym zabarwieniu, ktérego rola jest emulgowa-
nie t'luszczéw (rozbicie ich na drobne czasteczki, ktdre sg latwiej przy-
swajalne przez organizm) — wytwarzana jest w watrobie i magazyno-
wana w pecherzyku (woreczku) zéiciowym. Niedostateczne jej
wydzielanie spowalnia proces trawienia, co niekiedy odczuwamy bar-
dz‘o dotkliwie. Objaw ten wskazuje na nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z informacjami, czyli doprowadzania ich do postaci strawnej dla nas,
E)ra‘z na niezdolno§¢ wchianiania rozmaitych treéci, a takze na prze-
sw1-adczenie, iz rzeczywisto$¢ nas przerasta: Co znamienne, Z61¢ sym-
bolizuje stanowczo$¢, ale takze zgorzknialo$¢, zlo§liwos¢ i perfidig.
Zapalenie pecherzyka zétciowego Swiadczy o tym, Ze zto$€ i poczucie
krzywdy, ktére thumiliSmy w sobie, zalewaja nas, szukajac ujécia. Co
wywoluje w tobie tak silna gorycz i co powoduje, ze tracisz panowanie
nad soba? Co tak trudno ci zasymilowaé?

Kamienie zéfciowe

Tworza si¢ w pecherzyku zélciowym; jezeli, przesuwajac si¢, utkna
w d'Iogach z6lciowych, wywola to bardzo silny bdl. Powstaja z wykry-
s%ahzowanych plynnych skiadnikéw zélci, co wskazuje, Ze nasze emo-
cje .przybieraja posta¢ stala lub tlumione zaczynaja kumulowaé sig¢
V\./ ciele. Przyczyna moze by¢ che¢é zadowalania innych i po§wigcania
si¢ dla nich, ktdrej towarzyszy rozgoryczenie wywotane przez fakt, ze
gdy fny.potrzebujemy pomocy, nikt nie chce jej nam udzieli¢. Na to, by
kamienie uformowaly si¢ w woreczku z6lciowym, potrzeba sporo cza-
su, zwykle wigc budulcem sg urazy i niech¢é, ktére ttumiliSmy przez
lata. Pojawienie si¢ kamieni oznacza, ze powinni§my nieco zmigkczy¢
twarda skorupg¢ zgorzknienia, kt6ra sie otoczyliSmy, nauczy¢ si¢ méwié
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,»nie” (to nic zlego) i zwraca¢ wigksza uwage na wlasne potrzeby. Mo-
zemy dostac to, czego chcemy, nawet jezeli bedziemy mniej zawzigci
i przestaniemy si¢ na wszystkich obrazaé.

TRZUSTKA

Narzad ten wytwarza enzymy, ktére sa niezbedne w procesie trawienia.
Ich funkcja polega na rozszczepianiu weglowodanéw, ttuszczéw i bia-
tek na prostsze zwiazki. Dzigki temu mozliwa jest zmiana — gdyby nie
enzymy trzustki, nie mogliby$my trawi¢ pokarméw, ktére zjadamy, co
powodowatoby réznego rodzaju dolegliwosci gastryczne: uczucie pie-
czenia, ucisk i bél, nudnosci, wzdecia, nawet biegunke. Jezeli twoja
trzustka nie funkcjonuje nalezycie, moze nie potrafisz poradzi¢ sobie
z sytuacja, w jakiej si¢ znalazle§? Moze to, co si¢ dzieje, jest dla ciebie
niestrawne lub ci¢ przytlacza? Co musiatoby si¢ zmienié, zeby$ zaak-
ceptowat i przyjat wlasne uczucia? Moze odrzucasz troske, ktéra kto§
chce cig¢ otoczy¢ dla twojego dobra?

Trzustka wytwarza takze insuling i glukagon, ktére utrzymuja pra-
widlowe stezenie glukozy (cukru) we krwi. Glukoza jest potrzebna or-
ganizmowi caly czas, stanowi bowiem Zrddlo energii dla komérek. Jest
pozyskiwana z pozywienia; a jej czasteczki rozktadane w procesie tra-
wienia. Gdy we krwi pojawia si¢ glukoza, trzustka zaczyna produko-
wa¢ insuling, ktéra reguluje stezenie glukozy i utatwia spalanie. Jezeli
cukru jest zbyt mato, trzustka wydziela glukagon, by zachowaé nie-
zbedna réwnowage. Na steZenie glukozy we krwi niekorzystnie wpty-
wa nadmiar adrenaliny — dotyczy to zwlaszcza sytuacji, w ktérych je-
steSmy naraZeni na silny stres. Wszelkie problemy z trzustka maja
zwiazek z tym, czy w naszym zyciu panuje rtéwnowaga pomiedzy bra-
niem a dawaniem, pracg a zabawa, lekiem a miloScia.

Cukrzyca

Choroba ta rozwija sig, jezeli trzustka wytwarza zbyt mato insuliny, by
utrzyma¢ prawidlowe st¢zenie glukozy we krwi, lub tez gdy w ogdle
przestaje ja produkowaé. W obu przypadkach cukier nie jest przetwa-
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rzany na energie w procesie spalania, ale zostaje wydalony z moczem.
Cukrzyca bywa uwarunkowana genetycznie, moze by¢ tez efektem
ubocznym dziatania niektérych lekéw; jej wystapieniu sprzyja réwniez
stres. W Stanach Zjednoczonych co szésty zgon jest spowodowany cu-
krzyca; choroba ta stanowi réwniez giéwng przyczyng utraty wzroku
wéréd Amerykanéw. Cukrzyca moze by¢ insulinozalezna lub nieinsu-
linozalezna — w tym pierwszym przypadku do unormowania st¢zenia
glukozy we krwi konieczne jest podawanie insuliny w postaci zastrzy-
kéw, w drugim natomiast — odpowiednia dieta.

Fizjologicznie cukrzyca oznacza trudnosci z przyswojeniem cukru,
jaki trafia do organizmu z pozywieniem. Cukrzycy maja réwniez po-
dobne problemy natury psychicznej — nie potrafia zaakceptowa¢ mito-
§ci lub uczynié z niej czeéci siebie. Co szczegdlnie charakterystyczne,
maja tez wrazenie, ze ich zycie jest niestodkie lub, przeciwnie, przesto-
dzone. Takie prze$wiadczenie moze wynikaé z faktu, ze w przeszioSci
do$wiadczyli straty lub samotno$ci. Cukrzyca u dzieci czgsto ujawnia
sic w okresie konfliktu miedzy rodzicami (rozwodu!) lub $mierci jed-
nego z nich. Dzieciom wydaje si¢ wéwczas, ze to one sa przyczyna nie-
snasek i ze rodzice przestali je kocha¢; doro$li natomiast, chcac wyna-
grodzi¢ im trudne chwile, przekarmiaja je stodyczami. W p6Zniejszym
wieku cukrzyca czgsto wystepuje u ludzi otytych — wskazuje wéwczas
na to, ze chory prébuje jedzeniem kompensowaé sobie brak mitosci lub
troski, a ponadto §wiadczy o tym, Ze nie potrafi przyja¢ mitoSci.

Gdy musimy regularnie przyjmowa¢ insuling, trudno jest zachowac
niezalezno$é. Cukrzyca sprzyja zalezno$ci od innych — dzieci cierpia-
ce na te chorobe dluzej niz ich(zdrowi réwieénicy mieszkaja z rodzica-
mi — a takZe utrudnia nawiazywanie trwalych zwiazkéw. Diabetycy
czesto maja pretensje do otoczenia, Ze musza wziaé Zycie we wlasne
rece. Chea byé kochani, ale nikogo nie kochaé, chea tez, by kto§ trosz-
czyl si¢ o nich, ale by w zaden sposéb nie musieli si¢ za to odwdzig-
czaé. To, ze stodycz, ktéra ptynie w ich zylach, jest wydalana z mo-
czem, wywotuje w nich smutek i powoduje, e czuja si¢ samotni; wielu
nie ma tez kontaktu z wlasnymi emocjami i nie potrafi niczego sobie
daé. Cukrzyca ma zwiazek z tym, czy potrafimy kocha¢ - siebie i in-
nych. Z tego wzgledu, w przypadku os6b chorych na cukrzycg kluczo-
we znaczenie dla procesu uzdrawiania ma pokochanie siebie i rozwi-
niecie umiejetnosci zar6wno dawania, jak i przyjmowania mitoSci.
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Hipoglikemia (niedocukrzenie)

Dochodzi do niej, gdy stezenie glukozy we krwi spada ponizej normal-
nego poziomu. Stan taki moze wystapié przy intensywnym wysitku fi-
zycznym, na skutek niejedzenia przez dhluzszy czas lub w wyniku
przedawkowania insuliny. Niedocukrzenie §wiadczy o tym, ze za duzo
dali$my innym, zapominajac zostawi¢ co§ dla siebie — ze potrzebujemy
czasu, by odbudowal nasze wewngtrzne zasoby, wréci¢ do wiasnego
.ja” i zadbac¢ o siebie. Hipoglikemia to réwniez sygnat, Ze potrzebuje-
my uczucia i ciggtych potwierdzefi, ze jeste$émy kochani.

TCHNIENIE ZYCIA
Uktad oddechowy

Oddychaé znaczy zy¢. Pierwszy haust powietrza, ktérego nabieramy
w phuca, jest dowodem naszego istnienia. Oddech to nieprzerwany cykl
wdechdéw i wydechéw — ich spotkanie sklada si¢ na jedng calo$¢, rytm,
dzigki ktéremu istnieje wszelkie zycie. Oddychamy tym samym powie-
trzem co cala przyroda ozywiona, a wigc i ci, ktérych kochamy, i nasi
wrogowie. Pod tym wzgledem jesteSmy sobie réwni — wszyscy bez ja-
kiejkolwiek dyskryminacji.

Pierwsza faza oddechu jest wdech: zaczerpnigcie- powietrza
i tchniecie zycia w martwa dotychczas forme. Wdech to przyjecie
i wprowadzenie do wnetrza ciala inspiracji z zewnatrz; wydech nato-
miast — przekazanie na zewnatrz tego, co jest w nas, podzielenie si¢
tym z innymi. Oddychanie to nieustajaca wymiana: branie i dawanie.
Natchnienie — inspiracja — oznacza sugesti¢ badZz wplyw wywierany
na kogos, a takze twérczy zapat lub impuls. Pochodzace z taciny sto-
Wwo ,inspiracja”™ ma ten sam rdzefi, co spiritus, czyli ,,zZycie”, ,,tchnie-
nie” i ,,duch”. Tchna¢ ducha oznacza zaréwno tchnaé zycie, jak i bo-
ska Swiadomo$¢. Bez owego tchnienia — Zyciodajnego i boskiego —
byliby§my zaledwie forma; wiedlibySmy Zycie ptytkie i pozbawione
sensu. ,,Nie oddychaé” — oznacza $mier¢ fizyczna, ,,nie mie¢ w sobie
ducha” — $mier¢ duszy.

W oddechu nie ma zadnych barier ani ograniczeft; kazdy kolejny 13-
czy si¢ z nastgpnym. Wszelkie trudnosci w oddychaniu wskazuja za-
tem na jaki§ problem dotyczacy naszych granic, na to, Ze nie jesteSmy
pewni, jak one przebiegaja, a zwlaszcza na to, Ze pozwolili§my innym
przeja kontrolg¢ nad sobg i rzadzi€ nami — niejako oddychal za nas.
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Uktad oddechowy

Jezeli mamy dusznoSci lub oddychanie sprawia nam trudno$¢, moze to
oznaczaé, ze nie potrafimy pokierowa¢ wilasnym zyciem. Gdy nie
umiemy wyrazZnie okre§li¢ wlasnych granic, latwo bedziemy ulegaé
wplywom i bez trudu damy si¢ zdominowaé. Taka sytuacja prowadzi
z kolei do naruszenia réwnowagi w procesie brania i dawania, powo-
dujac na przyklad, ze potrafimy dawac, ale nie umiemy przyjac tego,
co ofiaruja nam inni lub odwrotnie — umiemy co prawda wziaé, ale nie
potrafimy niczego daé.

Jezeli ogarnia nas panika lub zdenerwowanie, oddech staje si¢ przy-
spieszony i plytki — odpr¢zeni, oddychamy znacznie gi¢biej. Plytki
oddech to oznaka Igku lub niewielkiego zaangazowania w to, co dzie-
Je si¢ wokét nas. Im bardziej chcemy uczestniczy¢ we wszystkim, tym
glebiej staramy si¢ oddychaé. Tzw. petny oddech dowodzi, ze czuje-
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my si¢ panami wlasnego zycia i §wiadczy o sile osobowosci. Ci, ktd-
rzy oddychaja pelna piersia, sa prostolinijni, otwarci i petni naturalnej
godnosci. Wiedza doskonale, jak przebiegaja ich granice — §wietnie
znaja samych siebie, orientuja si¢ tez w swoich ograniczeniach. Wie-
dza, co moga da¢ innym i czego sami potrzebuja. Oddychaja swobod-
nie; nic ich nie krepuje. (Wiecej informacji na temat oddychania czy-
telnik znajdzie w rozdziale 5).

Centralnym organem uktadu oddechowego sa pluca; pozostate jego
elementy to nos i jama nosowa, gardlo, krta, tchawica oraz oskrzela.
Jego funkcjonowanie ma $cisty zwiazek z obiegiem krwi w organi-
zmie: z phuc do krwi uwalniany jest tlen; za poSrednictwem krwi trafia
tez do pluc dwutlenek wegla, ktéry stamtad wydychany jest na ze-
wnatrz. Ta relacja bedzie bardziej zrozumiata po lekturze nastgpnego
rozdziatu, po§wigconego uktadowi krazenia.

NOS 1 JAMA NOSOWA

Poniewaz ta droga trafia do organizmu tlen, od ktérego zaleza wszyst-
kie bez wyjatku procesy zyciowe, mozemy stwierdzi€, Ze nos i jama
nosowa odzwierciedlaja nasz stosunek do Zycia — to, czy bez oporéw
przyjmujemy wszystko, co dociera do nas z zewnatrz, czy mamy ocho-
te od czego§ si¢ wymoéwié, czy czujemy si¢ swobodnie, czy co§ w nas
si¢ zatkato (i dokucza nam katar). Poza tym, nos ma zwiazek z sytu-
acjami, w ktérych nasza obecno$¢ nie jest pozadana — jakiekolwiek do-
legliwosci z jego strony moga stanowié sygnal, ze nie respektujemy
czyjej§ prywatnosci czy granic. Niewykluczone, ze wpychamy nos
w nieswoje sprawy i zostawiamy innym zbyt mato swobody.

Dzigki nosowi i jamie nosowej mozemy czu¢ stodkie wonie i ostre
zapachy zycia. Na poziomie §wiadomym komunikujemy si¢ przede
wszystkim za poSrednictwem wzroku i mowy — do komunikacji maja-
cej bardziej nie§wiadomy charakter shuza bodzce wechowe. Kazda cza-
steczka zapachowa ma niepowtarzalna, sobie tylko wilaSciwa barwe
i ksztalt, rozpoznawalne przez ludzki mézg — dzigki temu jesteSmy
w stanie wyodrgbnié i zapamigta¢ znaczna liczbe zapachéw. Potrafimy
tez czué pismo nosem — wykorzystujac narzad wechu i intuicje trafnie
odgadnac¢ co§, co nie jest catkowicie oczywiste lub dobrze widoczne.
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Niedrozno$¢ jamy nosowej — tzw. zatkany nos

Fakt, ze przy wdechu do organizmu trafia zZyciodajny tlen, ma podsta-
wowe znaczenie dla organizmu, ale nie zawsze jest pozadane. Zycie
czesto wydaje si¢ nam nie do zniesienia i mamy go zwyczajnie dosy¢.
Najchetniej przestaliby$Smy oddychad, ale tego akurat nie mozemy zro-
bi¢. Mozemy natomiast stawia¢ czynny opdr i nie dopuszcza¢ do siebie
niczego z zewnatrz — tak wlasnie dzieje si¢ przy niedrozno$ci jamy no-
sowej. Czyzby§ mial czego$ po dziurki w nosie? Chciatby§ pozby¢€ si¢
kogo$ lub czego$§ — albo przynajmniej wyrazié swdj sprzeciw? Chetnie
wzialby$ maly urlop od zycia? Moze co$ w sobie zablokowales przez to,
ze zajale§ zbyt zachowawcze i zasadnicze stanowisko? Moze jeste$
szczegblnie -do czego$ uprzedzony lub wyjatkowo czemu$ niechetny?
Czego potrzebujesz, by si¢ otworzy¢ i znowu swobodnie oddychacé?

Niedrozno$¢ jamy nosowej pozwala nam nie czu¢ pewnych zapa-
chéw i odcia€ si¢ od wszelkich wspomnien lub odczué, jakie moga byé
z nimi zwigzane. Czego nie chcesz pamigtat? A moze jaki$§ zapach po-
woduje, Zze zaczynasz rozumie¢ co$, czego wolalby$ nie by¢ §wiado-
my? Czyzby§ czul, co si¢ §wigci? Na kilometr wyczuwat co$; o czym
nawet nie chcesz wiedzie¢? Moze ten zatkany nos to sposéb, zeby nie
dopusci¢ do glosu intuicyjnego zrozumienia?

Katar sienny

Ta dolegliwos¢ to reakcja organizmu na kontakt z substancja wywohu-
jaca uczulenie — najczgéciej pylek jakiej$ roSliny. Objawy kataru sien-
nego przypominaja przezi¢bienie, swoiste jest jednak silne izawienie
oczu oraz dokuczliwe swedzenie nosa i powiek. Tej bardzo wyrazistej
i emocjonalnej reakcji — produkcja tez i $luzowej wydzieliny rusza
woéwczas pelna para — towarzyszy cheé ukrycia sig lub ucieczki. Zasta-
néw si¢: na co tak naprawde jeste§ uczulony? Co spowodowalo taka
manifestacj¢ emocji? Wywolat ja pylek — ale moze dlatego, ze koja-
rzysz go z potencja i plodnoscig? Moze cykl pér roku budzi twéj lek,
poniewaz boisz si¢ uptywu czasu, nad ktérym nie masz kontroli? A mo-
ze potrzebujesz uwagi i cheesz, zeby uwazano cie za kogo$ wyjatko-
wego? Alergia ujawnia silng reakcj¢ emocjonalna na jakie§ uwarunko-
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wania zewngtrzne — jej istota jest wycofanie sie, opdr i lek, prowadza-
ce do izolacji, nierzadko wywolane przez stres. Jezeli to trafna diagno-
za W twoim przypadku, przed czym chcesz uciec? (Patrz tez podroz-
dzial , Alergie” w rozdziale 15).

Zapalenie zatok

Zatoki przynosowe — szczgkowe, czolowe i klinowe — to puste jamy,
ktére réwniez stanowia cz¢$¢ ukiadu oddechowego. Oddech to inspira-
cja, przyjecie nowych idei. Zapalenie zatok utrudniajace oddychanie
wskazuje na nieche¢ wobec wszystkiego, co stymulujace i nowe lub na
przeciazenie psychiki i niedob6r energii twérczej. Cierpiacy na t¢ do-
legliwos¢ s poirytowani lub wrecz wiciekli z jakiego$ (czyjegos?) po-
wodu — niewykluczone, ze przyczyna zlosci s3 oni sami. Uczuciom
tym towarzyszy prze$wiadczenie, ze znaleZli si¢ w twérczym lub emo-
cjonalnym impasie. Moze daje ci si¢ we znaki jakis wewnetrzny blok
lub ograniczenie? Moze sadzisz, ze nie potrafisz zerwaé ze starymi na-
wykami? Czy nie bronisz sie przed czyms, co mogioby ci¢ zainspiro-
wac lub przed nowymi bodZcami?

Zapalenie zatok ma réwniez zwiazek z thumionym zalem i powstrzy-
mywanymi tzami — zwlaszcza jezeli towarzysza mu silne dolegliwosci
bolowe i wysoka temperatura. Bél to wyraz cierpiefi psychicznych;
podwyzszona cieptota ciata jest z kolei oznaka intensywnosci uczué —
goraczki emocjonalnej. Czego potrzebujesz, aby pozbyé sie blokady,
oddycha¢ bez trudu, poczué¢ swobodnie? Moze gdzies gleboko tkwi
w tobie niezaspokojona potrzeba bycia kochanym? Jak dolegliwo$é, na
ktorg cierpisz, wptyneta na funkcjonowanie innych zmystow?

Kichanie

Jego przyczyna jest podraznienie §luzéwki. Czynnikiem drazniacym
moze by¢ osoba, kt6ra cig irytuje lub jakas$ frustrujaca sytuacja, ale
rownie dobrze — drobinka kurzu. Jezeli kichasz czesto i dlugo, zasta-
néw sig, co jest tego powodem lub kto cie tak drazni. A moze to sygnal,
ze powiniene§ da¢ sobie z czyms$ spokéj, odpuscié? W jakiej sytuaciji
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zaczate§ kichaé? Jakich uczué dos§wiadczales i jakich postanowile$ nie
uzewnetrznia¢? Kichanie to akceptowany spotecznie sposéb roztado-
wania energii i stresu. Jezeli stres stanowi dla ciebie problem, sprébuj
radzié sobie z nim i uspokajaé nerwy, stosujac techniki gtebokiej relak-
sacji. (Patrz rozdziat 5).

GARDLO

Jak wspomnieliSmy w rozdziale 12, przez gardlo trafiaja do wn¢trza cia-
la pozywienie, woda i powietrze — trzy sktadniki niezb¢dne do przebie-
gu wszystkich proceséw zyciowych. Gardlo pelni jednak réwniez inna
funkcije, ktéra zajmiemy si¢ teraz — stuzy nie tylko absorbowaniu roz-
maitych elementéw rzeczywisto$ci zewnetrznej, nierzadko niezgod-
nych ze soba, ale umozliwia wyrazanie naszych odczué wzglgdem niej.

Bdl gardia

Przetkniecie czego$, z czym mamy do czynienia nie zawsze jest tatwe —
problemy z gardlem moga wskazywac, ze co§ budzi nasze obawy lub
irytacje. Gardlo to takZe narzad mowy umozliwiajacy nam artykutowa-
nie uczué, mySli i lgkéw — bol jest sygnalem, Ze na tym tle wywiazat
si¢ jaki§ wewnetrzny konflikt. Co tak naprawde drazni ci¢ lub irytuje?
Z czym tak trudno ci si¢ pogodzi¢? Moze nie jeste§ w stanie czego$
przetknaé? Moze kto§ ci¢ dusi — a moze dlawig ci¢ twoje wlasne uczu-
cia? Czy nie thumisz gniewu, irytacji, frustracji lub poczucia winy tyl-
ko dlatego, Ze boisz si¢ je uzewngtrznié, co powoduje kumulowanie si¢
energii wla$nie w obszarze gardta? Co naprawdg chcialby§ powiedzieé
i komu? Co przyniostoby ulge podraznionej §luzéwce twojego gardia?

Kaszel
To reakcja na jaki§ drazniacy bodziec, zwykle umiejscowiony w gardle

lub krtani. Jego diugotrwale oddziatywanie moze wywotaé stan zapal-
ny — kaszel to préba usunigcia przeszkody z drég oddechowych. Co cie
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tak drazni? Co budzi tak silne emocje? Co ztosci? Czy kto§ wymaga od
ciebie, zeby§ zaakceptowal co§, czego nie chcesz? Moze wmusza to
w ciebie? A moze kto$ lub co$ knebluje ci usta?

Kaszel moze byé réwniez spowodowany przez cos$, co powiedzieli-
$my lub chcieli$my powiedzie¢, z tego wzgledu, ze w procesie, ktore-
go jest efektem, uczestniczy krtafi. Moze powiedziate§ co§, co okazato
sie bolesne i teraz wstydzisz si¢ tego lub masz poczucie winy? A moze
pragniesz wyrazié swoje uczucia, uzewnetrznic je? Nerwowe pokasty-
wanie maskuje leki lub obawy, ktére nawet nie sa gleboko ukryte
i mozna by je wyartykulowaé bez wigkszych probleméw — uniemozli-
wia to jednak zbyt duze napigcie, z jakim s zwiazane.

Odpluwanie plwociny i b6l w klatce piersiowej towarzyszace kasz-
lowi wskazuja na zapalenie oskrzeli ~ dolegliwo$¢ t¢ oméwiono w dal-
szej czesci.

MIGDALKI | SLINIANKI PRZYUSZNE

Migdaiki i §linianki przyuszne to elementy ukiadu odporno$ciowego,
ktére dziataja jak filtr, uniemozliwiajac przedostawanie si¢ do wnetrza
organizmu szkodliwych substancji. Stanowia one swoisty przyczotek
obrony — ich szczegélna rola wiaze si¢ z umiejetno$cia odrézniania
wszystkiego, co pozyteczne, od tego, co szkodliwe.

Angina (ostre zapalenie migdatkéw)

Dolegliwo$é ta pojawia sig, jezeli w §wiecie zewngtrznym, kt6rego
sktadowe przez gardlo trafiaja do wewnatrz ciata znajdzie sig co§, co
nas irytuje lub martwi. Inng przyczyna moze by¢ poczucie, ze nie je-
steémy w stanie obronié si¢ przed tym, co nas dotyka i dajemy si¢
zranié. Na anging najczesciej choruja dzieci — dolegliwo$¢ ta wska-
zuje na trudnoéci w zaakceptowaniu zmian, a jak wiadomo wlaénie
dzieci maja najmniejszy wptyw na bieg wypadkow i ich Swiat urza-
dzaja doro§li. Angina jest sygnalem, Ze to, co si¢ dzieje, wywoluje
710§¢, lek lub sprzeciw wobec koniecznosci ponoszenia konsekwen-
cji niechcianych wydarzed. Migdatki spuchly ci tak bardzo, ze utrud-
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niaja polykanie? Czego wiasciwie nie jestes w stanie przetknac?
Przed czym sie wzbraniasz? Co budzi w tobie tak Zywe uczucia?

Opuchlizna $linianek

Jest to dolegliwos¢ typowa dla matych dzieci, powodujaca niedroznosé
jamy nosowej i ujScia trabki stuchowej, a zarazem upo§ledzajaca do-
plyw bodzc6éw przez gardio i uszy. Jezeli dziecko ma klopoty z przely-
kaniem lub zaczelo Zle styszeé, warto przyjrzec sig, co takiego dzieje
sie w jego zyciu.

KRTAN

Czescig drég oddechowych jest krtan, stanowigca zarazem jeden z na-
rzadéw mowy. Dzigki niej moZemy si¢ poslugiwaé glosem, ktéry jest
naszym znakiem rozpoznawczym, wla$ciwym tylko nam. Sposéb arty-
kulacji i ton glosu — szorstki, dono$ny, tagodny, rozkazujacy, nie$mia-
ly, cichy lub pieszczotliwy — méwi bardzo wiele o osobowosci. Spré-
buj nagraé¢ jaka$ swoja wypowiedZ na magnetofon, a potem ja
odstuchaj. Co mozna wywnioskowa¢ o tobie z tego, jak méwisz? Glos
jest jednym ze Srodkéw wyrazu, ktére mamy do dyspozycji — postugu-
jemy si¢ nim, aby zakomunikowaé §wiatu, jacy jestesmy. Ten przekaz
zalezy jednak raczej od tonu glosu i intonacji niz od stéw, jakich uzy-
jemy. ,, Kocham ci¢” wypowiedziane glosem pelnym jadu, nabierze
znaczenia catkowicie odwrotnego do stéw, ktére padly, podobnie jak
peten mitoSci ton glosu spowoduje uniewaznienie tresci zdania: ,, Nie-
nawidze ci¢”.

Jakiekolwiek dolegliwosci w obrgbie krtani wskazuja na lek przed
moéwieniem lub na thumienie uczué. Pojawia si¢ na pewno, jezeli trud-
no nam wyartykutowa¢ mysli lub odczucia lub jezeli jesteSmy przeko-
nani, Ze nigdy nie méwimy tego, co nalezy. Masz ciagle §ciSnigte gar-
dlo? Glos to instrument wyrazania potrzeb i proszenia o wszystko,
czego chcemy. Prosisz, ale stowa wi¢zna ci w gardle? Moéwisz nie
w swoim imieniu — i nieswoim glosem? Wypowiadasz swoja prawde —
czy gryziesz si¢ w jezyk i polykasz to, co miate§ powiedzieé?

T
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Zapalenie krtani powoduje, Ze chrypniemy lub catkowicie tracimy
glos. Stan ten moze towarzyszy¢ silnemu przezigbieniu, ale niekiedy
,,odbiera nam mowg” wskutek z}osci lub zdenerwowania wywotanego
tym, Ze mamy co$§ powiedzieé. Jezeli nie zdotamy, nasze bezpieczei-
stwo emocjonalne pozostanie niezagrozone. Czasami zapalenie krtani
pojawia sie, gdy czujemy, ze nie mamy do powiedzenia niczego god-
nego uwagi — czgsto cierpia na nie dzieci, w ktérych wyrobiono prze-
konanie, Ze ich zdanie jest nie do przyjecia lub w ogéle si¢ nie liczy.
Utrata glosu zdarza si¢ réwniez u oséb, ktére byly Swiadkami trauma-
tycznych scen i do§wiadczyly skrajnego przerazenia.

Przemawianie wlasnym glosem dowodzi odwagi i niezaleznosci:
ktos, kto potrafi méwi¢ sam za siebie, stoi mocno na wlasnych nogach
i zna swoja psychike. To, ze stracite$ glos wskazuje, ze straciles rowniez
sile wewnetrzna i zdolnoéé do wypowiadania glosno tego, co mySlisz.
Co tak naprawde chciatby$ powiedzie¢? Z jaka czeScia siebie stracite$
lacznosé? Jaki wewnetrzny glos powinien znaleZé swéj wyraz?

Krtad to réwniez obszar, w ktérym mozliwa jest szczegélna prze-
miana ~ przyjecie negatywnego bodZca i zareagowanie na niego w spo-
s6b pozytywny, a tym samym dokonanie jego transformacji.

TARCZYCA | PRZYTARCZYCE

Tarczyca znajduje si¢ w przedniej czeSci krtani; przytarczyce, czyli
gruczoly przytarczyczne potozone sa pojedynczo na kazdym z czterech
rogéw tylnej powierzchni tarczycy. Wytwarzaja one hormony niezbed-
ne do wzrostu organizmu, a takze regeneracji i odbudowy komdrek, re-
gulacji przemiany wapniowej, podtrzymywania proceséw metabolicz-
nych i gospodarki tlenowej. Hormony te w znacznej mierze
odpowiadaja réwniez za zdolno§¢ niektérych ssakéw do zapadania
W sen zimowy.

Wole

To powigkszenie tarczycy — nieleczone moze doprowadzi¢ do zabloko-
wania tchawicy. Chorym cierpiacym na t¢ dolegliwo$¢ wydaje si¢ nie-
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kiedy, Ze si¢ dusza — by¢ moze przyttacza ich nadmiar obowigzkéw —
lub ze zycie jest ponad ich sity. Niektorzy chcieliby tez oddzieli¢ ciato
od umystu — dzieki temu nie musieliby zajmowaé si¢ niewyrazonymi
uczuciami, jakie ukrywaja w swoim wnetrzu.

Nadczynnos$¢ tarczycy (choroba Gravesa-Basedowa)

Wywolana jest zwigkszonym wydzielaniem hormonu tarczycy - tyrok-
syny. Jej objawy to wytrzeszcz oczu, przyspieszenie przemiany materii
powodujace wzmozona drazliwo$¢, nadmierna potliwoéc i ostabienie.
Dolegliwoé¢ ta wskazuje na lgk przed odpowiedzialnoScia —.chec po-
zostania beztroskim dzieckiem z niezintegrowana jeszcze osobowo-
§cia, ktére nie ma zadnych obowiazkéw. Zwykle jednak §wiadczy réw-
niez o egoizmie i nadmiernym skoncentrowaniu uwagi na sobie oraz
dowodzi, iz prébujemy stworzyé pozory, Ze jesteSmy bardzo zajeci
i usprawiedliwié fakt, Ze nie wywigzujemy si¢ ze swoich zobowigzafi.

Niedoczynnos¢ tarczycy

Jest spowolnieniem czynnosci tego gruczolu a w konsekwencji —
zmniejszeniem st¢Zenia tyroksyny we krwi. Stan ten wywoluje depre-
sje, uczucie ciaglego zme¢czenia, spadek aktywnosci fizycznej i umy-
slowej, zaburzenia mowy i obnizenie temperatury ciata. Caty organizm
zwalnia — mozna odnie§¢ wrazenie, ze chory stracit cheé do zycia lub
przeszedl w stan hibernacji emocjonalne;j.

PLUCA

Ponizej wlotu do phuc tchawica dzieli si¢ na dwa oskrzela — prawe i le-
we. Znajduja si¢ one wewnatrz pluc, a wygladem przypominaja drze-
wo rosnace korzeniami do géry. Z phuc trafia do krwiobiegu tlen, za$§
do phuc przenika z krwi dwutlenek wegla. Oddychanie, na ktére sklada
si¢ faza wdechu i wydechu, a ktdre stanowi podstawowa czynnos§¢ fi-
zjologiczna pluc, jest kontrolowane przez autonomiczny uktad nerwo-
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wy i dokonuje si¢ automatycznie, niezaleznie od tego, czy $§pimy, czy
czuwamy, nawet wéwczas, gdy stracimy przytomnos¢.

Wdech i wydech sa jak branie i dawanie. Wykonujac wdech, wiemy,
e po nim nastapi wydech; wydechowi z kolei towarzyszy §wiado-
mo$é, ze za chwile znowu zaczerpniemy powietrza. Proces ten odbywa
sie automatycznie, jednak jego przebieg moze zostaé zakidcony przez
jaki$ lek, przez obawe, ze nie jest on naszym sprzymierzeficem, ale
wrogiem — w takiej sytuacji pojawia si¢ problemy z oddychaniem.
Zwiazana z tym utrata poczucia bezpieczenstwa dotyka dzieci, ktére
doznaty odrzucenia lub zawodu ze strony rodzicéw — zwlaszcza matek,
lub dorostych, ktérzy padli ofiara przemocy, znaleZli si¢ w sytuacji po-
waznego zagrozenia badZ stracili najblizszych.

Pluca sa symbolem niezalezno$ci — pierwszy wdech wykonujemy,
przychodzac na §wiat. Nabieramy wéwczas powietrza w p}_uca, po-
twierdzajac zdolno§¢ do zycia poza organizmem matki. Jezeli narodzi-
ny beda traumatycznym przezyciem, moze to mie¢ wplyw na nasze za-
chowanie w momentach przelomowych, a takze spowodowac¢, ze nie
bedziemy potrafili 'przyjaé zmian, oddychajac gleboko i swobodnie.
Wiasnie oddech zdradza, Ze trudno jest nam zaakceptowaé to, co nie-
sie zycie, ze chcieliby§my to odrzuci¢, Ze najchetniej zylibySmy dla
siebie, zamiast pozwala¢, by inni nas wykorzystywali. Oddech wyraza
nasze uczucia — staje si¢ szybki i plytki, gdy ulegamy panice, a wolny
i gleboki, gdy jeste$my zrelaksowani. Z kolei jezeli doSwiadczamy
smutku i zalu, z trudem lapiemy powietrze w pluca, starajac si¢ jedno-
cze$nie zaczerpnaé go jak najwigce;.

Astma (dychawica oskrzelowa)

Cierpiacy na astm¢ maja problem z wydychaniem powietrza — skurcz
mie$ni oskrzeli powoduje u nich gwaitowny napad dusznoéci. Atak to
ostra reakcja alergiczna na dziatanie jakiego$ czynnika zewnetrznego,
na przyktad pytku kwiatowego, ale moze by¢é réwniez wywolany przez
bodziec emocjonalny, a nawet przez placz lub $émiech. W ostatnich
latach daje si¢ zauwazy¢ alarmujacy wzrost liczby przypadkéw astmy,
zwhaszcza wéréd dzieci (na przyklad w Wielkiej Brytanii chorych na
astme jest obecnie 2 miliony). Nie ulega watpliwoSci, iz jest to
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W znacznej mierze spowodowane postepujacym zanieczyszczeniem
Srodowiska naturalnego. (Wigcej informacji na temat alergii zamiesz-
czono w rozdziale 15).

Zanieczyszczenie atmosfery nie stanowi jednak przyczyny wszyst-
kich przypadkdw astmy — schorzenie to ma réwniez podtoze psychicz-
ne i emocjonalne, przy czym najistotniejsze sa tu dwie kwestie. Po
pierwsze: poniewaz samodzielne oddychanie stanowi symboliczny wy-
raz oddzielenia od matki, astma ma zwigzek wlasnie z relacja chorego
i matki. To fakt, Ze w ostatnich latach wzrosto zanieczyszczenie §rodo-
wiska naturalnego, ale w tym samym czasie zwickszyla si¢ tez liczba
dzieci wychowywanych tylko przez jedno z rodzicéw. Te wlasnie dzie-
¢i — z kKluczem do mieszkania na szyi —~ z koniecznoéci bardzo szybko
staly si¢ niezalezne emocjonalnie i fizycznie. Byé moze zbyt wcze$nie
odcigto im pgpowing, zmuszajac do samodzielnego oddychania, odbie-
rajac takze poczucie bezpieczenistwa emocjonalnego. Wiele dzieci
i miodych Iudzi coraz bardziej Igka si¢ przyszlosci i bycia dorostym —
w dzisiejszych czasach trudno jest znalezé whasny kat i si¢ utrzymaé,
niefatwo tez zdoby¢ wyksztalcenie i pracg. Poglebiajace sig¢ problemy
spoleczne maja istotny wptyw na nasze poglady na temat samodzielnosci
i nierzadko przejawiaja si¢ trudnos$ciami z oddychaniem.

Czesto tez w zloZonych emocjonalnie relacjach matka—dziecko mat-
ki przejawiaja tendencje do ttumienia samodzielnosci dzieci i domino-
wania nad nimi (niejako oddychania za nie), zamiast pozwalaé im na
odkrywanie zycia na wlasna r¢ke. W takich przypadkach dochodzi do
zatarcia granic pomigdzy osobowoscia matki a osobowoscia dziecka,
co z kolei prowadzi do wytworzenia si¢ ttumionej zaleznosci od matki.
Ataki astmy moga by¢ wywotane przez sytuacje, ktére u§wiadamiaja
dziecku samotno$¢, jaka towarzyszy samodzielnemu oddychaniu, lub
ktére powoduja odseparowanie go od matki, na przyklad przyjscie na
$wiat mtodszego rodzefistwa, ukoficzenie szkoly, odejécie z domu czy
zalozenie wlasnej rodziny. Atak astmy jest jak thumiony krzyk wyraza-
Jjacy pragnienie powrotu do lona matki.

U dorostych astma moze si¢ rozwinaé wéwczas, gdy czuja si¢ tlam-
szeni przez szefa, przytloczeni nadmiarem pracy lub obowigzkéw,
zdominowani przez zbyt wymagajacych czlonkéw rodziny — w kazdej
sytuacji, ktérej bedzie towarzyszyé wrazenie, iz nie potrafia oddychaé
samodzielnie, zasygnalizowac, ze brakuje im powietrza, wyrazi¢ swo-
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jej bezradnosci. I to jest wiasnie po drugie: objawy astmy nasilaja si¢
pod wplywem stresu — dotyczy to zwlaszcza pracownikéw umysto-
wych i personelu kierowniczego Sredniego szczebla, ktérzy najcze-
§ciej nie wytrzymuja presji zwiazanej z koniecznoScia odnoszenia
sukces6w oraz utrzymywania pewnego standardu zycia swojego
i swoich rodzin. Pozbawieni jakiegokolwiek wsparcia, tocza samotng
walke o kazdy oddech.

Takie ttumione wolanie lub pragnienie, by méc oddycha¢ swobod-
nie, ma zwigzek z jeszcze jednym aspektem wystepowania astmy —
niemoznos$cia wyraZenia wlasnych uczu¢ mimo szczerej checi ich uze-
wnetrznienia. Efektem takiego stanu jest ich sttumienie — i smutek.
Wydech sprawia, ze mozemy méwié — jezeli mamy trudnosci z oproz-
nianiem pluc z powietrza, nalezy przypuszczaé, ze powstrzymujemy
si¢ od powiedzenia czego$ lub Ze kto§ krgpuje nasza swobode wyraza-
nia si¢ w formie werbalnej. TrudnoS$ci z wydechem wskazuja tez, Ze
chcieliby$my pozby¢ si¢ jakiego§ ci¢zaru i uwolni¢ wszystkie emocje
skumulowane w obszarze klatki piersiowej, ale boimy si¢ tego — by¢
moze, z obawy przed konsekwencjami lub dlatego, ze brakuje nam
wiary we wlasne sily. Dlawi nas niemy krzyk wyraZajacy pragnienie
i tgsknote. Sprébuj na chwile wstrzyma¢ oddech — zaczerpnij powie-
trza, ale nie wykonuj wydechu — i przekonaj sig, jakie emocje temu to-
warzysza. Najczgstszym odczuciem jest cheé sprowokowania wybuchu
emocji i wykrzyczenia wszystkiego — ttumienie takiego wlasnie pra-
gnienia bywa przyczyna astmy.

Ataki moga by¢ wywolane przez silne emocje, na przyklad gniew
lub zlo&¢ skierowane ku rodzicom lub tym, ktérych kochamy, wynika-
jace z poczucia niezrozumienia, Zalu lub §wiadomosci utraty kogo$ lub
czego$ bliskiego. Dzieci, ktére nie umieja jeszcze wyraza¢ wlasnych
uczué, czgsto thamia w sobie pragnienie ich uzewngtrznienia, zwlasz-
cza jezeli sa zdezorientowane lub obawiaja si¢ reakcji rodzicéw. Astma
to zbyst silna reakcja ukladu immunologicznego na jaki§ alergen. Sfor-
mulowanie ,,zbyt silna reakcja” wydaje si¢ by¢ w ogdle kluczem do ro-
zumienia astmy. Moze kto$ lub co§ wywotuje ja u ciebie? Czy nie masz
wrazenia, Ze nie wiesz juz, gdzie sa twoje granice? Czego potrzebujesz,
by okresli¢ je na nowo?

Trudnosci z wykonaniem wydechu sygnalizuja réwniez obawe, Ze
po nim nie zdolamy znéw zaczerpnaé powietrza. Wdech jesteSmy
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w stanie kontrolowaé; przy wydechu musimy catkowicie poddaé si¢
naszemu ciatu. Swobodny wydech jest wyrazem przekonania, ze Swiat
zatroszczy si¢ o nas i Ze otrzymamy mito$¢, ktérej potrzebujemy.
W przypadku astmy giéwnym problemem jest zatem zaufanie i umie-
jetnoS€ pozostawiania rzeczy ich wlasnemu biegowi.

Zapalenie oskrzeli

Stan zapalny w oskrzelach moze si¢ wywigza¢ wskutek wdychania za-
nieczyszczonego powietrza, na przykiad dymu z palacego si¢ drewna,
spalin czy — zwlaszcza — dymu papierosowego. Inna jego przyczyna to
infekcja gardla. W oskrzelach odbywa si¢ przekazywanie dwutlenku
wegla i tlenu z i do pluc, pelnia wigc one niejako rol¢ posrednikéw
miedzy §wiatem wewngtrznym a zewnetrznym. Z tego wzgledu dole-
gliwosci oskrzeli maja czgsto zwiazek z umiejetnoécia komunikowania
wlasnych odczugé, a takze z poczuciem odr¢bno$ci lub ze zdolnoscia do
samookres$lenia.

Czy czujesz w piersi jaki§ ciezar? Moze zamiast wyrazié swoje
uczucia, pokashujesz tylko i odkrztuszasz §luz zalegajacy w drogach
oddechowych? Czego potrzebujesz, by uwolnié to, co blokujesz, pu-
§ci¢ to, co trzymasz? A moze masz wraZenie, Ze kto§ ogranicza twoja
swobode? Moze powstrzymujesz si¢ od uzewnetrznienia czego$, co
wywoluje twoja zlo$¢ lub sprawia ci b6l? Powodem zlosci, kt6ra od-
czuwasz, mozesz by¢ ty sam — na przyklad dlatego, ze zrobile$ lub po-
wiedziale$ co$, czego teraz zalujesz. Niewykluczone tez, ze przerasta
ci¢ sytuacja, w ktérej si¢ znajdujesz. Moze trudno jest ci ocali¢ poczu-
cie wlasnej odrebnosci?

