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ROZDZIAt 1.

MINDBODY — DEFINICJA

W koncu przestatam unikaé ognia na tyle dtugo, by pozwolié sobie sie spalié,
i zrozumiatam, ze jestem jak ten ptongcy krzew: ogien bélu mnie nie strawi.
Moge ptongé i ptonaé, i zy¢é. Moge zy¢ w ogniu. Jestem ognioodporna.

— Glennon Doyle!

oje do$wiadczenie z rozrywajacym bdlem rozpoczelo sie weze-
M $nie. W wieku dziewietnastu lat znalaztam sie na stole orto-
pedy, sparalizowana bdlem i strachem. Na ekranie wyswietlalo si¢
zdjecie rentgenowskie, a obok mnie stala moja mama i zatamywala
rece. Czekaly$émy na opinie drugiego lekarza, ktéra miata wyjasnic
moje objawy. Tydzien przed koicowymi egzaminami w college’u
rodzice zabrali mnie do domu, poniewaz nieznosny bol plecéw nie
pozwalal mi na samodzielne skorzystanie z toalety, nie méwiac juz
o ukonczeniu semestru.

— Potwierdzam — powiedzial lekarz. — To kregozmyk, zwyrod-
nieniowa choroba dolnego odcinka kregostupa. Aby unikng¢ wézka
inwalidzkiego przed czterdziestka, musisz natychmiast zaprzesta¢
kilku aktywnosci i zaakceptowa¢ pewne realia. Bedziemy musieli na
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Ciato méwi, umyst stucha

nowo zdefiniowa¢, czym sa dla ciebie ¢wiczenia fizyczne, a o jezdzie
na rolkach mozesz zapomnie¢.

Rolki byty moim codziennym $rodkiem transportu, integralnym
pierwiastkiem calej odczuwanej przeze mnie radosci i dobrostanu
psychicznego. W koncu rzecz dziala si¢ w latach dziewie¢dziesigtych.
W tamtej chwili sfowa lekarza bezposrednio zakwestionowaly cale
moje poczucie tozsamosci jako osoby silnej, sprawnej i posiadajacej
wolnos¢ wyboru.

— Odradzam podnoszenie czegokolwiek cigzszego niz dziesig¢
kilograméw i jazde samochodem dtuzsza niz godzina — kontynuo-
wal. — Bedziesz musiata spa¢ w bardzo konkretnych pozycjach, aby
unikna¢ bdlu i ustabilizowa¢ plecy. Kazda podréz bedzie wymagata
dokladnego rozwazenia stosunku ryzyka do korzysci. Co najwaz-
niejsze, powinnas pogodzi¢ sie z faktem, ze mato prawdopodobne
jest, aby$ byla w stanie kiedy$ urodzi¢. Ciezar dziecka mégtby nad-
werezy¢ twoje plecy do tego stopnia, ze szkody beda nieodwracalne.

Ta ostatnia informacja byta zbyt trudna do przyswojenia. Zycie bez
wymarzonej, pelnej rodziny? Czy to w ogéle mozna nazwac zyciem?

Na podstawie zdj¢¢ rentgenowskich lekarz wyjasnil, ze standar-
dowym protokolem jest operacja unieruchomienia wadliwych kregéw.
Poniewaz jednak bylam mtoda i poza tym zdrowa, mogtam z nig po-
czekad. Jesli bytabym gotowa przestrzega¢ Scistych wytycznych do-
tyczacych snu, podrozy i ¢wiczen, mogltabym odwlec operacje tak
diugo, jak to mozliwe. Rekonwalescencja oznaczataby tygodnie bez-
czynnosci i ograniczong mobilno$¢ do konca zycia. Przytloczona ta
ponura prognoza, czulam, ze istnieje tylko terazniejszo$¢. Jednak
najwazniejszej w tamtym momencie kwestii lekarz nie poruszyl.

— Czy po operacji przestanie mnie bole¢? — spytalam z desperacja.

Ton glosu lekarza si¢ zmienit. Wyjasnil, ze operacja nie jest gwa-
rancjg ustgpienia dolegliwosci bolowych.
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Po raz pierwszy w zyciu zdatam sobie sprawe, ze chociaz lekarze
sa biegli w interpretowaniu zdjec i przedstawianiu wynikéw — iz pew-
noscia szczerze pragng pomadc swoim pacjentom — nie moga zaofe-
rowac rozwigzania dla najbardziej palacego problemu: usmierzenia
odczuwanego przeze mnie bélu. To byl dla mnie punkt zwrotny.
Cichy sceptycyzm wobec mozliwosci lekarzy w potaczeniu z wizja
przyszlosci, jaka mi przedstawiali, a ktorej nie potrafifam sobie nawet
wyobrazi¢, staly sie zalazkami pragnienia glebszego zrozumienia
ludzkiego bolu. Musiatam wierzy¢, ze istnieje jaki$ sposob, by go poko-
na¢. Nie mialam innego wyboru jak tylko skupi¢ si¢ na jego znalezieniu.

Przeniesmy si¢ o trzydziesci lat do przodu: mam pigédziesigt dwa
lata, jestem matka trojga prawie dorostych dzieci i biegam boso po
plazy. Podrézuje po $wiecie, regularnie przemierzam cale Stany, od-
woze i przywoze swoje dzieci na uczelnie i do domu i $pi¢ jak mi wy-
godnie. Okazalo sig, ze tamten lekarz, wraz z wieloma innymi, ktérzy
konsultowali moje wyniki badan, mylil sie. Wszyscy dostrzegli nie-
prawidlowos¢ na zdjeciu i zalozyli, calkiem zrozumiale, Ze to ona jest
przyczyna mojego bolu. Ale tak nie bylo.

Poczatkowo kierowana desperacja, a potem ciekawoscia, rozpo-
czelam zadziwiajaca, a ostatecznie satysfakcjonujaca podrdz, aby od-
kry¢ wszystko, co si¢ dalo, na temat natury, przyczyn i leczenia bdlu
oraz przewleklego cierpienia. Zaczglo si¢ od zdobycia licencjatu z psy-
chologii. Nastepnie ukonczytam studia magisterskie ze specjalno$cia
w Kklinicznej pracy socjalnej, a zwieniczeniem mojej edukacji byla
praktyka w zakresie medycyny psychosomatycznej we wspolpracy
z gabinetem doktora Johna Sarno w Rusk Center for Rehabilitation
przy Langone Medical Center Uniwersytetu Nowojorskiego. Od po-
nad dwudziestu lat pomagam ludziom niegdys cierpigcym z powodu
niemozliwego do pokonania przewleklego bélu, uwiezionych w matni
schorzen, choréb ilekdw, osiggnaé petng wolnoé¢ poprzez spotkania
indywidualne, podcast, warsztaty i program online.
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NOWE SPOJRZENIE NA BOL

Tym, ktérzy moga nie zna¢ doktora Sarno, wyjasniam, ze byl on pio-
nierem medycyny psychosomatycznej Mindbody, podejscia, ktore
podwazylo utarte zatozenia konwencjonalnej medycyny. W najprost-
szych stowach méwigc, Mindbody uznaje, ze nasze skrywane traumy
i ttumione emocje maja bezposredni wptyw na mechanizmy mo-
zgowe odpowiedzialne za zdrowie fizyczne. Kiedy czlowiek do-
$wiadcza choroby — zwlaszcza przewleklej — mamy tu do czynienia
zZ szerszym spojrzeniem: probg zrozumienia, w jaki sposéb sfery
tizyczna, psychiczna i emocjonalna wspoéldzialaja, by nas chroni¢
i podtrzymywac nas przy zyciu.