Oskrzela s3 réwniez zwigzane z nasza niezalezno$cia i umiejetno-
$cig samodzielnego zycia — samodzielnego oddychania. Wszelkie wat-
pliwosci, niepewno$¢ lub poczucie braku bezpieczenstwa, jakie moga
towarzyszy¢ §wiadomosci tego, ze nasza egzystencja jest czym$ od-
rebnym i osobnym, cz¢sto przejawiaja sie w stanach chorobowych
oskrzeli. Widoczna na zewnatrz irytacja czgsto skrywa bardziej ztozo-
ne uczucia — smutek, poczucie winy lub wstyd. Czy sytuacje, w kté-
rych musisz manifestowac swoja niezalezno$¢ lub demonstrowacé, jak
przebiegaja twoje granice, wywoluja konflikt wewnetrzny? Moze nie-
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dawno rozpadt si¢ jaki§ twdj zwiazek oparty na zaleznosci emocjonal-
nej? Moze tego, co dociera do ciebie z zewnatrz jest za duzo i czujesz
si¢ przytloczony?

Hiperwentylacja

Najczesciej dochodzi do niej w sytuacjach stresowych. Ocenia si¢, ze
cierpi na nia jedna osoba na dziesi¢€. Przy hiperwentylacji oddech jest
bardzo plytki i szybki, co wywoluje hipokampie: spadek stezenia dwu-
tlenku wegla we krwi i zaburzenie réwnowagi kwasowo-zasadowej
w organizmie, wywolujace oslabienie, zawroty glowy, dezorientacje,
poczucie odrealnienia, ataki paniki, b6l glowy oraz mrowienie lub dre-
twienie koficzyn. Pierwotna przyczyna to z reguly pod§wiadomy lek
lub obawa. Co narusza stan réwnowagi w twoim zyciu? Moze dajesz
z siebie zbyt wiele i powiniene$ zatroszczy¢ si¢ bardziej o whasne po-
trzeby? Moze Igkasz si¢ wzia¢ gleboki oddech, poniewaz obawiasz sie,
Ze wraz z powietrzem do twojego wnetrza wniknie tez rzeczywisto§é?
Aby nie dopuszczaé do hiperwentylacji, powiniene$ nauczy¢ sie Swia-
domego oddychania — przede wszystkim tzw. ,,oddychania brzuchem” —
oraz opanowacé techniki glebokiej relaksacji. (Wigcej informacji na te-
mat ,,oddychania brzuchem” i technik relaksacyjnych przedstawiono
w rozdziale 5).

Zapalenie pluc

Jak przy kazdym stanie zapalnym, réwniez przy zapaleniu pluc nalezy
si¢ najpierw zastanowié, co tak bardzo podnosi temperatur¢ naszych
uczué. Poniewaz w tym przypadku stan chorobowy dotyczy czeSci
ukladu oddechowego, musimy ustali¢, co utrudnia jego prace — a wigc
przyjecie wszystkiego, co niesie ze soba zycie. Przeszkoda moze by¢
zar6wno co$ z zewnatrz, jak i co§ z naszego wnetrza, co cheielibySmy
w jaki§ spos6b wyrazi€. Przy zapaleniu pluc w gr¢ wchodza bardzo sil-
ne emocje, ktérym towarzysza bél i wyczerpanie, pochtaniajace znacz-
ne iloéci energii. Oddech to zycie. Moze brakuje ci sit lub nie jestes
w stanie udZwigna¢ cig¢zaru egzystencji — nie radzisz sobie z trudno-
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§ciami, nie chcesz ciagle i$¢ naprz6d? Moze wolalby$ zatrzymaé sie na
chwile 1 odpocza¢? Moze potrzebujesz pomocy, ale nie umiesz o nia
poprosi¢? Moze masz wrazenie, ze bez celu obijasz si¢ po zyciu, ze
uszlo z ciebie powietrze?

W zapaleniu pluc czgsto widaé, ze oddech i duch s3 Scile ze soba
zwigzane — wielu cierpiacych na te chorobe do§wiadczylo glebokich
przezy¢ duchowych czy wrecz mistycznych. Zapalenie pluc moze za-
burzy¢ nasza relacje ze $wiatem fizycznym, ktérej podtrzymaniu stuzy
normalny rytm oddechu, za$ jej znieksztalcenie — otworzyé nas na in-
ny poziom rzeczywistosci.

RYTM MItOSCI
Serce, krew i krazenie

Centralnym elementem uktadu sercowo-naczyniowego, obejmujacego
migdzy innymi system naczyn krwiono$nych, dzigki ktérym krew do-
ciera do wszystkich narzadéw, jest serce. Tlen i substancje odzywcze
doprowadzane s3 do komdrek przez t¢tnice i naczynia wlosowate; krew
zawierajaca dwutlenek wegla i inne produkty powstajace w procesach
przemiany materii plynie przez zyly. Sila napedowa dla obiegu krwi sa
rytmiczne skurcze przedsionkéw i komér serca.

Serce i krew odzwierciedlaja naszg postawe wobec miloSci. Bez krwi
nie byloby zZycia; do tego, by nada¢ mu sens i kierunek, niezbedna jest
milosé. Nieodlaczne od mifosci i Zycia sa lek i $§mier¢. Mito§¢é ma cha-
rakter ekspansywny i ogarnia wszystko bez wyjatku, rozprzestrzeniajac
si¢ na cale istnienie; lek z kolei to wycofanie i wylgczenie, to nieuczest-
niczenie. Milo$§¢ zawiera w sobie Igk; lek bez miloSci staje sie nienawi-
Scia. Im bardziej otwieramy serce, akceptujac siebie i wszystkie istoty,
tym bujniej krzewi sie milo$¢ i tym bardziej kurczy lgk. Bez milosci zy-
cie traci wszelki sens. Gdy jednak serce przestaje bié, Zycie trwa nadal.

Serce jest symbolem milosci we wszystkich jej przejawach, od ro-
mantycznej po boska. O ludziach, kt6érzy nie potrafia kochaé lub kt6-
rzy nie okazuja cieplejszych uczu¢ méwimy, ze maja serce jak 16d Iub
sa bez serca; z kolei wrazliwych i dobrych nazywamy serdecznymi lub
wielkiego serca. Czasami nasze serce gdzie§ zostaje lub kto$ je nam fa-
mie, czasami tez, gdy czujemy rado$¢, bije nam w piersi mocniej lub
trzepocze si¢ z emocji.

Serce jest siedliskiem wytacznie mitoSci czystej, postusznej i nie-
ustajgcej, podobnej do bezwarunkowej mitosci, ktéra mate dzieci darza
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wszystkie istoty. Jednak w miarg uptywu lat i nabywania kolejnych bo-
lesnych do§wiadczefi thumimy mito$¢ lub jej zaprzeczamy, coraz bar-
dziej zamykajac serce i doprowadzajac do tego, Ze inni nie moga do
niego dotrze€. Ponadto, poniewaz zyjemy w spoleczefistwie, w ktérym
wyrazanie miloSci uwazane jest za przejaw sentymentalizmu, uczucia
wywoluja w nas zazenowanie lub lgk, Ze gdy je ujawnimy, zostaniemy
odrzuceni — wolimy je wigc ukrywac. Bez dostgpu do poteznej sity mi-
lodci zycie staje si¢ ptytkie, bezwarto§ciowe i naznaczone samotnoscia.
Nie czujac lacznosci z mitoScia, ktéra jest w nas, nie mozemy siggnaé
do Zrédia. Obcey sobie, z sercem zamknietym na ghucho, dostrzegamy
w Swiecie tylko zlo, niewiarg i przemoc.

SERCE

Obecnie uwaza si¢, ze osobowos$¢ taka jak opisana wyzej, dla ktérej
charakterystyczne sa cynizm i egoizm, czg¢ste wybuchy ztosci i wysoki
poziom agresji, stanowi czynnik wysokiego ryzyka jezeli chodzi o za-
padalno$¢ na choroby uktadu sercowo-naczyniowego. Duze znaczenie
ma réwniez tryb Zycia. Przeciazenie praca, presja otoczenia i stres nie
tylko upo§ledzaja funkcjonowanie catego ukladu krazenia, ale takze,
co gorsza, powoduja, Ze coraz mniej czasu zostaje nam na ruch, wypo-
czynek, rozrywke i zycie osobiste. Alkohol wplywa niekorzystnie na
funkcjonowanie watroby i ukladu immunologicznego, papierosy po-
woduja wzrost wydzielania adrenaliny o 84%, co stanowi olbrzymie
obciazenie dla serca. Dieta bogata w thuszcze, zwlaszcza takie, ktérych
Zrédlem jest czerwone migso i nabial, réwniez sprzyja zawatom, a po-
nadto moze powodowac stwardnienie t¢tnic (arterioskleroze) lub raka.

Wymienione czynniki ryzyka to atrybuty stylu zycia charakteryzuja-
cego si¢ brakiem dbatosci o wlasne potrzeby, szacunku dla samego sie-
bie i troski o rozw6j wewnetrzny. Zwykle reprezentuja go osoby, ktére
w pogoni za dobrami materialnymi traca réwnowage emocjonalna lub
ktére cheialyby wszystko kontrolowad, zwlaszcza uczucia ~ by¢ moze
z powodu przykrych do§wiadczefi lub urazé6w doznanych w przeszto-
Sci, zalu, przygnebienia i poczucia, ze po stracie kogo§, kogo kochaty,
maja ,,zlamane serce”. Jezeli czyje§ serce jest zamknigte, kto$ taki mo-
ze pozosta¢ gluchy nawet na wlasng potrzebg¢ mitosci.
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Z tego wzgledu elementem procesu uzdrawiania serca musi byé
wygojenie wewngtrznych ran, wyleczenie lekow 1 urazéw, likwidacja
barier i pozbycie si¢ oporu. Konieczna jest akceptacja i pokochanie
samego siebie. Jezeli bedziemy zaprzeczaé wtasnym potrzebom, na-
sza milo§¢ skierowana ku innym bedzie ograniczona i warunkowa.
Gdy zaakceptujemy wlasne wady, bedziemy umieli zaakceptowaé
wszystkich ludzi takimi, jacy sa i kochaé ich mito$cia bezwarunko-
wa, pelna szacunku dla wspdlnego nam wszystkim czlowieczenstwa,
nieograniczona.

Jednym z najwazniejszych zadan Zyciowych jest nauczy¢ sig otwie-
raé serce, stucha¢ wlasnych uczué, szanowa¢ je i nfa¢ im. Chociaz po-
rywy serca moga wydawa¢ si¢ nielogiczne lub irracjonalne, intuicja
méwi nam, ze sa one bardziej rzeczywiste i znaczace niz wszystkie ar-
gumenty, ktérymi rozum moglby si¢ postuzyé, aby si¢ im przeciwsta-
wi€. Otwarte serce dostrzega wewngtrzne pigkno wlasciwe wszystkim
istotom. W otwartym sercu nie ma miejsca na egoizm — zamiast skon-
centrowania na sobie jest poglebiona §wiadomo$¢ tego, ze kazdy z nas
stanowi czastke tej samej calo§ci. Otwarte serce doS§wiadcza glebi mi-
tosci, ktdra, od nikogo i od niczego niezalezna, po prostu jest, tak jak
stofice, ktére takze po prostu jest, o§wietlajac i ogrzewajac wszystkich
i wszystko.

SPROBUJ SAM
Oddychac sercem
Przerwij teraz czytanie i przez chwile sprébuj oddycha¢ sercem.

* Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Oddychaj normalnie, ale wyobra-
zaj sobie, ze powietrze dostaje sie do ptuc w miejscu, gdzie we-
wnatrz klatki piersiowej znajduje si¢ serce. DosSwiadcz tego, jak
z kazdym wdechem twoje serce otwiera si¢ coraz bardziej. Wyko-
nujac kolejne wydechy, stopniowo uwalniaj napigcie, ktére by¢
moze odczuwasz.

* Oddychaj w ten sposdb przez kilka minut — pozwél sobie na taka
forme relaksu. Czy czujesz swoje serce? Czy doswiadczasz glebi
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i réznorodnosci uczu, jakie kryja sie w jego wnetrzu? Oddychajac
zupetnie normalnie, bez wysitku, zanurzaj si¢ coraz bardziej w giab
serca.

* Gdy poczujesz, ze mozesz juz to zrobi¢, powoli otwérz oczy.

Jak wspomniano w rozdziale 10, méwiac ,ja” wskazujemy na klatke
piersiowa w miejscu, gdzie znajduje si¢ serce, o ktérym wiemy, ze jest
siedliskiem naszego prawdziwego jestestwa. Tu maja swoje Zrédio
wszystkie uczucia — pragnienie, podziw, po§wiecenie, Ik, zto$é, bél, po-
zadanie, tesknota, wdzieczno$¢ i rado§¢. Wyrazamy je péZniej przez usta,
postugujac si¢ stowami i intonacja, przez ramiona, rece i dlonie w usci-
sku, uchwycie, pieszczocie lub gescie odrzucenia, przez nasza seksual-
no$¢ w czulosci i wzajemnym oddaniu. Ciemna strong serca — wyparte
lub sttumione odczucia, takie jak zlo$¢, niecheé lub rozgoryczenie, na
przezywanie kt6rych sobie nie pozwalamy — symbolizuje gérna czeéé
plecéw. Z kolei klatka piersiowa reprezentuje nasze serce takie, jakim
pokazujemy je Swiatu. Podana do przodu piers $§wiadczy, Ze jej wlasci-
ciel nie chciatby uchodzi€ za osobe o zlotym sercu, natomiast zapadnie-
ta klatka piersiowa pozwala si¢ domyslaé, ze cigzar, ktéry spoczywat na
sercu ukrytym w jej wnetrzu, w koficu okazat si¢ zbyt duzy.

Serce to potezny narzad, ktéry tatwo si¢ nie poddaje. Nawet jezeli
nie jesteSmy tego Swiadomi, przez cale nasze zycie bije niestrudzenie,

- ttoczac krew. Choroba serca jest sygnatem, ze w doskonatym systemie

pojawila si¢ jaka$ usterka, ktéra moze mie¢ Zrédio w glebokim nieza-
dowoleniu lub poczuciu nieszczescia.

Dusznica bolesna (angina pectoris)

Dolegliwos¢ ta przejawia si¢ napadowym bélem w klatce piersiowe;j
i uczuciem dusznosci (stad nazwa). Jej przyczyna jest zweZenie naczyf
wieficowych powodujace niedokrwienie i niedotlenienie mie$nia ser-
cowego. B4l pojawia si¢ zwykle przy wysitku, moze byé tez wywola-
ny przez silne emocje lub wzmozong aktywno$¢ umystowa. W takich
sytuacjach serce potrzebuje znacznie wiecej tlenu, niz organizm jest
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w stanie pozyskac¢ — to klasyczna sytuacja braku réwnowagi miedzy
popytem a podaza. Atak moga tez spowodowaé mniej meczace czyn-
noéci, na przykliad palenie tytoniu, spozycie obfitego positku czy zbyt-
nie przejecie si¢ cudzymi problemami.

Poniewaz w dusznicy bolesnej dochodzi do zwezenia naczyn krwio-
noénych, dolegliwo$¢ t¢ nalezy uznaé za sygnat, ze nasza zdolno$¢ bra-
nia jest w jaki§ sposéb ograniczona. Dotyczy to przede wszystkim
przyjmowania miloSci i troski, ale rtéwniez tego, czy potrafimy prosi¢
o pomoc lub rade. Sytuacja, gdy chcemy mie¢ wszystko pod kontrola
i wszystko robi¢ sami, powoduje uszczuplenie naszych zasobéw we-
wnetrznych — gdy popyt wzroénie, podaz bedzie niewystarczajaca
i okaze sig, ze nie mamy niczego, co mogliby$my da¢. Dlawienie i b6l
w klatce piersiowej wskazuja na konflikt migdzy potrzeba ,,uzupelnie-
nia zapas6w” a niemozno$cia przyjecia czegokolwiek z zewnatrz. Nie-
kiedy objawy te-sa sygnalem, ze zbyt wiele dajemy innym, zbyt malo
natomiast sobie.

Dusznica bolesna jest uleczalna; w wielu przypadkach nie powoduje
tez wigkszych szk6d w organizmie. Nalezy jednak traktowa¢ ja jako po-
wazne ostrzezenie — czerwone §wiatlo, ktére oznacza: ,Przesadzasz,
a przy tym zaniedbujesz swoje najistotniejsze potrzeby”. Czy wydaje ci
si¢, ze musisz mie¢ nad wszystkim kontrole i trudno ci prosi¢ o pomoc?
Czy jezeli kto§ wejdzie ci w droge, wzbudzi twoja wrogos¢ badz agre-
sje, narazi sie na zle traktowanie z twojej strony? Czy che¢ dorobienia
si¢ lub pragnienie sukcesu staty si¢ dla ciebie waZniejsze niz piesze we-
dréwki lub zabawa z dzie¢mi? Moze kto§ wymaga od ciebie zbyt wiele
i wydaje ci sig, Ze nie sprostasz jego oczekiwaniom? A moze zanadto si¢
angazujesz w cudze problemy? Dusznica to sygnal, Ze réwnowaga
w naszym Zyciu zostala naruszona, Ze wahadlo za mocno sie przechyli-
o w ktéras$ strong. Co wazniejsze, jej wystapienie oznacza, Ze powinni-
$my poSwigcaC wigcej uwagi uczuciom wypelniajacym nasze serce.

Zawal serca

To najczestsza przyczyna zgonéw na Zachodzie, z liczba przypadkéw
podwajajaca sie co 20 lat, poczawszy od roku 1900. Do zawahlu docho-
dzi, gdy serce zostaje nagle pozbawione doptywu krwi wskutek zablo-
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kowania przez zakrzep tetnicy wienicowej lub wskutek diugotrwatego
skurczu tej tetnicy. Zamkni¢cie §wiatla arterii moze nastapi¢ nagle, pod
wptywem nadmiernego wysitku, stresu lub traumatycznych przezyé,
badZ dokonywac si¢ stopniowo, przez odkladanie si¢ zlogéw na Scian-
kach naczyi. Niekiedy zawal jest wypadkowa wielu czynnikéw — tak
byloby na przyklad u kogo§, kto pali natogowo, pije 3—4 kawy dzien-
nie, spozywa znaczne iloSci thuszczéw, prowadzi siedzacy tryb zycia
1 otrzymal wtasnie wiadomo$¢ o Smierci wspStmatzonka.

W przypadku zawalu istotna rol¢ odgrywa nasz umyst — zwlaszcza
jezeli przejawiamy wigksza aktywno$¢ intelektualng niz emocjonalna.
Glowa, czyli umysl, oraz serce, czyli uczucia i emocje, muszg pozosta-
waé w réwnowadze. Jezeli nie, staniemy si¢ wi¢Zniami intelektu, rozu-
mu i umyshu, tracac kontakt z naszymi glebszymi uczuciami. Przy
wzmozonej aktywno$ci mozgu i jednoczesnym zwigkszonym napigciu
nerwowym, energii dla serca juz nie wystarcza. Czy masz §wiadomo§¢,
Ze twoje serce to centrum zycia? Moze traktujesz je po prostu jak ryt-
micznie poruszajacy si¢ mechanizm? Czy nie masz sklonnoici do
umniejszania znaczenia swoich uczué?

Naturalnym wyrazem serca jest mitos¢, ale nasze zycie polega na
ogot na tym, by jej zaprzeczaC. Zawatl oznacza, zZe serce zostalo zaata-
kowane przez bdl, poczucie straty, zal lub opér wobec milosci, groma-
dzone i niewyrazane przez lata. Teraz rozpaczliwie stara si¢ pozyskaé
naszg uwage i pozby¢ si¢ krgpujacych je ograniczefi. Moze trzymasz
swoje serce w klatce i przez to nic nie czujesz? Moze pielegnujesz
w sobie bol lub uraz, ktérych doznate§ w przesztosci, zamiast przeba-
czyC swoim winowajcom? Jezeli si¢ nie angaZujesz w zycie ani nie
wkladasz w nie serca, nic dziwnego, ze wydaje ci si¢ pozbawione sen-
su. To z kolei rodzi przygne¢bienie i smutek, a takze wywotuje poczu-
cie, ze nigdzie nie masz wlasnego miejsca. Moze powiniene§ wlozyé
w swoje zycie wigcej uczucia? Stracile§ serce do zycia czy po prostu
chcesz si¢ wycofaé?

U zdrowego czlowieka krew krazy w organizmie nieustannie,
w pewnym okre§lonym rytmie. Czy czujesz taczno$¢ z tym naturalnym
rytmem Zycia pulsujacego w twoim ciele? A moze narzucile§ sobie
wlasny rytm — ostry rezim, w ktérym nie ma miejsca na bezczynno$¢?
Skurcz naczyh wieficowych zaktdca prace catego ukiadu krazenia
i prowadzi do uszkodzenia serca. Czy obowiazki zawodowe tak bardzo
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cie pochtaniaja, Ze odbywa si¢ to ze szkoda dla twojego Zycia emocjo-
nalnego? Czy nie tlumisz emocji, Zeby zajmowaly mniej przestrzeni
i uwagi?

Zawat jest cz¢sto punktem zwrotnym — ocala dzigki temu, Ze powo-
duje zmiang nastawienia do zycia. Zmusza do zastanowienia si¢ nad
tym, jak zyjemy, jak si¢ zachowujemy, jak wygladaja nasze relacje
z ludZmi, a takze — co szczeg6lnie wazne — do przeanalizowania prio-
rytetow. To jedyna w swoim rodzaju okazja, aby si¢ przyjrze¢ wszyst-
kim aspektom zycia, ktorymi od dawna si¢ nie zajmowaliSmy i odkryé
na nowo pi¢kno i milo$¢ stanowiace nasze przyrodzone prawo.

Rytm serca

Serce to siedlisko naszych najglebszych uczué. Rytm serca wyraza
nasz stosunek do wszystkiego, co przezywamy - stres, szok, Igk, prze-
raZzenie, nami¢tnos$¢, uniesienie lub rado$¢ powoduja przyspieszenie
pulsu. Gdy jesteSmy spokojni i zrelaksowani, serce bije wolniej. Jezeli
szybkie tetno wraca do normy dopiero po dluzszym czasie, oznacza to
zakl6cenie rownowagi emocjonalnej i wskazuje na potrzebg roztado-
wania wewn¢trznego napigcia. Czy masz wrazenie, Ze nie Zyjesz
w zgodzie z wlasnym rytmem? Czy tatwo si¢ denerwujesz albo braku-
je ci poczucia bezpieczefistwa emocjonalnego? Co mozesz zrobi¢, aby
przywréci¢ réwnowage w swoim zyciu i spowodowaé, ze bedzie si¢
ono toczyé spokojnie? Staraj si¢ oddychaé §wiadomie — ,,oddychanie
brzuchem” (patrz rozdziat 5) pomoze ci roztadowac napiecie. W stanie
glebokiego odprezenia serce normalnie bije wolnie;.

KREW

Za poSrednictwem przypominajacej labirynt sieci tetnic, zyt i naczyh
wlosowatych, krew dociera do wszystkich bez wyjatku komoérek ciata.
Ta plynna tkanka sklada si¢ z osocza, biatych i czerwonych cialek oraz
plytek. Zapisane sa w niej wszystkie nasze cechy osobnicze, zawarte
w kodzie DNA. Nienarodzone dziecko ma wspolna z matka cz¢§¢ ma-
teriatu genetycznego, a w jego organizmie przez pgpowing plynie ta sa-



244 Rézne przejawy psychosomy

ma krew — w ten sposéb wytwarza si¢ szczegdlna wieZ, dzieki ktérej
dziecko uzyskuje dostgp do wydarzefi z okresu poprzedzajacego jego
przyjScie na §wiat. Z tego wzgledu podlozem zaburzefi w funkcjono-
waniu ukiadu krwiono$nego sg czgsto konflikty rodzinne.

W krwi zapisane sa nie tylko dane o fizycznych cechach osobni-
czych, ale takze informacje o odczuciach sktadajacych sie¢ na tozsa-
mo$¢ emocjonaing kazdego czlowieka, przekazywane do wszystkich
komorek. Obieg krwi opiera si¢ na zasadzie ,,daj i bierz”. Na og6t pa-
nuje w nim réwnowaga — w tetnicach plynie krew z serca (a wraz z nia
uczucia, ktére maja tam swoje Zrédto), za§ krew wracajaca do serca
(1 uczucia wyrazane wobec nas przez innych) transportowana jest przez
zyly. Jakiekolwiek zaburzenie tej réwnowagi wskazuje na konflikt
zwigzany ze zdolnoScia brania i dawania lub na problem dotyczacy za-
angazowania emocjonalnego badZ wyrazania milosci.

Anemia

Przyczyna anemii jest zbyt mate stgzenie hemoglobiny we krwi. Jedna
z odmian anemii jest niedokrwisto$¢, wywolana niedoborem zelaza.
Niedobér ten moze byé spowodowany niewlasciwa dieta, znaczna utra-
ta krwi (na przyktad podczas miesiaczki) lub zwigkszonym zapotrze-
bowaniem organizmu na zelazo (czgsto u kobiet cigzarnych). Anemia
zlo§liwa to schorzenie wywotane niedoborem witaminy B,, (kwasu fo-
liowego) wynikajacym z niewlasciwego odzywiania lub braku enzymu
umozliwiajacego wchianianie tej witaminy z ukladu pokarmowego.
Niezaleznie od przyczyn anemii, nalezy przeanalizowaé swoj styl zy-
cia i nastawienie do §wiata. By¢ moze twoja dieta zawiera za mato wi-
tamin i skfadnikéw mineralnych, co wskazywatoby, ze nie u§wiada-
miasz sobie swoich rzeczywistych potrzeb. Moze za duzo pracujesz,
a za mato dbasz o siebie? Moze nie przywiazujesz wagi do tego, jak si¢
odzywiasz?

Krew symbolizuje umiejetno§¢ wyrazania i przyjmowania mitogci —
anemia to sygnal, Ze ostabta sita, dzigki ktérej potrafimy energicznie
reagowaé na wszystko, co dostajemy od zycia. Moze nie masz juz
ochoty angazowac si¢ w cokolwiek? Wydaje ci si¢, Ze nie zastugujesz
na mito$¢? Boisz si¢ otworzy¢ na potege mitosci? Moze czyjes potrze-
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by emocjonalne skierowane do ciebie przytlaczaja cig lub wyczerpuja?
Niedobér zelaza wskazuje, ze brakuje ci sily i odpornosci. Moze stra-
cite§ motywacje do dziatania lub poczucie celu? Czego potrzebujesz,
by odzyskac¢ sile?

Cisnienie krwi

Ciénienie krwi ma zwiazek z poziomem energii Zyciowej, obiegiem
milo$ci i witalno$cia. Wysilek fizyczny lub silne emocje (pozytywne
badZ negatywne) moga spowodowacé wzrost jego warto$ci. Wysokie ci-
$nienie wystepuje zwykle u os6b narazonych na stres i réznego rodza-
ju naciski, latwo irytujacych si¢ i ulegajacych zdenerwowaniu. Jezeli
nie powraca do normy mimo uplywu czasu, okre$la si¢ je jako nadci-
$nienie. Na dolegliwo$¢ t¢, stanowiaca gléwna przyczyne zawaléw ser-
ca i udaréw mézgu, cierpi- obecnie co czwarty cztowiek na Swiecie.
Wysokie ci$nienie krwi czgsto wystepuje u os6b nadmiernie aktyw-
nych, ktére zajmuja si¢ wszystkim, byle nie sobg. Wzmozona aktyw-
no$¢ odwraca ich uwage od agresji lub innych silnych emocji — wyso-
kie ciSnienie to sygnal, ze nie tylko ich nie wyrazaja, ale nawet nie
przyznaja si¢ do ich odczuwania. Nieuzewnetrznione uczucia kumulu-
ja si¢ i szukaja ujscia, co moze powodowaé problemy zdrowotne. Nie-
zwykle wazne jest, abySmy si¢ nauczyli odczytywac sygnaly ostrze-
gawcze, jakie wysyla nasz organizm, zanim stanie si¢ co§ zlego,
a takze, abySmy mieli kontakt z uczuciami, ktdre az kipia nam pod ské-
ra. Silne emocje ignorowane zbyt dilugo moga wyrzadzi¢ powazne
szkody. Dlaczego tak si¢ goraczkujesz? Czy prébujesz wywieraé pre-
sj¢ sam na siebie, czy podlegasz naciskom z zewnatrz? Moze starasz
si¢ unikna¢ czegos, co cie ztosci lub martwi? Jezeli wysokie ci$nienie
zostato wywotane atakiem paniki lub lgku, powiniene$§ u§wiadomi¢ so-
bie, jak iluzoryczne sg zjawiska zewnetrzne i staraé si¢ odzyskaé row-
nowage wewngtrzng. Pomocne beda ci w tym techniki §wiadomego od-
dychania i wewnetrznej $wiadomej relaksacji. (Patrz rozdziat 5).
Niskie ci$nienie krwi wskazuje na obawe przed zyciem w pelni
§wiadomym i wolnym od lgku; sygnalizuje wewngtrzna staboS$¢ i cheé
wycofania si¢. Kto$, kto ma zbyt niskie ci$nienie, nie moze wstac, nie
czujac zawrotu gtowy lub oszotomienia. Oznacza to, ze jest bezsilny
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lub bezradny wobec naciskéw z zewnatrz, nie potrafi stanaé z zyciem
twarza w twarz i cechuje go rezygnacja. Czy wydaje ci si¢, Ze nie spro-
stasz wymaganiom, jakie stawiaja ci inni? Czujesz, ze za duzo zwalilo
ci si¢ na glowg? Czego potrzebujesz, by méc siggnaé do zasobdéw we-
wnetrznej silty?

Niskie ci$nienie krwi wystgpuje tez u oséb, ktére wiele medytuja ~
w ich przypadku nie jest to jednak objaw chorobowy, ale dowéd, ze
osiagnely gleboki spokdj 1 udalo im si¢ roztadowaé wszystkie we-
wnetrzne napigcia. Ludzie ci nie czuja si¢ przytloczeni przez rzeczy wi-
sto§€ zewngtrzna: w najmniejszym stopniu nie przeciwstawiaja si¢ jej,
starajac sie zlaczy¢ w jedna cato$¢ z wszechbytem.

Krazenie

Stabe krazenie wyst¢puje przy nerwicy naczyniowej — choroba Ray-
nauda - zwykle dotyczy koficzyn — zwlaszcza stép i dloni — a takze
uszu i nosa. Typowym objawem jest blado$¢ lub silne zaczerwienienie
skéry oraz drgtwienie i ziebnigcie. Przyczyna niedostatecznego
ukrwienia moga tez by¢ odmrozenia, wystepujace najczesciej na pal-
cach dloni i stép oraz na nosie, a objawiajace sie¢ opuchlizna, zaczerwie-
nieniem, swedzeniem i uczuciem goraca.

Przy upo$ledzonym krazeniu krew nie doptywa do skrajnie potozo-
nych naczyi, jakby bylo jej za mato lub wolata krazy¢ w Srodkowych
partiach ciata. Poniewaz obieg krwi symbolizuje obieg uczué, mito§ci
i sit witalnych, problemy z krazeniem wskazuja na istnienie jakiej§
przeszkody. Moze nia by¢ niezdolno$¢ czy nieche¢é do kontaktowania
si¢ z kim§ przez dotyk lub do nawigzywania zazylych stosunkéw, lek
przed bliskim kontaktem, obawa, ze co§ lub kto§ nami zawladnie. Zie
krazenie moze wskazywaé na wyczerpanie wewnetrznych zasob6w, na
cheé wycofania si¢ lub zmiany przedmiotu zaangazowania emocjonal-
nego. Niekiedy towarzyszy mu obawa, ze kto§ tatwo moze nas zranié
i ze nic nas nie chroni — w takiej sytuacji bedziemy sie zachowywac jak
Slimaki, kulac si¢ w sobie i podkurczajac palce.

Czy wydaje ci sig, ze nie mozesz niczego da¢ ani z nikim podzieli¢
si¢ mitoScig? Czy §wiadomo$¢, ze jakie§ czeSci twojego ciala maja
kontakt ze §wiatem zewnetrznym, onie§miela ci¢ lub powoduje, ze czu-
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jesz si¢ zagrozony? Czy mySlisz, Ze sa brzydkie lub nie zasl.uguja na
milo§é? Moze czekasz tylko, zeby wycofac si¢ z jakiego§ zwiazku l.ub
sytuacji, w ktéra nie jestes juz emocjonalnie zaangazowany? Moze ja-
ka$ wieZ zrobila si¢ dretwa i ani cig ziebi, ani grzeje? Czego potrzeba,
zeby temperatura twoich uczué i twoje zaangazowanie wzrosty? Co
musiatoby si¢ zmienié, zeby$ wyciagnat do kogos$ reke, ofiarowujac
mu mito$§¢?

Choroba wiericowa

W miare starzenia si¢ organizmu postepuje proces twardnienia t‘.:tnicZ
ktéremu towarzyszy odkladanie si¢ w nich zlogdéw tluszczu 1 s911
wapnia (miazdzyca). Zmiany te powoduja stopniowe zwezanie Swia-
tta naczyn, przez ktére przeptywa coraz mniej krwi, co moze prowa-
dzi¢ do niedostatecznego ukrwienia mig$nia sercowego, a W konse-
kwencji do zawatu. o
Drzieki systemowi tetnic do wszystkich komorek dociera 2yc1qdajny
tlen i sktadniki odzywcze — sie ta shuzy réwniez przekazywaniu oq-
czué i emocji. Krew zawiera w sobie nasz niepowtarzalny ko.d osobni-
czy; z kolei uklad naczyniowy gwarantuje, ze to, co sklada si¢ na 9so—
bowosé kazdego z nas, bedzie ujete W pewnych granicach. Sc1an‘y ‘
tetnic i zyl, chociaz niezbedne, moga krgpowal swobode wyraiam.a
uczué. Skoro cierpisz na chorobg wieficowa, moze nie chcesz si¢
czyms§ dzieli¢ z innymi lub wzbraniasz przed przyjeciem_ tego, co mo-
ga ci ofiarowa¢? Moze pow§ciagasz swoje zaangazowanie en?oc_!onal-
ne lub powstrzymujesz przed wchodzeniem w kontakty? Zwezene l_ub
zablokowanie naczyfi krwiono$nych oznacza, ze naruszona Z?Stalz‘l
réwnowaga pomigdzy braniem i dawaniem. Moze zawc?zily sie tez
twoje horyzonty myslowe i trudno ci zaakceptovn.'aé odmlénne. pog%a—
dy? Moze stalo si¢ tak dlatego, e wziale$ na siebie zbyt.xv_lele i zanie-
dbujesz swoje potrzeby, zapominajac o tym, co jestes winien s-alflenfu
sobie? Moze nie pozwalasz sobie na mitoéé? Moze wydaje ci sig, ze
swietnie dasz sobie rade bez niczyjej pomocy? '
Brak mitosci, nierzadko odczuwany od dziecifistwa, powoduje
usztywnienie naszej postawy — twardzi staramy Si¢ byC zwlaszc;a
wtedy, gdy doswiadczamy emocji. Moze jestes zbyt krytyczny? Moze
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za bardzo stanowczy i pryncypialny, moze nie pozwalasz sobie na sen-
tymenty? Co by si¢ stato, gdybys troche spuscit z tonu, otworzyt sig
na mitos¢ i chetniej przyjmowat to, co daja ci inni? Zlogi tluszczu
w naczyniach to sygnal, ze w-twoim ciele kumuluja si¢ negatywne
emocje, na przyktad poczucie winy lub wstyd, co moze doprowadzié¢
do zablokowania catego systemu. Czy rzeczywiscie dopuszczasz do
tego, by nieuzewnetrznione uczucia gromadzity si¢ w tobie, dopéki
nie wybuchna? Czy czujesz Jjakas$ blokade psychiczna albo masz wra-
Zenie, ze coS si¢ w tobie zatkalo? Co by sie stalo, gdyby§ pozwolit so-
bie na wyrazenie uczué? Co méglby§ zrobié, zeby energia zaczela
szybciej krazyé w twoim ciele? Jak méglbys sie pozbyé tego, co cie
krepuje i ogranicza?

Krwotok
Krwotok wiaze sie ze znaczna utrata krwi — moze ona wyplywaé do

wnelrza organizmu lub na zewnatrz. Jest jak gwaltowne uwolnienie
emocji — gleboko skrywanych uczué, ktérych nawet sobie nie uswiada-

miali$my lub nie umieli$my wyrazi¢. Chociaz tlumione, uczucia te by- .

ly tak potgzne, ze w koficu musialy znalezé ujscie. Krwotok to jakby
zwolnienie zaworu bezpieczefistwa — zawsze Jjednak oznacza uptyw
i strat¢ Zyciodajnej energii. Czy thumisz w sobie Jjakie$ uczucia? Czy na
giebokim poziomie czujesz sig zagrozony i pozbawiony szansy na wy-
razenie siebie? Twoje emocje przerwaty tame — co powinienes$ zrobié,
aby powstrzymacé ich wyptyw? '

Zakrzep

Okreslenie to oznacza skrzepling, ktéra pojawia si¢ wewnatrz naczynia
i ktéra, przemieszczajac sie, moze dotrzeé do pluc lub serca. Powstanie
zakrzepu oznacza, e krew stala sie zbyt gesta i nie krazy juz swobod-
nie — zahamowanie jej obiegu sprzyja chorobie. Ruch krwi w organi-
zmie to zmiana; jej zestalenie sie w postac skrzepliny sygnalizuje opér
wobec zmiany, niezdolnosé do podazania za biegiem zdarzen, brak ak-
ceptacji dla tego, co sie dzieje. Wraz z krwia po calym ciele kraza zy-
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cie 1 mito$¢, ktére daja energie — zakrzep blokuje jej przeptyw. Co spo-
wodowalo zast6] w twoich uczuciach, zahamowato cie emocjonalnie,
spowodowalo, ze stale§ si¢ nieczuly i niewrazliwy? Przed jaka zmiar.la
tak si¢ bronisz? Czy trzymasz si¢ czego§ kurczowo, poniewaz boisz si¢
tego, co mogloby nastapi¢, gdyby$ wreszcie sobie odpuscit? Czy sam
nie blokujesz czego§ w sobie?

Zakrzepy czgsciej wystepuja w zyltach niz tetnicach, co wskazuje, ze
istniejace blokady psychiczne sa u wigkszosci z nas zwiazane raczej
z braniem niz z dawaniem. Czy potrafisz nie tylko dawagé, ale i braé¢?
Czy bez oporéw pozwalasz innym, by dbali i troszczyli si¢ o ciebie?
Moze odrzucasz oferowana ci pomoc i prébujesz wszystko robié¢ sam?
Ponadto wigkszo$¢ przypadkéw zakrzepéw dotyczy nég — wynika stad,
ze dolegliwo$¢ ta moze mie¢ zwiazek z obawami, jakie wywoluje ob-
rany przez nas kierunek lub to, co przed.nami. MozZe w twoim Zyciu
emocjonalnym ma nastapié jakas zmiana, ktéra budzi w tobie lek? Mo-
Ze nie jeste§ w stanie ruszy€ si¢ z miejsca 1 tkwisz w swojej obecnej sy-
tuacji jak zacementowany? Czego potrzebujesz, by pozby¢ si¢ tej blo-
kady i odzyskaé swobode ruchéw?

Zylaki

Tworza si¢, gdy zastawki Zylne przestaja nalezycie spetnia¢ swoja ro-
lg, ktéra polega na umozliwianiu przeptywu krwi w kierunku do serca
i blokowaniu przeplywu w strong przeciwna — krew gromadzi sig
woéwczas w zyle, powodujac obrzek. Najczestsza tego rodzaju dolegli-
wo$¢ stanowia Zylaki nég, chociaz krazenie w konczynach dolnych
wspomagane jest przez prac¢ migéni. Na Zylaki cierpia osoby, ktére
spedzaja wiele czasu w pozycji stojacej oraz kobiety w ciagzy — ich
uklad krazenia nie zawsze radzi sobie ze znacznym obcigZeniem, ja-
kiemu podlega.

Krew wraca zylami do serca — ze zjawiskiem tym wiazZe si¢ nasza
umiejetno$¢ przyjmowania mitosci i czerpania z niej sity. Nieprawidio-
wa praca zastawek wskazuje, ze i jedno, i drugie' przychodzi nam
z trudno$cia 1 w gruncie rzeczy najch¢tniej by§my si¢ zatamali. Jezeli
musisz duzo sta¢, na pewno czujesz si¢ teZz nadmiernie obciazony — dla-
tego przydatne bylyby specjalne rajstopy ulatwiajace przeplyw krwi.
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Moze wydaje ci sig, ze pozostawiono ci¢ samemu sobie, pozbawiajac
mitosci i troski? A moze wzbraniasz si¢ przed przyjeciem czyjejs opie-
ki i pomocy? Czy nie masz ochoty podda¢ si¢, catkowicie i bezwarun-
kowo? Jaka cze¢sé ciebie nie wytrzymuje obciazenia?

Jezeli zylaki maja zwiazek z ciaza, ich pojawienie si¢ moze by¢ sy-
gnalem, Ze boisz si¢ przyjecia odpowiedzialno$ci za nienarodzone jesz-
cze dziecko. Poniewaz ono jest teraz w centrum uwagi, ty mozesz czué
si¢ zdezorientowana i niepewna. Czy potrafisz méwi¢ o swoich oba-
wach, czy wstydzisz si¢, ze je odczuwasz? Czy dostajesz od otoczenia
tyle pomocy i wsparcia, ile potrzebujesz? Moze boisz si¢, ze nie beg-
dziesz potrafita pokocha¢ dziecka, ktére ma si¢ urodzié, albo ze twéj
partner przestanie cig kocha¢? Czego potrzebujesz, Zeby si¢ poczué
pewniej?

4

STRAZNIK ZAMKU
Uktad immunologiczny

Zasadnicza rola ukiadu immunologicznego polega na rozpoznawaniu
obcych substancji, ktére wniknely do organizmu, i neutralizowaniu ich,
zanim wyrzadza jaka$ szkodg. Jego funkcjonowanie odzwierciedla na-
sza zdolno$é do obrony, a takze pokazuje, na ile jesteSmy $wiadomi
zwiazku migdzy tym, co wewnatrz, a tym, co zewnetrzne, w jakim
stopniu owa §wiadomo$¢ determinuje nasze zachowanie i czy potrafi-
my odréznié¢ wszystko, co jest nami, od tego, co nami nie jest —,,ja” od
,nie-ja”. Jezeli ukiad immunologiczny zbyt gwaltownie reaguje na
czynniki zewnetrzne ~ na przyklad bakterie lub pytki rodlin — moze wy-
stapi€ alergia; zbyt staba odpowiedZ prowadzi natomiast do infekcji.
Zdarza si¢ tez ostra reakcja na czynniki wewnatrzustrojowe, co powo-
duje, Ze organizm zaczyna niszczyC sam siebie, (tzw. choroby auto-
agresyjne); zbyt slaba reakcja umozliwia rozwéj komoérek patologicz-
nych, jak w przypadku raka.

OdpowiedZ uktadu immunologiczny moze by¢ dwojaka.

Po pierwsze, po wykryciu w organizmie obcej substancji (na przyklad
bakterii), w limfocytach B wytwarzane sa odpowiednie przeciwciala.
Organizm zyskuje odporno$¢ na dany antygen i potrafi go rozpoznad
przy kolejnym kontakcie z nim. Ta wla$ciwo§¢ uktadu immunologicz-
nego pozwolita na opracowanie szczepionek. R6wniez dzigki niej po
przebyciu jakiej$§ choroby zakaZnej odzyskujemy sily, zamiast zaraza¢
sie nia wcigz na nowo — na odre czy $§winke kazde dziecko choruje tyl-
ko raz w zyciu. '

Drugi typ odpowiedzi uktadu immunologicznego polega na zaan-
gazowaniu do dziatania komoérek o wyspecjalizowanej funkcji. Sa to
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limfocyty T, atakujace i niszczace ciata obce, ktre wtargnely do or-
ganizmu (komérki T pomocnicze wszczynaja alarm, komoérki-zabgj-
cy ,,przeprowadzaja akcje”, a tzw. komérki pamieci ,,zapamietuja in-
formacje o zwalczonym ciele obcym™). Nastepnie do dzialania
przystepuja makrofagi, ktére otaczaja i pozeraja obce komérki oraz
usuwajg ich pozostatoéci. Limfocyty T sg wytwarzane w szpiku kost-
nym — stamtad trafiajg do grasicy, gdzie dojrzewaja, a p6zniej do
krwiobiegu. Poniewaz ich rola polega przede wszystkim na wykry-
waniu i niszczeniu nieprawidlowych komérek, musza posiadaé¢ zdol-
nos¢ rozrézniania tego, co jest grozne, a co nieszkodliwe.