Swoim modelem doktor Sarno zakwestionowat poglad charakte-
ryzujacy zachodnig medycyne, ze bl lub dyskomfort sa bezposrednio
skorelowane z uszkodzong czescig ciata i powinny by¢ leczone jako
takie. Jego niezwykte badania naukowe ujawnily, ze rzeczywiste ob-
jawy fizyczne, w tym przewlekly bol i lek, problemy zotadkowo-jeli-
towe, zaostrzenia choréb autoimmunologicznych, a nawet problemy
dermatologiczne, nie zawsze zwigzane s3 z nieprawidtowosciami
morfologicznymi w organizmie. Natomiast nieprzetworzona trauma,
stresory psychospoleczne i sttumione emocje moga z czasem si¢ in-
tensyfikowa¢ i powodowac¢, ze mdzg wysyta do ciata sygnaly choro-
bowe lub takie, ktore sprawiaja wrazenie doswiadczenia urazu. Dok-
tor Sarno nazwal ten stan zespotem napiecia nerwowo-mig$niowego
(TMS) i oméwit jego wplyw na samopoczucie w swojej przetomowej
ksigzce z 1984 roku, Mind over Back Pain: A Radically New Approach
to the Diagnosis and Treatment of Back Pain’.

Sarno zdefiniowal TMS jako proces, ktory jest aktywowany, gdy
ostre objawy, takie jak napigciowe béle gtowy lub napiecie mig$ni,
przeksztalcajg si¢ w stan przewlekty lub skutkuja postawieniem dia-
gnozy. W spolecznosci Mindbody ludzie czesto nazywaja samych sie-
bie ,,TMS-owcami” albo o$§wiadczaja: ,Mdj TMS znowu sie odzywa!”.
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Ten akronim jest terminem parasolowym, pod ktérym kryje si¢ wiele
przewlektych schorzen. Obejmuje on béle migsniowe, skurcze, stany
zapalne wszelkiego rodzaju, przewlekly lek, long COVID, ataki pa-
niki, zespdt jelita drazliwego, rwe kulszows, tuszczyce, bol miednicy,
fibromialgie, migreny, choroby skéry, objawy choréb autoimmuno-
logicznych i wiele, wiele innych. Lista nie jest w zadnym razie kom-
pletna, dlatego, jak wspomnialam we wstepie, czgsto bede po prostu
mowic o przewlektym bolu czy przewlektych schorzeniach. Jak si¢
przekonasz, nie ma wiekszego znaczenia, z jakimi konkretnymi ob-
jawami si¢ zmagasz. Kluczowe jest zrozumienie, ze tak jak prébujac
wyjasni¢, dlaczego doswiadczasz pewnych objawdéw, przygladamy
sie calemu ciatu, musimy réwniez przyjrze¢ si¢ mechanizmom mo-
zgowym, ktére za nimi stoja.

Doktor Sarno zaproponowal znacznie bardziej wyczerpujace wy-
jasnienie genezy bolu i innych przewleklych objawéw. Zamiast bez-
posredniego zwiazku miedzy bolaca czescig ciata a fizycznym jego
zrodtem lub jaka$ nieprawidtowoscia, zasugerowal, ze katalizato-
rami przewlektych schorzen sg procesy psychologiczne ilezace u ich
podstaw rozregulowanie ukladu nerwowego. Wyjasnit, ze szukajac
przyczyny boélu, stanu zapalnego, ostabienia uktadu odpornoscio-
wego lub innych przejawéw choroby i odczuwanego dyskomfortu,
musimy spojrze¢ poza dotkniety obszar ciala, na zrédlo bélu: podej-
mowang przez umyst probe, by ochroni¢ nas przed trudnymi emo-
Cjami i zmagazynowang trauma.