Przy odr6znianiu ,ja” od ,nie-ja” kluczowym stowem jest ,,toleran-
cja” - to dzigki niej organizm atakuje wytacznie substancje obce. ,,Nie-
tolerancja” oznacza z kolei nieumiejetno$é zréznicowania na ,,szkodli-
we” 1 ,,nieszkodliwe” powodujaca, ze ,,ja” traktowane jest jak ,»nie-ja”.
Opisany tu proces ma podstawowe znaczenie dla poczucia tozsamosci
kazdego cziowieka — zdolnosci definiowania wiasnych opinii czy od-
czu¢ i nieulegania zbyt latwo wptywom innych.

Podstawowe znaczenie dla sprawnego funkcjonowania uktadu im-
munologicznego, a wigc odpornosci na choroby, ma grasica. W trady-
cyjnej medycynie chifiskiej uwaza sig ja za zrédto chi, czyli uzdrawia-
Jacej energii. Jej lacifiska nazwa, thymus, pochodzi od greckiego
stowa thymos oznaczajacego ,,dusze” lub ,,0s0bowosé” — etymologia
potwierdza wigc, ze gruczot ten ma Scisty zwiazek z naszym poczu-
ciem tozsamosci. Poniewaz grasica znajduje si¢ w poblizu serca, daw-
niej uwazano ja za siedlisko ognia. Gdy jestesmy zakochani — plonie
w nas milo$¢ — czujemy si¢ pewnie, a nasze nastawienie do rZeczywi-
stosci cechuje otwartosé¢ i przychylnosé: to, ze zachorujemy, raczej
nam wowczas nie grozi. Gdy natomiast czujemy sie¢ przygnebieni, sa-
motni lub smutni, na pewno latwiej ulegniemy chorobie. Jak sie wy-
daje, stan emocjonalny moze wplywa¢ dodatnio lub ujemnie na dzia-
lanie grasicy, a tym samym na sprawno$é funkcjonowania catego
uktadu immunologicznego.

Jezeli otoczenie udziela nam solidnego wsparcia emocjonalnego,
stajemy si¢ bardziej odporni na choroby, a nasz organizm skuteczniej
walczy ze szkodliwymi czynnikami wewnetrznymi lub zewnetrzny-
mi. Im wigcej mitosci do§wiadczamy, tym lepsze mamy samopoczu-
cie i tym mniejsza sktonnoéé do popadania w depresje. Jezeli z jakie-
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go§ powodu zaczniemy otrzymywaé mniej wsparcia — na przyklad
poczujemy si¢ samotni lub stracimy partnera — zmniejszy si¢ rowniez
nasza zdolno§¢ przeciwstawienia si¢ ewentualnej inwazji czynnikéw
chorobotwérczych. Stopniowo ukiad immunologiczny wyczerpie
wszystkie mozliwoéci walki, tak jak wyczerpuje si¢ nasza tolerancja
na stres czy zal.

Niezaleznie od tego, co powiedzieliémy wczeéniej, nie nalezy zapo-
mina¢ o chorobotwérczym dziataniu toksyn znajdujacych si¢ w powie-
trzu, zywno$ci i wodzie. Uklad immunologiczny stara si¢ utrzymac
caly organizm w stanie réwnowagi, wykorzystujac swoja zdolnos¢ to-
lerowania i neutralizowania szkodliwych czynnikéw zewngtrznych
i wewnetrznych. Jego mozliwoéci nie sa jednak nieograniczone — jeZe-
1i obcych substancji bedzie zbyt duzo lub jezeli bedg wykazywac nie-
typowe cechy, nie poradzi sobie z nimi. W podobny spos6b tolerancje
ukiadu immunologicznego ostabia skumulowanie znacznych iloSci
toksyn emocjonalnych.

Innym waznym elementem ukladu immunologicznego sa wezly
chionne. Dzigki temu, ze limfa krazaca w organizmie musi przez nie
przeptynaé, zanim trafi do ukladu zylnego, moga one wychwycic¢
wszystkie obce substancje, ktére sa nastgpnie atakowane przez prze-
ciwciata lub limfocyty T. Powigkszone wezly chionne pod pacha lub
w pachwinie §wiadcza o tym, Ze uklad immunologiczny walczy ze sta-
nem zapalnym.

Za wezel chlonny mozna tez uznac $ledziong, ktéra filtruje krew,
oczyszczajac ja ze szkodliwych pozostatoSci, zuzytych czerwonych
cialek oraz substancji obcych. W niej namnazaja si¢ immunoglobuliny —
przeciwciala wydzielane przez limfocyty B, ktére maja zdolnos¢ do
rozpoznawania antygenéw.

Okreslenie ,,$ledziennik™ oznacza kogo$ ponurego i fatwo wpada-
jacego w zlo§¢. Wszelkie zaburzenia w pracy §ledziony powoduja,
ze zamiast pozbywac¢ sig tego, co niepotrzebne i zle, uparcie trzyma-
my si¢ my$li i odczu€ zwiazanych z przeszioécia lub powodujacych
stagnacj¢, co wywoluje réznego rodzaju dolegliwo$ci — na przyklad
niestrawno$§¢ i wzmozona nerwowo$¢. Osoby, ktérych §ledziona
dziala sprawnie, oczyszczajgc krew z wszelkich negatywnych wply-
woéw, cechuje prawdoméwnos$é i otwarto§é, wspdtczucie i1 sympatia
dla innych.
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SCHORZENIA AUTOAGRESYJNE

Prawidlowo dziatajacy uklad immunologiczny jest w stanie odréznié
czynniki obce lub potencjalnie szkodliwe od nieszkodliwych. Gdy tra-
ci t¢ zdolno$¢ i zaczyna atakowaé komoérki wlasnego organizmu, trak-
tujac je jak intruz6w — rozwijaja si¢ tzw. schorzenia autoagresyjne (au-
toimmunologiczne), na przykiad reumatoidalne zapalenie stawdw
(patrz rozdziat 11), toczen rumieniowaty czy AIDS. Przy tych dolegli-
wosciach uktad immunologiczny jest tak zdezorientowany, Ze zaczyna
uwazaé ,ja” za ,,nie-ja”.

Jezeli zapadliémy na ktéras z choréb autoagresyjnych, powinni§my
zastanowi¢ si¢ najpierw, jakie uczucia zywimy do siebie. Na pytania,
ktére musimy sobie postawié, nietatwo b¢dzie nam odpowiedzie¢ — ko-
nieczna jest do tego absolutna szczero$¢. Moze wydaje ci sig, ze twoje
zycie nie ma najmniejszego sensu, Zadnego uzasadnienia? Moze ciazy
ci poczucie winy lub wstydu zwiazane z przeszloScia, ktére powoduje,
Ze nie potrafisz siebie szanowaé? Moze tak naprawd¢ nie lubisz siebie
lub wrecz nienawidzisz? Moze pos§wiecasz caly swéj czas na pomaga-
nie innym i nie jeste§ juz w stanie poméc sobie? Co musiatoby si¢
zmieni¢, zeby$ potrafit sam siebie przytuli€ i Zeby ta cz¢é¢ ciebie, kté-
ra zaniedbujesz, znalazla si¢ znowu w miejscu, gdzie bylaby kochana
i sama mogla kochac?

Poniewaz w schorzeniach autoagresyjnych organizm atakuje i nisz-
czy wlasne komérki, nalezy si¢ zastanowié, dlaczego chcemy zanego-
waé nasze wewngtrzne pi¢ckno lub zakwestionowaé to, ze kochamy zy-
cie. Moze jeste§ wobec siebie zbyt krytyczny? Uwazasz, Ze niewiele
znaczysz? Moze czujesz si¢ soba rozczarowany? A moze kto$ ci¢ poni-
7a, co niszczy twoje poczucie wlasnej wartosci?

AIDS

W normalnych warunkach przedostanie si¢ do organizmu intruza w po-
staci obcego ciala wywoluje alarm i zdecydowana reakcj¢ uktadu im-
munologicznego. Jezeli jednak intruzem jest wirus HIV, nie tylko nisz-
czy on limfocyty T, ale réwniez powoduje, Ze uktad immunologiczny
nie reaguje na ataki samego wirusa (ktéry jest zwiastunem AIDS), jak
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réwniez bakterii, grzyb6w i innych wiruséw. Organizm zarazony HIV
staje si¢ niezwykle podatny na wszelkie infekcje, za$ uk¥ad immunolo-
giczny traci zdolno§¢ okreslania wiasnych granic i rozrézniania pomig-
dzy ,ja” i ,,nie-ja”.

Najnowsze badania wskazuja dwie cechy psychiczne i emocjonalne
wspélne dla chorych na AIDS — poczucie bycia ofiara i sklonnos$¢ do
tlumienia emocji. AIDS najczeiciej wystepuje w populacjach ciesza-
cych si¢ najmniejszym szacunkiem ogéiu spoleczefistwa: wiréd biedo-
ty w krajach afrykanskich, wsréd narkomanéw, prostytutek i homosek-
sualistéw. W grupach tych poczucie represjonowania i odrzucenia jest
niezwykle naturalne, podobnie jak tendencja do zaprzeczania prawdzi-
wym uczuciom. Dla przykiadu, nawet ci homoseksualisci, ktérzy nie
ukrywaja swoich preferencji seksualnych, doskonale wiedza, ze ogdlo-
wi spoleczefistwa daleko jeszcze do otwarto$ci i tolerancji; ponadto
wiekszo§¢ gejow przez lata zyje w poczuciu wstydu Iub winy. Dla
wiekszosci z nich poinformowanie rodzicow o swoich odmiennych
preferencjach seksualnych to najtrudniejsza sprawa — wielu nigdy si¢
na to nie zdobywa, nie chcac sprawia¢ nikomu bSlu ani wywolywaé
poczucia winy. Prostytutki i narkomani obawiaja si¢, Ze zostang zlapa-
ni przez policje, za$ biedni staja si¢ ofiarami rozgrywek politycznych
lub uprzedzefi spotecznych. Grupa podwyzszonego ryzyka sa tez cho-
rzy na hemofilig, kt6rzy przez cale zycie musza si¢ chronié¢ przed naj-
btahszym nawet urazem.

Fakt, ze wirus HIV przenoszony jest przez krew i sperme, moze do-
starczyé nam cennych informacji dotyczacych psychologicznych uwa-
runkowafi zakazZenia. Krew symbolizuje rozprzestrzenianie si¢ mitoSci —
z serca, gdzie ma swoje siedlisko, dociera do wszystkich zakamarkéw
naszego jestestwa, niosac ze soba zyciodajny tlen. Z kolei nasienif: to
wyraz milosci przekazywanej drugiej osobie, z ktérego moze rozwinaé
sie nowe zycie. A jednak, chociaz krew i sperma to dwa plyny ustrojo-
we, bez ktérych nie istniatoby zycie, niekiedy za ich poSrednictwem
przekazujemy sobie réwniez wirusy niosace $mier¢. .

Mitosé i zycie sa od siebie nieodtaczne. Bez milosci zycie traci zna-
czenie; milo§¢ bez zycia nie znajduje swojego wyrazu. Brak mitosci —
milosci Zycia — powoduje depresje, odbiera nadziej¢ 1 kaze na préi'no

szukaé spetnienia. Moze by¢ przyczyna nienawisci skierowane do sie-
bie, checi samozniszezenia, zlosci 1 lgku powodujacych, ze stracimy
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kontakt z uczuciami, ktérych siedliskiem jest nasze serce. Moze zaka-
zenie wirusem HIV oznacza, ze brakuje ci mitosci? Czy to wirus spo-
wodowal, ze twéj organizm przestat odpieraé ataki obcych substancji,
czy tez moze wtargnat do wngtrza ciata dlatego, Ze uznates si¢ za bez-
bronnego?

A moze do zakazenia doszlo, poniewaz dale§ na nie swoje przy-
zwolenie? Wirus nie mégiby si¢ rozwijaé, gdyby nie trafit do §rodo-
wiska o takich samych lub podobnych — w sensie emocjonalnym —
wlasciwosciach. Zakazenie nastapilo, poniewaz istnialy ku temu
sprzyjajace warunki — gotowo$¢ przyjecia intruza. W praktyce czgsto
si¢ zdarza, ze nosicielem wirusa HIV jest tylko jeden z partneréw, mi-
mo iz obaj Iub oboje utrzymuja ze soba kontakty seksualne, nie sto-
sujac zadnych zabezpieczei. Byé moze, w tych zwiazkach ochrone
stanowi sita mitosci?

Za sprawa AIDS ludzie s3 coraz bardziej §wiadomi tego, Ze mito§é
uzdrawia — zarazenie wirusem HIV pozwala zobaczy¢, na co zamkne-
lismy serca. Niewiarygodne, jak wielu chorych na AIDS - zwlaszcza
w ostatnich miesiagcach czy tygodniach zycia — umiato otworzy¢ si¢ na
bezwarunkowa milo§¢. Widzialam, jak znikaja . glcbokie konflikty
w rodzinach, jak rodzice akceptuja dzieci, ktérych sic wczesniej wyrze-
kli, jak przyjaciele i kochankowie wyrazaja wzajemna troske o siebie,
jak ludzie rozwigzuja nurtujace ich wewnetrzne problemy. Niewiele
jest chordb, ktére w réwnym stopniu zwracatyby nasza uwage na pro-
blem mitosci i otwarcia serca.

Paul Krueger, méj serdeczny przyjaciel, ktéry zmart na AIDS w cza-
sie, gdy pracowalam nad tg ksiazka, napisal piosenke zatytulowana
,;Oto nareszcie przyszia wolnos§é™:

Obudzitem sie rano, pogrqiony w rozpacz)y.

Gdy promienie storica rozproszyly ciemnosé,

co zobaczytem na horyzoncie?

Setke aniofow, wystannikéw Boga, unoszqcych sie w gorze.
Moje serce wzleciato ku nim .

I ustyszatem, jak moja dusza krzyczy: ,,Oto nareszcie przyszia
wolnosé!”™.

A potem, zdziwiony, zobaczytem, jak

wszyscy kierujq si¢ ku anielskiemu hufcowi —
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ludzie petni nienawisci i petni mitosci.
Cata ludzkosé, bez wyjqtkow.

I matka. I ojciec.

Demony we mnie. Anioty w tobie.

A gdy nadeszia swieta godzina,

wolni, wznieslismy sie wszyscy ku stoficu,
zostawiajgc nienawisé, zostawiajac bron.
Gra dobiegta korica, skoriczyla sig bitwa.
Oto przyszta wolno$é — nareszcie.

Wolny i swobodny —

nareszcie wolny, nareszcie swobodny —
moge szybowac jak aniot.

Sa ludzie, ktérzy nie naleza do zadnej z wymienionych kategorii
i ktorzy zarazili si¢ wirusem HIV przypadkowo — na przyktad pod-
czas transfuzji krwi. Wiedzac o tym, musimy spojrze¢ na problem
AIDS i jego nastepstwa z szerszej perspektywy, uznajac, Ze jest to
epidemia naszych czaséw, bedaca konsekwencja szkdd, jakie czio-
wiek wyrzadza wszystkiemu, co zyje — nie tylko innym ludziom. Wy-
cinamy lasy réwnikowe, zanieczyszczamy morza 1 oceany, zuiywany
coraz wigcej nieodnawialnych zasobow naturalnych — jednoczesnie
coraz wigcej jest chorych na AIDS, dzieci wykorzystywanych seksu-
alnie i do§wiadczajacych innych form przemocy, coraz wigcej przy-
padkéw raka i choréb serca. Byé moze natura prébuje nam powie-
dzie¢, postugujac si¢ jedyna dostepna jej forma przekazu, ze nadszedt
czas, byémy si¢ postarali przywrdci¢ tolerancje i harmoni¢ na gi.cb-
szym poziomie, a ponadto, Ze nasze postgpowanie jako gatunku jest
nie do przyjecia.

Wszechpotezna energia mitosci winna by¢ sita determinujacy cale
nasze zycie. Przeludnienie, a takze niewystarczajaca podaz i rabunko-
wa eksploatacja zasobéw naturalnych spowodowaly, ze zachowujen?y
sie wobec siebie wrogo i z rezerwa — jestesmy skionni raczej wyrzadzi¢
komu§ krzywde, niz darzy¢ go miloécia. Destrukcyjnie dziala na nas
réwniez brak swiadomosci tego, z czym w istocie swojej jesteSmy po-
laczeni. AIDS to sygnat alarmowy dla nas wszystkich - nie tylko dla
dotknigtych juz ta choroba — wzywajacy do polaczenia si¢ ze wszech-
ogarniajaca mitoscig (patrz tez rozdziat 18).
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Alergie (uczulenia)

Do reakcji uczuleniowe;j (alergicznej) dochodzi, gdy organizm zbyt sil-
nie odpowiada na jaki§ bodziec zewngtrzny. Moze ona przybraé forme
podraznienia bion §luzowych, objawiajacego si¢ kichaniem lub lzawie-
niem oczu, katarem siennym i trudno$ciami z oddychaniem (patrz réw-
niez podrozdzialy dotyczace astmy i kataru siennego w rozdziale 13).
Reakcja taka dowodzi, Ze réwnowaga naszego organizmu zostala naru-
szona, a prég jego tolerancji przekroczony, co powoduje, ze zbyt gwal-
townie odpowiada on na nieszkodliwa w gruncie rzeczy substancje.
Dla alergikéw §wiat zewngtrzny staje si¢ wrogiem — budzi Igk i trze-
ba si¢ przed nim bronié. Le¢k prowadzi do wycofania, co z kolei powo-
duje, ze nie dopuszczajac do siebie bodZcéw zewnetrznych, tracimy za-
razem zdolno$¢ do przekazywania czegokolwiek na zewnatrz —
zdolno$¢ do wyrazania uczué. Jaki§ czynnik draznigcy pobudza nas,
przez co stajemy si¢ poirytowani. Reakcja alergiczna ma charakter
emocjonalny. Jej zewngtrzne przejawy to 1zawienie oczu i katar, a tak-
ze problemy z oddychaniem, ktérych istota sg trudnosci.z braniem i da-
waniem. Moze zbyt silnie reagujesz na jaka$ sytuacje, ktéra dotyczy
twoich emocji? Moze chciatby$ pozby¢ sie kogo$ (czegos), kto (co) bu-
dzi w tobie silne rozdraznienie? Na co tak naprawdg jeste§ uczulony?
To, ze postrzegamy §wiat jako wrogi lub potencjalnie nam zagraza-
jacy, moze wynika¢ z faktu, ze thamimy w sobie wrogo§¢ lub agresje.
Alergia jest w spoleczefistwie bardziej akceptowana niz wrzaski czy

ciosy wymierzane w przystepie furii. To komunikat, Ze nie chcemy po- -

rozumienia, odmawiamy we wszystkim udziatu i niczym nie zamierza-
my sie dzieli€. Czy, zanim zauwazyle$ u siebie objawy alergii, czule§
ztoé¢ lub niecheé na mys$l o kontakcie z kim§? Miale§ ochotg krzyczeé?
Thumite$ w sobie te uczucia i nie uzewnetrzniate$ ich?

Alergia ma czesto bezpoSredni zwiazek wla§nie z niewyrazonymi
uczuciami. Jezeli przyjrzymy sie blizej temu, co w naszym przypadku
moglo ja wywola¢ — w wymiarze symbolicznym — zyskamy wiedze
o tej czeSci wlasnej osobowosci, ktérg prébujemy zanegowaé. Dla
przyktadu, pylek symbolizuje seks, plodno$¢ i dzika sil¢ natury. Moze
alergia jest dla ciebie sposobem na powstrzymanie si¢ od uzewnetrz-
nienia namietnosci tub nieokietznanych uczué? Moze ptodnosé 1 roz-
réd budza w tobie lek? Powyzsze uwagi dotycza réwniez chroniczne-
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go niezytu nosa — alergicznej reakcji organizmu na kurz, sier§¢ zwie-
rzat domowych, roztocza, pierze, a nawet puder kosmetyczny. Co
oznaczaja w twoim zyciu wszystkie te substancje? Co powoduje, ze tak
bardzo si¢ przed nimi bronisz? Sier$¢ psa czy kota przypomina nam
_zwierzece” popedy naszej natury; z kolei uczulenie na kurz moze
wskazywaé na lgk przed zabrudzeniem lub zanieczyszczeniem. Zycie
nie jest jednak czyste ani uporzadkowane, nie potrafimy go tez kontro-
Jowaé. Pelno w nim brudu, pozadania, falszu i chaosu. Moze twoje
uczulenie to wyraz obawy przed wolno$cia? Moze nie pozwalasz sobie
na swobode, aby nie doszty do glosu glebiej ukryte i trudniej poddaja-
ce sie kontroli ,,dzikie” aspekty twojej osobowosci?

W ostatnich latach coraz czestszym zjawiskiem sg alergie pokar-
mowe. W znacznej mierze jest to spowodowane stosowaniem na sze-
roka skale §rodk6éw chemicznych w rolnictwie i przetworstwie Zyw-
nosci. Niezaleznie od tego, pewne artykuly spozywcze, na przykiad
kawa, orzeszki ziemne, skorupiaki lub zboza, moga wywolaé silne-
reakcje alergiczne. Wielu dorostych jest tez uczulonych na produkty
nabialowe.

Alergie bywaja ponadto uwarunkowane czynnikami psychicznymi
i emocjonalnymi. Jezeli jeste§ uczulony na wiele artykuléw spozyw-
czych, powiniene§ przyjrze€ sig, jak wygladaja w twoim zyciu kwestie
zwiazane ze sprawowaniem kontroli lub wiadzy. Moze czujesz si¢ wy-
r6zniony przez to, ze nie wszedzie mozesz jadac i nie jesz tegc?, co
wszyscy? Moze alergia stuzy cido zamaskowania potrzeby uwagi 1 mi-
loéci? Moze uczulenie na pewne pokarmy to forma odrzucenia okreslo-
nych aspektéw twojej osobowosci? Moze latwiej ci uznaé jedzer.lie za
winowajce, niz zastanowi¢ si¢ nad swoim postgpowaniem? Alergia po-
karmowa wskazuje na wycofanie si¢ lub niecheé przed do§wiadcza-
niem zycia w calej jego pelni.

Rak

W dzisiejszych czasach rak to giéwna, po chorobach serca, przyczyna
zgonéw. Nie ulega watpliwosci, Ze W naszym §rodowisku jest obec¥ue
wiecej czynnikéw kancerogennych (rakotwérezych) niz kiedykolwiek
przedtem. Na skutek stosowania chemikaliéw i technologii przetwarza-
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nia ZywnoSci, w otoczeniu cztowieka wystepuja substancie catkowicie

obce dla ludzkiego organizmu, ktére uklad immunologiczny potrafi .

zwalcza¢ tylko do pewnego stopnia. Mimo iz WSsZyscy jeste$my nara-
zeni na dzialanie substancji rakotwérczych, na nowotwory chorujg tyl-
ko niektérzy z nas. Wydaje sie, ze pojawienie si¢ i wzrost komérek ra-
kowych w organizmie uwarunkowane jest szeregiem czynnikéw
zwiazanych ze §rodowiskiem, w ktérym zyjemy, a takze z nasza psy-
chika i emocjami.

Nieprawidtowe komérki powstaja w ludzkim ciele caly czas, jed-
nak ukiad immunologiczny potrafi sobie radzi¢ z nimi — zwykle nisz-
czy je bez §ladu. Gdy nie moze juz zahamowaé ich wzrostu i spowo-
dowa¢é, zeby przestaly sie rozprzestrzenia¢, zaczyna rozwijaé sie
nowotwér. Nieprawidtowa komérka zdradza najpierw przejawy nie-
subordynacji, po czym wszczyna otwarty bunt. Zachowuje si¢ inaczej
niz pozostate komérki — przestaje dzialaé na rzecz wspdlnego dobra

1 zaczyna troszczyC si¢ wylacznie o wlasne interesy. W tym sensie - -

mozna uznaé, Ze rak stanowi odzwierciedlenie kondycji ludzkiej.
Zbuntowana komérka nie dba o pozytek ogétu, starajac si¢ zaspokoié
wlasne potrzeby, nawet gdyby miato to grozi¢ §miercia calemu ustro-
Jowi. Dziatania te powoduja jej wyizolowanie wéréd otaczajacych ja
tkanek. Analogiczny proces zachodzi niekiedy w psychice — tracimy
wéwczas kontakt ze swoimi prawdziwymi uczuciami i odizolowuje-
my si¢ od wlasnego wnetrza.

Stan taki moze by¢ spowodowany nagromadzeniem probleméw lub
sytuacji stresowych, takich jak wstrzas lub uraz psychiczny wywolane
przez $mier¢ bliskiej osoby, rozwdd, niespodziewang utrate pracy czy
pogorszenie si¢ stanu majatkowego. Doznany wstrzas moze sprawié,
ze stracimy poczucie celu lub powaznie zagrozi¢ naszej osobowosci,
a to z kolei — ostabia naturalny system obronny organizmu. Za decydu-
Jacy dla rozwoju raka uznaje sie okres dwéch lat przed wystapieniem
objaw6w klinicznych. Szczegélnie istotne s sytuacje, gdy wypieramy
ze $wiadomodci, thumimy, bagatelizujemy lub ignorujemy silne emo-
cje. Emocje takie maja energie, ktéra pozostaje nieuwolniona.

U chorych na raka mozna wyréznié pewne cechy osobowosci, ktére
wydajg si¢ czeSciej wystepowaé wlasnie w tej populacji, na przyktad
brak szacanu dla siebie i zaniedbywanie siebie, prowadzace do utraty
kontaktu z uczuciami. Charakterystyczna jest réwniez nadmierna tro-

Straznik zamku. Ukfad immunologiczny 261

ska o innych — zaspokajanie cudzych potrzeb kosztem wiasnych, uzna-
wanych zawsze za mniej istotne — z towarzyszaca jej nieumiejetnoscia
wyrazania uczué negatywnych, zwlaszcza gniewu, wstydu lub leku. In-
ne wspolne cechy to poczucie krzywdy lub winy, czgsto majace swoéj
poczatek w dziecifistwie i przez wiele lat nieuwalniane, przekonanie
o wlasnej bezsilno$ci, zwlaszcza w kontaktach z osobami silniejszymi
emocjonalnie lub dominujacymi, prze§wiadczenie, ze jest si¢ kim§ bez-
warto§ciowym, nieznaczacym lub niegodnym, a takze bezradno$¢ pro-
wadzaca do swoiste] wewnetrznej rezygnacji okre§lanej mianem ,,sa-
mobdjstwa do przyjecia” (ang. acceptable suicide).

Rzecz jasna, nie wszyscy chorzy na raka odznaczaja si¢ wymienio-
nymi cechami — istota raka jest rOwniez to, ze ma wiele twarzy i moze
zaatakowa¢ kazdego, wobec nikogo nie stosujac taryfy ulgowej. Wazna
rol¢ odgrywa niewatpliwie tajemniczy ,,czynnik X (patrz rozdziat 2).

Rak to lekcja dla wszystkich bez wyjatku. Kaze nam zastanowic si¢
nad tym, jaki mamy stosunek do siebie i do innych, czy jestesmy zdol-
ni do bezwarunkowej akceptacji i mitosci, a zwtaszcza — czy potrafimy
kocha¢ siebie. Wielu sposréd tych, ktérzy wyzdrowieli, wéréd przy-
czyn choroby wymieniato brak troski o siebie; wyrazato tez przekona-
nie, ze proces zdrowienia rozpoczat si¢ z chwila, gdy zaczeli si¢ darzyé
prawdziwym szacunkiem. Rak daje nam przede wszystkim szanse, by-
$my szczegblowo przeanalizowali swoje uczucia — zastanowili sig, co
wlaSciwie czujemy, zdobyli na wigksza uczciwo$¢ wobec siebie i wy-
raznie okreflili, co stanowi dla nas priorytet.

Istotne jest, zeby pamigtaé, ze rak nie jest zarazliwy. To nie intruz,
ktéry wtargnat do organizmu i zamierza podbié nowe terytorium. Rak
to nasze komdrki rozrastajace si¢ w sposéb patologiczny, ale sg cz¢-
§cia naszego ciala jak kazda inna komérka. Jezeli rak uosabia pewien
wyalienowany aspekt naszej osobowosci, odrzucanie go lub dalsze
jego izolowanie na pewno nie bedzie sprzyja¢ wyzdrowieniu. Skoro
mamy si¢ otworzy¢ na mito§¢, musimy objaé nig réwniez raka — zna-

leZ¢ dla niego miejsce w sercu i zaakceptowaé jako zewnetrzny wy-
raz nas samych.

Istnieje wiele technik, ktére moga wykorzystywaé chorzy na raka:
tworcza wizualizacja, gleboka relaksacja, medytacja; stosuje si¢ tez
diete i caly szereg alternatywnych metod leczenia. Kluczowa role
w procesie powrotu do zdrowia odgrywa wyrazanie uczué — moze
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n?ie.é ono formg indywidualnych rozméw z psychologiem lub pracow-
nikiem opieki spofecznej, terapii grupowe;j lub rozmowy z p.rzyjacie-
lem. Gdy przyznamy, ze JjesteSmy wyalienowani, ze straciliéfny kon-
takt’ ze swoimi uczuciami, mozZemy sprawié, ze oddzielone od siebie
cz¢§c1 naszej osobowosci na powrét stana si¢ calo$cia. Wiedza o tym
gdzie zachodza zmiany chorobowe i Jaka role petni w organizmie na:
rzad' ll{b .na:zady, w ktérych rozwija si¢ nowotwor, pomoze nam zro-
zumiec, Jaki aspekt swojej osobowosgci spychaliSmy na margines lub
1gnorowali§my.

. W przypadku raka podstawowe Znaczenie ma wzmocnienie ukladu
1m.munologicznego, a wigc rozbudzenie pragnienia zycia. Jak si¢ wy-
daje, odsetek wyzdrowieri jest wyzszy u oséb wykazujacych wigksza
wole v&falkj, sile psychiczna i witalnogé, Chodzi o to, by wypracowaé
nastaw1<?nie, ktére mozna podsumowaé jednym zdaniem: ,,Chce zy¢”

W@Mem wstepnym jest odkrycie, co tak naprawdg jest w Zyciu waz':
ne 1 co stanowi cel naszego istnienia.

Przezigbienie i grypa

P.rzezicbienie ma wiele postaci, ale najczestsze objawy to katar, zawie-
nie oczu, zaleganie wydzieliny w zatokach i bél, podraznienie §luzéwki
gardla, a takze, chociaz nie zawsze, kaszel. Niekiedy najpierw zaczyna-
my f)dczuwaé dolegliwosci w rejonie klatki piersiowej, a nastepnie gar-
dia i nosa; czasami bywa odwrotnie. Zawsze jednak przezigbiamy sie
wtedy, gdy nasz uktad immunologiczny jest ostabiony, na przykiad na
skutek przepracowania, stresu lub duzego obciaZenia emocjonalnego
Jezeli dziata on w petni sprawnie, nie ulegniemy przezigbieniu tak la-.
two, choby nawet wszyscy wokét nas kichali i kastali,

Gdy ptaczemy, z nosa zaczyna wydobywac si¢ ptynna wydzielina —
kata?:. Gdy jesteSmy przeziebieni, lzawia nam oczy. Przezigbienie, ka-
tar i lza?vienie 0Czu s3 ze sobg powigzane. W sytuacjach, w kté;ych
WYstepuja, czesto czujemy si¢ bezradni, widzimy wszystko w czarnych
ko.lor'ach, chcielibySmy, zeby kto$ nas pocieszyl. £zy i §luzowa wy-
(.iZl.e!lna to dwa sposoby roztadowania wzbierajacych w nas emocji. Je-
geh jCS'tCE’I silnie przezigbiony, zastanéw sig, czy nie thumisz ptaczu lub
zalu, nie starasz sie ukry¢ czegos, co czujesz gleboko w sobie. Niewy-
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ptakane Izy znajda w koficu ujscie przez nos, niezaleznie od tego, co
bedzie ich przyczyna — smutek, frustracja czy poczucie winy. Czesto
zazigbiamy si¢ po $mierci kogo$ bliskiego lub po jakim§ wstrzasie
emocjonalnym, zwlaszcza jezeli nie przyznajemy sie do odczuwania
zalu. Przezigbienie moze oznaczaé, Ze zaczyna nas cechowac emocjo-
nalny chidd lub tez — ze chlodno traktujemy swoje uczucia. Przezigbie-
nia to bardzo czgsta dolegliwo$¢ — réwnie powszechna jak ukrywanie
tego, co naprawde czujemy.

Moze praca wywoluje u ciebie frustracje i nie umiesz tego wyrazic?

A moze czujesz si¢ przecigzony umystowo i emocjonalnie — masz wra-
Zenie, Ze granice twojej wytrzymalosci zostaly przekroczone? Przezie-
bienie pozwala nam nie tylko roztadowa¢ emocje, ale tez wziaé pare
dni wolnego — wystarczajacych, by odzyskaé utracong rownowage. Po-
nadto sprawia, Ze wszyscy trzymaja si¢ od nas z daleka. Moze o to ci
chodzi — zeby nikt si¢ do ciebie nie zblizal? Moze boisz sie¢ bliskosci?
A moze potrzebujesz czasu, ktéry méglbys spedzié tylko we wtasnym
towarzystwie? Przezigbienie to réwniez forma wotania o mito$é lub
uwage, wyraz pragnienia, Zeby kto§ si¢ nami zaopiekowat lub nam
matkowat. Moze chciatbys$, zeby kto§ ci¢ pocieszyl, ale nie wiesz, jak
0'to poprosi¢? Przezigbienie pojawia si¢ tez w czasie zmian i transfor-
macji, gdy zbyt wiele dzieje si¢ naraz i chcielibySmy odizolowac¢ si¢ na
chwile — zmniejszy¢ doptyw nowych bodZc6ow, zeby mie czas na ich
asymilacje.

Grypa, ktorej objawy to wysoka temperatura i béle mi¢éni, jest wy-
raznym sygnalem, ze potrzebujemy odpoczynku. Jej dawna nazwa, in-
fluenca, pochodzi od tacifiskiego influo, czyli ,,wptywac”. Skoro cho-
rujemy na grype, znajdujemy si¢ pod silnym wplywem kogo$ lub
czego$§ — niewykluczone, ze w zwigzku z tym mamy nawet watpliwo-
§ci, co my$limy lub czego bySmy chcieli. Taka sytuacja moze by¢
grozna dla naszego poczucia tozsamosci lub §wiadomosci celu — po-
trzebujemy czasu, Zeby na nowo nawiazaé kontakt ze swoimi uczucia-
mi. Grypa to rdwniez jeden ze sposobéw, jakimi postuguje si¢ natura,
zeby zmusi¢ nas do odpoczynku i odbudowy naszej sity wewnetrzne;j.
Na chorobe t¢ zapadamy czg¢sto w okresie zmian pér roku — by¢ mo-
ze, jest ona dla naszego organizmu okazja do pozbycia si¢ toksyn

i szkodliwych pozostatosci, do przeprowadzenia prawdziwych ,,wiel-
kich porzadkéw”.
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Opryszczka zwykfa

Wirus opryszczki atakuje zwykle genitalia 1 usta. Pierwszym g’bbja—
wem s3 wypelnione ptynem pecherzyki lub tzw. zimno, ktére pgkaja,
pozostawiajac strupy. Co charakterystyczne, raz wniknawszy do or-
ganizmu, wirus opryszczki pozostaje w nim do §mierci jego wlasci-
ciela, aktywizujac sie okresowo. Nie mozna przewidzieé, kiedy to na-
stapi, z obserwacji wynika jednak, ze najczg¢Sciej ma to miejsce po
okresach znacznego napigcia emocjonalnego lub konfliktéw, zwlasz-
cza dotyczacych bliskich relacji — pojawienie si¢ opryszczki zmusza
do zaniechania pewnych form manifestowania zazytoéci. Dolegli-
wosé ta moze by¢ sygnalem, ze powinniSmy uzewngtrznié urazy, po-
czucie krzywdy lub smutek, ktére thumimy w sobie. MoZe masz o co§
do kogo$ pretensje? Moze zwiazek z twoim partnerem nic dla ciebie
nie znaczy i chodzi w nim tylko o seks? Moze obawiasz si¢ bliskoSci
i zazylo§ci? Moze kto$ nalega, by wasz zwiazek nabrat charakteru in-
tymnego, a ty uwazasz, Ze jeszcze na to za wczesnie? Moze trudno ci
to wyrazié? . .

Z opryszczka zwigzane moze by¢ réwnieZ poczucie winy — na przy-
ktad dotyczace czyjejs aktywnoSci seksualnej w przeszlosci lub wyni-
kajace z przekonania, Ze niejako z natury jesteSmy Zli i brudni. Moze
kto§ lub cos§ powoduje, Ze zaczynasz myS$lec o jakim§ swoim zachowa-
niu z przeszioéci, ktére do dzisiaj wywoluje w tobie poczucie winy lub
ktérego sie wstydzisz? Stan zapalny w obrgbie genitaliéw lub jamy ust-
nej oznacza, Ze chcieliby$my zaniechac czego$, co robimy i wycofaé
si¢ w glab siebie. Z powodu opryszczki nikt nie moze si¢ do nas zanad-
to zblizy¢, dzigki czemu mamy czas wylacznie dla siebie. Ta motywa-
cja moze by¢ istotna dla ludzi majacych problemy w pracy lub trudno-
§ci finansowe (zwlaszcza mezczyzn), ktdrym wydaje sig, Ze musza
odnie$¢ sukces, a chcieliby si¢ uwolni¢ od naciskéw, jakim podlegaja.

Infekcje

Infekcjom sprzyja nasz styl zycia oraz uwarunkowania Srodowiska,
w ktérym zyjemy — miedzy innymi: poziom higieny, stan sanitarny
i nasze nawyki. Przyktadowo, palenie zwigksza ryzyko infekcji, ponie-
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waz ostabia odpowiedZ immunologiczna organizmu; podobny efekt ma
rowniez dieta uboga w sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty.

Jednak nawet gdybySmy zyli w zupelnie sterylnym i wolnym od
drobnoustrojéw Srodowisku, infekcji nie datoby si¢ catkowicie wyeli-
minowac. Ich przyczyna nie sa wylacznie zarazki czy bakterie, ale réw-
niez oslabienie ukiadu immunologicznego. WyobraZzmy sobie, ze
w pewnym biurze jedna osoba zapada na jaka$ infekcje. Dwie inne za-
razaja si¢ od niej, ale dwie kolejne juz nie. Cala piatka byla narazona
na dzialanie tego samego czynnika zakaZnego, co§ jednak musiato spo-
wodowac, ze dolegliwo$ci wystapily tylko u trzech os6b. Jak twierdzi
dr Norman Shealy w swojej ksiazce ,,The Creation of Health”, ostabie-
nie uktadu immunologicznego moze by¢ spowodowane: po pierwsze —
przez reakcje chemiczne zachodzace w organizmie na skutek stresu, po
drugie — przez brak aktywnosci fizycznej, po trzecie wreszcie — przez
negatywne emocje, i dodaje: ,,Nowa dziedzina wiedzy — psychoneuro-
logia — sugeruje, Ze emocje moga byé ta kropla, ktéra przepehia kie-
lich, powodujac, ze uktad immunologiczny przestaje funkcjonowaé”.

Infekcja to zakazenie. Stan ten oznacza, Ze co§ dziata na nas tak sil-
nie, iz nie potrafimy juz chroni¢ i broni¢ siebie. Moze kto$ ostabia two-
je poczucie wlasnego ,ja”’? Moze masz wrazenie, Ze jeste§ obiektem
napasci lub co§ ci¢ zatruwa? Moze kto$ lub co§ powoduje, ze brak ci
cierpliwosci i wyrozumiatosci, nie czujesz si¢ bezpiecznie, boisz si¢?
Motze jeste§ przepracowany i to narusza twoja réwnowage wewnetrz-
na? Moze czujesz przygnebienie lub smutek? A moze stracile§ kontakt
ze swoimi glebszymi uczuciami? Jezeli na ktérekolwiek z tych pytaf
odpowiedziales twierdzaco, twdj stan psychiczny najprawdopodobniej
powoduje przyspieszone wyczerpywanie si¢ wewnetrznych zasobow.
Wiedza o tym, co w twoim organizmie uleglo zakazeniu, pozwoli ci le-
piej zrozumie€ znaczenie infekcji, kt6ra musisz teraz zwalczyé. (Patrz
rozdziat 10 w czgsci po§wigconej poszczegllnym narzadom).

Stany zapalne

»Zapali¢ si¢” — lub ,,zaptona¢” — mozna zazdroscia, gniewem, entuzja-
zmem. Stan ten nieodparcie kojarzy si¢ z bardzo silnymi emocjami, ta-
kimi jak zlo§¢ czy oburzenie, a takze z widocznym rozgoraczkowa-
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niem lub poruszeniem. Miejsce, w ktérym pojawia si¢ odczyn zapal-
ny, obrzmiewa i boli. Czy jeste§ w stanie powiedzieé, co wywoluje tak
gwaltowna reakcje w twojej psychice? Migdzy twoim organizmem
a obca substancja, ktéra do niego wtargneta, trwa teraz wojna. Twdj
uklad immunologiczny walczy z czynnikiem zidentyfikowanym jako
»hie-ja”, aby zachowaé stan réwnowagi. By¢ moze, nie chcesz przy-
ja¢ do wiadomosci, ze ta wojna w twoim ciele jest faktem. Moze we-
wnatrz ciebie toczy si¢ jeszcze inna batalia — bitwa pomigdzy tym, co
jest dla ciebie do przyjecia, a tym, czego nie jeste$§ w stanie zaakcep-
towa¢, migdzy tym, co stuszne i niestuszne, migdzy twoimi przekona-
niami lub odczuciami a racjami kogo§ innego? Co ztamalo twoja lini¢
obrony? (Patrz réwniez rozdzial 10 w cz¢Sci dotyczacej poszczegdl-
nych narzadéw).

Zespot przewleklego zmeczenia

Objawem tej choroby sa dotkliwe béle mi¢$ni, ostabienie sity mig$nio-
wej 1 narastajace zmeczenie, ktérym towarzysza migreny i alergie,
a czasami réwniez goraczka. Dolegliwosci dotykaja ludzi w kazdym
wieku i czegsto utrzymuja sie latami. Na ogét objawy pojawiaja sie po
przebytej chorobie o podlozu wirusowym, takiej jak mononukleoza za-
kazna, po ktérej ukiad immunologiczny pozostaje ostabiony lub nie
funkcjonuje prawidlowo.

Jak sie wydaje, jest to typowe schorzenie naszych czaséw — przejaw
buntu organizmu podlegajacego dyktatowi sukcesu, czgsto osiaganego
kosztem marzen i aspiracji. Charakterystyczne cechy psychiki oséb
cierpiacych na zesp6l przewleklego zmeczenia to przekonanie, Ze nie
jest si¢ wystarczajaco dobrym (i wobec tego trzeba stara€ si¢ byé lep-
szym lub wigcej osiagnac), rezygnacja i znuzenie wszystkim, odbiera-
jace sens jakiemukolwiek dziataniu, przywigzywanie wagi do pozo-
réw, skrepowanie wlasng fizycznoScia i psychika, pragnienie
sprawowania kontroli (z ktérego wynika niech¢¢ do zwracania si¢
0 pomoc nawet w sytuacjach, gdy trudno jest samemu sobie z czyms§
poradzi¢) oraz zaniedbywanie siebie wynikajace z prze§wiadczenia, Ze
nie zashluguje si¢ na trosk¢ (wyrazajaca si¢, na przyklad, stosowaniem
odpowiedniej diety) i nie jest si¢ wartym podejmowania wysitku.
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Z jednej strony boimy si¢ wigc porazki, z drugiej natomiast — nie chce-
my si¢ stara¢ lub za malo siebie kochamy.

Co ciekawe, w réznych krajach chorobe t¢ okre§la sie jako ME
(skrét tacinskiej nazwy myalgic encephalomyelitis), podczas gdy
w Stanach Zjednoczonych jest ona znana jako zespGt przewlekiego
zmeczenia. W wigkszym stopniu niz inne jednostki chorobowe wyda-
Je si¢ ona sprzyjac rozwojowi u pacjentéw obsesji na wltasnym punk-
cie. Chorzy coraz bardziej pograzaja si¢ we wiasnych problemach
i skupiaja na sobie, coraz wigcej tez méwia o swoich sprawach. Po-
stawe taka mozna podsumowaé w zdaniu: ,,Alez ja jestem biedny
i nieszczeSliwy (biedna i nieszczeSliwa)!”. Wszystko to dowodzi, ze
ME $ciSle wigze si¢ z ego. Potrzeba skupienia si¢ na sobie moze wy-
nika¢ z obawy, Ze zginiemy w tlumie, przestaniemy by¢ widoczni
badZ rozpoznawalni, lub z pragnienia, by inni postrzegali nas jako
wyjatkowych czy niezwykiych. By¢ moze, w gruncie rzeczy nie ma-
my dla siebie szacunku. Moze zamiast kierowaé si¢ wiasnymi pra-
gnieniami, postepujesz tak, jak chca inni? Moze starasz si¢ sprostaé
czyim§ oczekiwaniom wzgledem ciebie i uznajesz je za wazniejsze
niz wlasne uczucia? A moze wydaje ci sie, ze jeste§ w pulapce, uwie-
ziony w pustce? Niezaleznie od tego, co mySlisz, nie ulega watpliwo-
§ci, ze jeste$ obcy sam sobie, nie masz kontaktu z tym, kim w istocie
jestes, brakuje ci ducha. To tak, jakbys starat si¢ zrekompensowaé so-
bie brak dostgpu do wewnetrznych zasobéw i kontaktu ze swoim
prawdziwym ,ja”, silnym zwigzkiem z ego lub twoim nieprawdzi-
wym ,ja”. - .

Gdy nie ma motywacji, a kierunek nie jest wyraZnie okreSlony,
wszelki ruch zostaje wstrzymany — mig$nie bola lub stabng, a zmecze-
nie bierze gér¢ nad wszystkim. Ogarnia nas cheé poddania sie i zanie-
chania wszelkich wysitkéw, ktérych podjecia wymaga od nas bycie
czlowiekiem. ME staje si¢ kryjéwka, w ktorej nikt nie zaklca nam
spokoju, bezpiecznym schronieniem przed szalejaca wokét burza.
Dzigki chorobie mozemy zawsze odméwi¢ udzialu w czyms, nie pod-
jac pracy, nie uczestniczy¢ w zyciu towarzyskim, nie nawigza¢ z nikim
bliskiej zazylosci. Niewykluczone, ze chcemy tego, poniewaz przed-
tem mieli§my za duzo obowiazkéw i byliSmy juz u kresu wytrzymato-
Sci. Prawdopodobne jest jednak i to, Ze kto§ zajmowat si¢ wszystkim
zamiast nas — gdy nadszedt moment, by przejaé jego zadania, przestra-
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szyliSmy sie odpowiedzialnoSci lub porazki. Jezeli tak bylo w istocie,
chorobe nalezaloby uznaé za glo$ne wolanie o uwage. __

Ostabienie uktadu immunologicznego to oznaka ostabienia pragnie-
nia Zycia, co powoduje, Ze nasz organizm przestaje si¢ broni¢ — komu-
nikat ,.ja chce zy¢” staje si¢ ledwo styszalny. By dotrze¢ poza ego — za-
absorbowanie soba i obsesje na wlasnym punkcie — potrzeba jednak
duzego wysitku i zaangazowania.

Pétpasiec

Chorobg wywoluje ten sam wirus, ktéry powoduje opryszczke i ospe
wietrzna. Zwykle wystepuje ona u dorostych i ludzi starszych, ktérych
uklad immunologiczny jest ostabiony przez stres lub ci¢zkie przezycia.

Wirus atakuje jeden lub kilka nerw6w, najczesciej w obrebie klatki
piersiowej (czasem takze twarzy). Towarzyszy temu silny bdl oraz cha-
rakterystyczne zaczerwienienie pasa skory — niekiedy pokrywa si¢ ona
pecherzykami, ktére stopniowo pekaja. Pélpasiec to sygnal wewnetrz-
nego niepokoju i b6lu, wzbierajacych w nas od dluzszego czasu. Ner-
wy stuza nam do komunikowania si¢ z otoczeniem — p6lpasiec nalezy
wobec tego uzna¢ za okrzyk bélu, ktérym domagamy si¢ uwagi i tkli-
wofci, poniewaz czujemy si¢ bezbronni i stabi. Nasze ciato méwi nam,
Ze powinni$my przesta¢ pomagaé innym i wreszcie poméc sobie —
uwolni¢ si¢ od stresu i napiecia, wyraza¢ swoje uczucia i nie Zatujac
czasu troszczy¢ sig o siebie i kochaé siebie.

MECHANIZM STEROWANIA
Ukiad nerwowy

Uklad nerwowy kontroluje i koordynuje ruchy ciata. Odbiera bodzce
docierajace do narzadéw zmysléw i generowane przez nie wrazenia,
a nastepnie przekazuje je do mézgu, ktéry stanowi najwazniejsza cze§é
oS§rodkowego uktadu nerwowego. Od mézgu zaleza nasze mysli, oso-
bowos¢, -ruchy i zachowanie. Za posrednictwem rdzenia kregowego
i polaczonych z nim nerwéw obwodowych informacje te sa rozprowa-
dzane po catym organizmie (z kolei bodZce odbierane przez nerwy ob-
wodowe przekazywane sa do rdzenia). Funkcj¢ narzadéw wewnetrz-
nych i wspétprace migdzy nimi reguluje autonomiczny uktad nerwowy.
Jego rola polega na podtrzymywaniu wszystkich czynnoéci zyciowych,
takich jak oddychanie, praca serca i trawienie.

Moézg to najwigksza czg§¢ ukltadu nerwowego. Poszczegdlnym jego
czeSciom przyporzadkowane sa okre§lone funkcje ustroju: na przyklad
stuch, wzrok, my$lenie, emocje, mowa czy umiej¢tnos¢ chodzenia. Le-
wa potkula mézgu kontroluje prawa strong ciata i odwrotnie; kazda p6t-
kula ma ponadto odrgbny zakres kompetenciji, dos¢ ciSle zreszta okre-
Slony (patrz podrozdziat ,Prawa i lewa strona ciata” w rozdziale 10).
U podstawy mézgu znajduje sie¢ podwzgorze, spelniajace wazng funk-
cj¢ regulacyjna. Za poSrednictwem przysadki kontroluje ono uczucie
glodu i sytoSci oraz pragnienia, cykl snu i czuwania, poped seksualny
i temperaturg ciata. Przysadka odpowiada za wzrost, proces dojrzewa-
nia, cykl miesigczkowy i utrzymanie ciazy, a takze syntetyzuje endorfi-
ny — substancje o silnym dziataniu przeciwb6lowym i przeciwdepresyj-
nym. Ponadto kieryje calym ukladem hormonalnym (wydzielania
wewngtrznego), wykonujac réwniez polecenia odbierane z podwzgorza.
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uktad nerwowy Uktad hormonalny — fragment

Czescia uktadu hormonalnego jest szyszynka, z ktérej funkcjonowa-
niem zwigzane sg zdolnosci umystowe i poped plciowy. Ten malefiki
gruczol, nazwany przez Kartezjusza siedliskiem duszy, mozna uzna¢ za
lacznik miedzy duchem a materia, miedzy tym, co abstrakcyjne, a tym,
co realne.

Mechanizm sterowania. Ukfad nerwowy 271

Z tego, co powiedzieliSmy wyzej, mozna wnioskowaé o istnieniu
bardzo Scistego zwigzku miedzy umystem, uktadem hormonalnym
i ukladem nerwowym — migdzy naszymi odczuciami i zachowaniem,
emocjami i kondycja fizyczna.

W tych obszarach mézgu, ktére odpowiadaja za emocje, w ukladzie
immunologicznym i w calym ukladzie nerwowym, wystepuja neuro-
peptydy, nazywane przekaZnikami molekularnymi. Sa to substancje
chemiczne przenoszace informacje — nasze mysli, odczucia i do§wiad-
czenia. Dzi¢ki nim miedzy umyslem a ciatem wytwarza si¢ nieroze-
rwalna wigZ. Jak pisze Marc Barasch w ,,The Healing Path™: , Neuro-
peptydy to wspélny jezyk psychosomy, sie¢ az pulsujaca od informacji
i wiadomosci. Za ich posrednictwem przekazywane s3a nasze mys§li
oraz uczucia. W niektérych chorobach organizm zaczyna wydzielad
wigcej tych substancji — sg one kluczem do reakcji uruchamiajacej pro-
ces zdrowienia”.

Uktad nerwowy to sie¢ polaczeni sluzaca wymianie informacji po-
migdzy wszystkimi elementami naszej istoty — jakiekolwiek jego
uszkodzenie zakléca lub uniemozliwia komunikacje pomi¢dzy mé-
zgiem a ,reszta ciala” (jak przy udarze). Zaklécenia objawiaja sie
w rézny spos6b — nadwrazliwo$cia na bodzce, co prowadzi do nadpo-
budliwojci i wzmozonej nerwowosci, dretwieniem, nerwobdlami, a na-
wet paralizem. Uklad nerwowy przypomina centrale telefoniczna,
gdzie jednoczeSnie nawigzywanych jest wiele polaczen krzyzujacych
si¢ ze soba i czgSciowo przebiegajacych wzdtuz tej samej linii. Uster-
ka w jednym miejscu moze mie¢ wplyw na prace calego systemu — za-
blokowa¢ go lub spowodowaé awari¢.

Béle glowy

Sa uwarunkowane réznymi przyczynami. Niekiedy towarzysza innym
dolegliwo$ciom — moga by¢ objawem zaklécenia réwnowagi hormo-
nalnej (na przyktad w czasie miesiaczki), alergii, zme¢czenia lub po-
wazniejszych zmian chorobowych w obrebie glowy i mézgu. Na ogét
nasz organizm postuguje si¢ nimi, aby zakomunikowa¢ nam, ze narzu-
cili$my sobie zbyt szybkie tempo, za duzo pracujemy, za bardzo obcia-
Zamy ,instalacje”, przestaliimy zwraca¢ uwage na swoje potrzeby.
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Przy bélu glowy nastepuje skurcz naczyi krwiono§nych powodujacy,
ze do mézgu trafia mniej tlenu niz normalnie. Stan taki jest oznaka we-
wnetrznego napiecia, thumionego lub kumulujacego si¢ w organizmie,
ktore z kolei wskazuje na niecheé do swobodnego poruszania si¢ z nur-
tem wydarzen.

Przyczyng béléw glowy moga byé:

+ nieuzewnetrznione uczucia, takie jak ztos¢, uraza, frustracja, a na-
wet wscieklo$¢, ktére gromadza sie, szukajac ujscia;

* niepokdj, niewiara we wiasne sity lub lgk przed niepowodzeniem,
ktére powoduja, Ze zaczynamy nie lubi¢ siebie i tracimy kontakt ze
swoimi uczuciami;

 duma lub arogancja, upér, szablonowe mySlenie — uporczywe trzy-
manie si¢ tego, co uwazamy za stuszne, a co ogranicza nasze hory-
zonty i powoduje, ze stajemy si¢ mniej wrazliwi;

« niezgoda na jakie§ wydarzenia lub sytuacje, od ktérych najchetmej
trzymaliby$my si¢ z daleka;

* przyjmowanie na siebie zbyt wielu obowiazkéw, ktérym na pewno
nie bedziemy w stanie podota¢ — skutkiem tego jest przepracowa-
nie, stres i napi¢cie miedzy glowa a cialem (my$la a dziataniem);

* cheé kontrolowania wszystkiego, zwlaszcza jezeli towarzysza jej
silna wola lub perfekcjonizm — albo poczucie, Ze na nic nie mamy
wplywu;

* nadmierny wysilek umystowy lub skoncentrowanie si¢ na sobie —
skutkiem jest utrata poczucia ugruntowania, a takze utrata faczno-
§ci z sercem i kontaktu z wlasnymi uczuciami;

* napigcie i sztywno$§¢ odczuwane w okolicy karku i ramion, spowo-
dowane nieprawidlowa postawa i prowadzace do powstania po-
dziatu miedzy cialem a umyslem.

Jezeli czesto cierpisz na béle glowy, zacznij prowadzi¢ zapiski, odno-
towujac date i godzing pojawienia si¢ bélu i towarzyszace temu okolicz-
noéci. Zapisuj, co jadles kilka godzin wczesniej, a takze jaki byt twdj stan
psychiczny i emocjonalny. Staraj si¢ opisa¢ bol - gdzie byt umiejscowio-
ny, jak dlugo trwat, czy byt silny. Okresl, co czule$, zanim si¢ pojawil.
Dzigki takim notatkom bedziesz miat obraz sytuacji — zwlaszcza jezeli
uda ci si¢ zaobserwowal jakie§ cechy wspélne kolejnych atakéw lub
okolicznoSci ich wystapienia. Moze bronisz si¢ przed kim$ lub przed
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czym$? Moze zuzywasz zbyt wiele energii na my$lenie i odbywa sie to
kosztem serca? Moze zbyt usilnie dazysz do perfekcji? A moze cheesz
radzi¢ sobie ze wszystkim sam, nie proszac nikogo o pomoc?

Migren y

Przy migrenie do m6zgu dociera zbyt mato tlenu ~ wywolany tym atak
trwa niekiedy wiele godzin. Oprécz silnego bélu glowy wystepuja nud-
nosci i wymioty. Konieczny jest catkowity spokéj i przyjecie pozycji
lezacej w zaciemnionym pomieszczeniu. Napad moze nastapi€ po zje-
dzeniu czegos, zwlaszcza czekolady, sera lub produktu zawierajacego
biatka pszenicy, a takze po wypiciu kawy lub czerwonego wina. Nie-
dotlenienie to znak, ze mamy mniej checi do zycia i powstrzymujemy
si¢ od petnego w nim udziatu, chcemy odsuna¢ od siebie wszystko, co
przynosi nam los i catkowicie wycofaé si¢ w glab siebie. Migreny sa
czgsto zwiazane z niespelnionymi oczekiwaniami na poziomie psy-
chicznym i emocjonalnym lub z lekiem przed niepowodzeniem.

Jezeli chodzi o uwarunkowania ze strony psychosomy migreny mo-

ga wskazywaé na:

* prébe catkowitego sthumienia pewnych uczué, zwlaszcza zlosci lub
wscieklosci — nieuzewnetrznione, uczucia te kumuluja sig, co pro-
wadzi do wzrostu napigcia nerwowego i bardzo silnej frustracji;

* sklonnos¢ do perfekcjonizmu lub kontrolowania wszystkiego —
w efekcie, kazdemu dzialaniu towarzyszy olbrzymi stres, rozwija
si¢ tez lek przed spontanicznoscia i wyrazaniem emocji;

* silne sttumienie popedu i potrzeb seksualnych, czesto wynikajace
z przekonania, Ze nie jesteSmy w stanie panowaé nad nimi;

* wielkie oczekiwania i nadzieje, powodujace wewngtrzne napiecie;

* niezrealizowane plany i glebokie rozczarowanie, ktérym towarzy-
szy przeSwiadczenie, Ze kto§ nas zawiédt;

* obawa, Ze nie wywiazemy si¢ ze wszystkiego, czego si¢ podjeli-
$my badZ skrajna introwersja, kt6ra kaze nam powstrzymywa¢ sig
od zaangazowania, lub lgk przed tym, ze Zostaniemy poproszeni
o wlaczenie sie w cos;

* potrzeba bycia kochanym i pragnienie, by inni zatroszezyli sie
0 nas — jest to nieme wotanie o uwage.
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Jezeli kto$ cierpi na migreny — dotyczy to wszystkich boléw glowy —
powinien prowadzi¢ zapiski, odnotowujac w nich datg¢ i godzing oraz
czas trwania ataku, zjedzone i wypite wczesniej pokarmy i ptyny, a tak-
Ze spostrzezenia dotyczace swojego stanu psychicznego i emocjonal-
nego. Wszystkie doznania, jakie poprzedzily atak, moga by¢ istotne.
Zapiski nalezy nast¢pnie przeanalizowaé i w miar¢ mozliwosci ustalic,
co wywolato atak — uczulenie na jaki§ pokarm, zazyte lekarstwo, stres
czy silne emocje.

Istotne jest, aby nie dopusci¢ do wystapienia wszystkich objawdéw
migreny w ich pelnym nasileniu i odpowiednio wcze$nie spowodo-
waé rozszerzenie naczyf krwiono$nych. Niekiedy pomaga wizuali-
zacja — nalezy na kilka minut usia$¢ lub potozy¢ si¢ spokojnie, a na-
stepnie wyobrazi¢ sobie, ze nasze dlonie staja si¢ coraz cieplejsze
(patrz str. 79). Skuteczna jest tez wewngtrzna §wiadoma relaksacja
i medytacja §wiadomego oddechu (wedlug wskazéwek podanych
w rozdziale 5).

Nerwobdle

Nie lubimy bélu i zwykle robimy wszystko, by si¢ go pozby¢. Nasze
ciato postuguje si¢ nim jednak, zeby zwr6ci€ nasza uwage — zwlaszcza
wtedy, gdy chce nam powiedzieé, ze dzieje si¢ co$ zlego, Zze powinni-
$my si¢ zatrzymac i zastanowi¢ nad swoim postgpowaniem, pomyslec,
co nalezaloby zmieni¢. Jezeli w takiej sytuacji po prostu zlikwidujemy
bdl, zawarty w nim komunikat nie spelni swojego zadania, a sygnali-
zowany problem jeszcze bardziej si¢ nasili. BOl jest na og6t skutkiem
jakiej§ kontuzji lub uszkodzenia, ale zawsze okazuje si¢, Ze narzad,
ktéry doznat urazu, w tym czy innym sensie niedomagat juz wcze$niej.
Na przyktad, jezeli bola nas plecy, bo za dtugo pracowaliSmy w ogréd-
ku, na pewno stwierdzimy, ze czujemy b6l w miejscu zwigzanym
z okreSlonym problemem natury psychicznej lub — emocjonalnej, kt6-
rym powinni$my si¢ zajaé. Najtatwiej uznaé za winowajce uraz fizycz-
ny spowodowany pewnym zdarzeniem — zwrdcenie uwagi na przykre
doznania w sferze psychiki wymaga juz wigkszego wysitku. B6l fi-
zyczny i psychiczny sa jednak nierozerwalnie ze sobg zwigzane — ten
pierwszy zawsze wskazuje na ten drugi.
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Bdl uSwiadamia nam, jak nietrwale jest nasze istnienie, jak kruche
jest nasze ciato. Gdy zdamy sobie z tego sprawe, czesto ujawnia sie
w nas potrzeba milosci i uwagi, nieu§wiadamiana byé moze tesknota za
tym, by ktos si¢ nami zaopiekowal. Czy kto§ troszczy si¢ o ciebie? Czy
potrafisz prosi¢ o pomoc? B6l jest oznaka, ze trzymamy si¢ czego$ kur-
czowo i powinni$my si¢ nauczy¢ traktowaé to z wigkszym dystansem.
Przywigzanie jest wigzieniem. Czy nie masz wrazenia, ze znalazles sie
w pulapce negatywnych uczué, takich jak pragnienie zemsty, poczucie
winy lub wstyd? Czego lub kogo tak mocno si¢ trzymasz? Czy bdl,
ktéry odczuwasz, nie jest tak naprawdg cierpieniem psychicznym, kt6-
rym powinienes si¢ zaja¢? Jaka czgS€ ciebie boli az tak? Co musiatoby
si¢ wydarzy¢, zeby bdl zelzat lub ustat catkowicie?

Gdy czujemy bdl, siggamy zwykle po §rodki o dziataniu znieczula-
jacym badz alkohol lub prébujemy my$le¢ o czyms$ innym. Sposoby te
sa skuteczne, ale tylko przez pewien czas — p6Zniej wszystko, co pré-
bowali$my stosowa¢, przestaje dziataC i bl wraca. Inna metoda zwal-
czania bélu polega na zaglgbieniu si¢ w nim bez jakichkolwiek zastrze-
Zen i catkowicie, na pelnym otwarciu sie na wszystko, czego ten b6l
jest wyrazem, na wniknigciu w b6l w taki sam sposdb, w jaki deszcz
wnika w rozpulchniona glebe. Jak pisze Jon Kabat-Zinn w ksiazce
,Full Catastrophe Living”: , Nastawienie si¢ na §wiadomy odbiér do-
znafi zwigzanych z bélem pozwala skuteczniej zmniejszy¢ jego nat¢ze-
nie. Chodzi o to, by zamiast likwidowaé swdj bél, pozbywac sie go
i uciekaé od niego, prébowaé go poznaé, nauczy¢ si¢ czego$ od niego
i czego$ si¢ 0 nim dowiedziec”.

Taka postawa jest niezwykle istotna. Lek — przed choroba, niezdol-
noscia do pracy, kalectwem — powoduje nasilenie bélu przez to, ze
zwigksza napigcie. Jezeli zaglebimy sie w bol, ktéry odczuwamy, be-
dziemy mogli skontaktowa¢ si¢ z lgkiem. Zapytaj swéj bél o to, co
chciatby$§ wiedzie¢. Popro§ go, zeby wskazat ci, czego tak mocno si¢
trzymasz i jaki jest tego powdd. Otworz si¢ i odpuséC sobie. Jedna
z metod, jakie mozesz w tym celu zastosowa¢, jest oddychanie w taki
sposdb, by powietrze niejako wnikato do wnetrza bélu. Bél powoduje
zwykle, ze oddychamy ptytko — w ten sposéb staramy sie zneutralizo-
waé zwigzane z nim napigcie. Wdychajac powietrze w glab bdlu -
zwlaszcza jezeli bedziemy oddychaé gleboko — odprezymy sie i rozta-
dujemy napigcie, co z kolei zmniejszy b6l. Wdychaj powietrze tak, by
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kierowaé je ku bolacemu miejscu — niech wszystkie komérki wypel-
nia si¢ tlenem. Jednocze$nie przeprowadZ wizualizacje — wyobrazaj
sobie, jak b6l zmniejsza si¢ i ustepuje. (Patrz réwniez rozdziat 10
w czesci dotyczacej poszczegblnych narzadéw i opis technik' odde-
chowych w rozdziale 5).

Zapalenie korzonkéw nerwowych

Poniewaz dolegliwos$¢ ta jest spowodowana uciskiem na nerw, jej przy-
czyn nalezy upatrywaé réwniez w poczuciu, ze co§ nas tlamsi, przy-
gniata lub trzyma w Zelaznym uscisku, znacznie utrudniajac przepltyw
energii. Doznania takie moga byé wywotane przez nadmierny stres,
stanowiacy znaczne obciaZenie dla migéni lub koéci w okreSlonej oko-
licy ciata. Zastanéw sig, jakie problemy lub emocje uwiezly gdzie§
w ciele lub zostaty sttamione. Moze czujesz si¢ schwytany w putapke
przez kogo$ lub przez co§? (Patrz réwniez rozdziat 10 w czesci doty-
czacej poszczegbdlnych narzadéw).

Rwa kulszowa

Ucisk na nerw kulszowy wskutek wypadnigcia dysku, stanu zapalnego
lub zmian zwyrodnieniowych kregostupa moze wywolaé ostry bél
w dolnej czesci plecéw i po§ladkach oraz wzdtuz uda i podudzia, od-
czuwany zar6wno w pozycji stojacej, jak i lezacej. Wypadnigcie dysku
wiaze si¢ z nadmiernym obcigZeniem i stresem, a takze z poczuciem,
ze dzwigamy ciezar ponad nasze sity (patrz rozdziat 11). Nerwy z ko-
lei maja zwiazek z obiegiem informacji i wrazliwo$cia na bodzZce. Po-
nadto ucisk wskazuje, ze kto§ lub co$ ttamsi nas lub trzyma w zbyt
mocnym uscisku.

Nerwy kulszowe przebiegaja w okolicy bioder i wzdtuz obu nég —
przyczyn rwy mozna wigc réwniez szuka¢ w tym, na jakim gruncie
stoimy, lub w tym, dokad zmierzamy. Niewykluczone, ze znajduje-
my si¢ w sytuacji, ktérej nie jesteSmy w stanie dluzej znosi¢. Cho-
ciaz wywoluje ona nasza frustracje lub gniew, nie wyrazamy ich.
Mozliwe tez, iz wydaje nam sig, Ze dalej nie poradzimy sobie sami
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1 potrzebujemy wigcej wsparcia. Czy potrafisz nazwaé i wyrazié
swoje wewnetrzne potrzeby? Jaki bdl thumisz lub ukrywasz w sobie?
Czy kto§ lub co$ ogranicza twoja swobode ruchu? Rwa moze ozna-
czaé, ze masz watpliwosci lub obawy dotyczace tego, dokad zmie-
rzasz oraz tego, czy dasz sobie rade ze wszystkim, co ci¢ jeszcze
czeka. Czy przyszto§¢ budzi w tobie lgk? Co musialoby si¢ wyda-
rzyé, zeby bal ustapit?

Rwa kulszowa czgsto wystepuje w czasie ciaZy — w takim przypad-
ku warto przeanalizowa¢ swéj stosunek do dziecka majacego przyjsé
na $wiat. Moze boisz si¢ odpowiedzialno$ci zwiazanej z macierzyh-
stwem? Masz wrazenie, Ze pozostawiono cie samej sobie i ze nikt cig
nie wspiera? CiaZa nie zawsze jest pasmem uniesien i rado$ci — niekie-
dy towarzyszy jej dezorientacja, lgk i poczucie, Ze sytuacja wymyka si¢
spod kontroli. Czego potrzebujesz, by zyska¢ wigksza pewnos¢ siebie?
Czy otrzymujesz wystarczajaco duzo wsparcia?

Dretwienie

Dretwienie oznacza, ze nerwy przestaly reagowa¢ na bodZce. Jest to
stan, ktéry wskazuje, ze humimy pewne uczucia, na przyktad dlate-
go, ze ich do§wiadczanie powodowatoby zbyt silny bél. Dretwienie
pozwala nam zanegowac bdl i zepchnaé go w glab psychiki, a takze
zapomnie¢ o tym aspekcie naszej osobowosci, ktéry go wywolal. Jest
to objaw swoistej wewnetrznej ghichoty i odseparowania si¢ od pew-
nych uczué, a takze rezygnacji i bezradnosci. Dolegliwo$¢ ta moze
by¢ wywolana przez stres lub naciski, jakim podlegamy, sytuacje,
ktére powoduja, ze chcemy si¢ zatrzymaé, wycofaé z czego$,
a przede wszystkim niczego nie czué¢. Moze kto§ lub co$ sprawia, ze
wolalby§ by¢ pozbawiony czucia? Jaka cze$¢ siebie odrzucasz? Mo-
Ze nie pozwalasz sobie na przezywanie pewnych uczu¢? Moze daw-
no stracite§ na co$ nadziej¢ albo nawet o czym§ nie marzysz? Co mu-
sialoby si¢ sta¢, zeby§ zaakceptowal t¢ cze$C ciebie, ktéra teraz
odrzucasz, i zeby$ dopuscit ja do glosu? (Patrz réwniez rozdziat 10
w czeSci dotyczacej narzadow i stron ciata, ktérych dotyczy ta dole-
gliwo$é).
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Paraliz

Niezaleznie od tego, co spowodowalo paraliz — uraz, infekcja wiruso-
wa, udar ~ komunikat, ktéry prébuje przekaza¢ nam nasze cialo, jest
w kazdym przypadku niemal identyczny. Paraliz oznacza, Ze nie moze-
my zy¢ dalej tak jak dotychczas — musimy co§ zmienié, na co§ si¢ zgo-
dzié¢ lub czemu$ poddaé. Czesto ma to zwiazek ze sprawowaniem wia-
dzy lub kontroli, z potrzeba dominacji lub panowania — czyms§, co
probujemy wyegzekwowaé wbrew naturze §wiata, ktéry w istocie swo-
jej jest zmienny i nie poddaje si¢ kontroli; w rezultacie caly system si¢
zawiesza, poniewaz obciazenie, jakiemu podlega, staje si¢ zbyt duze.
Czesto tez przyczyna jest silny lek, wywolany przez biezace i przyszie
wydarzenia, ktéry moze byé skutkiem wstrzasu lub traumatycznych
przezy¢. Lek taki powoduje pragnienie wycofania si¢ i nieche¢ do ja-
kiegokolwiek ruchu. Paraliz oznacza niemal catkowity bezruch, a wigc
uwolnienie od konieczno§ci wyrazania uczuc.

Paraliz to réwniez zalezno§¢ od innych. Sparalizowani, wymagamy
opieki, kto§ musi si¢ o nas troszczyé. Skoro inni zajmujg si¢ nami, my
jesteSmy catkowicie zwolnieni z tego obowiazku. Niekiedy zaakcepto-
wanie tej sytuacji sprawia nam duza trudnos$¢, wywoluje ogromne roz-
zalenie i zto§¢é — uczucia te jeszcze bardziej zwigkszaja napiecie w orga-
nizmie. (Patrz réwniez rozdzial 10 w czgéci dotyczacej poszczegélnych
narzadow).

Stwardnienie rozsiane (sclerosis multiplex, SM)

To choroba zwyrodnieniowa, w ktérej zniszczeniu ulega mielinowa
ostonka wi6kien nerwowych. Ogniska chorobowe moga powsta¢ w do-
wolnej czegéci mézgu lub rdzenia kregowego. Przebieg SM bywa bar-
dzo tagodny, z objawami pojawiajacymi si¢ jedynie sporadycznie i co-
fajacymi catkowicie. Choroba moze tez mie¢ charakter postgpujacy
i przebiega¢ w postaci okresowych zaostrzefi i remisji, prowadzacych
do stopniowego pogarszania si¢ sprawno$ci i ograniczenia ruchomosci
calego ciala, zwlaszcza nég.

Ruch oznacza mozliwo$¢é wyrazania siebie, uzewnetrzniania emocji
i uczué. Przez to, ze utrudnia ruch i ogranicza mobilnos§é, SM zmusza
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nas, bySmy coraz bardziej powstrzymywali lub ttumili w sobie to, cze-
mu mogliby§my da¢ wyraz. Moze idziesz w kierunku, ktéry wcale ci
nie odpowiada, ulegajac czyims§ sugestiom i wbrew wlasnej woli? Mo-
ze wydaje ci si¢, Zze nie umiesz si¢ broni¢ i walczy¢ o swoje? Moze
ukrywasz uczucia, Zeby nie wprowadzaé¢ zadnych nowych elementéw
do twojej obecnej sytuacji i nie zajmowaé si¢ zmianami, ktére mogty-
by z tego wyniknac?

W SM czgsto wystepuje gleboka niecheé do przyjecia na siebie roli
dorostego, bycia odpowiedzialnym, albo poczucie, Ze jaka$ szansa zo-
stala zmamowana. Wielu chorych odkrywa tez u siebie poklady tiu-
mionego gniewu i wéciekloéci, ukrytego jednak za fasada uprzejmego
zachowania. Ponadto, co réwniez charakterystyczne, z trudem przeba-
czaja innym lub w ogéle tego nie potrafia (powoduje to zgorzkniato§é
i prowadzi do przekonania, Ze §wiat jest winien wszystkim ich proble-
mom). Nalezy jednak pamigtaé, ze gdy prébujemy nie dopusci¢ do uze-
whnetrznienia negatywnych emocji — niejako wyprze¢ je ze §$wiadomo-
§ci — thumimy i nie wyrazamy w pelni réwniez uczué pozytywnych:
radoéci czy mitoci.

Zalezno$¢ od innych jest nierozerwalnie zwigzana z SM. Jak po-
wiedzieliSmy, chorobe te okresla sig jako ,,zwyrodnieniows”. Rdzefi
tego stowa, ,,rod-" jest identyczny jak w stowach ,,rodzi¢ si¢” czy ,,na-
rodziny”. W stwardnieniu rozsianym chory cofa si¢ w rozwoju fizycz-
nym, w dostownym sensie, osiagajac w koncu stadium dziecka. Moze
fakt, ze zachorowale§, oznacza, ze obawiasz si¢ przyjecia na siebie ro-
li i obowiazkéw dorostego? Moze masz obawy, ze nie sprawdzisz si¢
jako dorosty i wolisz zaleze¢ od innych, bo tak jest bezpieczniej? Co
musialby§ zrobié, zeby odzyska¢ wiare we wlasne sily, swoja tozsa-
mo§¢, poczucie celu, wytyczy¢ kierunek, w ktérym chcesz i§¢? Przed
wyrazaniem jakich uczu¢ si¢ bronisz? Czego potrzebujesz, by przestaé
je tumic?

Udar mézgu
Jest to nagle przerwanie doptywu krwi do mézgu, powodujace wyla-

czenie czynnosci pewnych jego obszaréw. Jezeli dotyczy prawej pél-
kuli, objawy beda widoczne po lewej stronie ciata i odwrotnie. Za
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czynnik sprzyjajacy udarom uwaza si¢ wysokie ci$nienie krwi. Zwykle
skutkiem udaru jest jednostronne porazenie ciata (tzw. porazeme polo-
wicze), niekiedy wystepuja tez zaburzenia mowy.

Przy udarze naczynia krwiono$ne — ktérymi si¢ postugUJemy, by daé
wyraz mito$ci i dzigki ktérym wszystko, co jest niezbedne do Zycia,
dociera do kazdej komoérki naszego ciata — zostaja zablokowane. Po-
woduje to, ze mézg, centralna czes$¢ uktadu nerwowego, przestaje na-
lezycie funkcjonowaé. W efekcie nastgpuje ograniczenie ruchu, a tym
samym - ograniczenie mozliwo$ci wyrazania uczu¢. Udar powstrzy-
muje bieg zycia. Jest sygnalem oporu na poziomie emocji, wyrazem
niechgci wobec przyszlych zmian czy dalszego ruchu, czg¢sto wynika-
jacych z Igku przed tym, co przyniesie przysztosc.

Udary wystepuja na ogét w starszym wieku — moga by¢ wéwczas
zwiazane z lgkiem przed przemijaniem, choroba, samotnoS$cia i §mier-
cia. Odczucia te beda szczegoélnie silne u 0séb o wladczej, dominujace;j
osobowoéci, ktérym trudno si¢ pogodzi¢ z faktem, Ze si¢ starzejq i tra-
ca wplywy, a ktére zarazem nie potrafia wyartykulowaé swoich po-
trzeb i powiedzieé, ze si¢ czuja bezradne lub niekochane. Udar wska-
zuje na silny lgk przed brakiem zabezpieczenia finansowego lub
opuszczeniem przez rodzing w sytuacji, gdy jej pomoc okaze si¢ nie-
zbedna. Udary czg¢sto wysigpuja u oséb starszych, ktére niedawno
przeprowadzity si¢ do domdéw seniora lub zakltadéw opiekuficzych — sa
wowczas oznaka niepewnosci i lgku, spotggowanymi przez nowe oto-
czenie. Coraz wyzszy jest jednak odsetek udar6éw u ludzi miodszych —
dowodzi to, jak powaznym obciazeniem dla uktadu nerwowego moze
by¢ zbyt duzy stres..Udar nalezy zawsze traktowac jako ostrzezenie —
sygnat, Zze potrzebujemy czasu na relaks i na to, by przywr6ci¢ w swo-
im Zzyciu rownowage.

Padaczka (epilepsja)

Atak padaczki nastgpuje wskutek zaklocenn w zjawiskach elektrycz-
nych zachodzacych w mézgu lub zaburzefi czynnosciowych nerwéw.
Napady padaczkowe dziela si¢ na tzw. wielkie (grand mal), przebiega-
jace z catkowitg utrata §wiadomosci, i mate (petit mal). Podczas napa-
du grand mal chory przewraca si¢; p6Zniej nastgpuje skurcz koficzyn
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1 tutowia oraz drgawki, na ustach moze tez pojawic si¢ piana. Napady
petit mal maja znacznie tagodniejszy przebieg, z utrata przytomnosci
trwajaca jedynie kilka sekund. Jak si¢ wydaje, napady wystgpuja bez
Zadnej przyczyny; niekiedy sa jednak niewatpliwym nastgpstwem ura-
z6w glowy lub traumatycznych przezy¢ okotoporodowych. Czesciej
niz u ogétu populacji padaczka wystgpuje wsrdd alkoholikéw i narko-
manéw. Uwaza sig tez, ze przyczyna tej choroby moga by¢ zaburzenia
przemiany materii.

Z samej swojej natury atak padaczki to ]akby potezna awaria, eksplo-
zja, ktéra nastgpuje, gdy nierozladowane od dawna napiecie znajduje
wreszcie ujscie, to jak zwarcie przeciazonej instalacji. To rzeczywiscie
atak, ktéry przypuszczaja na nas emocje. Sygnalizuje, Ze miedzy $wia-
tem zewnetrznym a naszym wngtrzem toczy si¢ wielka bitwa.

Jezeli nie potrafimy wyraza¢ swoich lgkéw, niepewno$ci i obaw —
obojetne, rzeczywistych czy urojonych — w ciele kumuluje si¢ napig-
cie, ktdre narasta, osiagajac w korcu poziom przekraczajacy nasza wy-
trzymato$¢. Utrata Swiadomos$ci oznacza, Ze nastapilo oddzielenie rze-
czywistoSci fizycznej od sposobu, w jaki ja postrzegamy. Oddzielone
moglo réwniez zostaé to, co boskie, od nas samych — wiadomo, Ze na-
pady padaczkowe wystepuja niekiedy w stanach uniesiefi mistycznych,
wielkiego pobudzenia emocjonalnego lub podczas praktyk religijnych.
Sktania to do wniosku, ze ludzki mézg potrafi znieS¢ ekstaze tylko do
pewnego poziomu — péZniej musi nastapi awaria systemu.
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STROZ ROWNOWAGI
Ukiad moczowy

Plyny ustrojowe stanowia odpowiednik emocjonalnego aspektu nasze-
go istnienia, ktéremu wla$nie uczucia nadaja sens, cel i znaczenie.
Krew to milo§¢, za§ mocz — emocje juz przezyte, ktére nie s3 nam do
niczego potrzebne. Gdyby nie zostaly usuni¢te z organizmu, nasze cia-
lo wkrétce wypelnitoby si¢ po brzegi tym, co zbedne i negatywne.
Uktad moczowy, ktérego funkcja polega na utylizacji odpadéw, umoz-
liwia utrzymanie réwnowagi niezbednej do funkcjonowania catego
ustroju — harmonia jest mozliwa tylko dzigki procesowi ciaglego samo-
oczyszczania. Nic wiec dziwnego, ze dolegliwosci zwigzane z nerkami
i pecherzem pojawiaja si¢ z reguly wtedy, gdy zaczynamy mie¢ proble-
my z uzewnetrznianiem i roztadowaniem emocji — zwlaszcza negatyw-
nych - co prowadzi do ich kumulowania si¢ w organizmie.

NERKI

Rola nerek jest przede wszystkim wychwytywanie z krwi niepotrzeb-
nych produktéw przemiany materii — skoro tak, narzad ten musi umie¢
odré6zniaé to, co szkodliwe od tego, co pozyteczne. A czy ty orientujesz
sie, co jest dla ciebie dobre, a co moze ci zaszkodzi¢? Czy ty wiesz,
czego nalezatoby sie pozby¢? :

Nerki ci¢zko pracuja, by utrzymaé réwnowage kwasowo-zasadowa
w organizmie. Na plaszczyZnie symbolicznej ich rola jest ~éwnowaze-
nie przeciwiefistw, ktdre reprezentuja wobec siebie — goracego i zim-
nego, stusznego i niestusznego, meskiego i zefiskiego. Problemy
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z nerkami wskazuja albo na brak harmonii w stosunkach z ludZmi
w naszym otoczeniu (zwlaszcza z partnerem), albo na zaburzenie réw-
nowagi meskiej i zefiskiej energii. Nerki biora udziat w wytwarzaniu
czerwonych krwinek, co oznacza, Ze maja réwniez wptyw na to, ile
miloéci bedziemy w stanie da¢ §wiatu. Jezeli dokuczaja ci nerki, po-
my$l — czy w swoich relacjach z otoczeniem do$wiadczasz jakich$
trudno$ci? Moze masz problemy emocjonalne, ktére, nierozwiazane,
zaburzaja twoja réwnowage? Moze thumisz w sobie zto$¢ lub lgk?
Moze nie umiesz zapomnie¢ o klopotach? W jakim aspekcie twojego
Zycia brakuje réwnowagi?

Na gémym biegunie nerek znajduja si¢ nadnercza (patrz str.
284-285). Wytwarzaja one adrenaline, ktéra uwalniana jest do krwi-
obiegu pod wptywem stresu. W tradycyjnej medycynie chifiskiej nerki
uwaza si¢ za ,,siedlisko leku”. Dolegliwosci ze strony nerek maja zwia-
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zek zwlaszcza z lekiem, jaki towarzyszy relacjom, na przyktad w po-
staci niewyrazonego zalu lub braku poczucia bezpieczefistwa.

Lek motywuje nas do dzialania lub paralizuje tak silnie, ze nié jeste-
$my w stanie zrobi¢ nawet kroku. Mozna stad wnioskowaé, Ze miedzy
nerkami a stawami — mi¢dzy zdolno$cia do wyraZania siebie a ruchem
naprzdd — istnieje §cisly zwigzek. Kwas moczowy jest normalnie wy-
dalany z organizmu za poSrednictwem nerek, czasami jednak wytraca
si¢ i osadza w stawach, powodujac bolesna opuchlizng i ograniczajac
ich ruchomo$¢, jak w przypadku podagry. Choroba ta najczeSciej ata-
kuje stawy paluchéw, co wskazywaloby na obawg przed wykonaniem
ruchu do przodu.

Kamica nerkowa

Niekiedy substancje takie jak kwas moczowy i skladniki mineralne,
ktére normalnie w postaci plynnej sa wydalane z moczem, wytracaja
si¢ i w formie stalej powoli odkladaja w ukladzie moczowym, stopnio-
wo tworzac kamienie. Ich przesuwaniu si¢ moze towarzyszyé bardzo
ostry bél. Proces powstawania kamieni symbolizuje zaggszczenie my-
§li uwigzionych w sztywnych schematach, a takze emocji, zwlaszcza
zwiazanych z Igkiem i zalem ~ sa one jak niewyplakane izy, ktére za-
mienily si¢ w krysztaly. Smutek i brak poczucia bezpieczefistwa skry-
waja si¢ niekiedy pod maska swobody i beztroski. Ich przyczyna mo-
g3 by¢ jakie§ odczucia z przeszloSci, zadawnione urazy, ktére nie
zostaly wyrazone i kumulowaty si¢ w ciele tak dtugo, az przybraty po-
sta¢ kamieni i zaczgly powodowaé bdl. W kamicy nerkowej uswiado-
mienie sobie wewnetrznych lgkéw lub negatywnych schematéw my-
Slowych ma podstawowe znaczenie dla poprawy stanu zdrowia.

NADNERCZA

Ich zasadnicza rola polega na produkcji adrenaliny — hormonu, ktéry
zwigzany jest z reakcja organizmu ,,walka lub ucieczka” w odpowiedzi
na bodziec lgkowy, stres lub niebezpieczefistwo. Dobrze byloby, gdy-
by nadnercza syntetyzowaly adrenaling jedynie w sytuacji rzeczywiste-
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g0 zagroZenia — niestety, w ten sposob reaguja réwniez na zagrozenie
potencjalne, na sytuacj¢, w ktérej w dziecko zaczyna plakaé i jednocze-
$nie dzwoni telefon, na korki spowodowane robotami drogowymi lub
na dzwonek domofonu w §rodku nocy. Stres wprawia nasze cialo
w stan pelnej gotowosci do walki lub ucieczki, nawet woéwczas, gdy
Zadna z tych reakcji nie jest wlaSciwa. W gruncie rzeczy nadnercza sg
nieustannie pobudzane do pracy, co stanowi dodatkowe obciazenie dla
calego ustroju 1 powoduje, Ze szybciej si¢ meczymy, czgéciej bola nas
mieénie i nierzadko mamy klopoty z trawieniem. Ponadto adrenalina,
ktéra nie znajduje ujécia, kumuluje si¢ w organizmie.