Ludzie czesto si¢ $mieja, gdy im mowie, ze odkrytam doktora
Sarno dzigki Rosie O’Donnell. Moja matka, po obejrzeniu odcinka
The Rosie Show, w ktérym doktor Sarno pomogt jednej z jej produ-
centek, Janette Barber, pokona¢ tak silny bol nég i kostek, ze musiata
korzystac z wozka elektrycznego, zasugerowala, zebym przyjrzata mu
sie blizej. Przeczytawszy Healing Back Pain’, bytam zdumiona, gdy
moj bdl plecow zaczal ustepowac.
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Po jakims czasie, otwarta na nowe sposoby myslenia, sama zosta-
tam pacjentka doktora Sarno. Potem statam sie jego uczennica, roz-
wijajac jego teorie i praktyki w kierunku, ktéry uwolnil mnie od
przewleklego bélu i odmienil moje zycie na takie, jakie prowadze
dzisiaj. Z biegiem czasu zostalam takze jego wspolpracowniczka,
a on zaczal kierowa¢ do mnie pacjentéw. Miatam zaszczyt regularnie
wyktada¢ u jego boku na Uniwersytecie Nowojorskim. U schylku jego
zycia nasze rozmowy koncentrowaly si¢ juz wylacznie na tym, jak
nadac jego pracy szerszy zasieg i dotrze¢ z nig do wigkszej, miedzy-
narodowej publicznoéci. Doktor Sarno mial pelng §wiadomos¢, ze
polaczenie mojego doswiadczenia psychoterapeutycznego z osobista
historig przezwyci¢zenia dramatycznej diagnozy wzmacnia przekaz
jego dziela. Wiem, ze pocieszala go mysl, iz ten glos nie ucichnie
po jego odejsciu.

BOL NIE JEST W TWOJEJ GLtOWIE

Zauwazylam, ze poczatkowo klienci cz¢sto btednie rozumiejg kon-
cepcje stojace za medycyna psychosomatyczng. Gléwnym powodem
jest to, ze gdy ludzie cierpig, sg skfonni nieprawidlowo interpretowaé
jej przestanie zjawiskiem znanym jako ,,bdl jest tylko w twojej glowie”.
To zrozumiale, ze cierpigcy moga si¢ z tym nie zgadza¢, poniewaz
bdl, ktorego doswiadczaja, jest fizyczny i czgsto nie do wytrzymania,
a przewlekle objawy bardzo ich w Zyciu ograniczaja. Dodatkowo, ze
wzgledu na nacisk na doswiadczenia emocjonalne, ludzie blednie
wnioskujg, ze Mindbody sugeruje, iz s niestabilni psychicznie, wy-
myslaja swoje objawy lub w jakis sposéb sg za nie odpowiedzialni.

Tak nie jest.

Sytuacje dodatkowo komplikuje negatywne skojarzenie zwigzane
z terminem ,,psychosomatyczny”, przez lata uzywanym w literaturze
do opisu mechanizmu, w ktérym bol emocjonalny i psychiczny
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znajduje ujécie w ciele. Cho¢ liczne badania naukowe wielokrotnie
dowodezily, ze stres i do$§wiadczenia emocjonalne moga skutkowa¢
odczuwaniem bolu, pojecie to zaczeto by¢ mylone z hipochondria,
co znéw niestusznie podwaza realno$¢ cierpienia pacjenta*. Wspot-
cze$nie wigkszo$¢ naukowcow unika tego okreslenia, zastepujac je
terminem ,,objawy psychofizjologiczne” — czyli objawy fizyczne,
ktérych zrodlem sa procesy psychiczne’.

Swiadoma, jak powszechne jest to nieporozumienie, chce od razu
podkresli¢: bél nie istnieje tylko w Twojej glowie, ale rozwigzania nie
nalezy tez szuka¢ w leczeniu samego ciata. Jak wyjasnie na kolejnych
stronach, zrédto wigkszosci przewlektych dolegliwosci mozna zro-
zumie¢, gdy przyjrzymy si¢ mechanizmowi, w ktérym ukfad ner-
wowy, kierowany trybem walki lub ucieczki, wysyla sygnaly alar-
mowe, aby odwroci¢ nasza uwage od postrzeganych ,,drapieznikow”
wywolujacych cierpienie. Bede wraca¢ do tej mysli wielokrotnie,
poniewaz wieloletnia praktyka pokazata mi, ze tylko w ten sposob
mozna stopniowo przeprogramowac sposob myslenia. A kiedy na-
stepuje gteboka zmiana nastawienia, proces zdrowienia nabiera nie-
zwyktego tempa.