Poniewaz nadnercza sa narzadem parzystym — do ich funkcjonowa-
nia niezb¢dna jest rGwnowaga, zwlaszcza w naszych relacjach ze
§wiatem. Jej brak moze powodowac silny lgk badz irracjonalny niepo-
kéj albo sktonno$é do wywierania zbyt silnej presji na otoczenie,
a takze wywolywac rozmaite dolegliwo$ci zwiazane z takimi stanami.
Aby nadnercza funkcjonowatly sprawnie, musimy znajdowa¢ czas na
relaks i dba¢ o to, by w naszym zyciu panowala wigksza réwnowaga.
(Patrz opis technik glgbokiego oddychania i technik relaksacyjnych
w rozdziale 5). '

PECHERZ MOCZOWY

Pgcherz moczowy to zbiomik wielkoéci grejpfruta, w ktérym mocz
zbiera sig¢, zanim zostanie wydalony z organizmu. Jedna z jego najwaz-
niejszych cech jest zdolno$§¢ powigkszania objetosci 1 kurczenia sig, za-
leznie od iloéci moczu $ciekajacego do wewnatrz. Opréznianie peche-
rza, ktére zwykle nastgpuje, gdy ciSnienie moczu wzro$nie do pewne;j
warto$ci, odbywa si¢ dzigki pracy wyspecjalizowanych mig$ni, przy-
noszac oczywista ulge.

Czynno&¢ ta w sposéb symboliczny wyraza roztadowanie emocji —
ich do$wiadczanie w ciele jest na ogél mniej przyjemne. Parcie na
mocz czgsto odczuwamy po jakim$ przezyciu, ktére wywolalo silne
emocje, jakby§my, oprdzniajac pecherz, chcieli pozby¢ si¢ réwniez lg-
ku, ktérego doswiadczaliémy. Podobnie zachowujemy si¢, gdy odczu-
wamy prawdziwe przeraZenie — zdarza si¢ nam wtedy bezwiednie od-
da¢ mocz. Tak samo reaguja zwierzeta, stajac oko w oko z groZnym
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przeciwnikiem. Wraz z moczem organizm pozbywa si¢ balastu takich
uczu¢ jak strach czy niepewnos¢ i jest gotowy do dzialania.

Klopoty z pecherzem wskazuja na potrzebe dania upustu emocjom —
roztadowania ich, by nie utrudniaty nam marszu naprzéd i bySmy nie
tkwili w nich bez korica. Inng przyczyna moga by¢ trudnosci adapta-
cyjne — problemy z przystosowaniem si¢ do nowych warunkéw i przy-
zwyczajeniem do nowych odczué, wywotane pragnieniem utrzymania
dotychczasowego stanu rzeczy.

Zapalenie pecherza i drég moczowych

Stan zapalny drég moczowych oznacza, ze jakie$§ emocje rozpalily nas
do bialoSci lub potg¢znie zirytowaly i w rezultacie jesteSmy strasznie
wkurzeni. Oddawaniu moczu towarzyszy bél, a opréznianie pgcherza
przychodzi nam z trudem — tak jak pozbycie si¢ negatywnych uczuc.
Zapalenie pecherza ujawnia si¢ czgsto w momencie, gdy w jakiejs re-
lacji — migdzy partnerami lub rodzicami i dzie¢mi — dochodzi do kon-
fliktu lub gdy nastgpuje rozpad zwigzku. W takich sytuacjach na pew-
no nie brakuje negatywnych emocji, a wiele z nich — dezorientacja, zal,
z1o8¢, lek 1 poczucie krzywdy — pozostaje nieroztadowanych i kumulu-
je si¢ w organizmie. Gdy opuszcza nas partner, nie jest fatwo wyrazi¢
poczucie krzywdy, opuszczenia i straty czy samotno$ci. CzeSciej jed-
nak kurczowo trzymamy si¢ zwiazku, w ktérym jesteSmy, nawet jezeli
najlepiej byloby odej$¢ — zerwanie oznacza bowiem zmiane. Zwykle
polega ona na przejéciu ze stanu wsp6izaleznosci do niezaleznosci,
a w takiej sytuacji az kipi od potencjalnych konfliktow.

Zapalenie drég moczowych przytrafia si¢ czesto pafistwu mtodym
podczas miodowego miesiaca. Blisko§¢ sprzyja ujawnianiu gleb-
szych uczu¢. Gdy w konfrontacji z miloScia dochodzi do glosu
wszystko, co milo§cia nie jest, wing za ten stan rzeczy zaczynamy ob-
ciazaé partnera. Zto§cimy si¢ tez na niego, chociaz powinni§my ra-
czej zwrécié¢ uwage na zmiany, jakie zachodza w nas samych. Moze
wla$nie w ten sposéb daje zna¢ o sobie zal, dotychczas glgboko ukry-
ty? Zastanéw si¢ — jakich uczué o tak wysokiej temperaturze nie
chcesz si¢ pozbyé? Moze obawiasz si¢ bliskosci? Czego potrzebu-
jesz, zeby uwolnié te uczucia?
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Przy zapaleniu pecherza trzeba pié duzo wody — podziata ona jak
czysta emocja — lub zastosowa¢ ktéra$ ze skutecznych metod roztado-
wania emocji, jak chocby walka na poduszki. Bardzo wazne jest, aby
dzieciom, kt6re maja problemy w relacjach z rodzicami, stworzy¢ moz-
liwo$¢ méwienia o tym — na przyklad podczas spotkania z psycholo-
giem dzieciecym.

Czestomocz

Pecherz moze zwickszaé swoja objetosé, ale jezeli my nie potrafimy
zaleznie od sytuacji zwigkszy¢ naszej ,,pojemnoéci” psychicznej (emo-
cjonalnej), grozi nam czgstomocz — ucigzliwa dolegliwosé, w ktorej juz
niewielki wzrost ci$nienia w pecherzu wywoluje pilna potrzebe odda-
nia moczu nawet kilkanascie razy w ciagu dnia.

Czgstomoczowi moze towarzyszyé prze§wiadczenie, Ze nie mamy
czasu i musimy dziata¢ szybko, lub poczucie, ze podlegamy presji oko-
licznosci. Inna przyczyna to nadmiar emocji, ktére az si¢ z nas wyle-
waja. Niekiedy czestomocz wskazuje tez na niecheé do zajmowania sie
glebszymi uczuciami lub radzenia sobie z ich skutkami — gdy uwalnia-
my je szybko, pozbywamy si¢ ich, zanim jeszcze w pelni je sobie
uswiadomimy. Moze bierzesz na siebie zbyt wiele? Moze dziatasz tak
szybko, Zze w gruncie rzeczy niczego nie robisz porzadnie? A moze
cheialby$ pozby¢ si¢ jakich$ odczué, zanim ich na dobre do$wiad-
czysz? Czgstomocz sygnalizuje tez nieumiejetno$é przystosowania sie
do nowych okolicznoSci lub niezdolno$é do angazowania sic w nowe
do$wiadczenia. Dolegliwo$¢ ta moze réwniez shuzy¢ jako pretekst do
unikania zwigzkéw i wymoéwka, zeby nie braé w czym$ udziahu.
U mezczyzn czgstomocz jest czasem spowodowany przerostem gru-
czolu krokowego — powigkszona prostata wywiera ucisk na pecherz.
(Patrz réwniez ,,Problemy z prostata” w rozdziale 15).

Nietrzymanie moczu

Dolegliwo$¢ ta jest spowodowana uposledzeniem Iub catkowitym
zniesieniem funkcji zwieraczy pecherza. Jej wystapienie wskazuje na
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ostabienie wiadz umystowych, niezdolnosé do zesrodkowania energii,
utrate nadziei lub zatamanie psychiczne. Gdy nie potrafimy przystoso-
wac si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw, poddajemy sig¢ jak Z\&'I/ieracze,
ktére utracity swoja zdolnos¢ kurczenia sie i rozciggania. Pozwalamy,
by owladnely nami zal, poczucie straty lub lek. Nietrzymanie moczu
sygnalizuje tez nieumiejetno$é kontrolowania uczué, ktére wyplywaja
z nas nieprzerwanie i nie daja si¢ zatrzymag. Niekiedy dolegliwosci tej
towarzyszy réwniez bezsilnos¢ ~ postrzeganie siebie jako ofiary nie-
zdolnej do podjecia jakichkolwiek dziatan we wlasnej obronie. Przy-
czyna takiego widzenia siebie jest poczucie opuszczenia, izolacji i nie-
mocy, ktbre czgsto staje sie udzialem ludzi starszych niedawno
ulokowanych w domu opieki.

Moczenie nocne

Dolegliwosé ta jest wyrazém niezwykle silnej potrzeby wyrazenia nie-
jednoznacznych lub negatywnych uczu¢ — na przyktad dezorientacji,
niepokoju lub smutku — ktéra jednak nie moze by¢ zaspokojona, ponie-
waz nie dysponujemy odpowiednimi. $rodkami ekspresji. Moczenie
nocne wystepuje najczesciej u dzieci i zwykle oznacza, ze podlegaja
one presji emocjonalnej wywieranej przez rodzine, réwie$nikéw lub
szkole. Przyczyna moze byé rozwéd rodzicéw, przemoc fizyczna lub
psychiczna, ciaglte drwiny ze strony kolegéw, niepowodzenia szkolne
lub inne traumatyczne doznania. Wywolujg one uczucia, ktérych dziec-
ko nie potrafi wyrazié i kt6re wobec tego kumuluja si¢ w ciele. Mocze-
nie nocne to wotanie o pomoc — reakcja analogiczna do ptaczu, réw-
niez stuzacego roztadowaniu WeWwnetrznego napigcia, ale w mniejszym
stopniu podlegajaca kontroli i bardziej nie§wiadoma. Poniewaz jest to
rzeczywiscie nocna przypadlosé, staje sie starannie ukrywang tajemni-
ca i cierpieniem, ktére znosi si¢ w milczeniu. Zsiusianie sie w 16zko
moze wywola¢ u dziecka rozzalenie, poczucie winy i wstyd lub pra-
gnienie, by si¢ rozptakaé; z kolei placz moze byé uznany za co niewta-
Sciwego i wzbudzi¢ obawy przed reakcja rodzicéw — zwlaszcza ojca —
lub nauczycieli. W takiej sytuacji trzeba postgpowaé z mitoscia i nie-
zwykle delikatnie, a takze stworzy¢ dziecku mozliwosé wyrazenia je-
£0 wewnetrznych lekéw. -

MESKIE | ZENSKIE
Uklad rozrodczy

Narzady rozrodcze i wydzielane przez nie hormony m@skic‘: i zefiskie —
odpowiednio, testosteron oraz estrogen i progesteron — maja _wpiyw na
rozwdj plciowy kazdego z nas od dziecinstwa do okresu dOJ.rzewama_
W jajnikach wytwarzane sa komoérki jajowe, w jadrach natomiast ple.:m-
niki (sperma, nasienie) — polaczenie tych komoérek, w ktéryc‘h zawiera
si¢ genotyp przodkéw, jest warunkiem zachowania ciagloéc:‘l gatunklf.
Zgodnie z odwieczna zasada, te dwa przeciwiefistwa mus.za s1e spotk'ac,
by ludzko$é mogla przetrwaé. Zefiskie bez meskiego nie istnieje, tak jak
nie istnieje Swiatlo bez ciemnoéci czy branie bez dawania. '

Dorastajac, stopniowo zyskujemy wiedze o swojej seksualnosci. Po-
znajemy wlasne cialo i stajemy si¢ §wiadomi jego wygladu, odkryvxfa-
my, na czym polega wzajemna blisko$¢ i dzielenie si¢ soba z druguln
czlowiekiem — okazuje si¢ wéwczas, jak odmienne sa nasze odczucia
i potrzeby. Dolegliwosci ze strony ukladu rozrodczego maja’c'zesto
zwiazek z problemami dotyczacymi bliskich relacji i seksualnoSci, ak-
ceptacji 1 braku zgody, komunikacji i niezrozumienia, traum‘atycz-nycih
przezy¢ lub do§wiadczenia zawiedzionego zaufania, niecheci do siebie
1 niewiary we wlasne sity. Stlumienie, przemoc i urazy w sferze sel_<s1.1
moga powodowad, ze nie bedziemy mieli szacunku dla siebie — stad _]UZ‘
tylko krok do spotggowanej agresji, pragnienia dominacji lub chefl
manipulowania innymi, samotno$ci, kryzysu w matzefstwie i depres;1.
To, jak naprawde postrzegamy swoje ciato i co w skrytosci Fiucha 0 nim
sadzimy, ma pierwszorzedne znaczenie dla naszego zycia i wplywa na
wszystkie jego aspekty. Zachowania seksualne sa jednak w znacznej
mierze determinowane przez uwarunkowania spoteczne.
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Kazda kultura ma swdj stereotyp mezczyzny i kobiety — tego, co
przedstawicielom obu pici wypada my§le¢ i robié. Zgodnie ze stereo-
typem obowigzujacym w §wiecie Zachodu, mezczyzni nie powinni pta-
kaC ani okazywac stabosci, kobiety nie moga by¢ agresywne czy silne,
meZczyZni nie zajmujg si¢ domem, kobiety nie umieja naprawié¢ samo-
chodu, i tak dalej. W ten spos6b tworzy sie wizerunek mezczyzn jako
dzielnych macho, oraz delikatnych i ptaczliwych kobiet, ktéry ma
wplyw na nasze zachowania seksualne — mezczyzni sa dominujacy, ko-
biety pozwalaja si¢ zdominowagé.

Poniewaz zaden czlowiek nie zostat Wyposazony przez natur¢ wy-
lacznie w cechy meskie lub zefiskie (wszyscy posiadamy pewne atry-
buty obu plci), stereotypy takie, jak przedstawione wyzej, powoduja,
ze mezczyini przestaja by¢é czuli i wrazliwi, a kobiety stanowcze
1 wladcze. Ruch feministyczny kwestionuje te utrwalone przez wieki
wzorce, dzigki czemu kobiety coraz lepiej rozumieja, Ze maja w sobie
réwniez cechy meskie i staraja si¢ to wykorzystywaé; do podobnej
przemiany w $wiadomo$ci mezczyzn jest jeszcze daleko. Chociaz
w tradycji tybetaiskiej madro$é uwaza sie za ceche kobieca, za$ wsp6l-
czucie za typowo meska, kobiety dopiero ucza sie ufaé glebi swojego
intelektu, a niewielu mezczyzn ma do$é odwagi, by okazywaé delikat-
no$¢ i tagodnosé. Ciagle jeszcze powszechne jest postrzeganie mez-
czyzn jako tych, ktérzy maja rozum i mysla, a kobiet jako tych, kté-
rych rola jest troszczy¢ si¢ o innych i opiekowaé nimi. Dopdki w nas
samych nie zapanuje réwnowaga pomi¢dzy aspektem meskim i zef-
skim, dop6ty bedziemy podlegaé dyktatowi takich stereotyp6w i po-
nosi¢ ich konsekwencje zdrowotne.

MESKIE

Dominacja mezczyzn — nie tylko w sferze seksu, ale réwniez w zyciu
codziennym i polityce — jest usankcjonowana przez tradycje. Religia
ma charakter wybitnie patriarchalny — dowodem na to byto powszech-
ne oburzenie, jakie wzbudzila stosunkowo niedawno kwestia przyzna-
nia kobietom prawa do §wigceni kaptafiskich; réwniez w polityce udziat
kobiet jest znikomy. W $wiecie biznesu panie zaczynaja juz zdobywaé
stanowiska najwyzszego szczebla, ale posiedzenia rad nadzorczych
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i zarzadow ciagle jeszcze odbywaja sie gléwnie w meskim skladzie.
MegiczyZni podlegaja olbrzymiej presji, jezeli chca zachowywaé sie
odpowiednio do tego wizerunku dominujacego samca-przywdédcy. Mu-
sza by¢ inteligentni i sprytni, a takze Smiato stawia¢ czoto wszelkim
przeciwno$ciom, nie wolno im si¢ mazac, zalamywacé rak i pozwalaé
sobie na ostentacjg.

Nic wigc dziwnego, ze m¢ZczyZni z trudem przyznaja si¢ do proble-
méw, jakie powoduje ch¢é sprostania wymaganiom stawianym im ja-
ko przedstawicielom swojej pici. Jak moga méwié o lgkach, jezeli po-
winni by¢ nieustraszeni? Nauczono ich, ze chiopcy s3 dzielni i nie
placza, pozbawiajac mozliwosci wyrazania i u§wiadamiania sobie
uczué towarzyszacych klopotom o charakterze osobistym.

Wielu mezczyzn czuje, ze nie dorasta do powszechnych wyobrazef
o tym, jaki powinien by¢ ,typowy me¢zZczyzna”. Wydaje im sig, ze
w oczach spoleczefistwa uchodza za nieudacznikéw — denerwuja si¢
tym, czuja nieprzystosowani i bezradni, co niekiedy przeklada si¢ na do-
legliwoSci narzadéw plciowych lub upoSledzenie sprawnosci seksualne;.
Przestaja ufac sobie w sprawach seksu i watpia, czy sprawdzaja si¢ jako
partnerzy, zaczynaja tez mie¢ problemy z wywiazywaniem si¢ ze swoich
powinnoSci wobec spoleczefistwa. Nie umieja zaakceptowaé zefiskiego
aspektu swojej natury — potgpiaja wszelkie przejawy cech kobiecych za-
obserwowane u innych m¢zczyzn i uwazaja je za przejaw stabosci. Thi-
mia swoje uczucia, zamiast zaja¢ si¢ nimi w sposéb konstruktywny — do
tego celu stuzy im alkohol, aktywnoS¢ fizyczna, ogladanie telewizji lub
praca. Poglebia to tylko ich dezorientacjg, utrudnia wyrazenie czegokol-
wiek 1 poglebia dystans, jaki dzieli ich uczucia od rzeczywistosci.

W historii ludzkosci istnialo jednak wyobrazenie wojownika — mez-
czyzny nieustraszonego, ale o czutym sercu, w sposéb doskonaty réw-
nowazacego w sobie energi¢ meska i zefiska, ktérego atrybutami byly
zarazem silta i czuto§é, madro§¢ i wspdlczucie. Mesko§¢ wojownika
manifestuje si¢ nie we wspdlzawodnictwie, agresji czy egzekwowaniu
wiladzy, ale w ochronie wszystkich zywych istot, bez jakichkolwiek
wyjatkéw. Wojownik jest nieustraszony nie dlatego, Ze stwarza pozory,
iz nie czuje Igku, ale dlatego, ze ten lgk akceptuje. Przyznajac si¢ do
wlasnych stabosci, zyskuje site. Wojownik zna najglebsze tajniki wia-
snego serca i odczuwa b6l wszystkich istot, Zadnej z nich nie odrzuca-
jac, Zzadnej sig nie wypierajac i Zadnej nie krzywdzac.
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Przedstawiony wizerunek potraktujmy jako zachete, aby zastanowié
si¢ nad tym, co oznacza bycie mezczyzna. Ruch feministyczny stworzyt
kobietom mozliwos¢ uswiadomienia sobie, co wynika dla kazdej:z nich
z faktu przynaleznosci do okreslonej plci — analogicznej mozliwosci po-
trzebuja mezczyZni. Czasy si¢ bowiem zmienily — role kobiet i mezczyzn
nie sg dzisiaj okre§lone tak jednoznacznie jak kiedyS. Dla wiekszosci ro-
dzin me¢zczyzna nie jest juz jedynym zywicielem — ale czy oznacza to, ze
tak jak inni ich czlonkowie maja swdj udziat w dochodach catego gospo-
darstwa domowego, mezowie lub ojcowie partycypuja w wychowywa-
niu dzieci, praniu lub sprzataniu? Do kogo nalezy gotowanie obiadéw?
Kto zostaje z dzieckiem, gdy jest chore? W nakreconym niedawno doku-
mencie poswigconym siedemdziesigciopigcioleciu ruchu feministyczne-
go znalazla si¢ wypowiedZ pewnej kobiety razem z m¢zem zatrudnionej
na poczcie: ,,W pracy robimy to samo, ale ja oprécz tego gotuje, sprza-
tam i zajmuje si¢ dzieémi. Jak tu méwié¢ o réwnosci?”.

Niezwykle silny jest obecnie sprzeciw wobec presji spolecznej, ze-
by zaprzeczaC swoim uczuciom lub je ukrywaé, a takze wobec towa-
rzyszacej jej typowej dla meskiego ego postawy, ktéra kaze mezczy-
znom nie poddawal si¢ zbyt latwo. Mezczyzna méwiacy o bdlu,
jakiego do§wiadcza, ryzykuje, Ze zostanie nazwany ,,babg”. Wojownik
uczy nas jednak, ze mezczyzna, ktéry uznaje swoje uczucia, staje sie
silniejszy — im wiecej w nim mitosci, tym mniej leku. Przyklad kobiet,
ktére odkrywaja i zaczynaja wykorzystywaé swoja asertywnosé i zdol-
nosci intelektualne, powinien staé sie dla mezczyzn bodZcem do uzna-
nia wlasnej niepewnosci i obaw, do odnajdywania w sobie czulosci
i milosci. Dla nowoczesnego mezczyzny wyzwaniem jest otwarcie ser-
ca, zaprzyjaznienie si¢ z wlasnymi uczuciami, okazywanie wsp6lczu-
cia bez lgku. Aktor Richard Gere, ktéremu pisma kobiece czesto po-
Swiecaja obszerne artykuly, stwierdzil, Zze filmy robi sie latwo —
prawdziwa trudno$¢ stanowi wlasnie otwarcie serca.

Impotencja

Poréwnania wielkosci i sity czlonka w wzwodzie z tym, jak jego posia-
dacz radzi sobie i czego moze dokona¢ w innych sferach zycia, sa nie-
uniknione — przyjelo si¢ uwazaé, ze mezczyZni przebojowi, stanowczy
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1 odnoszacy sukcesy majg duzg 1 dlugotrwalg erekcje. Niezdolno$¢ do
erekcji lub niemozno$¢ jej utrzymania czesto powoduje zatem, ze mez-
czyzna catkowicie watpi w siebie i traci poczucie celu, uznajgc, Ze nie
zastluguje na akceptacje i nie jest juz atrakcyjny.

W wiekszoSci przypadkéw impotencja ma podloze psychiczne lub
emocjonalne — za szczegélnie istotny czynnik uznaje si¢ jako$¢ relacji
pomiedzy meZzczyzng a jego partnerka. Na pewno przyczyn mozna
upatrywaé w tym, Ze jest ona zbyt wymagajaca w sensie emocjonal-
nym, badZ ucieka si¢ do réznych subtelnych sposobéw, zeby partner
zwatpil w swoja mesko$é, a takze w sytuacji, gdy w danym zwiazku
kwestia poczecia dziecka stanowi problem. Niewykluczone, Zze mez-
czyzna ma problemy z erekcja, poniewaz boi si¢ swojej matzonki czy
partnerki, jako ze ona stosuje wobec niego groZby emocjonalne. Moze
tez odczuwac Igk przed penetracja i obawe, Ze zostanie przez partner-
ke pozarty lub straci swoja silg. Niekiedy przyczyng jest przyjecie
przez mezczyzng roli podporzadkowanej, przez co traci on kontakt
z cechami stricte m¢skimi, przynaleznymi mu z racji plci; powodem
bywa takze konflikt uczu¢ na tle wlasnych preferencji seksualnych. Im-
potencja wystepuje réwniez u mezczyzn, ktérzy jako dzieci byli wyko-
rzystywani seksualnie. Wspomnienia gromadza si¢ w tkankach migk-
kich -~ pami¢¢ o przemocy do§wiadczanej w dziecifistwie moze by¢
umiejscowiona w penisie. Kolejna przyczyna impotencji to skumulo-
wane w ciele poczucie winy badZ wstyd — lub jakie§ do§wiadczenie,
o ktérym nikt inny nie wie.

Na impotencje cierpia tez m¢zczyzni, ktérzy maja stresujaca prace,
posSwiecaja zbyt wiele energii na aktywno$¢ umyslows, nie troszczac
si¢ 0 jej wyrazanie w formie aktywnosci fizycznej, muszg si¢ podjaé
czego§, co przekracza ich mozliwosci i wyczerpuje wewnetrzne zaso-
by, lub na przyklad sg szykanowani przez nadmiernie krytycznego
badZ agresywnego szefa. Inny powdd to brak zajec, czgsty u mezczyzn
po przejéciu na emeryture, ktéry dodatkowo powoduje, Ze przestajq si¢
czué potrzebni.

U podloza wszystkich mozliwych przyczyn impotencji lezy lek —
lek przed utrata kontroli, wplywéw lub wladzy, przed ujawnieniem
swoich prawdziwych uczué i przed bliskoscia, przed upominaniem si¢
o swoje i wreszcie lgk przed konieczno$cia sprawdzenia si¢, sprosta-
nia oczekiwaniom. Skutkiem tych obaw jest ttumienie uczu¢, perfek-



—rrem
[ =

294 Rozne przejawy psychosomy

cjonizm, brak spontaniczno$ci i usilne starania, by trzymac swoja sek-
sualno$€ na wodzy.

Potencja jest wyrazem mgskoSci, sity i dominacji — utracié ja, to
przesta¢ by¢ mezczyzng. Takie myS$lenie moze doprowadzié¢ do rozpa-
du malzefistwa, spowodowac ci¢zka depresj¢, a nawet popchnaé kogo§
do samobdjstwa. Aby odzyskaé szacunek we wtasnych oczach i méc
znowu siebie akceptowaé, nalezy przede wszystkim ustalié, jaki czyn-
nik wewnetrzny stanowi przyczyne impotencji. Pomocna moze byé
w tym wewngtrzna §wiadoma relaksacja (patrz rozdzial 5). Nadzwy-
czaj wazne jest teZ, aby uzna¢ poglad, ze mg¢sko$¢ nie zalezy od spraw-
nosci seksualnej — jej istota polega na glebszej, bardziej znaczacej re-
lacji z samym soba.

Problemy z prostata

Prostata, inaczej stercz, jest to gruczot krokowy potozony w poblizu
pecherza moczowego. Wytwarza wydzieling, ktéra jest niezbedna do
przemieszczania si¢ nasienia. Problemy z prostata pojawiaja si¢ najcze-
Sciej w starszym wieku 1 moga by¢ wyrazem wewnetrznych konfliktéw
lub obaw towarzyszgcych starzeniu si¢, poniewaz gruczot ten ma zwia-
zek ze zdolnoScia reprodukcyjna i sprawnoscia seksualna. Po przejsciu
na emeryture m¢zezyznom cz¢sto wydaje sig, Ze skoro nie sa juz zywi-
cielami rodziny, stracili swdj status i cel w zyciu. Uwazaja si¢ za nie-
uzytecznych i nic niewartych, a ich sily topnieja z dnia na dziefi. Pro-
blemy z prostata moga by¢ réwniez zwiazane z trudno$ciami
finansowymi oraz z obawa, Ze spowodujg one pogorszenie sytuacji ma-
jatkowej lub utratg bezpieczefistwa materialnego.

Wielu mezczyzn uwaza si¢ za zaniedbywanych emocjonalnie lub
pozbawionych mito$ci, nie wie jednak, gdzie mogloby t¢ milo$¢ zna-
leZ¢ i jak jej szukaé. Niekt6rzy prébuja postuzy¢ si¢ w tym celu sek-
sem, ale jezeli maja problemy z prostata, napotykaja trudno$ci i w re-
zultacie jeszcze bardziej izoluja si¢ emocjonalnie. Powigkszony
gruczol krokowy wywiera zwigkszony nacisk na pgcherz, co wywolu-
je czestsza potrzebe oddawania moczu — niekiedy nawet wéwczas, gdy
pecherz jest pusty. Objaw taki wskazuje na trudnoSci z wyrazaniem
uczué, na przykiad niepewnosci, dezorientacji czy tgsknoty.
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Rak jadra

Sperma jest Zrédlem Zycia, powinna wiec by¢ traktowana z szacun-
kiem. Jej zrédlem sg jadra, kt6re zawieraja réwniez caty lgk i niepew-
nos¢, jakie towarzysza pozadaniu seksualnemu i ukrytym pragnieniom.
Rak jader to najczestszy nowotwoér u mezezyzn migdzy 20 a 35 rokiem
zycia ~ by¢ moze, nalezy go uznaé za zewnetrzny przejaw poteznych
konfliktow zwigzanych z seksualnoscia i potencja, a takze olbrzymiej
niepewnosci charakterystycznej dla tego okresu.

ZENSKIE

W ciagu nieco ponad 100 lat, jakie uptynety od poczatku XIX wieku,
rola kobiet zmienita si¢ calkowicie. Kiedy$ nie mialy praw wyborczych,
dzisiaj staja na czele paiistw, kiedy§ mogty tylko zajmowac sie domem,
dzisiaj tacza obowiazki rodzinne z kariera zawodowsa. Dzigki pojawie-
niu si¢ Srodk6éw stuzacych regulacji urodzin moga prowadzi¢ wspétzy-
cie seksualne, nie obawiajac si¢ ciazy, wybra¢é moment, kiedy beda
chciaty mie¢ dziecko i decydowaé o swojej przyszlosci. Wszystkie te
czynniki radykalnie zmienily charakter ich relacji z mezczyznami.
Wiele kobiet wysoko ceni sobie niezalezno$¢ i znajduje satysfakcje
w pracy zawodowej, ale proces emancypacji spowodowal, ze zupelnie
inaczej postrzegamy dzisiaj kobieco$¢ — odmienne sa i nasze poglady,
i odczucia samych kobiet. Jak kobieta moze by¢ rano stanowcza pra-
cownica, po potudniu troskliwa matka, a wieczorem uwodzicielska ko-
chanka? Prowadzi¢ bardzo wazne spotkanie w sprawach zawodowych,
jezeli ma w tym czasie okres i silnie krwawi? Poskramia¢ niesfornych
uczniéw, gdy wlasnie dokuczaja jej dolegliwosci zwigzane z menopau-
z3? Zajmowac¢ si¢ pacjentami, gdy w domu zostawita chore dziecko?
Umiejetno$¢ radzenia sobie w takich, pelnych przeciwiefistw, sytu-
acjach wymaga zréwnowazenia tego, co meskie, z tym, co Zefiskie —
wykazania si¢ asertywno$cia bez przejawiania agresji, traktowania
mezczyzn jak rownych sobie, a jednocze$nie demonstrowania typowo
kobiecej opiekuriczo$ci 1 troskliwosci, rzeczowego i racjonalnego dzia-
lania, a zarazem odwotywania si¢ do intuicji i uczuc. Czasy, gdy
wszystkie kobiety byly ulegle, bezradne i tatwo ulegaty emocjom, mi-
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nely bezpowrotnie - dzisiaj coraz czgsciej panie przemawiaja wlasnym
glosem i dziela si¢ z innymi swoja madroscia. ,

Nie ulega watpliwosci, ze kobiety ciesza sie obecnie wicksza swo-
boda niz kiedykolwiek przedtem — faktem jest jednak réwniez, ze od-
bywa si¢ to kosztem zdrowia: liczba przypadk6éw typowo kobiecych
choréb i dolegliwosci, na przykiad raka piersi lub zespotu napigcia
przedmiesigczkowego, stale wzrasta. Kwestia »mie¢ dzieci czy nie?”
lub ,,czy jestem dobra matka?”’, poczucie winy u kobiet, ktére nie de-
cyduja si¢ na macierzyfistwo lub ktére nie moga zaj$¢ w cigZe i wobec
tego uwazajg si¢ za nic niewarte, problemy w sferze zycia seksualnego
spowodowane checia dominowania nad partnerem lub bardziej zdecy-
dowanego artykutowania wilasnych potrzeb, §wiadomosé, ze jest sie
wykorzystywang lub Zle traktowana przez mezczyzn, wreszcie poczu-
cie winy badZ wstydu z tego wzgledu, ze w przesztosci bylo sie ofiarg
przemocy — wszystko to powoduje wewnetrzne konflikty.

Posta¢ wojownika jest dla kobiet réwnie wazna, jak dla mezczyzn.
Przypomina ona, ze spelnienie ich kobiecosci nie zalezy od tego, czy
maja idealne ciato, urodzily dziecko, doskonale radzg sobie w roli matki,
s3 namigtnymi kochankami; nie zalezy tez od tego, czy odnosza sukce-
sy zawodowe. Istote kobiecej natury stanowig rozumienie i intuicja,
przystowiowa ,kobieca madro$¢”, ktdrej towarzysza gleboka mito§é
i wspélczucie — atrybuty otwartego serca. Zdolno$é do poczecia i uro-
dzenia dziecka symbolizuje olbrzymig kreatywno$é kobiety i jej poten-
cjat wewnetrznej przemiany — gotowos¢ do rozpoczynania nowych eta-
pow Zycia wewnetrznego, ktérych przebieg bedzie zalezat od tego, na
ile kobieta potrafi zaakceptowa¢ i pokochac siebie taka, jaka jest. Czesé

kobiecej natury sklania ja do poddawania sig, rozumianego jednak nie
jako podporzadkowania mezZezyznie, ale jako umiejetnosé poddania
wlasnego ,ja” wyzszemu poziomowi duchowego zrozumienia.

Piersi

Piersi to najbardziej spektakularny symbol kobiecosci, najczestszy
obiekt spojrzefi, komentarzy i tesknot, najczesciej réwniez obnazany.
Kobiety rzadko s3 zadowolone ze swojego biustu i uwazaja, ze jest on
zbyt maly lub za duzy, za bardzo sterczacy albo obwisly. Zgodnie
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Z przyjetymi w spoleczenstwie normami, Zeby kobieta zostata uznana
za atrakcyjna, jej piersi musza mie¢ okre§lona wielkos¢ i ksztat’t. W)(—
mogi te spelnia bardzo niewiele kobiet, co pozwala wyjrh.lmac'zyc l‘aw1-
nowy wzrost liczby operacji powigckszenia lub zmniejszenia biustu
w ostatnich 20-30 latach (wiele z tych zabiegéw mialo zreszta fatalpe
skutki zdrowotne). Piersi moga wywolywaé u kobiety zaZenoTzvan’le3
pozbawia€ ja poczucia bezpieczefistwa, by¢ przyczyna ni.eémla.{o'SC}
i zawstydza¢, ale réwnie dobrze — stanowi¢ pow6d do dumy i napetm,a(‘:
wiara we wlasne sity. Biust wplywa na poczucie kobiecej toz'samo§01
na to, jak postrzega ona sama siebie i czy uwaza si¢ za atralfcyjna. Nl?—
ktére kobiety nie sa w stanie dotkna¢ wiasnych piersi, pox.uewa’lz' cz.um
zbyt silny lek lub obrzydzenie — zaakceptowanie akurat tej czgsci ciata
przerasta ich mozliwoéci. o
Piersi to réwniez Zrédio pokarmu - kojarza sie z troska i opieka, sa
wyrazem serca, czyms§ §wigtym i pelnym tkliwo$ci. Plynie z nif:h mle-
ko, ktérym karmione sa nowo narodzone istoty i ktére ma nie tyl_ko
wlasciwosci odzywcze, ale takze daje niemowleciu komfort i bezpie-
czefistwo. Czesto widzi sig siggajace do piersi matki dzieci, ktére daw-
no juz przestaly by¢ oseskami. To samo pragnienie — ss%Imia. piefsi, '2e_-
by do§wiadczy¢ ukojenia i pocieszenia — moze pojawié sie réwniez
w relacjach seksualnych, jezeli partner bedzie potrzebowat bez'ple,.czm?—
go schronienia i troski. Piersi dajg kobiecie mozliwo$¢ dzielenia sig¢ mi-
toscia, oddania czeci siebie w zamian za to, co otrzyma od partnera.
Niekiedy jednak — gdy nie moze mie¢ dzieci, gdy zawstydza ja, ?e pod-
czas zblizenia z jej piersi wycieka mleko lub gdy ma trudnosci z‘kar-
mieniem piersia — sytuacja taka prowadzi do wewnetrznego konfliktu,
wywolujac poczucie winy, wstyd lub niecheé do siebie. -
Niektdre kobiety przejawiaja sktonnosé do nadopiekuﬁczoéa'l trak-
tuja doroslych jak dzieci, ,,nie odstawiajac ich od piersi”. Réyvme cze-
sta tendencja do zaniedbywania siebie, uznawania potrzeb ln-n‘ych' za
wazniejsze od wlasnych, do zaprzeczania, Ze pragnie si¢ t'I'OSkl i mito-
Sci. Kobieta moze mie¢ poczucie, Ze jest zaniedbywana, nieszanowana
i pozbawiana czuloSci przez partnera lub dzieci. Taka sytl}acja powo:
duje, ze czuje si¢ odrzucona i bezwarto§ciowa. Starajac si¢ pozysk’a’c
mito$é, ktdrej nie otrzymuje od otoczenia, pomniejsza wlasna W’fll‘tOSC.
Wszystkie wymienione sytuacje moga sprzyjaé réznego rodzaju sta-
nom patologicznym w obrebie piersi.
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Rak piersi

Choroba ta ma niewatpliwie zwiazek z coraz powszechniejszym wy-
stepowaniem w Srodowisku substancji kancerogennych, ale z cala pew-
noscia jest uwarunkowana réwnieZ przyczynami natury psychologicz-
nej i emocjonalnej. Réwnocze$nie ze wzrostem liczby przypadkéw
tego nowotworu, obserwujemy porzucanie przez kobiety tradycyjnej
roli gospodyni domowej, na rzecz pracy zawodowej. Rak piersi, nazy-
wany czesto ,,feministyczng rana” (ang. feminist wound) moze wskazy-
waé na konflikt spowodowany przez to, ze kobieta czuje si¢ zarazem
przedmiotem pozadania i troskliwa matka, lub t3, ktéra decyduje i ta,
ktdra, przyjmujac, ulega. Jezeli stwierdzono u ciebie ten nowotwor, za-
stanéw si¢ — moze odczucia zwiazane z kobieco$cia powoduja twoja
dezorientacj¢? Lubisz swoje piersi czy budza w tobie obrzydzenie?
Moze kto§ kiedys Zle cie potraktowatl lub zakwestionowat twoja kobie-
co§¢? Moze masz wrazenie, Ze nie sprawdzila$ sie jako kobieta lub
matka? Czy kto§ troszczy si¢ o ciebie i otacza opieka? (Patrz réwniez
,,-Rak” w rozdziale 15 oraz ,,Prawa i lewa strona ciala” w rozdziale 10).

Pochwa

To ukryte wejécie do wnetrza kobiety — miejsce, w ktérym szczeg6l-
nie dotkliwie odczuwa ona wszelkie préby wykorzystania jej lub wy-
mierzone w nia akty przemocy. Zdolnoé¢ do tego, by otworzy¢ sig¢
i podda¢, stanowi wyraz kobiecej natury; wymaga jednak olbrzymiej
czuloici i wrazliwo$ci i moze by¢ zniweczone przez kazda manifesta-
cje sity lub przejaw brutalnosci. W pochwie znajduja swoje uze-
wnetrznienie wszystkie problemy zwiazane ze sfera seksu — urazy wy-
wolane faktem, ze kobieta byta w przeszlosci wykorzystywana lub
doS§wiadczyla odrzucenia przez partnera (réwniez potencjalnego),
prze§wiadczenie, ze nie jest w stanie zapanowa¢ nad wlasnym pope-
dem, poczucie winy lub wstydu wywolane przez to, co kiedy$§ zrobila,
a takze ¢k przed bliskoScia.
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Macica

Macica — tono — to samo centrum kreatywnego potencjatu kobiety,
ciemno$é, z ktérej wylania si¢ $wiatlo, serce kobiecosci. Z tego wzgle-
du nalezy przyjaé, ze wszystkie patologie w obrebie tego narzadu sa
§ci§le zwiazane ze $wiatem wewngtrznym, z najbardziej mrocznymi
i najbardziej pierwotnymi uczuciami — zwlaszcza z byciem kobieta lub
matka. Watpliwosci, poczucie winy lub kleski, wstyd, lek, niechec,
uraza, samotno$¢, brak troski ze strony otoczenia i niezdolno$¢ do wy-
razania dbatosci o innych — wszystkie te odczucia znajduja swoj wyraz
wlasnie w macicy. Histerektomia (wyciecie macicy) moze by¢ dla ko-
biety réwnoznaczna z catkowitym pozbawieniem jej kobiecosci i po-
wodowag, ze straci wszelka nadzieje, my$lac, Ze jest juz do niczego
nieprzydatna, Ze wyczerpal si¢ jej potencjat i nikt nie bedzie jej poza-
dal. Niezwykle wazne jest, aby po zabiegu staraC si¢ odzyskac utraco-
ny kontakt z tym, co stanowi istote kobiecosci i co absolutnie nie zale-
zy od tego, jakie narzady mamy, a jakich nie — ze §wiattem madrosci,
ktére Swieci gleboko w kazdej z nas.

Wypadniecie macicy

Choroba ta sygnalizuje ogélne zatamanie lub poczucie straty, jak row-
niez przekonanie, Ze nie ma si¢ juz wptywu na bieg wydarze. Dolegli-
wos§é ta wskazuje takze na utrate nadziei i bezradno$¢. Wystgpuje czg-
sto po porodzie lub u kobiet po menopauzie, moze wigc wiazaé sie
z ich prze$wiadczeniem, Ze traca kontrole nad cialem, ktére przestalo
byé im postuszne, oraz z obawa, ze jednoczesnie traca swoja kobie-
co$é. Niekiedy kobiety ,,w pewnym wieku” sa tez przekonane, Ze prze-
staty by¢ atrakcyjne seksualnie lub ze partner je odrzuca, badZ chea za-
niecha¢ kontaktéw seksualnych.

Jajniki

Jajniki to Zrédlo zycia, Zrodlo kreatywnego potencjalu kobiety. Ow
potencjal nie oznacza wylacznie zdolnosci poczecia i wydania na
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Swiat kolejnej istoty ludzkiej, ale réwniez gotowos¢, by sie otwieraé
na nowe aspekty zycia wewnetrznego. Choroby jajnikéw maja zwia-
zek z utratg umiejetno$ci do§wiadczania zycia w sobie lub utrafé sza-
cunku do zycia. ,

Torbiele jajnikéw

Moga by¢ przyczyna zaburzeni miesiaczkowania lub utrudniaé zajscie
w ciazg. Ich pojawienie si¢ wskazuje na gleboki konflikt wewnetrzny
dotyczacy bycia kobieta lub ewentualnego macierzyfistwa. Niekiedy
torbiele wystepuja réwniez u kobiet, ktére gleboko ukrywaja jakis
uraz, spowodowany na przykiad przez fakt, ze byly wykorzystywane
seksualnie.

Rak szyjki macicy

Jest to, po raku piersi, najczesciej spotykany nowotwér u kobiet. Mo-
ze on symbolizowaé sprzeczne uczucia zwiazane z seksualnoscia,
zwlaszcza niecheé, uraze, odrzucenie lub lgk. Jego wystapienie wia-
Ze si¢ niekiedy z sytuacjami, w ktérych aktywno$é seksualna nie da-
je jednakowego zadowolenia obojgu partnerom. Inna przyczyna to
niechec do seksu i towarzyszace jej przekonanie, Ze zblizenie stano-
wi obowiazek, ktéry nalezy wypelni¢, ulegajac partnerowi i uznajac,
Ze najwazniejsze s3 jego potrzeby. Choroba rozwija si¢ tez u kobiet,
ktére byly wykorzystywane seksualnie, co wywotuje w nich prze-
Swiadczenie, Ze sa nieczyste, a ich godnosé zostata pogwalcona. Nie-
kiedy ten rodzaj nowotworu ma zwiazek z glgboko skrywanymi tesk-
notami i pragnieniami — na przyklad marzeniem o takiej formie
aktywnosci seksualnej, ktéra nie jest spolecznie akceptowana i ktéra
wobec tego wywotuje wstyd. Istotne sa réwniez wszystkie kwestie
wymienione wcze$niej przy omawianiu stanéw chorobowych piersi
1 pochwy, zwlaszcza dotyczace przemocy lub kwestionowania wia-
snej kobiecodci.
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Miesniaki

Migéniaki macicy i szyjki macicy sg czesto oznaka, ze my$li ujmowa-
ne od lat w te same schematy nabieraja w koficu konkretnego ksztaltu.
Mysli te moga dotyczyé poczucia winy badZ wstydu, konfliktéw lub
urazéw zwiazanych z przyjSciem na §wiat dziecka lub okresem wiasne-
go dziecifistwa. Poniewaz macica jest miejscem, gdzie rozwija si¢ no-
we Zycie, istota wspomnianych konfliktéw moga byé kwestie troski
i opieki — réwniez dawania innym tego, czego brakuje nam samym. Je-
zeli stwierdzono u ciebie migéniaki, zastanéw si¢ — czy czujesz si¢ oto-
czona troska? Moze potrzebujesz opieki? W wymiarze symbolicznym
macica to miejsce, gdzie maja swdj poczatek i moga si¢ rozwija¢ nowe
aspekty naszego Zycia i nowe idee — jakiekolwiek dolegliwosci zwia-
zane z tym narzadem wskazuja wi¢c na lgk przed zmiana i obawe przed
czyms, czego jeszcze nie znamy lub na blokowanie twérczych sit po to,
by utrzymac istniejacy stan rzeczy.

Oziebtos¢ seksualna

Akt seksualny jest czym§ zupeknie innym dla m¢zczyzn niz dla kobiet.
Mezczyini moga w trakcie zblizenia odczuwaé Igk przed wejsciem
w glab ciala kobiety i byciem przez nia skonsumowanym, kobiety na-
torniast — obawiaé si¢ penetracji intruza, ktéry zamierza wtargna¢ do
ich wnetrza. Podczas aktu kobieta otwiera si¢ i poddaje, przez co nie-
kiedy czuje si¢ bezsilna i bezbronna — przed penetracja moze jeszcze
mieé¢ poczucie wzglednego bezpieczeifistwa, ale p6Zniej nic jej juz nie
chroni. Poddaniu si¢ towarzyszy czasem wraZenie, Ze traci si¢ co$, cze-
go nie da sie juz odzyskaé. To, Ze kobieta nie odczuwa satysfakcji
w trakcie zblizenia, moze wskazywaé na gl¢bokie zahamowanie lub
lek przed bliskoScia, nierzadko siegajace dziecifistwa lub wynikajace
z wczeSniejszych do§wiadczen — faktu bycia wykorzystywang lub in-
nych traumatycznych przezy¢ zwiazanych z seksem.

Powyzisze uwagi dotycza zwlaszcza orgazmu. Koniecznym jego wa-
runkiem jest catkowite wyzbycie si¢ checi kontrolowania czegokol-
wiek, gotowo$¢ do pdjscia na catos¢ i na zywiol. Dla niektérych kobiet
to przerazajaca perspektywa — zwlaszcza dla tych, ktérym lad, perfek-
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cjonizm lub prze$wiadczenie, ze panuja nad sytuacja, daje poczucie
bezpieczefistwa. W ich wypadku wyrazenie emocji w jakiejkolwiek
formie moze byé trudne — przyzwyczaily si¢ do tego, by thumié je
i ukrywaé, pokazujac §wiatu jedynie fasade.

Ozigblo§¢ seksualna wskazuje na che¢é sprawowania kontroli za
wszelka ceng — tak silna, ze powodujaca znaczne napigcie mieSni.
Przyczyna tej dolegliwo$ci moga tez by¢ rézne potrzeby seksualne,
ktérych nie da si¢ zaspokoi€ jednocze$nie, wstyd, jaki wywohija w ko-
biecie jej pragnienia seksualne, blokujacy wszystkie inne uczucia i do-
znania, lub cheé ukrycia swojego ciata przed innymi, charakterystycz-
na dla kobiet uwazajacych sie¢ za brzydkie i nieatrakcyjne. Ozigble sa
ponadto kobiety, ktérym brak satysfakcji seksualnej daje jedyna szan-
s¢, by mogly zadecydowa¢ o czymkolwiek, lub ktére uwazaja, ze seks
jest brudny i zmienia je w dziwki. Takie postawy ksztaltuja si¢ czg¢sto
w dziecifistwie pod wplywem pogladéw rodzicéw na ich seksualno$¢.
Seks powinien by¢ zmystowy i dawaé przyjemno$¢, ale dla kogo§, kto
uwaza te sferg zycia za przejaw rozwiazlosci lub grzechu — stanie si¢
nie do zniesienia. Jezeli twoim problemem jest ozigbto$¢, zastanéw sig¢ —
czy twoja matka bata si¢ seksu? Moze ojciec Zle ja traktowal? A moze
byta$ przez niego wykorzystywana? Jakie wyobrazenie o seksie wy-
niosla$ z dziecifistwa? Czy méwiono ci, Ze seks jest czym$ zlym? Sto-
suj techniki glebokiej relaksacji (rozdziat 5); sprobuj tez nawiazaé kon-
takt ze swoim Igkiem przed do$wiadczaniem uczué. (Patrz réwniez
»~Aktywno§¢ seksualna™).

Drozdzyca

Drozdzak ktéry ja wywoluje, to bielnik bialy ~ Candida albicans. Ten
podobny do drozdzy grzyb chetnie gniezdzi si¢ cieptych i wilgotnych
zakamarkach naszego ciata, na przyktad w jamie ustnej i jelitach. Nor-
malnie rozwéj drozdzaka hamuje réwnowaga kwasowo-zasadowa w or-
ganizmie, ale jej naruszenie — na przyktad spowodowane dzialaniem
czynnikéw psychicznych czy emocjonalnych lub zniszczeniem natural-
nej flory bakteryjnej wskutek leczenia antybiotykami — wywoluje infek-
cje. Objawy zakazenia C. albicans w pochwie to obfite uptawy o bia-
tym zabarwieniu i nieprzyjemnym zapachu oraz podraznienie §luzéwki.
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Uplawy sa oznaka uwalniania uczué, zwlaszcza uznawanych za
niemozliwe do zaakceptowania. Stan zapalny to sygnat, ze co$ nas iry-
tuje lub zlodci i Ze uczucia te rozprzestrzeniaja si¢ w nas coraz bar-
dziej. Moze przyczyna konfliktu jest blisko§¢? Czy na pewno utrzy-
mujesz kontakty intymne z wlaSciwa osoba? Moze kto§ cig
wykorzystuje lub dopuszcza si¢ wzgledem ciebie przemocy? Moze
co§ zakldéca twoja wewnetrzng réwnowage? Moze ukrywasz poczucie
winy lub wstydu albo tlumisz w sobie jakie$ pragnienia seksualne?
Czy cos$ dziata na ciebie az tak mocno, ze przetamalo naturalng lini¢
obrony twojego organizmu? .

Przy nawrotach choroby nalezy si¢ zastanowi¢, jakie problemy roz-
wigzujemy jedynie pozornie, a w gruncie rzeczy nadal ttumimy, co po-
woduje, ze drozdzyca pojawia si¢ ponownie. Pomocne w ustaleniu
przyczyn nawrotéw moze byC prowadzenie zapiskéw uwzgledniaja-
cych takie szczegoély, jak stan psychiczny i emocjonalny oraz dieta.
Swietnym lekarstwem jest jogurt naturalny z Zywymi kulturami bakte-
rii wprowadzany bezpoSrednio do pochwy.

Miesigczka i zesp6t napiecia przedmiesigczkowego

Comiesigczne krwawienie przypomina kobiecie o tym, co stanowi jej
istot¢. Oznacza poddanie si¢ naturalnym rytmom ciata — nurtowi zycia,
ktére plynie w nas calkowicie poza kontrola §wiadomosci. Dtugo$¢ cy-
klu menstruacyjnego wynosi zasadniczo 28 dni, jednak odstgpstwa od
tej reguly sa bardzo czeste i zupelnie normalne. Stres, wstrzas psy-
chiczny, niedozywienie, znaczna utrata wagi lub choroba moga spowo-
dowa¢ chwilowe zatrzymanie miesiaczki.

Poniewaz menstruacja ma $cisty zwiazek z ptodnoscia, wszelkie za-
burzenia cyklu moga by¢ spowodowane, migdzy innymi, pragnieniem
zajScia w ciazg lub lgkiem przed macierzynstwem. Niekiedy tego ro-
dzaju anomalie wskazuja, ze kobieta nie potrafi si¢ podda¢ naturalne-
mu rytmowi. Hamujac swobodny przeplyw strumienia Zycia, buduje
tame, przed ktéra zbieraja si¢ nieuzewngtrznione uczucia, zwykle
zwiazane z kobieco§cia — na przyktad niezdecydowanie, jakie towarzy-
szy jej przy wypelnianiu réznych r6l, niepewnosé, co wlasciwie ozna-
cza bycie kobieta, niech¢¢ do me¢zczyzn. Hormony odpowiedzialne za
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prawidiowy przebieg cyklu miesiaczkowego maja poteiny wplyw na
psychike i emocje. W czasie menstruacji cialo dopomina sie o swoje
1 prosi nas, bySmy poSwiecily wigcej czasu na refleksje, uwazﬁy na-
myst lub twércze dzialanie. Spetnienie takiej prosby nie zawsze jest fa-
twe, zwlaszcza jezeli mamy napigty harmonogram zajeé.

Zespol napigcia przedmiesigczkowego [okreSlany réwniez skrétem
angielskiego terminu ,,premenstrual syndrome” — PMS — przyp. thum.]
to dolegliwos¢, ktéra potrafi byé bardzo uciazliwa — cierpi na nia mniej
wigcej polowa kobiet w okresie migdzy pokwitaniem a menopauza. Jej
przyczyna s zmiany hormonalne zachodzace w organizmie, za§ obja-
wy moga by¢ bardzo zréznicowane i obejmowaé zmiany nastroju, de-
presje, placzliwos¢, drazliwo$é, nagle wybuchy zlosci, béle glowy
(czasami migreny), zachcianki jedzeniowe, potrzebe odizolowania si¢
od otoczenia, zatrzymanie ptynéw powodujace obrzek w dolnej czesci
brzucha, obrzmienie lub bolesnosé piersi, obstrukcje i wzdecia, nie-
zborno$¢ ruchéw i nieostroznos¢, roztargnienie i latwosé zapominania.
Niekiedy kobiety czuja si¢ tez niezdolne do jakiegokolwiek wysitku —
stan taki moze trwaé od 1 do 7 dni.

Wazne jest, aby u§wiadomié sobie, ze coraz powszechniejsze wyste-
powanie zespolu napigcia przedmiesigczkowego ma zwiazek ze zmie-
niajacg si¢ rola kobiet. Im bardziej absorbuje je praca zawodowa, tym
trudniej jest im podporzadkowa¢ si¢ rytmowi natury. W czasie men-
struacji nielatwo wykazaé si¢ w firmie zdolnoécia jasnego mySlenia
albo ladnie wygladac, jezeli cale cialo jest opuchniete i obrzmiate. Ko-
biety s3 rozdarte migdzy tym, czego wymaga od nich praca, a tym, cze-
£o najbardziej by chcialy — polozyé sie lub odpoczywaé. Oprécz tego
czesto maja poczucie winy, nie kochaja siebie, czego§ si¢ wstydza i sg
narazone na duzy stres — czy mozna si¢ dziwié, ze nie lubia ,,okresu”
i ze tak wiele z nich cierpi na zaburzenia miesiaczkowania?

Czy fakt, Ze miesigczkujesz, wzbudza w tobie nieche¢? A moze
przyczyna niecheci, ktéra odczuwasz, jest to, Ze musisz pracowac? Czy
masz wrazenie, ze walczysz o to, by sprawdzi¢ si¢ jako kobieta? Czy
nie wolataby§ by¢ mezczyzna? Moze wolisz dominowaé, niz podda-
wac si¢ i ulega? Czy menstruacja, ktéra co miesiac przypomina ci
o twojej kobiecosci, nie wywoluje w tobie wstretu? Moze trudno ci jest
funkcjonowa¢ w rytmie wyznaczonym przez nature i wolalaby§ mieé
wigkszy wplyw na to, co si¢ z tobg dzieje?
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Cigza i poréd

Dla wigkszo$ci kobiet ciaza to czas radosci. Oczekiwania spoteczne
wobec kobiety cigzarnej sa jednak ogromne — powinna by¢ szczesliwa
i niecierpliwie wyczekiwa¢ dziecka, ktére ma przyjs¢ na §wiat, a takze
tryska¢ zdrowiem i optymizmem, nawet jezeli ma mnéstwo watpliwo-
Sci i obaw, bardzo wiele rzeczy wzbudza jej niech¢é i weale nie czuje
si¢ pewnie. Ciazy towarzysza nie tylko ogromne i pozostajace poza
kontrola przyszlej matki zmiany fizyczne i hormonalne — my$l o tym,
Ze ma si¢ urodzi¢ dziecko, ktérym trzeba bedzie si¢ opiekowaé, moze
przerazaC. Dla niektorych kobiet ciaza oznacza pozegnanie z miodo-
§cia i swoboda, nagle przej$cie w dorostos¢.

To, 7e kobieta w ciazy odczuwa obawy lub Igki, jest catkowicie nor-
malne. W tym czasie potrzeba jej silnego i bezwarunkowego wsparcia,
aby nie czula si¢ samotna. Niektére problemy nurtujace przyszle ma-
my sa zwiazane z ich uczuciami. Aby roztadowa¢ napigcie i pozby¢€ si¢
lekéw, nalezy wykonywaé specjalne wiczenia, a takze stosowac gle-
boka relaksacje. (Patrz rozdziaty 8 i 9).

Wigkszo$¢ porodéw przebiega bez komplikacji, a po urodzeniu
dziecka kobieta szybko odzyskuje sily — ostatecznie, jest to natural--
ny proces fizjologiczny, a nie choroba. Wydanie dziecka na §wiat to
bez watpienia jeden z najwazniejszych momentéw w zyciu kobiety.
Niezaleznie od tego, jak dobrze przygotowana jest do porodu przy-
szla matka, komplikacje jednak si¢ zdarzaja. W czasie: porodu ko-
nieczne jest wspéldziatanie dwéch os6b — matki i dziecka — nie na-
lezy jednak oczekiwac, ze obie beda realizowaé wylacznie wspdSlny
scenariusz. Gdy kobieta nagle u§wiadomi sobie, ze jej rola jest to, co
wydaje si¢ niemozliwe — wydaé dziecko na §wiat — do glosu moga
doj$¢ nie§wiadome Ilgki, ktére spowoduja, ze przestanie mySle¢
o dziecku i zacznie domagac si¢ uwagi tylko dla siebie. Teoretycznie
nie ma w tym nic zlego, ale w praktyce takie nastawienie moze wy-
wola¢ niekoficzace si¢ watpliwosci. Czy bede wiedziata, co robic?
Czy poradze¢ sobie jako matka? Kazde narodziny to $mier¢ jednego
i narodziny dwojga.

W roztadowaniu napigcia podczas porodu pomocne bedzie odpreze-
nie, traktowanie calej sytuacji z duza swoboda i oddychanie w taki spo-
séb, zeby przy wdechu powietrze dostawalo si¢ do tego miejsca w cie-
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le, gdzie gromadzi sie lek; dobrze jest tez wyraza¢ wszelkie uczucia, ja-
kie mogg si¢ pojawiaC. Najwazniejsze to zaakceptowac wszystko, co
sic dzieje i nie mie¢ poczucia winy ani pretensji do siebie, gdyby po-
réd nie przebiegal zgodnie z planem. Podstawowe znaczenie ma wy-
tworzenie silnej wiezi z dzieckiem i u§wiadomienie sobie; ze nowe zy-
cie jest blogostawiefistwem - takiej postawie bedzie sprzyjac
Srodowisko, ktdre da kobiecie delikatno$¢, mito$¢, wsparcie i troske.
Spelnienie tych warunkéw to réwniez wigksza szansa, Ze rodzace sie
dziecko bedzie spokojne i nie do§wiadczy traumy okotoporodowe;j.

Depresja poporodowa zwigzana jest ze wszystkimi problemami
oméwionymi wyzej — zwlaszcza z ogromng zmiana, jaka musi si¢ do-
konaé, by nowo narodzona istota otrzymata wszystko, czego potrzebu-
je. Cigzar zwiazanych z tym obowiazkéw moze przyttaczaé, przerazacé
i przerastaé sily kobiety, ktéra dopiero co zostala matka, wywolujac
obawy oraz poczucie winy i wstyd. Inng trudno$¢ stanowi czasem czg-
Sciowe niezrozumienie sytuacji przez partnera, powodujace scysje.
Niekiedy przyjécie dziecka na §wiat uruchamia tez wspomnienia
z przeszloéci, z porodu lub okresu dziecifistwa. Jezeli sa one nieprzy-
jemne, miejsce rado$ci z macierzyfistwa moga zajaé depresja i zal.

Problemy z karmieniem piersia moga wynika¢ z wewngtrznego kon-
fliktu, jaki konieczno§¢ zmiany roli wywoluje w kobiecie, ktéra z ko-
chanki musi przedzierzgnaé si¢ w matke, lub z Igku przed bliskoscia
zwiazang z macierzyfistwem. Kobieta moze odczuwaé niechgé, a po-
nadto mie¢ poczucie winy, sadzié, Ze nie nadaje si¢ do tego, by by¢
matka i do§wiadcza¢ bezradno$ci. Nowe obowiazki — troska o matego
cztowieczka — moga wywotywaé watpliwosci i zniechgcaé lub sktaniaé
do nadmiernej opiekuiczosci. Kobieta, ktéra niedawno zostata matka,
moze czu¢ si¢ bardzo zaniedbywana i niedoceniana, poniewaz jej oto-
czenie cala uwage poSwigca dziecku.

Klimakterium (przekwitanie, menopauza)

Menopauza powinna by¢ rzeczywiScie wielkg pauza w zyciu kobiety,
podczas ktérej warto zrobié sobie przerwg od mg¢zczyzn, wstucha¢ sig
w swoje wnetrze 1 odnaleZ¢ siebie. W tym czasie dokonuje si¢ zasad-
nicza zmiana relacji z sama soba i przewarto§ciowanie pogladéw na
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to, co oznacza bycie kobieta; to poczatek nowego etapu zycia. Gdy
kwestie zwigzane z zajSciem w cigz¢ lub miesiaczka przestaja istnied,
kobieta moze odkry¢, kim naprawdg jest jako czlowiek — spelniwszy
swoja role zony i matki, bez przeszkéd zaja¢ si¢ odkrywaniem wia-
snej tozsamoSci.

W opisanej sytuacji wystepuja jednak powazne zagrozenia. Gidwna
obawa z nig zwiazana to lek kobiety, Ze po menopauzie nie bedzie juz
atrakcyjna i pozadana przez swojego partnera seksualnego — utyje,
zbrzydnie, przestanie mie¢ ochote na seks. Dla wielu kobiet istota ich
egzystencji jest bycie matka. Czym moga si¢ zaja¢, gdy wypelnily juz
t¢ rolg? Czego cheg od zycia? Kim sa? Bardzo silny bywa tez lgk przed
starzeniem sig, pr‘zed zmianami, na ktére nie ma si¢ Zadnego wptywu.
Niewiele kobiet wkracza w okres menopauzy bez nerwowej niepewno-
§ci i niepokoju. Niektére reaguja depresja, inne odrzucaja siebie i na-
bieraja przekonania, ze nie s3 juz nic warte. W czasie klimakterium
ustaja krwawienia — w analogiczny sposob, wskutek ,,wysychania”
uczué, moze tez usta¢ milo$¢, ktéra kobieta darzyla siebie.

Dolegliwosci wystgpujace w okresie przekwitania maja zwiazek
z om6éwionymi problemami. Nagle uderzenia krwi do glowy i uczucie
goraca wskazuja na bardzo silny gniew lub lek, ktdre trawig jak ogief,
na urazg, ktora jest jak rozpalone Zelazo, na brak poczucia bezpieczefi-
stwa, ktéry zamienia wszystko w zgliszcza. W ten spos6b ciato prébu-
je radzié sobie z przeszloscia, pozwalajac, by zadawnione uczucia raz
jeszcze rozjarzyly si¢ jasnym plomieniem, zanim na zawsze obréca si¢
w popiél. Wzmozona potliwo$¢ to objaw towarzyszacy uwolnieniu
emocji — pltyna one jak fala, porywajac ze soba dawne ,,ja” i przygoto-
wujac miejsce dla nowego. Sucho$é w pochwie jest wyrazem Igku ko-
biety, ze przestanie by¢ atrakcyjna seksualnie lub zdolna do wspéizy-
cia — prze§wiadczenie takie powoduje obnizenie libido.

Bardzo istotne jest, aby w okresie klimakterium po$§wigcaé wigcej
energii niz zwykle na okazywanie samej sobie miloSci i troski. To
czas, by zaprzyjaznié si¢ ze soba, stworzy¢ swoje nowe ,ja”, odkry¢
nowe horyzonty. Nie nalezy my$le¢, Ze wraz z menopauza co$ si¢
skoficzylo — niech bedzie to raczej poczatek, moment otwarcia na pel-
ni¢ istnienia. Kobieta zyskuje po menopauzie olbrzymia swobodg,
dzieki ktérej moze dojs¢ do glosu jej prawdziwa natura — kobiety dzi-
kiej, madrej i wolnej.
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ICH WSPOLNE BOLACZKI

z

Nieptodnos

To, ze mozna mie€ dzieci, uwaza si¢ zwykle za co§ oczywistego — gdy
wkraczamy w dorosto$¢, istotna staje si¢ dla nas przede wszystkim
kwestia, kiedy, a nie czy w ogdle, to nastapi. Odkrycie, ze byé moze
nigdy, czesto niszczy nas psychicznie. Przede wszystkim czujemy sie
pozbawieni kontroli nad wlasnym zyciem, bezsilni, zdani catkowicie
na laske losu. Przekonani, ze zycie stracito wszelki sens, popadamy
w depresje¢ lub gleboka rozpacz. Bezptodno$é to problem coraz po-
wszechniejszy — w Stanach Zjednoczonych trudnoéci z poczeciem
dziecka ma co szésta para potencjalnych rodzicéw w wieku rozrod-
czym. Niekiedy mozna stwierdzi¢, ze okreslony przypadek bezptod-
noSci wiaze si¢ SciSle z zanieczyszczeniem Srodowiska naturalnego
lub jest uwarunkowany genetycznie, czesta jednak przyczyna sa czyn-
niki psychiczne i emocjonalne.

Silny stres moze wptywa¢ niekorzystnie na wytwarzanie spermy
i jajeczkowanie) — podobne skutki niosa zaburzenia hormonalne. Nie-
kiedy poczecie utrudnia stres zwigzany z usilnymi staraniami bezdziet-
nych par o potomstwo. Czgsto zdarza sie, Ze po adopcji dziecka, gdy
poczecie przestaje by¢ najwazniejszym celem wspélzycia, partnerzy
bardzo szybko zostaja naturalnymi rodzicami. Ponadto bezptodno$é
wystepuje niekiedy u 0s6b wykorzystywanych seksualnie w dziecifi-
stwie, ktére wyparly to do§wiadczenie lub pozostawily problem bez
rozwigzania. Taka sytuacja wywotluje nieswiadomy lek przed posiada-
niem potomstwa, a nawet obawe, ze w przyszloéci mogtyby dopuscié
si¢ wobec wlasnej cdrki lub syna tego, czego same byly ofiara. Nie-
rzadko potencjalni rodzice maja tez obawy, ze dziecko mogloby odzie-
dziczy¢ po nich na przykiad sklonnos¢ do agresji czy chorobe psy-
chiczna. Czesty jest réwniez Iek przed odpowiedzialnoscia,
przekonanie, Ze nie dorosto si¢ do roli rodzica lub nie podota si¢ wy-
chowaniu dziecka, zwlaszcza finansowo.

Chociaz bezdzietno§¢ moze spowodowaé, ze przyszlosé bedzie sie
nam wydawa¢ malo zachecajaca, stwarza réwniez okazje, by uwazniej
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przyjrzeé sig uczuciom, ktére zywimy wzgledem siebie. Wiele os6b de-
cyduje si¢ na dziecko w nadziei, Ze ich zycie nabierze sensu, zamiast
stara¢ si¢ odnalezé rado$§¢ w sobie. Czy musisz mieé kogo§, kogo
méglbys kochaé i o kogo méglbys sie troszczyé? Czy wydaje ci sig, ze
skoro nie masz dziecka, twoje zycie pozbawione jest sensu i celu? Czy
mys$lisz, ze nie masz w sobie niczego warto§ciowego, co mogliby$ ofia-
rowaé §wiatu?

Wiele os6b nie decyduje si¢ na dzieci lub nie moze ich mieé, nie
stanowi to jednak dla nich zadnego problemu ani przeszkody. Oka-
zuje sig, ze takie nastawienie nieodmiennie cechuje ludzi, ktérzy
maja dobry kontakt ze soba, umieja akceptowaé wszystko takim, ja-
kie jest i znaleZli cel, ktéry czyni ich zycie bogatszym i daje poczu-
cie spelnienia. W tej grupie licznie reprezentowani sa twoércy lub
przedstawiciele zawodéw, ktorych istota jest szeroko pojete poma-
ganie innym — zaspokajaja oni swoja potrzeb¢ okazywania troski
i czulosci z korzyscia dla wielu. Jezeli nie mozesz mie¢ dziecka,
obojetnie z jakich przyczyn, niech to do§wiadczenie pomoze ci za-
stanowi¢ si¢ nad soba, a takze odkry¢ na nowo i wzbogaci¢ wlasne
wnetrze. Istnieje wiele sposobéw, by dzieli€ si¢ mitoScia z innymi —
wiele istot jej potrzebuje.

WSPOLZYCIE SEKSULANE

Chociaz media lansuja teze, ze wszyscy uwielbiamy seks i ze kazdy
normalny i zdrowy czlowiek odbywa przynajmniej cztery stosunki
seksualne tygodniowo, nasze indywidualne upodobania w tej sferze
Zycia sa bardzo zr6znicowane. Nie istnieja tu Zadne normy, nie da si¢
powiedzieé, ze co§ trzeba lub nalezy. Pozadanie mozemy odczuwaé
lub nie, poped bywa silniejszy lub stabszy — jest to uwarunkowane
wieloma czynnikami. Gonady - gruczoly plciowe wytwarzajace
komorki rozrodcze (jaja i plemniki) — sa powiazane energetycznie
z umiejscowiona w §rédmoézgowiu szyszynka, od ktérej z kolei zale-
Zy poziom §wiadomosci duchowej. To, czy i na ile udaje nam sie
zréwnowazy¢ duchowo$¢ i seksualno$é, moze wigc decydowaé o in-
tensywnosci popedu seksualnego, jaki odczuwamy. Zainteresowanie
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seksem czgsto maleje w okresie, gdy wiecej czasu poSwigcamy na
modlitwe lub medytacje, wzrasta natomiast przy czynnosciach wy-
magajacych wigkszej aktywnosci fizycznej, takich jak upra\’;vianie
Sportu czy taniec.

Energia seksualna stanowi potezna site — z tego wzgledu jest podsta-

wa ezoterycznych praktyk duchowych, moze prowadzi¢ do osiagnigcia
wyzszych stanéw $wiadomosci, polaczyé dwoje ludzi silniej niz wigzy
krwi, a takze wyeliminowaé pewne zahamowania i uwolni¢ ducha.
Seks sprawia, ze dwoje staje si¢ jednym. Dzieki swojej seksualnoci
mozemy dzieli¢ z innymi istotami mito$¢ i troske, a takze odkry¢ w so-
bie wolno$é i pickno.
. Orgazm sprawia, ze wyzbywamy si¢ wszelkiej kontroli, granic
1 tego, co nas krepuje. Jego nastgpstwem moze byé zatem potezny
wyplyw emocji, uwolnienie od dawna tlumionych uczué i lekéw.
Prawdziwa ekstaza nie zawsze jednak przychodzi tatwo. Do tego, by
zrezygnowac ze sprawowania kontroli i pozwoli¢ cialu na wyrazenie
siebie, trzeba odwagi. Przeszkodg w intymnym kontakcie z drugim
czlowiekiem sa nasze zahamowania, przykre wspomnienia zwigzane
z przemocy, jakiej kiedy$ do§wiadczyliémy, zadawnione urazy i leki.
Im bardziej zblizamy sie do siebie, tym wigcej wynika probleméw.
Gdy jest ich za duzo, wycofujemy sie na powré6t w glab wiasnego,
odrgbnego ,,ja”, niezdolni, by znowu poruszaé sie we wspolnej
przestrzeni.

Intymno$¢ oznacza, ze zezwalamy komus, by wszedt do naszego
Swiata, dzielac z nami milo§¢, przyjazi, pozadanie i inne doznania sek-
sualne. To sytuacja, w ktérej widzimy druga osobe taka, jaka jest na-
prawde. We wspélnej ekstazie partnerzy doswiadczajg bliskosci abso-
lutnej - indywidualne ,ja” kazdego z nich przestaje istnie¢ — w ogodle
nie ma juz zadnego ,,ja”. Jednym ze §rodkéw bezpieczenstwa, ktére po-
zwalaja na bliskos¢, a jednoczesnie chronia, jest nawiazanie glebokiej
przyjazni z jedna osoba i utrzymywanie kontaktéw seksualnych z inna.
W ten spos6b jaka$ cz¢$é nas pozostaje zawsze ukryta, dostgpna tylko
nam i bezpieczna. Znacznie wigkszym wyzwaniem jest prébowaé po-
taczy¢ obie te relacje, czyniac ich obiektem t¢ sama osobe. W takim
wypadku nie mamy si¢ juz gdzie schronié — przyjazi z partnerem sek-
sualnym wymaga bardzo glebokiego oddania i zaufania,
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Gdy jesteSmy w stanie otworzy¢ serce i calkowicie zapomnie¢
o sobie, moze si¢ uruchomié proces transformacji, w ktérym sitg na-
pedowa bedzie energia seksualna. Gdy postugujemy si¢ seksem, by
zdominowa¢ lub wykorzystaé¢ druga osobe, zamanifestowaé swoja
wladze nad nia, zaspokoié perwersyjne zachcianki lub gdy miedzy
partnerami nie ma wzajemnej wi¢zi emocjonalnej, wykorzystujemy
t¢ energi¢ w niewlaSciwy sposéb. Moze to prowadzi¢ do chaosu
w sferze seksu, wstrzasu psychicznego, kryzysu emocjonalnego, de-
presji lub choroby. Seksu nie wolno traktowaé zbyt swobodnie —
skutki braku rozwagi i opanowania w tej sferze zycia s3 bolesne.

Choroby przenoszone droga pfciowa

Uwarunkowania choréb przenoszonych przy okazji kontaktéw seksu-
alnych sa szczegdlne — to wewngtrzne tgsknoty lub poczucie osamot-
nienia, bez wigkszego powodzenia zaspokajane pogonia za uciechami
zmystowymi. Podatno$¢ na zakazenie wzrasta w sytuacjach, gdy ener-
gia seksualna jest marnotrawiona lub wykorzystywana niewlasciwie.
Moze utrzymujesz stosunki seksualne z niewla$ciwa osoba, z kims§, do
kogo tak naprawdg nic nie czujesz? A moze angazujesz si¢ w takie for-
my aktywnosci seksualnej, ktére w gruncie rzeczy nie daja ci zadowo-
lenia? Brak satysfakcji moze by¢ spowodowany poczuciem winy, nie-
lubieniem siebie, prze§wiadczeniem, Ze jest si¢ nieczystym (w réznym
rozumieniu tego stowa) lub §wiadomoscia, Ze kogo§ wykorzystujemy;
moze on wowczas odgrywac role kary.

Choroby przenoszone drogg plciowa, przesladujace ludzko$¢ na
przestrzeni wick6w, sa coraz trudniejsze do wyleczenia. Kila i rze-
zaczka, a obecnie AIDS, sa dla nas ostrzezeniem, ze powinni§my
rozwaznie wykorzystywac swoja energi¢ seksualng i okazywaé wig-
cej szacunku zaréwno sobie, jak i innym. Tego rodzaju choroby, wy-
kluczajace intymna blisko$¢ lub kontakty seksualne — to okazja, by
pobyé sam na sam ze soba i przyjrze¢ si¢ swojemu postgpowaniu.
Choroby przenoszone droga piciowa to gloSny krzyk, ktéry ma
zwrocié nasza uwage na fakt, ze robimy niewlasciwy uzytek ze swo-
jej energii seksualnej i nie u§wiadamiamy sobie uczuciowych skut-
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kow tego, a ponadto, ze ignorujemy kwestie urazéw, przemocy sek-
sualnej, Igku i niecheci do samych siebie. Nasze dziatania sa nie-
zgodne z kierunkiem przeplywu naturalnej energii w calym naszym

jestestwie. (Wiecej informacji na temat AIDS zamieszczono w roz-
dziale 15).

GDZIE LEZA GRANICE
Skora

Skoéra, ktérej czes¢ stanowia wlosy i paznokcie, to organ o najwiekszej
powierzchni i jeden z wazniejszych dla organizmu. Jest wodoodporna
i elastyczna, mozna ja my¢, ma zdolno$¢ samoregeneracji i odbiera
bodice dotykowe. Dzigki znajdujacym si¢ w niej gruczolom potowym
reguluje gospodarke wodna calego ustroju; chroni nas przed zakaze-
niem i dziataniem szkodliwych substancji oraz utrzymuje temperature
ciala na wzglednie statym poziomie.

- Skéra jest nasza zewnegtrzna powloka — za jej poSrednictwem kon-
taktujemy si¢ ze §wiatem i dajemy si¢ mu poznaé. Pokrywa si¢ ru-
mieficem, gdy odczuwamy zlo$¢ lub wstyd, czerwienieje podczas
milosnych uniesien lub zawstydzenia, blednie, gdy jesteSmy przera-
Zeni, wskutek skurczu migéni upodobnia si¢ do gesiej, gdy si¢ cze-
go§ boimy albo marzniemy, pokrywa potem przy wysitku lub gdy
odczuwamy strach. Kazda emocja powoduje reakcje¢ skéry o pew-
nym dajacym si¢ zmierzy¢ potencjale elektrycznym. Skéra potrafi
przekazywa¢ informacje o tym, co jemy, jak dtugo $pimy i czy nad-
uzywamy alkoholu.

Skéra daje najbardziej zewnetrzny wyraz najgiebszych pozioméw
naszego jestestwa: za jej poSrednictwem nawiazujemy kontakt z oto-
czeniem i porozumiewamy Si¢ z innymi, ona teZ wyznacza nasze ze-
wnetrzne granice. To plaszczyzna, na ktdrej to, co zewnetrzne spotyka
si¢ z tym, co w nas, zarazem oddzielajac nas od §wiata. Dlatego wla-
$nie nalezy przyjac, ze wszelkie dolegliwosci skdrne s3 oznaka trudno-
Sci w komunikacji z otoczeniem, zwlaszcza jezeli komunikacja ta w ja-
kikolwiek sposGb nam zagraza.
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Skora ogranicza. Stanowi bariere, ktéra jednak mozemy przekro-
czy¢ dzigki dotykowi, siegajac w glab siebie, ku naszym uczuciom.
Dotyk to podstawowa forma komunikacji — za jego poérednfctwem
przekazujemy mitos¢ i czulo$é, mozemy uzdrawiaé, dawaé inhym po-
czucie bezpieczefistwa i wyraza¢ pozadanie. Noworodek, ktérego nikt
nie dotyka, moze nawet umrzeé; dorosli pozbawieni kontaktu fizyczne-
g0 z drugim czlowiekiem cierpia na powazne zaburzenia psychiczne
lub doznaja glebokich urazéw, wycofuja si¢ w glab siebie jak §limak
do skorupy.

Dotyk to naturalny przejaw zazyloci. A jednak taka forma kontak-
tu nie zawsze sprawia nam przyjemno$é — moze wywolaé obawe przed
zranieniem lub poczucie, ze jeste§my bezbronni i nic nas nie chroni.
Lek przed dotykiem wskazuje na inny lek, na glebszym poziomie —
przfad dzieleniem si¢ soba z innymi, byé moze wywolany przez wspo-
mnienie czyjego$ ,.zlego dotyku”, przekonaniem o wlasnej nieczysto-
§ci lub brzydocie, poczuciem winy lub wstydu.

CzgScia ciata, ktéra na ogét prezentujemy $wiatu, jest twarz — ona
tez z reguly decyduje o tym, jak ocenia nas inni. Na poprawe jej wy-
gladu po§wiecamy mnéstwo czasu i pienigdzy — nie szczgdzimy wysit-
kéw, by odpowiadala normom estetycznym przyjetym w spoleczefi-
stwie, a takze — by stala sie mozliwie gladky fasada, za kt6ra ukryjemy
uczucia. Twarze bywaja ,,otwarte” lub »Zamknigte”, napiete lub odpre-
zone, ufne lub podejrzliwe, pogodne lub smutne — widaé na nich
wszystko, co si¢ dzieje w psychice. Im czgéciej mamy niezadowolona
ming, tym bardziej miesnie przyzwyczajaja si¢ do ciaglego napiecia —
z czasem utrwali sie ono, tworzac zmarszczki i nadajac twarzy wyraz
ciaglego niezadowolenia; i odwrotnie — im wigcej si¢ Smiejemy, tym
bardziej rozluznione sg mig$nie twarzy, a co za tym idzie — rado$niej-
sza i otwarta bedzie nasza fizjonomia.

Sprzeczne uczucia, ktére walczg ze soba o lepsze: pycha, niecheé do
siebie, uleganie ztym sklonno$ciom, powstrzymywane uczucia, cier-
pienie — wszystko to znajduje swéj zewnetrzny wyraz na twarzy w po-
staci wykwitéw, wypryskéw lub podrazniefi. Przesuszona skéra jest
objawem wskazujacym na thumienie emocji po to, by nie trzeba bylo
ich do§wiadczaé lub dzieli¢ z innymi. Thusta cera sygnalizuje nadmiar
emocji — czgsto gwattownych lub negatywnych. Kazdy wykwit skérny
to sygnal, Ze co$ nas bolesnie dotyka i nie daje spokoju.
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Tradzik pospolity

Zwykle pojawia si¢ w wieku dojrzewania lub nieco péZniej, do oko-
fo 25. roku zycia. Jest to swoista erupcja sprzecznych i bolesnych
uczu¢ blokowanych przez dluzszy czas. Mtodym ludziom trudno jest
my§le¢ o sobie dobrze. Wydaje im sig, ze postepuja glupio lub
wszystko robia Zle i rzadko czuja dla siebie szacunek, czgsto nato-
miast bardzo siebie nie lubia. Maja wrazenie, ze zycie uwzi¢lo si¢ na
nich - nie wiedza, ze Zrédtem bélu, ktéry czuja, jest ich nastawienie

_ do §wiata.

Przejécie od dzieciistwa do dorostosci to bardzo burzliwy okres.
W tym czasie zaczynamy u§wiadamia¢ sobie, kim jesteSmy jako isto-
ty ludzkie; odczuwamy tez silny poped seksualny, ktérego nie umie-
my jeszcze zaspokoi€. Pograzamy si¢ w fantazjach erotycznych,
a erupcje pozadania moze spowodowaé nawet czyje§ przypadkowe
dotknigcie. Tradzik wskazuje, jak silnych emocji doswiadczamy
w ciele — znajduja one ujScie w postaci wciaZz nowych wykwitéw
skérnych. Sa wolaniem ciala o to, bySmy przestali si¢ krytykowac,
zaakceptowali samych siebie i postarali odnaleZ¢ pigkno ukryte w na-
SZym wngtrzu.

Tradzik rézowaty

Dolegliwo$¢ ta, wystepujaca najczeSciej u kobiet w wieku Srednim,
objawia sie rozszerzeniem powierzchniowych naczyf krwiono$nych
skory powodujacym jej zaczerwienienie na policzkach i w okolicy
nosa, a takze drobnymi wykwitami. Rozwojowi tradziku r6zowatego
sprzyja nieprawidlowe odzywianie, palenie papieroséw i naduzywa-
nie alkoholu; przyczyna moze by¢ réwniez marsko$¢ watroby. Uwa-
runkowania wewnetrzne to tlumiona zlo§¢ lub urazy — problemy
Zwigzane Z energia watroby. Poniewaz dolegliwos¢ ta dotyczy twa-
rzy, mozna przyjaé, ze jej wystapienie wynika z giebokiego niezado-
wolenia i frustracji, ktérych Zrédiem jest poczucie, ze nikt nas nie za-
uwaza i nie docenia.
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Grzybica stop

Jej objawy to pekanie, swedzenie i podraznienie skory miedzy pgilcami
stop. Te dos¢ powszechna dolegliwo$¢ wywoluje grzyb rozwijajacy sie
w érf)dowisku wilgotnym — na przyktad w kabinach prysznicowych,
publicznych przebieralniach i na basenach. Palce u nég symbolizujg
Il-aSZC. obawy dotyczace pewnych bardziej szczeg6lowych kwestii, ta-
kich jak kierunek, w ktérym zdazamy, lub to, co moze nas spotkac po
drOfize: Czy musisz si¢ zajmowaé takimi wlagnie drobiazgami i dener-
wuje ci¢ to? Czy ktos cig irytuje lub drazni — a moze zalazt ci za ské-
1¢? Co powoduje, ze pekasz? Czy na pewno odpowiada ci kierunek
w ktérym zmierzasz? ’

Czyraki

Ich pojawienie si¢ spowodowane jest stanem zapalnym torebki wloso-
wej,. wyw'olanym przez bakterie mnozace sie swobodnie w warunkach
opnlzonej odpornosci organizmu. Dolegliwosé t¢ [,,czyrak” to po an-
gle{sk'u: boil; wyraz ten, jako czasownik oznacza »wrze€” lub ,,goto-
wat si¢” ~ przyp. ttum.] nalezy traktowa¢ jako wybuch zlosci i innych
silnych negatywnych emocji lub uczué, ktérych obiektem jest kto§
z nas.zych bliskich — partner, jedno z rodzicéw — a nawet my sami. Od-
czu01a,.kt(’)re znalazty ujscie w takiej formie, najprawdopodobniej za-
cz?ly sig gromadzi¢ wczesniej i wzbieraty, jeszcze zanim czyrak sie
po_law.ﬁ.. Maja one tak wysoka temperature, Ze powoduja stan zapalny
tkanki i goraczke, a nawet moga wywota zapalenie opon mézgo-
wych.. Jezeli powstaja na twarzy, sa sygnatem, ze zlosci nas co§, cze-
mu nie chcemy stawié czota lub Czym nie zamierzamy si¢ zajmowag;
ich p’o_lawienie si¢ w innych okolicach ciata oznacza, ze chodzi raczej
o cos, przed czym prébujemy uciec. Co podgrzewa twoje uczucia do
ta'lue.:J temperatury? Jakie uczucia prébuja w ten sposéb znalezé
ujscie? .(Patrz réwniez rozdzial 10 w czesci dotyczacej miejsca, w kté-
rym pojawit si¢ czyrak).
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Siniaki

Jezeli uderzymy si¢ o co§ 1 spowoduje to zasinienie skéry, mozemy wy-
snu¢ wniosek, ze idziemy w ztym kierunku lub robimy co§ niewlasci-
wego — jakby§my na swojej drodze bole$nie zderzali sie z symbolicz-
nym murem. Zrobile§ sobie siniaka? Moze zajmujesz si¢ zbyt wieloma
sprawami naraz, co powoduje, Ze nie jeste§ w stanie przewidzie¢ swo-
ich dzialan? Moze patrzysz daleko w przyszlo§¢, zamiast zwraca¢ uwa-
ge na pewne detale znajdujace si¢ blizej ciebie? Czy po twojej psychi-
ce ciagle obija si¢ jaki§ nierozwiazany problem? W miejscu, gdzie
pojawia sie siniak, moze wystapi¢ bolesno$¢ i zadrapanie skory, ktore
kaza nam zastosowaé §rodki przynoszace ulge. Czy tak si¢ wiasnie
czujesz — obolaly i poharatany? Czasami zasinienie bywa znaczne. Da-
jesz upust ztosci, czy starasz si¢ ja thumic¢? A moze kto§ bombarduje ci¢
swoimi emocjami? Jezeli siniaki tatwo ci sie robig, moze to oznaczac,
Ze czujesz si¢ sponiewierany przez zycie i przyjmujesz na siebie rolg
ofiary, ktéra musi znie§¢ wszystko, cokolwiek jej si¢ przytrafia. Moze
zamiast pokornie braé ciggi od losu powiniene§ poczué si¢ bardziej od-
powiedzialny za swoje Zycie?