Porozmawiajmy o reakcji walki lub ucieczki. Nie da si¢ uleczy¢
samej ludzkiej natury, a bol, w kazdej ze swoich postaci, jest jej nie-
odlgcznym elementem. To, Ze jestesmy istotami tak silnie odczuwa-
jacymi, bywa ucigzliwe, ale wlasnie taka jest nasza natura. Najgtebsze
emocje potrafig by¢ zrodlem zaréwno najwiekszej radosci, jak i naj-
trudniejszych do$wiadczen, a nasze zdrowie i szcze$cie zalezg od
tego, czy potrafimy uznac ich site. Kiedy jednak nie umiemy przezy¢
swoich ,,niewygodnych” uczu¢ — wstydu, rozpaczy, gniewu, zalu czy
leku — nasz uklad nerwowy odwraca od nich nasza uwage, podsu-
wajac co$, co wydaje si¢ bezpieczniejsze: bol fizyczny albo niepoko;.
I wlasnie wtedy uruchamia si¢ domy$lny tryb mézgu w obliczu za-
grozenia: reakcja walki lub ucieczki®.
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Prawdopodobnie styszates o tym zjawisku. Prymitywne czesci
moézgu majg jedno kluczowe zadanie: utrzymac Cig¢ przy zyciu. Gdy
znajdziesz si¢ w niebezpiecznej sytuacji, cialo migdalowate — maty
region w ksztalcie migdata ukryty gteboko w mézgu — pomaga Ci
zareagowaé w sposob zwiekszajacy szanse na przetrwanie. Wysyla
sygnal do gruczotéw nadnerczy, ktoére sg czgscig ukladu hormonal-
nego, aby zaczety produkowac adrenaling, kortyzol i inne hormony.
Te substancje chemiczne przy$pieszaja oddech i tetno, zapewniajac
napietym mig$niom energie potrzebna do wykonania kazdego ko-
lejnego ruchu’. Mozesz mie¢ tylko jedng szanse, by uratowa¢ skore,
wiec musisz by¢ na to gotowy!

W zaleznosci od sytuacji mozesz uciec przed niebezpieczen-
stwem — czyli wybra¢ ucieczke. Jesli za$ nie masz dokad, pozostaje
gotowos¢ do walki. Zwykle méwimy o reakcji walki lub ucieczki,
jakby byly to jedyne strategie obrony, ale w obliczu zagrozenia orga-
nizm ma do dyspozycji takze inne reakcje. Mozesz zastygna¢ w ruchu,
liczac, ze drapieznik Cig nie zauwazy. Mozesz tez podporzadkowa¢
sie sytuacji — mowic¢ lub robi¢ to, co wydaje si¢ dziala¢ na zrédlo
zagrozenia uspokajajaco. Dla uproszczenia bede dalej postugiwac sie
skrétem ,,walka lub ucieczka”, ale warto pamietad, ze w obliczu na-
piecia i niebezpieczenstwa organizm, pod kierunkiem ciala migda-
fowatego, potrafi przygotowac sie na rézne reakcje.

Ta dobrze udokumentowana® reakcja fizjologiczna ma trwac tylko
krotka chwile — wystarczajaco diugo, by wydosta¢ Cie z tarapatow.
Jednak gdy drapieznikiem, z ktérym si¢ mierzysz, jest sttumiona
energia emocjonalna, mozesz utkna¢ w tym stanie na dtuzej. To wia-
$nie powoduje przewlekle objawy — poniewaz bdl lub dolegliwos¢
sa postrzegane jako ,ochrona” przed dalszymi szkodami.