Oparzenia

Zawsze maja zwiagzek z nasza relacja ze §wiatem zewnetrznym. Sa
ostrzezeniem, Ze igramy z ogniem i powinniémy by¢ bardziej uwazni,
zwlaszcza tam, gdzie wystepuje jakie§ zagrozenie emocjonalne, ponie-
waz pozbawiaja nas cz¢$ci naturalnej warstwy ochronnej, ktérg stano-
wi skéra. Moze czujesz si¢ szczegélnie podatny na zranienie lub bez-
bronny? Moze wrze w tobie zlo§¢ na kogo$? Niewielkie oparzenia
maja nam przypomnieé, Ze powinni§my zwraca¢ uwage na szczegoly,
mie¢ Swiadomo5¢ istniejacych ograniczen, nie siggaC po co§ zbyt szyb-
ko, zanim sprawdzimy, co jest przed nami. Bardziej rozlegle wskazuja,
Ze wewnatrz nas zywym ogniem plona takie emocje, jak: zlo$¢, frustra-
cja albo bél. Moze pamigé o jakich§ do§wiadczeniach jest dla twojej
psychiki jak rozpalone zelazo? Skéra w miejscu oparzenia staje si¢ nie-
zwykle wrazliwa, co niekiedy wyklucza jakikolwiek kontakt fizyczny
z druga osoba. Moze potrzebujesz czasu tylko dla siebie, chcesz by¢
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2 N . oW
sar,n. ’Mo.ze.czas mgzbcdny, by zagoito si¢ oparzenie, powinien posh-
2yC rOwniez leczeniu twoich wewnetrznych ran? (Patrz réwniez roz-

dzial 10 w czesci dotyczacej poszczegdlnych narzadéw i okolic ciata)

Odciski, nagniotki i rogowacenie naskérka

Zgrubienie lub Zrogowacenie skéry oznacza utrwalenje si¢ pewnych
schematévy my§lowych, nacechowanych, na przyklad, lekiem )l/ub
.uprzedze‘mami. Nasze poglady na rzeczywisto$¢ usztywnity sie przy-
Jet'y.pe_wwn ksztalt i zastygty w nim, powodujac, Ze stali$my Sif; twar-
dzi i mef:zuli. Warstwa zrogowacialego naskérka ogranicza zdolno§é
odb.lerama bodZcow dotykowych i pozyskiwania nowych informaciji
Moze Iqa by¢ murem obronnym, chronigcym cie przed otwartoéciai
1'zaufan1em, jakie powinienes przejawia¢, komunikujac sie z otocze.-
mem? Czy stales sie twardy lub niewrazliwy? Zamkniety na innych
ogcu;ty od zasob6w czutosci, ktdéra méglbys okazaé? Jezeli rogoche-’
niu ulega skéra na stopach, oznacza to, Ze zajeliSmy w jakiej$ sprawie
bf'm;zg p;yl}cypialne stanowisko i nie dopuszczamy mysli o jego zmia-
nme tub odejsciu od niego: ni Z najmnie;j i

e b ods ;Cia. £0; nie mamy tez najmniejszego zamiaru ptynaé

Skaleczenia

S_kaleczenie to jakby rana w psychice, uraz spowodowany przez czyn-
nik Z(.e’wnct.r?ny (a nie wybuch thumionych uczué) lub przez to, ze po-
s'unehsmy si¢ za daleko i za daleko chcieliémy siegnaé. Skal,eczyleé
si¢? Moze dajesz innym zbyt wiele? A moze w tym, co robisz, przekra-
czaﬁz wla'sne granice? Skaleczenia moga ostabi¢ zdolnosci ob’ronne or-
gamzmu 1 spowodowac, ze trudniej bedzie nam odeprze¢ kazdg inwa-
Z_]Q’. Mc?ze twoje umocnienia Zostaty sforsowane przez kogos lub przez
cos/? le‘:v\-/ielkie skaleczenia maja Przypomina¢, ze powinnismy ciagle
by¢ c’:zu!m, zwracac uwage na szczeglly, mieé baczenie na to. w jaki
sposop Srodowisko, w ktérym zyjemy, wplywa na nasza psycl;ike lIub
em?qe. Moze umykaja twojej uwadze jakie$ drobiazgi, ktére jednak sa
wazne? Powazniejsze skaleczenia to sygnal, ze co§ ostro wdziera sie
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w nasza psychike, ze z jakiego$§ powodu mamy ochote sie zranié, lub
ze kto$ si¢ od nas odciat 1 z tego powodu czujemy sie bezbronni,
wigc bardzo fatwo sprawi¢ nam bél. Nie mamy sie gdzie ukryé i wszy-
scy widza, ile jesteSmy w stanie znie$¢. (Patrz réwniez rozdziat 10
w czeSci dotyczacej poszczegblnych narzadéw lub okolic ciata).

Zapalenie skéry

Pod ta nazwa kryje si¢ caly szereg stanéw chorobowych, ktérych
wsp6lna cecha jest podraznienie skéry wywolane przez stres, infekcje
lub alergi¢. Podraznienie to sygnal, Ze co$ nie daje nam spokoju do te-
go stopnia, Ze nasza reakcja zaczyna by¢ widoczna. Wszelkie choroby
skéry pozwalaja trzyma¢ §wiat na dystans, moze wiec twoje dolegliwo-
§ci oznaczaja, ze kto$ (albo co$) drazni cie lub zalazl (zalazlo) ci za
skére? A moze masz wrazenie, Ze nic cie nie chroni, ze tatwo cie zra-
ni€ i urazi¢?
Egzema jest oznaka nadwrazliwo$ci na okolicznoSci zewnetrzne
i emocje w naszym otoczeniu. Jej wystapienie wymusza ograniczenie
kontaktéw fizycznych, tworzac wokét nas swoistg otoczke odgradzaja-
ca od §wiata. Czy dolegliwos¢ ta ujawnila si¢, poniewaz sa jakie§ kwe-
stie zwiazane z kontaktem i komunikacja z otoczeniem, ktére ci¢ draz-
nia? Moze obawiasz si¢ bliskosci? Moze zamykasz si¢ w sobie i boisz
wychynaé na zewnatrz? Moze izolujesz si¢ od ludzi, mimo ze tak na-
prawdg takniesz kontaktu z nimi? Moze zbyt Zywo reagujesz na kogo$
lub na co§? :
Luszczqca sig skéra to sygnat, ze nasze granice nie zostaly wytyczo-
ne w sposéb zdecydowany, sa ledwo widoczne i nie daja nam dosta-
tecznej ochrony, co powoduje, ze latwo ulegamy wplywom innych
i mamy stabe poczucie tozsamosci. Objaw taki moze réwniez ozna-
czaé, ze jesteSmy jak waZz — zrzucamy skorg, chcac si¢ pozby¢ starych
przyzwyczajefi, by ich miejsce zajgty nowe, ale w gruncie rzeczy nie
urniemy si¢ z nimi rozsta¢ i boimy si¢ je utraci¢. Zluszczanie si¢ na-
skérka to sposdb, by wyzby¢ si¢ dotychczasowych nawykéw myslo-
wych i nagromadzonych przez lata przekonafi.
Wysypka (wyprysk) oznacza, ze dzialamy zbyt szybko lub co§ bar-
dzo nas drazni. Moze podejmujesz wieksze ryzyko, niz powiniene§?
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Moze masz zwyczaj zbyt pochopnie wyciggaé wnioski? Moze kto§ bar-
dzo cig¢ ztosci lub irytuje? Moze zrobiles coS, czego si¢ wstydzisz lub
co wywoluje w tobie poczucie winy? Moze jeste§ uczulony na kogo$
lub na co§? ‘

Swedzenie skéry powoduje, Ze zaczynamy si¢ drapac. Jest to sygnat,
ze co§ wewnafrz nas probuje si¢ stamtad wydosta¢, poniewaz potrze-
buje naszej uwagi, lub tez przez nasza bariere ochronna usituje prze-
niknaé jaki§ czynnik zewnetrzny, ktéry wywoluje reakcje alergiczna.
Uporczywe swedzenie moze doprowadzi¢ do szalu. Jaki problem stara
si¢ wydostac z twojego wnetrza? Moze jest co§, co powinno zostaé wy-
razone? Albo co§, co rzeczywiscie nie daje ci spokoju? Drapiac sig,
probujemy sie pozby¢ tego, co wywoluje swedzenie — co lub kto to
jest? Drapanie si¢ to réwniez oznaka tlumionej agresji — kogo masz
ochote uderzy¢? (Patrz réwniez rozdziat 10 w czeSci po§wigconej da-
nej okolicy ciata). '

Czerniak

W miare jak przybywa dziur w powloce ozonowej chronigcej Ziemig
przed szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym, przypadki raka
skéry sa coraz liczniejsze. Wystepowanie tego nowotworu ma $cisty
zwiazek ze stanem Srodowiska naturalnego — dotyczy to zwlaszcza nie-
ktérych krajéw 1 regiondw §wiata, na przyktad Australii, i powszechng
moda na opalone cialo. Na czerniaka choruja jednak réwniez osoby,
ktérych skéra nie jest nadmiernie wystawiana na dziatanie storica — jak
si¢ wydaje, w ich przypadku istotne sa pewne szczegélne uwarunkowa-
nia psychiczne i emocjonalne.

Czerniak to sygnat, Ze nasze granice zostaly sforsowane przez intru-
za. Czy w twoim zyciu duzo bylo ostatnio stresu, napigcia emocjonal-
nego lub sytuacji powodujacych wewnetrzny konflikt, przez co miate§
wrazenie, Ze nic ci¢ nie chroni i ze stanowisz tatwy cel? By¢ moze tez
za malo lubisz siebie, nie dbasz o wlasne potrzeby, starasz si¢ spetniaé
zyczenia innych wlasnym kosztem, kontakt fizyczny z kim§ badZ czyj$
dotyk wywotuja w tobie konflikt na poziomie glebokich uczué. (Patrz
réwniez rozdziat 10 w czeéci dotyczacej okolicy ciata, w ktérej poja-
wil si¢ czerniak).
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Nadmierna potliwos¢

Gruczoly potowe to jeden z elementéw systemu regulujacego cieplote
ciata — gdy temperatura otoczenia wzrasta, organizm ochtadza si¢, wy-
dzielajac wigcej potu. Nadmierna potliwo$¢ pojawia si¢, gdy nasze
emocje staja si¢ zbyt gorace i dla bezpieczerfistwa calego ustroju powin-
ny zosta¢ usunigte. Irytacja, wstyd, zlo§é, namietno§¢ — wszystkie te
uczucia mogg spowodowaé, ze zagotujemy si¢ wewnetrznie. Zimny
pot to z kolei oznaka strachu — zwlaszcza glgbokiego leku przed kon-
frontacja lub przed nawigzaniem kontaktu, z ktérymi wiaze si¢ brak
poczucia bezpieczenstwa i prze§wiadczenie, Ze nic nas nie chroni. Nie-
kiedy nadmierna potliwo$¢ wystepuje réwniez u oséb bardzo nerwo-
wych lub nieSmiatych — to sygnat, ze powinny si¢ zrelaksowa¢ i poczué
swobodniej we wlasnej skérze.

Brodawki (kurzajki)

Ich przyczyna sa rézne mutacje tego samego wirusa. Jedna atakuje wy-
lacznie stopy, powodujac pojawienie si¢ tzw. brodawek podeszwowych
(myrmecia), inne natomiast moga dziata¢ w dowolnej okolicy ciata.
Wystapienie brodawek uwarunkowane jest dwoma zasadniczymi czyn-
nikami wewnetrznymi. Pierwszy z nich to prze§wiadczenie, ze zostali-
$my zaatakowani, wywolujace zdecydowang reakcj¢ organizmu na do-
mniemana inwazj¢. Wniknigciu wirusa do wnetrza ciata po pokonaniu
bariery immunologicznej towarzyszy uczucie odrazy i wstrgtu oraz
§wiadomos$é, ze staliémy si¢ tatwym celem i jesteSmy bezsilni, Ze pa-
dlismy ofiarg obcego. Moze rzeczywifcie co§ ci¢ zzera? Moze co$
przedarlo sie przez twoje granice 1 teraz prébuje si¢ w tobie zagnieZ-
dzi¢? Brodawki podeszwowe moga ,.si¢ zagniezdzac” do$¢ gleboko
pod skéra i powodowac dotkliwy bél, zniechg¢cajacy nas do stawiania
calej stopy na ziemi. Moze znalazle§ si¢ w sytuacji, ktéra meczy ci¢
i niepokoi, ale nie prébujesz znaleZ¢ z niej wyjscia? Moze powiniene$
wyrazaé swoje potrzeby bardziej stanowczo lub zrozumiale?

Drugi czynnik sprzyjajacy wystepowaniu wszystkich typéw broda-
wek to nieche¢é do siebie lub odrzucanie pewnych aspektéw wilasnego
ja”. Jezeli jaka$ cz¢$¢ nas bedzie wzbudzaé negatywne odczucia, za-
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czniemy ja postrzegaé jako co$ obcego i brzydkiego. Brodawki mogg
si¢ pojawié, jezeli bedziemy uwazac, ze nie zastugujemy na mito$¢ lub
nie jesteSmy atrakcyjni. Bardzo czgsto wystgpuja w miejscach najbar-
dziej wstydliwych lub ktére wywoluja w nas najwigksze poczucie wi-
ny i chcieliby$my je ukry¢ przed innymi lub przynajmniej ostonié, by
nie byly widoczne. W takich przypadkach poméc moze tylko mito§é —
musimy obdarzy¢ nia wszystkie niekochane czeéci ciata i uznaé je za
nieodlaczne elementy catej naszej istoty. (Patrz réwniez rozdziat 12
w czeSci dotyczacej okolicy ciata, w jakiej wystapity brodawki).

WLOSY

Wiosy wyrastaja z umiejscowionych w skérze mieszkéw wiosowych.
Komérki tworzace pojedynczy wlos sa wypychane przez mieszek ku
gérze, a nastepnie obumieraja i twardniejg. O tym, czy wlos bedzie
prosty, czy krecony, decyduje ksztatt mieszka. Od czg$ci wlosa tkwig-
cej w skorze, czyli tzw. korzenia wlosa, do naskérka biegnie cienkim
pasemkiem migsien przywlosowy — jego skurcz pod wplywem np. stra-
chu powoduje ustawienie wlosa w pozycji pionowej. Nadmierny stres
1 napigcie nerwowe zmniejszajace ukrwienie skory glowy, a takze brak
aktywnosci fizycznej upoSledzajacy krazenie, moga spowodowaé za-
hamowanie wzrostu wloséw.

tupiez

Zhszczajacy si¢ martwy naskdrek na glowie symbolizuje nagromadze-
nie starych przekonan, nawykéw myslowych i przyzwyczajen, ktére
staly si¢ juz zbedne i s3 jak obumaria tkanka — musimy si¢ ich pozby¢.
By¢ moze, znajduje sie wéréd nich prze§wiadczenie, ze nie grzeszymy
madro$cia lub zachowujemy si¢ glupio, albo uparcie powielane wzor-
ce postgpowania ograniczajgce nasza swobode ekspresji, od ktérych
chcielibySmy si¢ wreszcie uwolni€¢. Lupiez oznacza tez niekiedy, ze
zbyt duzo energii wydatkujemy na myS$lenie i Ze powinni§my po§wie-
ci¢ wigcej uwagi cialu i aktywnosci fizycznej — ruch poprawi krazenie
1 dobrze wptynie na stan skéry.
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PAZNOKCIE

Paznokcie wyrastaja z warstwy komérek, ktére, podobnie jak komorki

wlos6w, twardnieja, obumierajac. Wyra§taja_poza obreb squy i Sw?,?l_
cza o tym, ile uwagi poswigcamy mpiel wazr,ly.m‘ rz?clfc;mll slggix;vmy
Czesto to na nich wlasnie odbijaja si¢ truc!nosel, jakic osw zamy
w okresach zmian, lub lekcewazenie dIObli.iZgOW, gdy .sl.cuplfc\my _ ( N
kwestiach zasadniczych. Czasami paznol.<c1e — lagodniejsza axggrSJa pel_
zuréw, stuzacych normaltnie do chwytania ‘zdobyczy l.ub w " m—u:)k -
niaja réwnieZ role obronna. Bardzo diug1¢? p.aznol-(c1e a;i)' 1()) -~
_frzymaj si¢ z daleka, zachowaj odstep™. I.\hek%edy ]ed:{ ic pna st
nie nacechowane jest wigksza agresja; moze tez zwracac uwage
§¢ i rozbudzaé pozadanie. \
suaénb();r;lz:r);e pazngkci to nawyk, ktéremu ulega@y sziaschzia
w chwilach zdenerwowania 1 napiecia lub wfcedy, _gdy'/ nie czujemy ?
bezpiecznie. Jest to oznaka gigbokiej fljeCh¢f:l do §1eb1e - k:c;sa?mzzle gg;
ziemy wilasne ciato, jakbySmy chcieli Qeﬁmtywme pozpyc' si¢ - ui et;
Czesto nawyk ten jest zwiazany z lekiem p’rz.ed wyrazeniem pazn()k_
seksualnych lub wykazaniem si¢ stanow.c_:zoscm - obggzdamg p el
cie, by sttumic wszelkie przejawy agresjl lub s.klo-nnosc‘ 0 qnu 2 IJn;
poniewaz obawiamy si¢ konsekwencjl. qulmema zwiaz?neljll; o
energii. U dzieci obgryzanie paznokC} m.ozc? oznaczat, zcle( t:n o
w rodzinie ogranicza mozliwosci przejawiania pr‘zez. dzwc’: 0 sIni o
czofci i gwaltowniejszych uczué oraz postugiwania si¢ tworczy
mami komunikacji z otoczeniem.



JASNO, WYRAZNIE
Wzrok i stuch

Za poérfadgictwem oczu i uszu odbieramy bodzce stuchowe j wzroko-
we - vsndzuny i styszymy $wiat wokét nas. Silny wstrzas psychiczn

moze- jednak spowodowaé powazne zaklécenia w percepcji wraiezl,
zmyslowych, uposledzajac nasza zdolno§¢ widzenia i stuch - szczegél-
nie czgsto zdarza sig¢ to u dzieci. Morderstwo, dziatania wojenne é;ra—
glczpy wypadek, gwattowna ki6tnia rodzicéw, ktérych byli§my évs’/iad-
kami lub skierowane do nas stowa bedace przejawem odrzucenia lub
pr;er’nocy — wszystko to moze spowodowag, ze nagle przestaniemy wi-
dzu?c l}lb styszeé. Pod wptywem szoku zmysty nie beda funkcjono-
wac — ich role przejmie wyobraznia, tworzac fantastyczne §wiaty we-
wn;trzne. Réznego rodzaju problemy ze wzrokiem i stuchem sa czesto

zwiq?ane z thumionymi emocjami, lekiem lub negowaniem 1ZeCZywi-
Stosc1 zewngtrznej i pograzeniem si¢ w $wiecie wyobrazni i iluzji.

oczy

Dostarczaja nam informacji o innych, ale takze, poniewaz sa zwiercia-
dierr.1 dyszy, przekazuja informacje na nasz temat. Niekiedy sprawiaja
wrazenie pustych i bez Zycia, Jakby ciato byto pozbawione ducha; m(J)—
8a tez. by¢ bystre, radosne i btyszczace. Czasami sa pélprzymk,ni te
1‘br(.>ma flostf;pu do naszego wnetrza, a czasem szeroko otwarte sygr?a-
lizujac, ze nie mamy nic do ukrycia. Widaé w nich zto$é lub l:;k, nie-
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Obrazy powstajace na siatkéwce oka w wyniku przetworzenia im-
pulséw nerwowych sa przesytane do mézgu — mechanizm ten powodu-
je, ze prawidlowe widzenie zalezy nie tyle od oczu, ile od sprawnie
dzialajacego ukladu nerwowego. Jezeli to, co zobaczymy, nie bedzie
nam si¢ podobato, moze nastapié¢ znieksztalcenie obrazu w taki sposéb,
by latwiej go bylo zaakceptowaé. Mozemy tez zaczaé widziec selek-
tywnie, dostrzegajac tylko to, co mamy przed oczyma i nie widzac ni-
czego na dalszym planie, lub odwrotnie — zauwazy¢ wylacznie tlo i po-
mija¢ szczeg6ty, nawet blizsze i bardziej wyraziste.

Widzenie nie jest jednak wylacznie procesem fizjologicznym — roz-
grywa si¢ réwniez na plaszczyZnie psychologicznej i emocjonalne;j.
Potwierdzeniem tego sa sformulowania takie, jak: ,,Zobaczylam cala
glebie jego uczué” lub ,,Widzg, co masz na mys§li”. Widzie¢ znaczy po-
strzegaé, doznawac, odczuwaé, rozumieé i wiedzieé. Nasza percepcja
jest, to nieuniknione, znieksztalcona przez uczucia. Widzimy rzeczywi-
sto§¢ w sposob uksztaltowany przez wychowanie, wyksztalcenie, prze-
konania religijne. Rzadko kiedy zdarza si¢, zeby dwie osoby miaty
identyczny obraz jakiej§ sytnacji. Problemy ze wzrokiem wynikaja
czasem w wigkszym stopniu z tego, jak postrzegamiy rzeczywisto$¢ niz
z zaburzef fizjologicznych.

Poniewaz mozemy zamknaé oczy, jesteSmy w stanie decydowaé
o tym, co i kiedy chcemy widzieé, a czego i kiedy nie. Ale nawet jeze-
li, by nie patrze¢ na jakie§ okropnosci, zaci$niemy powieki — predzej
czy p6zniej bedziemy musieli je otworzyé. Choroby oczu sa niekiedy
zZwiazane z tym, czy to, co widzimy, akceptujemy czy odrzucamy, oraz
z zalezno$cia pomigdzy naszym sposobem postrzegania rzeczywistoSci
a emocjami.

Przy problemach ze wzrokiem najczg¢$ciej pomaga noszenie okula-
réw. Niekiedy nie da si¢ tego uniknac, ale wielu okulistéw przepisuje
dzieciom szkta korekcyjne, zamiast nauczy¢ swoich matych pacjentéw
éwiczefi, dzigki ktérym mozna by uzyskaé nawet znaczna poprawe;
rzadko tez analizuje si¢ psychiczne i emocjonalne uwarunkowania
krétko- czy dalekowzrocznoSci. Jezeli tak dalej p6jdzie, bedziemy po-
trzebowa¢ okularéw, zeby zobaczy¢ cokolwiek.

Za okularami mozemy si¢ schowaé. Nie tylko pozwalaja nam ukry-
waé uczucia, ale takze dziataja jak filtr: nie przepuszczajg wszystkich
bodzcéw i pozbawiaja je ich rzeczywistej intensywnosci. Przestawie-
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nie si¢ na soczewki kontaktowe i pozbawienie bariery ochronnej szkiet
stanowi niekiedy olbrzymie wyzwanie w sensie emocjonalnym. Czy
okulary shuzg ci jako tarcza? Jak czujesz si¢ bez nich — bezbronny i na-
razony na niebezpieczefistwo?

Slepota

Slepota moze byé uwarunkowana czynnikami genetycznymi lub §rodo-
wiskowymi, a takze by¢ nastgpstwem pewnych chordb, na przyktad cu-
krzycy. W kategoriach emocjonalnych ma ona zwiazek z pragnieniem
calkowitego odcigcia si¢ od tego, co widzimy, poniewaz samo za-
mknigcie oczu nie wystarcza. Taka reakcje moze wywolaé szok,
wstrzas lub sytuacja, gdy przez dluzszy czas jesteSmy w jakis§ sposéb
maltretowani 1 nie potrafimy pogodzié si¢ z otaczajaca nas rzeczywi-
stocia. Nie widzac jej, mozemy udawaé, ze nie istnieje. Slepota po-
zwala nam nie tylko uciec od tego, co sie dzieje, ale réwniez uniknaé
wlasnych uczué — lgku, przerazenia, ztosci lub smutku. Wewnetrzny
$wiat ludzi niewidomych — podobnie jak gluchych — jest cz¢sto nie-
zwykle barwny, pelen intensywnych koloréw. Jest to §wiat fantazji, do
ktérego rzeczywisto$¢ nie ma dostgpu.

Jezeli pogarsza ci si¢ wzrok, moze przyczyna sg jakie§ sprawy, kt6-
rym nie chcesz przyjrze si¢ blizej? Moze przenosisz na ludzi swoje
wyobrazenia o nich, przez co wydaja ci si¢ inni, niZ s naprawdg? Mo-
ze powiniene§ wydoby¢ co$ na §wiatlo dzienne, zamiast pozwalaé, by
przepadio w mrokach zapomnienia — obrazy z przeszlosci, poczucie
wstydu narastajace przez lata, gigboki lgk? Moze jest w tobie co$, cze-
go nie chcesz oglada¢? Moze tworzysz §wiat fantazji, zeby zastapic¢
nim rzeczywisto$¢, ktéra cie otacza?

Zac¢ma

W tej chorobie postgpujace zmetnienie soczewki oka powoduje stop-
niowe pogarszanie sie wzroku. Zaéma wystepuje najczesciej u ludzi
starszych — na tej postawie mozna wnioskowaé, Ze jedna z jej przy-
czyn jest lgk przed przyszio$cia: obawa przed bezradnoscia, zniedo-
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leznieniem 1 samotnoécia. Niekiedy zacma ujawma's.u:,‘ gdy w Trya_
§lach zaczynamy tworzy¢ obraz tego, O pas ?zeka i zy]fml)rr1 v\:, i; o
chu, Ze ta ponura wizja sie zi§ci. Ukrywa_]q? si¢ za r.ueos ry il
niem, ulegamy iluzji, ze tak naprawdg mc S1¢ nie zx_men : .dOi :
przyczyna zacmy. nawet u ludzi stosunkowo mlodych, jest nllle b};
’ . . . _ r -
ieni Swniez i i 5¢ jawi sie w czarnych barwac
wienie. Réwniez i im przysziosc J : 2 bar o
i troski. Za
j iej j ia i nad glowa, brakuje opie -
kuje w niej jedzenia 1 dachu ' ak : tro
én-la to wizja zycia w zupelinych ciemnos$ciach, nierozjasnionych
zadnym $wiatlem.

Zapalenie spojéwek

To infekcja objawiajaca sie lzawieniem, oquhhzna, zacze}'wifn\l:;l:nn;
i bolesnoscia gatek ocznych. Jej Przyczyna Jt?:tg l\rllzll;;lzrzggl; Zr)(l)ku o
tym, co widzimy. Cos, co znajduje sie w zasi e émo_
woduje zto§¢, smutek i caly szereg mflycp, sprz&:,;z Zu D e o lee
cji, ktére znajduja ujscie, ale.wywc.)l,u]a S1}ne podraznu o
i jedynie przemywanie spojowek 1 oczys%cz.eme A P

gi)zlzn:?cllizn?a. MIc))ina tez zamknal oczy i odciaé si¢ <.>d WISZ{‘S/;:EEO_,
co moglibySmy zobaczy¢. Dolegliwoém towarzy,szybsﬂneiszzacoé -y
moze z jakiego$ powodu powiniene§ su? rozplakac.lu. ml;s

kaé? Co powoduje, ze twoje 0cZy $3 aZ tak podraznione:

Jaskra

W tej chorobie nastepuje zablokowanie drég odplywu cieczy z oka,

i$nieni j wskazu-
a w konsekwencji wzrost cisnienia w galce ocznej. Blokada

i z ji i — na nie-
je na nagromadzenie si¢ niewyrazonych emocji, a to z kolei

. Iy . e DOWO-
che¢ lub Igk przed spojrzeniem w przyszlc).s:ic, na tyl; Sl:::& iz: nl: o
j i iczenie pola widzenia doO . .
dujacy stopniowe Ogranicze o o S e oo
idzeni Swi k6t chorych na jaskrg y
widzenia tunelowego. Swiat Wo h na jaskee KRy S
iej ie wyraZnie widaC Juz ty s
raz bardziej — w pewnym momenci Znie O
jduje sig tuz a; wszystko inne jest zamg
znajduje si¢ tuz przed oczym ] y o o
' to smutek i gromadzace S1¢ P
sane. Czesta przyczyna jaskry | gromadzace i :
niewyplakane 1zy, a takze poczucie straty 1 nieumiejetno$¢ przystoso
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wania si¢ do zmian. Choroba dotyka raczej ludzi starszych, do§wiad-
czajacych w sobie i swoim otoczeniu zmian, nad ktérymi nie panuja,
a takze odczuwajacych zal, Ze przemija co$, co znali lub co byto’dla
nich Zrédlem pocieszenia. Skoro cierpisz na jaskre, moze obaWiasz
si¢ przysziosci? A moze tesknisz za tym, zeby wszystko bylo inaczej,
niz jest? Moze chcesz widzieé tylko to, co masz przed oczami i nic
wigcej?

Dalekowzrocznos¢ (nadwzrocznosc)

Przy dalekowzrocznosci dobrze widzi si¢ przedmioty znajdujace sie
w duzej odlegtosci, niewyraznie natomiast — wszystko, co jest blisko.
Ta wada wzroku moze oznaczad, ze nie jest nam latwo zajmowac sie
rzeczywistoScia wokoét nas Iub ja zaakceptowad. Wolimy skupiaé uwa-

g¢ na odlegltych wyobrazeniach angazujacych wyobrazni¢ i wymaga-

jacych kreatywnosci niz na szczegblach lub faktach skladajacych sie
na nasze bezposrednie otoczenie. Dalekowidze maja na ogoét usposo-
bienie ekstrawertyczne i s3 aktywni, ciagle co§ robia, angazuja sie
w rez-ilizacje wciaz nowych przedsigwzieé lub zajmuja cudzymi spra-
wami, maja jednak mniejsza sklonno$é do autoanalizy, namystu czy
refleksji. Swoja uwage koncentruja przede wszystkim na przysztosci —
terazniejszosci czasami si¢ boja, co moze wynikac z faktu, ze byli kie-
dy$ Zle traktowani lub zostali uwiktani w jakis$ konflikt. Moga mieé
réwniez problemy z wchodzeniem w bliskie zwiazki o charakterze in-
tymnym. Przy dalekowzrocznosci trzeba si¢ zastanowié, co trudno jest
nam zaakceptowaé w naszym najblizszym otoczeniu i wéréd najbliz-
szych nam os6b.

Krétkowzrocznos¢

:Tej przyczyna Jest zwykle przykurcz miesni oka, ktéry mégt powstaé,
Jezeli na przyklad w dziecifistwie byliSmy $wiadkami czegos, co wy-
woi‘alo wstzas psychiczny, a nastgpnie staraliSmy si¢ jak najmocniej
zaciskac oczy, by na to nie patrzeé. Przy takiej wadzie wzroku widzi-
my wyraZnie tylko to, co znajduje si¢ w poblizu nas — bardziej oddalo-
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ne przedmioty maja niewyraZne, zamazane kontury. Sprawia to wraze-
nie, Ze zasigg wzroku zostal ograniczony i zmniejszony. Przyczyna mo-
Ze by€ prze§wiadczenie, Ze przyszlo$¢ jest niepewna lub nalezy si¢ jej
obawia¢, a najtatwiej bedzie jej uniknaé przez skoncentrowanie si¢ na
teraZzniejszoSci. Krétkowidze maja czesto sktonno$¢ do introspekcji,
lubig samotno$¢ i sg nieSmiali; niekiedy cechuje ich réwniez zbytnia
drobiazgowos¢. Ich wada wzroku wskazuje na potrzeb¢ ukrywania si¢
we wlasnym wnetrzu,.czegsto wywolana przez lgk lub brak wyraznego
obrazu siebie.

tzawienie oczu

Lzy sprawiajg, Ze oczy pozostaja zawsze wilgotne, chronia je takze
przed.infekcja lub podraznieniem. Silne emocje powoduja zwykle
zwigkszone wydzielanie fez — jezeli nie pozwalamy im ptynaé swobod-
nie, stajemy si¢ bardziej podatni na wszelkie zakazenia, ktére moga
wnikna¢ do organizmu wlaSnie przez oczy. Lzy oczyszczaja oczy
i chronig je, gwarantujac.ostro$¢ widzenia. W ten sam sposéb — oczysz-
czajaco dziala réwniez uwolnienie emocji. Placz jest czynnoscia spon-
taniczna i powoduje, Ze nie mozemy ukry¢ swoich uczu¢ — obojetnie,
smutku czy radoSci.

Placz nie kazdemu przychodzi tatwo. Niekiedy dzieciom méwi sie,
Ze nie powinny plaka¢ — w ten sposéb wyrabia si¢ w nich nawyk po-
wstrzymywania uczué. Zwlaszcza chlopcy stysza ciagle, ze placz jest
oznaka stabosci, co powoduje, Ze dorastaja, nie umiejac uzewngtrz-
nia¢ uczué w obawie, by nie zosta¢ uznanym za beksg. Tak wigc chio-
paki co prawda nie placza, ale wielu z nich cierpi na chroniczny nie-
Zyt nosa (czyli katar), katar sienny lub zapalenie zatok — wszystkie
dolegliwosci, ktére umozliwia im pozbycie si¢ emocji pod postacia
Sluzowej wydzieliny.

Placz moze by¢ tez forma swoistego szantazu emocjonalnego. Dzie-
ci placza, chociaz nie dzieje im si¢ nic zlego, poniewaz wiedza, Ze
zwroéci to uwage dorostych; dorosli z kolei ptacza, zeby inni zatowali
ich lub litowali si¢ nad nimi. Wazne, bySmy umieli odr6znia¢ prawdzi-
wy placz od udawanego i wiedzieli, kiedy lzy sa wyrazem glebszej te-
sknoty za uczuciem.
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uszy

Ucho ma zdolnosé wychwytywania nawet niewielkich drgaﬁ;':powie-
trza; odebrane bodZce przetwarza nastepnie na impulsy elektryczne
i przesyla do mézgu. JesteSmy w stanie stysze¢ stowa, muzyke, pomru-
ki zadowolenia, jek bélu, dZwigki, ktGre nas ciesza i takie, ktére powo-
duja, ze ze strachu zaczynamy krzyczeé. Choroby uszu i klopoty ze stu-
chem s zwiazane z faktem, ze nie potrafimy da¢ sobie rady z tym, co
styszymy. Niezaleznie od tego, jak bardzo chcielibySmy nie stysze¢
niemitych nam dZwiek6w, nie mozemy catkowicie zatkaé uszu w taki
Spos6b, jak umiemy zamknaé oczy, gdy nie chcemy na co$ patrzeé — je-
dynym wyjéciem jest cze$ciowa utrata stuchu lub catkowita ghuchota.
Uszy umozliwiaja réwniez utrzymanie stabilnosci ciata — orientowanie
si¢ W jego polozeniu i zachowanie réwnowagi.

Zdolnos¢ styszenia ma wiele aspektéw. Z jednej strony, polega po
prostu na odbieraniu dZwiekéw i przekazywaniu wibracji do mézgu.
Gdy spojrzeé na nia z innej perspektywy, jej istota jest shuchanie. To
trudna umiejetno$é — czasem bél czy niewygoda, ktére odczuwamy,
powoduja, Ze nie stuchamy tego, co kto$§ do nas méwi; réwniez nasze
mysli moga zaprzatnaé nasza uwage do tego stopnia, ze nie bedziemy
W stanie po§wiecié jej stowom kogo§ tuz obok nas. To, ze styszymy
stowa, nie oznacza wecale, ze ich shuchamy - stuchaé oznacza poznaé
intencj¢ wypowiedzi i odkryé¢, o co tak naprawde w niej chodzi. Shi-
cha¢ to stysze¢ swiadomie i przyja¢ czyjes stlowa, nie oceniajac ich —
aby tego dokona¢, musimy odsunaé na bok wlasne problemy, otworzyé
si¢ catkowicie i zamieni¢ w shich.

By¢ moze, nikt nas jeszcze ani nie styszat, ani nie shuchat. Ilez to ra-
zy nasi partnerzy mysleli o czyms innym lub byli zbyt zajeci, zeby wy-
shucha¢ naszych historii lub opowiesci o problemach, jakie mamy.
»Dajmy juz temu spokéj, kochanie” albo »0j, nie teraz, nie mam zupel-
nie czasu” ~ czy te kwestie nie wydajg si¢ znajome? Pragnienie, by ktos§
nas wystuchat, dostrzegt nasze racje i uznat je, jest catkowicie natural-
ne. Brak takiego uznania moze spowodowac, ze zamkniemy sie w so-
bie, niezdolni do tego, by komukolwiek cokolwiek komunikowaé. Gdy
kto$ nas shicha i gdy to, co méwimy, naprawde do niego dociera, od-
Czuwamy ogromng ulge¢ — wreszcie nam sie udato, wreszcie mozemy
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pozby¢ si¢ calego balastu. Tym wia$nie nalezy ttumaczyé rosnaca po-
pularno$é psychoterapii. -

Zdolno$é styszenia odnosi si¢ takze do stuchania I?aszego‘ glosu
wewngtrznego — wsluchiwania si¢ we wlasne potrzeby 1 uczu‘cg oraz
reagowania na nie. Czasami moze to ulatwi¢ rozmowa z przyja_c:lelem
lub prowadzenie pamigtnika. To, by naktania¢ u’szy do slucha.ma \fvla-
snego ,,ja” jest rGwnie wazne, jak to, by stysze¢ odglosy dobiegajace
Z Zewnatrz.

Gluchota

Gluchota moze by¢ uwarunkowana czynnikami genetycznymi lub
srodowiskowymi, ale niezaleZnie od jej przyczyn i stopnia zaawanso-
wania (od czeSciowego niedoshuchu po caikowita. gluchotc), za.wsze
nalezy wiazaé ja z checia zaniechania komunikacji .lub uczes.tmc.twa
w tym, co lub o czym styszymy. Moze to by¢ reakcja na doc1eraja<fe
do nas w postaci odgloséw — bdl i cierpienie, ktére nas przytlac.zaj.al
lub ktérych nie potrafimy znie$¢. Niekiedy jesteén,ly tak zm1¢c1,
Ze nie umiemy si¢ otworzy¢ na innych i wystuchaé, co maja do po-
wiedzenia — zanadto absorbuja nas wlasne problemy. Utr'ata stuchu
zdarza si¢ niekiedy u 0s6b, ktérych rodzic lub partner ma silne sklor}-
noéci do dominacji albo halasliwych zachowat. Moien}y ogluchnaé,
jezeli jesteSmy §wiadkami gwaltownych ki6tni lub akt?w przer.noc-y,
w ktérych uczestnicza nasi rodzice, gdy kto§ lub cfos s;,)raw1a', ze
grunt usuwa si¢ nam spod nég, tracimy poczu01.e be%pleCZf:nst.wa i za.-
czynamy si¢ ba¢ lub gdy ciagle slyszymy, Ze jesteSmy nic niewarci,
ni czy beznadziejni. .
OkrI?rI;ytcpi)c/my stuch p(:zwala nam odcia¢ sie njc? t){]ko od innych. ludzi,
ale takze od naszego glosu wewngtrznego. Jezeli nie s,lys'zymy,’me r?u-
simy reagowaé na to, co moglibySmy ustysze¢ — d(‘)sw1ad<‘:zac %10301,
bélu, odrzucenia, lgku wynikajacego z braku poczucia bezple'czenstwa.
Mozemy zyé w §wiecie iluzji, gdzie nie dzieje si¢ nic zlego i wsz;:)scy
sg szczesliwi. Gluchota oznacza czasami, ze to,‘co styszeli$my, tak bar-
dzo nas rozgniewalo, ze musieli$my schroni¢ si¢ we wlasnym wnetrzu

i odseparowac od §wiata.



332 Rézne przejawy psychosom y

W normalnych warunkach nie potrafimy odbieraé dzwiekéw selek-
tywnie i eliminowaé tych, ktére uznajemy za nieprzyjemne czy niepo-
zadane — grozitoby to mimowolna eliminacja réwniez dZwiekéw mi-
tych dla ucha. Nasza psychika ma jednak takg zdolnos¢. Ludzie starsj
na przykiad czgsto styszg tylko to, co chca usltyszeé — nie dociera do
nich nic, co mogtoby by¢ dla nich nieprzyjemne. Z wiekiem tracimy
ochote, by wystuchiwaé zadaf wysuwanych pod naszym adresem.
Czasami nie chcemy nawet, by docieraly do nas odgtosy §wiadczace
0 tym, ze wokoét toczy sie Zycie — zdarza sie to zwlaszcza, gdy straci-
my kogos bliskiego i wiemy, Ze na pewno nie ustyszymy juz jego gto-
su. Gluchota tworzy bariere, za ktérg mozemy si¢ ukry¢, zeby nikt nam
nie przeszkadzat. Nie niepokojeni przez nikogo, jestesmy tam sam na
sam ze soba.

Plyn zbierajacy sie w przewodzie stuchowym i powodujacy uposle-
dzenie shuchu, oznacza nagromadzenie sie zbyt wielu nieuzewnetrznio-
nych uczué. U dzieci utrata stuchy ma czgsto podioze emocjonalne, na-
lezy wigc zadba¢ o to, by dziecko, ktére nagle przestato styszeg, mogto
wyrazi¢ swoje odczucia i lf;ki,hajlepiej podczas rozmowy z kims Spo-
za najblizszej rodziny. Dzieci Czesto tworza fantastyczne $wiaty, o kt6-
rych nikt nie wie i do ktérych nikt nie ma dostgpu — zamieszkujgce je
postacie réznia si¢ calkowicie od 0s6b w otoczeniu dziecka.

Bdle i stany zapalne uszu

Przyczyng bélu ucha Jest tak naprawde b, ktéry ma swoje Zrédto w na-
szym umysSle lub w sercu — cierpienie lub dezorientacja wywolane przez
co$, co ustyszeliémy. Na béle uszu najczesciej cierpia dzieci, ktére nie
umieja jeszcze wyrazaé uczué bedacych reakcja na bodziec stuchowy,
zwlaszcza zlosci lub leku, Tlumia wszystko i marz3 tylko o jednym —ze-
by zatkaé sobie uszy i zeby niechciany dzwiek do nich nie docierat. Nie-
kiedy b6l ucha wystepuje, gdy sami uwaznie stuchamy innych, ale ma-
my wrazenie, ze nikt nie stucha nas, Uszy moga nas bole¢ od stuchania
0 cudzych nieszczesciach, ale przyczyna tych przykrych doznan bywa-
Ja takze nasze wiasne problemy, o ktérych chetnie opowiedzielibysmy
komus, gdyby tylko zechciat postuchaé. Niewykluczone tez, ze odmé-
wiliSmy wystuchania kogos i mamy teraz poczucie winy.
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Zapalenie ucha wskazuje, Ze to, co styszymy, wywoluje w nas gwat-
towng reakcje i bardzo podnosi temperature naszych ucz’u’c. Co .usfy-
szales, ze tak ci¢ wzburzyto, co wywotato taka wscieklo$¢? Moze to,

ze ciebie nikt nie chce wystuchac?

Szum w uszach

Szum lub dzwonienie w uszach, zwlaszcza zag1u§zajace ws%y.s’tkle in-
ne dzwigki, to sposéb, jakim cialo si¢ postuguje3 by zwréeié nz{?ze}
uwage wlasnie na narzad shuchu. .To sygnzf.l, ze .zanuast my’s eic
o czym§ innym, powinniSmy uwaznie stucha¢, co si¢ d.o rlllas :ino::v&l -
Dolegliwo$¢ ta nasila si¢ pod wplywem stresu, w Sy[PaCJaC‘ » gdy _
Ia nasza energia skierowana jest na zewnatrz, gdy najchetnie;j n;(ei po
SwigcalibySmy az tyle uwagi sobie lub‘im‘lym, Z’i przede wszystkim ;
wlasnym potrzebom. Szum lub dzwonienie, ktére ’slyszy.my, zmuhszl.
nas do skoncentrowania sie¢ na sobie, do tggo, b}fsmy s’u;‘ ws‘lui:' gl
w swoj glos wewngtrzny, §wiadomie do§wiadczali uczué i zajeli sie
sprawami z wlasnego podwérka.

Zaburzenia réwnowagi

Wewnatrz ucha znajduje si¢ blednik, ztozony z trzech pétkolistych ka:
naléw usytuowanych wzgledem siebie pod’katem os!:rym. Prz'estrzen
pomigdzy nimi wypelniona jest ptynem, ktor}f‘ s@e si¢ p-rzer.mesicza,
umozliwiajac mézgowi orientacje w pozycji, jaka zajmuje glowa
1 reszta ciata, oraz w ich wzajemnym potoZeniu, a dzigki ten‘lu utrzy—
mujemy réwnowage. Blednik sprawia, ze c’:hod21my p'rost‘o i pewnie
zmierzamy w obranym kierunku. Taki sposqb poruszania sig odzwier-
ciedla réwnowage pomi¢dzy niebem a ziemia, nami a naszym otocze-
niem, a takze tym, co wewnatrz, a tym, co zewngtrzne. _
Utrata réwnowagi ciala jest rtéwnoznaczna z utratg poczucia god-
noSci i wewnetrznego bezpieczefnstwa. Je?eli.zdarzy nam sie .za—
chwia¢ i przewr6cié, powinni§my zastanowié s1§.;, czy w naszym Zzy-
ciu nie brakuje réwnowagi — niewykluczqne, ’ze s tgkle obszary,
gdzie z trudem utrzymujemy si¢ na nogach i husta nami zbyt mocno.
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Rowgowagg mozemy stracié¢ pod wplywem stresu badZz wstrzasu
emocjonalnego, w sytuacji, gdy nie wiemy, dokad P6js¢, i odczuwaé
,,v/vewnetrzny zawr6t glowy”. Gdy nie potrafimy rozr(’)znié';kjerun-
kow, mamy wrazenie, ze caly $wiat stanat na glowie. Czy wydaje ci

sig, Ze nie jestes w stanie utrzymacé réwnowagi, ze wszystko jest jak-
by nie na swoim miejscu?

TO WSZYSTKO W GLOWIE
Zaburzenia psychiczne

W medycynie akademickiej nie ma zgodnosci, co nalezy uznaé za rze-
czywiste zaburzenie psychiczne, a co jest wprawdzie wytworem umy-
stu, ale bynajmniej nie chorego. Lekarze sklonni sa okreslaé jako cho-
robe taka dolegliwos¢, ktdrej towarzysza objawy fizyczne dajace sie
obserwowac, nazwac i usung¢ za pomocg §rodkéw farmakologicznych.
W przypadku zaburzef nieprzejawiajacych si¢ w sposéb jednoznaczny,
trudno jest nie tylko postawi¢ diagnozg — nawet uznanie ich za realne
moze nastrgczaC klopotéw. Osoby cierpiace na depresje stysza niekie-
dy od lekarzy, Ze do tego, by pozbyly si¢ swoich dolegliwosci, wystar-
czy diugi urlop. Niewielu absolwentéw medycyny wie, jak postepowaé
w przypadku probleméw psychicznych lub emocjonalnych u pacjen-
téw — wigkszo$¢ uwaza je za oznake stabosci charakteru i radzi wziaé
si¢ w gar§é i zy¢ dale;j.

Z perspektywy psychosomy kazda choroba jest uwarunkowana jaki-
mi§ czynnikami psychologicznymi i emocjonalnymi, niekiedy tylko
zwigzek miedzy przyczyna a skutkiem bywa mniej oczywisty. Proce-
séw zachodzacych w umySle nie da si¢ oddzieli¢ od tego, co dzieje sie
w sferze fizjologii. Zaré6wno dolegliwosci czysto somatyczne, jak
i cierpienia wylacznie psychiczne, moga by¢ spowodowane nieakcep-
towaniem siebie [ub utraty faczno$ci z nasza prawdziwa natura. Ich
usunigcie wymaga zaprzyjaZnienia si¢ ze soba i przekroczenia wia-
snych ograniczen.

Zaburzenia psychiczne i emocjonalne sg czym§ rzeczywistym, cho-
ciaZ nie zawsze umiemy je skutecznie leczy¢. Srodki przeciwdepresyj-
ne [antydepresanty] powoduja wytlumienie wszystkich uczu¢, a nie
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tylko smutku czy przygnebienia, co powoduje, ze snujemy sie ledwo
zywi, podobni do zombie — a to na pewno nie jest rozwiazanie. Wiek-
sz0$C terapii stosowanych dzisiaj w przypadku zaburzefi psychicinych
stawia sobie za cel uczynienie z nas normalnych — zgodnie z 0g6lnym
wyobrazeniem o normalnoéci — cztonkéw spoteczeristwa. Pojawiaja
si¢ juz jednak nowe kierunki i szkoly reprezentujace podejscie bar-
dziej holistyczne i nacechowane wigkszym wspétczuciem, w ktérych
leczy si¢ osobg jako cato$é, uznajac jej niepowtarzalny charakter
i swoisto$¢ potrzeb.

We wszelkich zaburzeniach psychicznych niezwykle pomocne,
a moze wrecz niezbedne, sa techniki wewngetrznej Swiadomej relaksa-
¢ji, ,;,oddychanie brzuchem” (przeponowe) i- medytacja §wiadomego
oddechu (patrz rozdziat 5). Pozwalaja one nie tylko odprezyé sie
1 uwolni¢ wewnetrzne napigcie, ale takze — zobaczy¢ siebie wyraZniej
i w sposéb bardziej obiektywny.

Uzaleznienia (nafogi)

Uzaleznié si¢ mozna od bardzo wielu réznych rzeczy — alkoholu, nar-
kotykow, tytoniu, jedzenia, seksu, cukru, kawy czy hazardu. Bez
wzgledu jednak na przedmiot uzaleznienia, zwykle jest ono uwarun-
kowane tymi samymi czynnikami: poczuciem niedosytu i potrzeba za-
spokojenia wewnetrznej tesknoty lub u$mierzenia bélu. Przyczyny,
dla ktérych kto§ popada w nalég, moga byé rozmaite i wynikaé ze
skomplikowanych uwarunkowan zewnetrznych, takich jak klopoty fi-
nansowe, wstrzas emocjonalny czy dorastanie w ciaglym stresie,
w Srodowisku dopuszczajacym sie wobec nas przemocy psychicznej
lub fizycznej. Osoby uzaleznione czesto odczuwaja gleboka potrzebe
ukrywania swoich probleméw lub zaprzeczania ich istnieniu, chociaz
nie zawsze jest to potrzeba §wiadoma. Alkohol sprawia, ze wszystko
wydaje si¢ by¢ w najlepszym porzadku, dzieki papierosom mozZemy
»potknac” swoje uczucia, narkotyki wprowadzaja nas w inny §wiat,
gdzie nie musimy zajmowa¢ si¢ niczym, co otacza nas w tej rzeczywi-
stosci, a takze daja nam zhudne poczucie sily, jedzenie zastgpuje nam
milo$¢, ktdrej pragniemy, i uwalnia nas od trosk. Wszystkie natogi 1a-

godza bol, jaki odczuwamy, zmieniaja stan §wiadomosci i wypelniaja ~
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wewngtrzna pustke. Kazdy przedmiot uzaleznienia daje poczucie bez-
pieczefistwa i zadowolenie, ktérych znacznie atwiej jest do§wiadczac
niz bélu. Gdy nie czujemy niczego, mozemy trwaé w zludzeniu, ze je-
stedmy szczesliwi.

Uzaleznienie to jednak nie tylko wyeliminowanie przykrych doznar
i stan niezmaconej szczgsliwosci — w gruncie rzeczy doskonale wiemy,
ze nalég, ktéremu ulegamy, niszczy nas. Nie jesteSmy w stanie zaspo-
koi¢ pragnienia, jakie odczuwamy, niezaleznie od tego, ile zjemy, wy-
pijemy czy wypalimy. Taka sytuacja wywohije poczucie winy i wstyd
lub depresj¢, moze tez spowodowa¢, ze dokonamy projekcji naszej fru-
stracji na zewnatrz, nadajac jej postaC agresji. Zaczynamy bac sig, do
czego nas to wszystko doprowadzi, odczuwaé niechg¢¢, a nawet niena-
wis¢ do samych siebie — przez takie nastawienie stopniowo tracimy
zdolno$¢ do uwolnienia si¢ od natogu. Jak moZemy w ogéle zaczaé ko-
cha¢ siebie, skoro kazdego dnia do§wiadczamy wciaz na nowo glodu,

-desperacji i braku nadziei?

Jezeli przyznamy, ze jesteSmy uzaleznieni i ustalimy, co wywoluje
w nas tak silne pragnienie, ktére bez powodzenia staramy si¢ zaspo-
koi¢, mamy szans¢, wyzwoli€ si¢ z natogu. Bedzie to jednak na pewno
wymagalo uporania si¢ z problemami, ktérych staraliSmy si¢ unikaé —
na przyklad z faktem, ze w przesztosci byliSmy wykorzystywani lub
z Iekiem przed niepowodzeniem. Przy wychodzeniu z uzaleZnienia
trzeba zaakceptowac i polubi¢ siebie. Zamiast ucieka¢ od rzeczywisto-
Sci wlasnych uczué, stanaé z nig twarza w twarz i znalez¢ dla niej miej-
sce pelne mitosci.

Choroba Alzheimera i demencja starcza

W obu tych schorzeniach w mézgu zachodza patologiczne zmiany, kt6-
re powoduja spadek sprawno$ci umystowej, dezorientacj¢ i niezbor-
no§¢ ruchéw, a niekiedy sklonnos¢ do agresji lub przemocy, znaczne
zaniki pamigci i urojenia. NajczeSciej cierpia na nie ludzie starsi,
w skali, ktéra kaze uznaé to za problem spoteczny. Jezeli do$¢ liczna
grupa obywateli traci pamigl, pafstwa i narody traca swoja histori¢
i tacznos¢ z przeszioscia. Niektérzy uwazaja, ze ludzie w podeszlym
wieku sa niepotrzebni. Nie szanujemy staro$ci i starcéw, nie wydaje
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nam sie, Ze maja oni cokolwiek do przekazania mtodym. Wigkszo§¢
z nas jest zdania, ze ci, ktérzy nas wychowywali, obdarzajac miloscia
i troska, zrobili juz, co do nich nalezalo i moga odejs¢.

Sytuacja ludzi starszych jest podobna, niezaleznie od tego, czy
mieszkaja u siebie, czy w domu opieki. Wszyscy oni utracili swoja po-
zycje zywicieli rodzin albo matek i zon — stali si¢ bezradni i bezbron-
ni, a nierzadko réwniez ogromnie samotni. Czgsto niepokoja sie, ze po-
padna w ngdze lub nie poradzg sobie z codziennymi obowiazkami. Nie
sa w stanie zadbac o siebie i nie wiedza, kto mégiby im poméc. Kiedy$
byli silni i uzyteczni, teraz sa stabi i czuja si¢ nieprzydatni, a o przy-
szlo$ci my§la z lekiem. Czy mozna si¢ dziwic, ze w takiej sytuacji za-
czynaja traci¢ wladze umystowe — zachowuja sig irracjonalnie albo ma-
ja problemy z pamigcia?

Jednym z przejawéw demencji jest zdziecinnienie, ktére powoduje,
e staruszkami trzeba si¢ opiekowaé, jakby rzeczywiscie byli dziemi.
Taki stan moze oznaczac, ze kto$ boi sie samotnosci i staroéci, chcial-
by cofnaé czas, znowu nie mie¢ Zadnych obowiazkdéw i zda¢ sie catko-
wicie na innych, a w kazdym razie — nie zajmowa¢ si¢ codziennoScia
w jej obecnym ksztafcie. Jest to wyraz pragnienia powrotu do przeszto-
Sci i rzeczywistosci takiej, jaka byla. Niekiedy w chorobie Alzheimera
wystepuja zachowania agresywne i calkowity brak kontaktu ze $wia-
tem zewnetrznym. Objawy te wskazuja na odmienny stan §wiadomosci
i §wiadcza o zmianie w sposobie postrzegania rzeczywistoSci. Moga
one oznacza¢ gk przed przyszloécia lub przygotowanie si¢ do przej$cia
na drugi brzeg.

Depresja

Na og6t depresji towarzyszy wiele ré6znych objawéw somatycznych, na
przyklad wyczerpanie, bezsenno$¢, béle glowy, brak laknienia lub
wzmozony apetyt czy obstrukcja. Jest to stan wplywajacy jednocze$nie
na cialo i umysl, ktéry powoduje, ze czujemy sie zmeczeni, ospali
i ociezali, brakuje nam wigoru i energii, bola nas mig$nie, widzimy
wszystko w czarnych barwach, wydaje nam sie, ze jesteSmy Zli lub nic
niewarci, drgczy nas poczucie winy, wstyd, Igk i §wiadomo§¢ wiasnej

niemocy. Nie ulega watpliwosci, ze depresja moze byé wywolana przez
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zaburzenia hormonalne lub czynniki §rodowiskowe, a takze ma podio-
ze psychiczne i emocjonalne. :

Wéréd uwarunkowar depresji nalezy wymieni¢ przede wszystkim
stres, wywotany tlumieniem uczu¢ lub nierozwiazanymi problemami
spowodowanymi przez traumatyczne przezycia, ktére spychamy w glqt?
siebie, zeby nie musieé si¢ nimi zajmowac. Stowo ,.depresja” pochodzi
od tacifiskiego deprimere, co znaczy ,.naciskac” lub ,przygniatac”. Ten
nacisk moze mieé postaé presji wywieranej przez rodzicow, ktérzy wy-
magaja od dzieci, zeby odnosily sukcesy, wstydu, jaki odczuwamy, po-
niewaz byli§my wykorzystywani seksualnie, poczucia winy, ktér.e. wy-
woluje w nas cheé ujawnienia sktonnosci do przemocy lub agresji, czy
prze$wiadczenia, ze do niczego sic nie nadajemy, powodu]qcego ze
istotnie nie radzimy sobie w Zyciu. Depresja jest niekiedy reakcja na
strate kogo$ bliskiego lub na dramatyczne przezycia zwiazane na przy-
klad z wojna — wszelkie zdarzenia, ktére budza bezsilno$é i rozpacz lub
kaza watpi¢ w sens istnienia. Czgsto wystepuje onau ludzi w podeszly{n
wieku, przygnebionych tym, ze czeka ich staro§é i $mier¢. Gdy iyc%e
traci sens, po c6z zy¢? Depresja pozwala nam poddac sie, a jednak nie
umieraé — to bezglosne, ale desperackie wotanie o pomoc.

Aby przezwyciezy¢ depresje, musimy zaprzyjaZznic si¢ ze soba — pa
nowo potaczy¢ si¢ z duchem i tym, co jest prawdziwym celem zycia,
a takze odkryé gleboka rados¢, ktéra nie zalezy od uwarunkowan z?-
wnetrznych, ale wynika z nas samych. Szczegblnie godny polecenia
jest ruch — na przyktad taniec, joga lub gimnastyka. Aktywno?é ciata
stopniowo uwalnia umyst z wiezéw depresji. (Wigcej informacji na te-
mat réznych form aktywnosci fizycznej zamieszczono w rozdziale 9).

Bezsennosc¢

Gdy $pimy, nasz organizm regeneruje sie i odzyskuje sity. J.est to czas,
gdy ego poddaje si¢ catkowicie i nie mamy kontroli nad mczyn’l.’ ]?1a
wielu z nas to przerazajace — boimy si¢, ze gdy nasza éwiadomos.c .]eS-t
wylaczona, stanie si¢ co$ zlego. Czasem nie mozemy zasnat, pomew'az
w naszym umy$le nagromadzito si¢ zbyt wiele napie€ i obaw, zbyf v.v1et—
le watpliwosci i lekéw. Bywa, ze przyczyna jest brak aktywnosci fi-
zycznej (znéw kilka godzin spedzonych przed telewizorem) lub nad-
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miar wypitego alkoholu badZ kawy. Sen to brat §mierci — przyczyna
bezsennosci bywa wigc niekiedy réwniez lek przed §miercia. W ciagu
dnia bez przerwy walczymy — musimy stawaé do wspéizawodnictwa
z kolegami w pracy, radzi¢ sobie z niezno$nymi dzieémi, znosi¢ kilo-
metrowe korki. Noca powinni§my si¢ poddaé i usnaé, ale zZwiazany
z tym powr6t do samego siebie, w miejscu, gdzie panuje cisza i spokd;j,
jest nieraz bardzo trudny.

Nie umiemy kontrolowa¢ snu, nie potrafimy tez usna¢ na zawotanie.
Proces ten rzadzi si¢ wlasnymi prawami — aby mégt sie rozpoczaé, po-
trzebna jest nasza zgoda. To z kolei wymaga zaufania — musimy zaufaé
temu, co bedzie si¢ dzialo i wierzyé, Ze §wiat w zaden sposéb nie ucier-
pi, gdy usniemy, ze nie wydarzy sie nic zlego; musimy zaufaé sobie
i innym. Przy bezsenno$ci nalezy stosowaé techniki relaksacyjne (patrz
rozdzial 5), zwlaszcza tuz przed polozeniem sie spaé.

Zalamanie nerwowe

Stan ten wskazuje na konflikt, jaki toczymy z ciemniejszymi stronami
wiasnej osobowosci — tymi, ktére zwykle thumimy lub negujemy. Jeze-
li nie potrafimy poradzi¢ sobie z lekiem, poczuciem winy, wstydem lub
przeSwiadczeniem, Ze staliSmy sie czyja$ ofiara, moga one zapanowaé
nad naszym umystem, jak najbardziej racjonalnym i normalnym. Nie-
zaleznie od tego, czy wywolane przez przeciazenie praca, stres czy
wstrzas emocjonalny, zalamanie nerwowe oznacza, ze przestaliSmy ko-
munikowac si¢ ze soba. Naciski, jakim podlegamy i wymagania, ktére
stawia przed nami zycie, doprowadzily do tego, ze co§ w nas peklo.
Nasza psychika nie wytrzymata obcigzenia — zaczeli$my zachowywaé
si¢ irracjonalnie lub popadliémy w gleboka depresie, opanowalo nas
przygnebienie i dojmujaca §wiadomos¢ kruchoéci istnienia. Mozliwe
tez, ze zaniedbaliSmy swoje obowiazki, zamkneliSmy sie w sobie lub
przejawiamy nadmierna aktywnos¢. Nie jestesmy w stanie zajac si¢ co-
dziennymi sprawami, nasza percepcja jest zaburzona §wiat wokG! nas
wydaje si¢ pozbawiony sensu. W niczym nie znajdujemy oparcia, nie
ma nic sta]ego 1 pewnego, co mogtoby postuzy¢ nam za punkt odnie-
sienia. Srodki, z ktérych zwykle korzystaliémy, by komunikowaé sie
z otoczeniem, zawodza i wywoluja chaos.
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Zatamanie nerwowe to gloéne wotanie o pomoc, ale czasami moze
by¢ zwiastunem duchowej przemiany, po ktérym nastgpuje przetom.
Zmienia ono calkowicie nasz spos6b widzenia rzeczywisto$ci, a nawet
myélenia o niej, zmuszajac do porzucenia dotychczasowych schema-
téw, szablonéw i wzorcéw, ktérych miejsce, w miar¢ jak postepuje pro-
ces zdrowienia, zajmuje niekiedy glebsza §wiadomo$¢, bardziej zna-
czace priorytety i silniejsze polaczenie ze S§wiatem ducha. Jezeli
przezywamy zatamanie nerwowe, powinni$my zadba¢ o to, by nie tra-
ci¢ ,,uziemienia”. W tym celu wskazany jest ruch, na przyklad taniec
czy gimnastyka, a takze inne formy aktywnosci fizyczne;j.

Nerwowos¢ i niepokdj

Skrajna nerwowo$¢ to symptom wskazujacy na utrate kontaktu z we-
wnetrznym ,.ja”. Nie powazamy si¢ ani nie szanujemy, a nawet nie ma-
my samo§wiadomosci, toteZ nie jesteSmy w sobie zakorzenieni. Sytu-
acja taka powoduje, ze bez racjonalnych powodéw zaczynamy
obawiac si¢ czyjego$ ataku i Zyjemy w prze§wiadczeniu, ze §wiat jest
pelen niebezpieczefistw. Jednocze$nie odczuwamy rézne dolegliwosci:
wzmozone napigcie i sztywno§¢ mieéni, zaburzenia taknienia, kolata-
nie serca, nadmierng potliwo$¢ i béle glowy. Skrajna nerwowo$¢ czg-
sto wystepuje u oséb narazonych na duzy stres i obawiajacych sie nie-
powodzenia badz jakiej§ straty. Jezeli chcemy pozbyé si¢ tej
dolegliwo$ci, musimy po§wieci¢ wiecej czasu na poznanie siebie, sta-
rajac si¢ nabraé wiary we wiasne sily i szacunku do siebie, a takze sto-
sowa¢ techniki relaksacyjne.

Ataki paniki

Ataki paniki pojawiajg si¢ w sytuacjach, gdy zaczyna nam brakowac sit
lub wyczerpuje si¢ nasza wytrzymato$¢. Bez reszty opanowuje nas lek,
ktéry sprawia, ze tracimy réwnowage psychiczna lub rozsadek i nie wi-
dzimy, ze obawy, jakie odczuwamy, s calkowicie irracjonalne. Niekie-
dy lek jest tak silny, Ze uniemozliwia nawet wyjécie z domu. Przyczyn
atakéw paniki nalezy upatrywaé w poczuciu nizszosci, w bezradnosci
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i przekonaniu, Ze fatwo mozna nas zranié. Panice sprzyja tez sytuacja
g(?y otoczenie coraz wiecej od nas oczekuje i wywiera na nas coraz’
Wl(?ksza presje, co powoduje, ze zaczynamy si¢ ba¢ i wydaje nam’jsif;
.ze JesteSmy bezsilni. Stopniowo przestajemy ufaé¢ wlasnemu osadowi,
i pcﬂega'my na projekcjach, ktére spoleczenistwo uznaje za rzeczywi-
stoS¢. Nie widzimy zadnych perspektyw, co stanowi doskonata pozyw-
ke.dla leku. Ataki paniki wystepuja, gdy lgk zawladnie caly nasza psy-
chika. Aby do tego nie dopusci¢, nalezy stosowaé »oddychanie
brzuchem” (przeponowe) i techniki relaksacyjne (patrz rozdzial 5),

d!)ajac Jednoczes$nie o dobre ,uziemienie” ciala przez ruch lub éwicze-
nia fizyczne. ‘

CENTRA ENERGII
Czakry

W ciele czlowieka znajduje si¢ siedem czakr, czyli gtéwnych oérod-
kéw energii, zlokalizowanych w réznych miejscach wzdtuz stosu pa-
cierzowego. Odpowiadaja one poziomom §wiadomosci, od ktérych
zalezy to, jak postrzegamy $wiat wokol nas; stanowia takZe lacznik
pomigdzy rzeczywisto$cia fizyczna, a tym, co metafizyczne. Kazda
czakra ma ponadto wplyw na funkcjonowanie narzadéw i okolic cia-
1a, z ktérymi jest zwigzana. Czakry to centra energii umozliwiajace
dostep do wyzszych stanéw §wiadomoSci. Chociaz kazda z nich zo-
stala tu przedstawiona oddzielnie, tworza system, ktoéry wibruje
i w ktérym energia moze krazy¢ catkowicie swobodnie. Przeplyw tej
energii utrudniaja lub uniemozliwiaja chciwo$¢, lek i brak milosci
do siebie.

Czakry sa przedstawiane jako kolo lub mandala, kolor, dZwigk Iub
kwiat lotosu o okre§lonej liczbie ptatkéw. Lotos wyrasta z mulu, aby
przez wode przebié si¢ do §wiatla; z tego wzgledu uchodzi za symbol
rozwoju duchowego majacego swdj poczatek w krainie ciemnosci
i ignorancji, ktérego zwieficzeniem jest przebudzony stan o§wiecenia.
Czakry - najnizsza z nich znajduje sie u podstawy kregostupa, za$ naj-
wyZsza na czubku glowy — symbolizuja przejScie od zachowafi moty-
wowanych gléwnie popedami i ukierunkowanych na zaspokojenie
wiasnych potrzeb, przez poskromienie ego do stanéw poglebiajacego
si¢ wspolczucia i madrosci.

Indyjski system tantryczny, ktérego elementem jest przedstawiona
tu koncepcja, jest niezwykle ztozony — my skoncentrujemy si¢ giownie
na zwiazku poszczeg6lnych czakr z psychosoma.
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MULADHARA-CAKRA - CZAKRA PODSTAWY
(KORZENIA)

Czakra ta jest polozona najnizej ze wszystkich; znajduje si¢ w okolicy
krocza, w polowie odlegto$ci migdzy odbytnica a narzadami plciowy-
mi. Rzadzi najbardziej podstawowymi i pierwotnymi potrzebami —
przezycia i ochrony samego siebie. Zwigzana jest z nasza -historig
i energia, ktora dziedziczymy po przodkach, a wigc takze z poczuciem
przynaleznoS$ci do rodziny i prze§wiadczeniem, ze mamy swoje miej-

sce w Swiecie. Jezeli obudzimy ja w sobie, bgdziemy z optymizmem -

i duza inwencja rozwiazywaé problemy decydujace o naszym prze-
trwaniu, przejawiac¢ ufno$¢ wobec §wiata i akceptowaé innych..Bedzie-
my dobrze ,,uziemieni” — mocno zakorzenieni. Jezeli energia tej-czakry
pozostanie nieaktywna, bgdziemy uciekaé przed trudnofciami, swoje
problemy pozostawimy innym, mys$l o tym, ze mieliby§Smy kogokol-

wiek utrzymywac lub wspiera¢, czy to finansowo, czy emocjonalnie,-

wzbudzi w nas wylacznie lgk. Staniemy si¢ podejrzliwi, sktonni do ob-
sesji 1 zachlanni — nasza dewiza bedzie ,,najwazniejszy jestem JA”,
Mozemy takze mie¢ poczucie, ze nigdzie nie przynalezymy, nie jeste-
$my bezpieczni i Ze pozostawiono nas bez jakiejkolwiek pomocy. Nie-
wykluczone sa rowniez skfonnosci samobdjcze.

To, co my$limy o sobie, swojej rodzinie i swojej zdolnoSci przetrwa-
nia, znajduje odzwierciedlenie w naszym sposobie poruszania si¢, po-
stawie ciala, w tym, jak trzymamy gtowe i tym, w jakich okolicach cia-
Ia nasze mig¢Snie sa najbardziej napigte. Miiladhara-éakra ma zwiazek
z kosécem i ukladem mig¢s$niowym, zwlaszcza w obszarze plecéw,
miednicy i nég. Jakiekolwiek nieprawidtowosci, ktére jej dotycza, mo-
ga si¢ manifestowaé w postaci b8léw kregoshupa lub rwy kulszowej.
Od czakry tej zalezy nasze poczucie bezpieczefistwa i zakorzenienia
w Swiecie, problemy z nadmiernym napigciem i lgkiem, przejawiajace
si¢ w chorobach nerek i nadnerczy oraz takich dolegliwosciach, jak:
zaburzenia zoladkowo-jelitowe, zespét jelita drazliwego lub obstruk-
cje. Ich wystgpienie wskazuje na brak zaufania, zwlaszcza do §wiata ja-
wigcego si¢ jako miejsce niebezpieczne i niesprzyjajace nam lub na-
Szym poczynaniom.

Muladhara-¢akra ma takze zwiazek z wszystkimi formami twor-
czosci i ekspresji — aby ta pierwsza mogta bujnie rozkwitaé, potrzeb-
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Sahasrara-¢akra

Ajna-cakra

Visudha-¢akra

Anahata-¢akra

System czakr

ny jest jednak podatny grunt i Zyzna gleba. Jezeli jestesmy dobrze za-
korzenieni i mamy mocne oparcie w sobie, mozemy oczekiwaé boga-

tych plonéw.

SWADHISTHANA-CAKRA — CZAKRA KRZYZOWA
(PRZYJEMNOSCI)

Czakra ta umiejscowiona jest dwa palce ponizej pepka. Ma. zwigzek
z pozadaniem, seksualno$cia i rozrodem, a takze z k.west%ar'm ﬁnanso:
wymi. Mozemy starac si¢ ja obudzié, gdy nie musimy j-llZ troszczy¢
sie o przetrwanie, stoimy na wzglednie pewnym gruncie 1 przyszla po-
ra, by zadbaé o sprawy bytowe. Jest to niezwykle obszerna kategora,
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obejmujaca bliskie i zazyle stosunki z ludZmi, komunikacjg z otocze-
niem, dzielenie si¢ z innymi tym, co mamy, budowanie zwigzkéw, na-
rodziny i ojcostwo lub macierzyfistwo, finanse, transakcje gietdowe,
handel i prowadzenie interesow.

O ile pierwsza czakra zawiaduje sprawami najistotniejszymi dla na-
szego przetrwania, energia drugiej ma zwiazek z przedluzeniem gatun-
ku i korzystaniem z przyjemnoSci, zwlaszcza wynikajacych z zaspoka-
jania popedu seksualnego. Moze to jednak obudzié¢ w nas zachtanno$é
1 pragnienie uzycia, ktére bedziemy starali si¢ zaspokoié, w nadziei, Ze
da nam to jeszcze wigksza przyjemno$€. Zapominamy, Ze przyjemnosé
jest nieodlaczna od bélu. Energia seksualna czesto postugujemy sie
niewlaciwie lub marnotrawimy ja, co wywotuje poczucie winy, wstyd
i dezorientacje, powoduje, Zze oszukujemy innych lub sami jesteSmy
oszukiwani i prowadzi do rozpadu zwiazkéw. Konflikty zwiazane ze
sfera seksu moga sie przejawia¢ w postaci dolegliwo$ci ukladu rozrod-
czego i innych narzadéw w jego sasiedztwie.

Z ta czakrg nalezy réwniez taczy¢ wystgpowanie probleméw doty-
czacych spraw finansowych. Moze to by¢ na przykiad poczucie, ze
nie dysponuje si¢ wystarczajacymi Srodkami materialnymi (tzw.
$§wiadomos§¢ ubdstwa) lub umiejetnoéciami pozwalajacymi radzié so-
bie w interesach, oraz prze§wiadczenie, ze jesteSmy gorzej sytuowa-
ni od innych, powodujace z kolei niska samoocene i utratg szacunku
do siebie.

Swadhisthana-cakra zawiaduje calym ukladem rozrodczym,

w tym réwnieZ cyklem menstruacyjnym i okresem przekwitania, od-
cinkiem ledZwiowym kregostupa, pecherzem i wydalaniem; ma tak-
ze wplyw na okolicg podbrzusza, stanowiaca oSrodek naszej we-
wnetrznej sity 1 decydujaca o tym, na ile jesteSmy stabilni
emocjonalnie. Jezeli nie rozwiniemy potencjatu tej czakry, grozi
nam skrajne wyczerpanie, utrata apetytu, spadek libido, poczucie
bezsilnosci i prze§wiadczenie, Ze nie potrafimy sobie z niczym pora-
dzi¢. Jej obudzenie (otwarcie) spowoduje, zZe swoje zycie seksualne
zaczniemy traktowac z naturalng swoboda, zapanuja w nim tad i har-
monia, bedziemy umieli kierowa¢ si¢ intuicja i wewngtrznym prze-
konaniem, a w sprawach materialnych bedziemy dziata¢ rozwaznie
1 roztropnie.
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MANIPURA-CAKRA - CZAKRA SPLOTU
StONECZNEGO

Czakra ta znajduje si¢ w okolicy splotu sioneczm?go, f\a wysoko§c1
pepka. Zwiazana jest z procesem indywidualizacjl, ktory ‘nasteplllge:
gdy potrzeba bezpieczefistwa i potrzeby byto_we zostax.xz} juz zaspo fo
jone. Jego istote stanowi rozwoj ego, samoéw1adon'10,s01 i s'ﬂy. Wte) a-
zie przyswajamy informacje i staramy si¢ z.ro;urmec. SVEIO_]C-OEOFZCIH’C:
przejawiamy podstawowe emocje i pragn-lema, takie jak wsciekioSC
czy cheé sprawowania kontroli. W aspekcm.s energetyczr.lyn‘l czakra ta
jest polaczona z ukiadem trawiennym, a wigc zaburzema zotadkowe,
zaburzenia laknienia (w tym anoreksja i otylo$¢), problemy z watroba
{ uzaleznienia, czyli wszystkie dolegliwosci, ktérych podloicz@ 3 kv.ve-
stie dotyczace leku i sprawowania wladzy, sa zwigzane wlas’me z' nia.
Poniewaz manipura-¢akra ma zwiazek z wladza, pezposredmo do
niej odnosza si¢ odczucia, jakie mamy wzgledem siebie, zw.i'fls.zcza po-
czucie, ze co$ potrafimy, jesteSmy co$ warci, mozna nas lublc i n_a pew-
no damy sobie rade. U 0s6b, u ktérych manipura.-éak:a nie ]’esf jeszcze
przebudzona, obserwuje si¢ falszywe przekonanie 0 wlasnej sile 1 ma(;
nie wielkosci, ktdre zakiocaja percepcje. Inne §yn}ptomy to lek prze
sprawowaniem wladzy, lek, ze kto$§ nas zdormnme,'lck 'przec,l .zaufa-
piem innym (a nawet sobie) oraz lek przec% odp.ow1ed’21.a]nos01a. Na
og6t ludzie ci maja stabo rozwinigte poczucie to.z'samosm - tr,zeba im
moéwié, co maja zrobié, a do dziatania kto§ musl 1'ch zachg.(:a(:., pom.e-
waz sami raczej nie przejawiaja inicjatywy. Takx' obraz' siebie moze
réwniez przejawiac si¢ W checi dominoyvania,nad 1@ym. ’ .
Manipura-Cakra ma olbrzymia energie, kt(.)ra., o ile zostanie wy z—_
rzystana wiadciwie, nada naszemu iyc?u sens1 kle’runek. 'I“o en’ergu:: 11;0
lityk6w i nauczycieli, ludzi rozrywki i sportowcow, lu.d.21, ktori)(/n trza}
i5¢ naprz6d — niekiedy za wszelka ceng- 'Iio nasza infuicja — we zscz -
ne przeczucia czasami dajace o sobie znac - oraz, na jeszcze Wy k);ad
poziomie, $wiadomosé procesow psychicznych. Jak dowod.21 plrzy Lo
Hitlera i Stalina, energia ta moze by¢ W)./korzysFan_a w niew z;.zc:, " z
spos6b i uzyta do tego, by wykorzystywaé m¥lyc¥1 1 nimt r:;amgzu.emy'
Proces indywidualizacji polega na odkr’ycm sﬂ.y, J’aka ysp! : Jstah.l
Nie chodzi o to, by dzigki niej zapanowac nad klms,‘ ale’? to, _gonal_
sie ona nasza ,,Wwewnetrzna wladza” 1 dala nam stabilno$¢ emoc)
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ng. Dzigki przebudzeniu tej czakry mozemy zyskaé zdrowy, pozytyw-
ny i nacechowany wiara we wiasne sily, obraz siebie.

Dla otwarcia tej czakry szczeg6lne znaczenie maja techniki éwfédo—
mego oddychania i koncentracji, pozwalajace na uwolnienie napigcia
z okolicy splotu stonecznego.

ANAHATA-CAKRA — CZAKRA SERCA

Anahata-¢akra znajduje sie tuz za $rodkowa czescia klatki piersiowe;j.
Wyznacza kolejny po procesie indywidualizacji etap rozwoju we-
wnctrzr}ego, w ktérym mozemy otworzyé serce i staé si¢ istotami
p-rawd21wie kochajacymi. W tej fazie uczymy si¢ stuzy¢ innym i pogle-
biamy swoje wspéiczucie dla nich.

Jezeli nasze serce jest zamknigte lub zimne, niezdolne do tego, by
kogokolwiek ogrzaé, a nawet niezdolne do prawdziwe;j troski o nas’ sa-
I'nych, éyviadczy to o nieprzebudzeniu tej czakry. Stan taki powoduje
ze stoswjemy dychotomiczny podziat na to, co zmyslowe i seksualne,
oraz t.o, co racjonalne, logiczne i intelektualne, niczego jednak nie ob-’
de}rzajac ucz_uciem ani cieplem i wszystko postrzegajac- jedynie -po--
w1erzch0.wme. Jednocze$nie mozemy mieé poczucie, Ze nie zastuguje-
my na mito$¢, do§wiadczaé leku przed pokochaniem kogo$ i wciaz na
nowc3 przezywac bdl, jakiego kiedys doznali$my. Niezdolni do przeba-
czema,, starzamy sobie §wiat pelen nieopisanej nedzy, zgorzknienia
zazdrosg i. glebokiego zalu. Zamiast milosci, doéwiadcza.my agresji:
poczui:la winy, zatwardziato$ci serca, uprzedzes i pretensji.

.Ana!lata-éakra jest zwiazana z grasica, sercem i plucami. Jakiekol-
erl,c r}leprawidiowoéci w aspektach, ktére kontroluje, moga przeja-
WIac si¢ w postaci trudno$ci w oddychaniu, astmy, zapalenia oskrzeli
lub zapalenia phuc, a takze w chorobach uktadu sercowo-naczyniowe-
80, takich jak dusznica bolesna lub zaburzenia krazenia. Wymienione
sghorzepia wystepuja w zaleznosci od tego, czy i na ile jestesmy goto-
wi, z.anyast zaleze¢ od kogos, przyjaé pelna odpowiedzialnosé za wia-
sne zyc,le, a takze od naszej zdolnosci kochania mifoscia bezwarunko-
W4 zarowno siebie, jak i innych.

‘ Otwarta czakra serca to niewyczerpane Zrédio milosci i wspéiczucia -
im bardziej otwiera si¢ serce, tym bardziej wypelnia nas mitosé. Jej

T ———
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przebudzenie oznacza przebudzenie do prawdziwej mitosci, jaka poko-
chamy siebie, do umiej¢tnosci dostrzegania prawdziwego pigkna, ktére
ukryte jest wewnatrz, do bezgranicznej zyczliwosci dla wszystkich istot.

W otwarciu czakry serca pomocne sa wszystkie medytacje stuzace
poglebieniu zyczliwoSci i zdolnosci przebaczania.

VISUDHA-CAKRA — CZAKRA GARDIA

Czakra ta znajduje si¢ w dolnej czgéci gardla, tuz za krtania. Jej dome-
na jest faza rozwoju duchowego, w ktérej, bedac juz Swiadomymi in-
nych i rozwinagwszy w sobie bezgraniczna zyczliwo$¢, przechodzimy
do wyrazania miloSci, kt6ra jest ona nacechowana. Gdy nastapi prze-
budzenie czakry gardla, rozbrzmiewa nasz prawdziwy glos.
Energetycznie, viSudha-¢akra jest polaczona z gardlem i jama ustna,

- a wobec tego ma réwniez zwiazek z-ekspresja i asymilacja. Gardlo pel-

ni podwdjna rol¢ — drogi, ktéra do naszego wnetrza dociera pokarm
(w sensie dostownym i metaforycznym), a zarazem miejsca, z ktérego
w postaci stéw wedruja w §wiat nasze uczucia. Nieotwarta czakra gar-
dla bedzie utrudnia¢ swobodny przeplyw tych energii, upo$ledzajac na-
sza zdolno$¢ do przyjmowania mitosci lub wyrazania siebie. Spowodu-
je to, ze zaczniemy klamacé lub obrazaé innych. Mozemy teZ mieé
wrazenie, ze nie potrafimy przemawia¢ wlasnym glosem lub ze nikt
nas nie shucha, albo obawia¢ si¢ zdecydowanego upominania o swoje.
Dolegliwosci zwiazane z ta czakra to wszystkie choroby gardta, jamy
ustnej i z¢héw oraz schorzenia w obrebie szyi i szczgk, a ponadto réz-
nego rodzaju uzaleznienia, na przyklad natogowe objadanie si¢.
ViSudha-¢akra tworzy pomost migdzy glowa a ,resztg ciala”, mieg-
dzy umysiem a sercem. Skutkiem jej przebudzenia jest energetyczne
otwarcie calego naszego jestestwa, co z kolei umozliwia swobodna ko-
munikacje i nieskrepowany przeplyw energii pomi¢dzy umystem a ser-
cem. Nastgpuje réwnowaga miedzy madroScia a wspdiczuciem, mig-
dzy my$lami a uczuciami, mi¢dzy braniem a dawaniem. Majac otwarta
czakre gardla, potrafimy przeksztalci¢ to, co negatywne, w to, co pozy-
tywne, a trucizng w nektar; jesteSmy tez w stanie wypowiedzie¢ swoja
prawde. Uwolnieniu naszego prawdziwego glosu ukrytego wewnatrz
nas sprzyja melorecytacja i §piew.
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AJNA-CAKRA - CZAKRA TRZECIEGO OKA

Znajduje si¢ migdzy brwiami; przedstawiana jest symbolicznie jako
trzecie oko — oko madrosci patrzace od wewnatrz 1 widzace prawde.
Ma ona zwiazek z umystem i rozwojem wyzszej §wiadomosci, zwlasz-
cza poglebianiem percepcii i intuicji. Ego, ktére dominowato w fazie
kontrolowanej przez czakre splotu stonecznego, tutaj rozpuszcza sie,
W miarg, jak §wiadomos$é przekracza granice jednostkowej jazni. To
oko sigga poza ograniczenia ludzkiej egzystenciji ku transcendentne;j
madrosci o$wieconego umyshi. Kluczowe znaczenie ma wglad -
wglad w naturg wszystkich rzeczy.

O nieotwarciu czakry trzeciego oka $wiadczy brak samo$wiado-
mosci lub jakiegokolwiek poczucia istnienia wyzszej §wiadomosci
oraz Igk przed kontaktem z wiasnym wnetrzem, przed introspekcja
1 wszelkimi przejawami zycia duchowego, co przejawia sie wzmo-
zong nerwowoS$cia, zachowaniami paranoicznymi lub zaburzonym
widzeniu rzeczywistosci. W sferze psychiki bedzie sie to manifesto-
waé stosowaniem szablonéw myS§lowych, postepowaniem wedlug
utrwalonych wzorcé6w i mato elastycznym nastawieniem, a takze
niechecia wobec wszelkich nowych i nieznanych idei, zwlaszcza
zwigzanych z duchowoscia. Negatywna, krytyczna lub peina uprze-
dzefi postawa moze znalez¢é sW0j wyraz w réznego rodzaju dolegli-
wosciach. Poniewaz ajfia-¢éakra wplywa na uktad nerwowy, narza-
dy zmystéw i uktad immunologiczny, szczegOlnie prawdopodobne
jest wystapienie zaburzefi w pracy mézgu, béléw glowy i demencji
starczej.

Osiagnigcie catkowitego przebudzenia wymaga rownowagi po-
miedzy glowa a sercem. Madro§é umystu nadaje kierunek wspétczu-
ciu serca, tak jak wspéiczucie uzupeinia Jjasnos$¢ madrosci o ciepto
i mito$¢. Intelekt bez uczucia i wspéiczucie bez wnikliwosci 3 nie-
peine.

Konieczna jest réwniez umiejetno$é rozréznienia pomigdzy ener-
gig umystu, ktéra moze spowodowaé, ze utkwimy gdzie§ w §wiecie
intelektu, a stricte duchowa energia, ktéra otwiera nas na wewnetrz-
ng cudowno$¢. Czakra trzeciego oka pozwala nam przeniknaé natu-
1¢ rzeczywistosci i odkryé prawde wewnatrz nas — intelekt tego nie
potrafi.

J
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SAHASRARA-CAKRA — CZAKRA KORONY

Czakra ta jest zlokalizowana na szczycie czaszki. Uwaza sig, Ze jej
otwarcie, podczas ktérego ,,ja” rozptywa sie¢ w kosmicznej §wiadomo-

Sci, to przedostatnie do§wiadczenie dostgpne czlowiekowi. Po przebu-

dzeniu tej czakry pragnienia zostaja oczyszczone, a wszelkie dziaiania.l

staja si¢ catkowicie bezinteresowne. Nie nalezy jednak IIal-ctovEIa‘é jei
jako koncowego etapu, a raczej widzie¢ w niej poczatek w1f:]1‘(1f:3 po-

drézy, ktérej celem jest wylonienie si¢ prawdziwie ludzkiej istoty.

Rzadko kto dociera w rozwoju duchowym tak daleko — otwarcie cza-

kry korony oznacza catkowite rozptyniecie si¢ ego 1 ponowne narodzi-

ny do wyzszej jaZni. o

Osoby, u ktérych czakra korony pozostaje zamknigta, maja silne ego
i bronig si¢ przed rozwojem duchowym. Opér jest tym wigkszy, ze cho-
dzi o catkowite przebudzenie. Taka sytuacja moze prowadzi¢ c-io d_epre-
sji, a takze wywolywaé uczucie smutku, poniewaz zycie wydaje sig po-
zbawione sensu. Kontynuowanie podrézy wymaga olbrzymiego
poSwigcenia, zaangazowania i ufnosci. Najwazniejsze jest, by coraz
bardziej wierzyé w transcendentnego Boga, w swojego guru lub b(')-
sko$¢ w nas samych. Bez wiary skazani jesteSmy na pustke, prozni¢
i duchowa nico$¢. Energia zwigzana z ta czakrg jest energia poddania —
catkowitego poddania ego, a wigc jaZni jednostkowej — jain.i bo_skiej,
nieograniczonej i zawierajacej w sobie wszystko. Przy.jmuje si¢, ze
czakra ta ma wplyw na caly organizm, a poniewaZ zwigzana jest ze
wszystkimi aspektami naszego jestestwa, dotycza jej schorzenia okre-
§lane mianem ogélnoustrojowych, wynikajace z poczucia utraty celu
i kierunku.
Kluczem do sahasrary (o$wiecenia) jest medytacja w ciszy. Gdy

znajdziemy si¢ w niezmierzonej przestrzeni pomi¢dzy myS$lami, uru-
chomimy potencjat catkowitego przebudzenia.