Pomys$l o tym w ten sposéb: gdybys po ztamaniu kostki biegt dalej,
mogloby dojs¢ do takich uszkodzen kosci i wiezadel, ze juz nigdy nie
stanalbys$ na nogi. Bél dziala jak ostrzezenie — zmusza do zwolnienia
tempa i zadbania o siebie, by mozna bylo wyzdrowie¢. Podobnie jest
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w przypadku wielu przewleklych dolegliwosci: moézg i uktad ner-
wowy odbieraja narastajace, trudne emocje jako zagrozenie dla zycia
i spowalniajg Cie, dajac czas na zajecie si¢ sobg. Migrena w jednej
chwili wstrzyma Twoje dziatania. Podobnie intensywny bol kolana
czy atak IBS. Ale kiedy nauczysz si¢ bezpiecznie i stopniowo pozwa-
la¢ emocjom si¢ uwalnia¢, ten pradawny mechanizm ochronny
przestanie dziala¢, a dolegliwosci ustapia. To doswiadczenie jest jed-
nocze$nie zdumiewajace i niezwykle budujace. Od ponad dwudzie-
stu lat w ten sposéb prowadze ludzi ku petni zdrowia i wlasnie tego
razem doswiadczymy.

OD DAWNA W TO WIERZYSZ

Podczas wyktadow i prezentacji, ktére prowadze, czgsto zaskakuje
mnie, jak niewiele 0sdb zdaje sobie sprawe, ze juz facza odczuwanie
ostrego bolu z wyzwalaczami emocjonalnymi. Na przyktad gdy prze-
mawiam do setek ludzi obecnych na sali, cz¢sto zadaje pytanie:
»Kogo po dlugim, stresujgcym dniu rozbolata kiedys glowa?”. Niemal
zawsze wszystkie rece idg w gore.

Nastepnie pytam: ,,Kto pobiegl do szpitala na tomografie mézgu,
spanikowany, ze to guz?”.

Cisza.

»Widzicie? Jest dla was jasne, ze doswiadczamy fizycznych reakeji
w odpowiedzi na bodzce emocjonalne. Zdajecie sobie z tego sprawe”.

Chociaz wigkszo$¢ ludzi jest sklonna przyznac, ze bdl gtowy po-
jawia si¢ u nich jako rezultat stresu spowodowanego trudnym dniem,
akceptuje fakt, ze bol zoladka to odpowiedz na otrzymane zte wia-
domosci, a wysypka bywa wynikiem ataku paniki, to gdy co$ staje si¢
przewlekte, zwigzek miedzy bodZcem emocjonalnym (stresem) a re-
akcja fizyczng (objawem) zwykle odrzucamy.
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Przewlekly bél i choroby to epidemia zrodzona ze strachu i na-
dawania znaczen objawom. Naturalne reakcje obronne, ktore sie
uruchamiajg, kiedy uktad nerwowy wyczuwa zagrozenie, a mozg kaze
cialu sie chroni¢, wcigz nie sg wlasciwie interpretowane. Trudno sie
dziwi¢, ze ludzie czuja si¢ zdezorientowani — w koncu ,,ochrona”
przychodzi pod postacig bolu, ktory wiekszosci oséb kojarzy sie raczej
z zagrozeniem niz bezpieczenstwem. A jednak kiedy zrozumiemy
ten mechanizm w $wietle medycyny psychosomatycznej, wszystko
stanie si¢ bardziej oczywiste. Jesli uktad nerwowy traktuje trudne
emocje jak grozne drapiezniki, to nic dziwnego, ze bezpieczniejszy
bedziesz w domu, na chorobowym. Zwlaszcza ze to wlasnie ludzie
sg czesto gtownym zrodlem trudnych uczué. A ludzie s wszedzie.

REZERWUAR EMOCJONALNY

Kluczem do poradzenia sobie z przewleklymi objawami jest zrozu-
mienie, Ze stres, sttumione emocje, nieprzepracowana trauma i co-
dzienne frustracje powoduja rozregulowanie uktadu nerwowego. Jak
widzisz, to rozregulowanie moze wywotywac szereg objawéw, od
najbardziej powaznych syndroméw o zaostrzonych objawach po
zwykle zmeczenie zyciem. Sprobuj wyobrazi¢ sobie te sttumione
emocje jako przechowywane w niewidzialnym pojemniku (na przy-
kiad w szklanej probowce laboratoryjnej), znajdujacym sie w prze-
strzeni miedzy pepkiem a klatkg piersiowa. Nazywamy to rezerwua-
rem emocjonalnym. Kazdego dnia, gdy musisz zmierzy¢ si¢ ze swoim
zyciem, zonglujac relacjami, sprawami swoich dzieci, problemami
zawodowymi, kwestiami finansowymi i wszystkimi wyzwalaczami
bedacymi wynikiem braku uwagi, ktérej potrzebuje Twoje wewnetrzne
dziecko, rezerwuar powoli si¢ napelnia. Wyobraz sobie, ze filizanka
plynu wlewa si¢ do tej przestrzeni za kazdym razem, kiedy Twoje
dziecko Ci pyskuje lub szef na Ciebie krzywo patrzy.
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Gdy rezerwuar zaczyna grozi¢ przelaniem, informuje Twoja
$wiadomos¢ o przyttaczajacym, wymykajacym si¢ spod kontroli ,,ba-
taganie”, ktéry ogarnia Twoje zycie. Uklad nerwowy odruchowo
przelacza si¢ w tryb walki lub ucieczki. W tym momencie instruuje
mozg, aby wyslal sygnaly do rozpoczecia ataku migreny (lub zao-
strzenia fibromialgii, bélu plecéw, ,,naciagniecia” barku, ucisku nerwu,
epizodu IBS itp.). Kiedy calkowicie pograzysz si¢ w objawach i zwig-
zanych z nimi niedogodnosciach oraz lgku, jaki wywoluja, i zauwa-
zysz, ze potrzebujesz pomocy, znaczy to, iz mdzg wykonal swoje za-
danie’. Nie jestes juz w niebezpieczenstwie catkowitego przytloczenia
przez dany zyciowy cigzar. Wierz lub nie, ale to wlasnie wtedy pry-
mitywne systemy mozgu uznaja, ze jestes ,bezpieczny”. Czynniki
wyzwalajace objawy, czyli Twoje emocje, s3 ponownie spychane
w pod$wiadomos¢, a rezerwuar tymczasowo si¢ uspokaja w wyniku
wydatkowania energii na dzialania, ktére daja poczucie kontroli, takie
jak poszukiwanie ,lekarstwa” i umawianie wizyt u lekarzy. To oczy-
widcie nie jest przepis na spelnienie w zyciu, ale przez zbyt dlugi czas
nie brali$my pod uwage, zZe moze istnie¢ inna droga.

Ttumienie emocji, znany mechanizm obronny, samo w sobie nie
jest niezdrowe. Mechanizmy obronne sa tak nazywane z waznego
powodu: maja Cie chronic¢ przed tym, co wydaje si¢ niemozliwe do
przetrwania. Gdyby$ byl zmuszony odczuwaé wptyw kazdego emo-
cjonalnego wyzwalacza, zwykle codzienne funkcjonowanie staloby
sie niemozliwe. Ttumienie emocji bez znalezienia dla nich zdrowego
ujécia nie moze trwac wiecznie. W koncu bdl musi znalez¢ dla siebie
miejsce. Czesto moéwie pacjentom: ,,Kiedy drzewo przewraca sie
w lesie, wydaje dzwiek, mimo ze nikt tego nie styszy”. Podobnie jest
z traumami i uczuciami, ktére zamiatamy pod powierzchnig $wia-
domosci — nawet jesli ich nie dostrzegamy, one wcigz rezonuja. Od-
bijaja si¢ w ciele jako bdl czy lek, niczym kulka w grze w pinball, ktéra
raz po raz uderza w kolejne uktady organizmu. Nasze sttumione
emocje s3 jak to drzewo: nawet jesli nie odczuwamy ich §wiadomie,
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przezywamy je fizycznie. Lata pracy z pacjentami, ktérzy catkowicie
odwrocili ten automatyczny mechanizm ,.falszywego bezpieczenistwa”,
s3 dla mnie najlepszym dowodem.

Wigkszos¢ ludzi jest zaskoczona, gdy odkrywa, ze uklad nerwowy
potrafi tak bardzo si¢ pomyli¢ w swoich wysitkach, by utrzymac nas
przy zyciu. A jednak to w pelni logiczne. Ostry bél plecow czy zao-
strzenie choroby autoimmunologicznej mozna ,,opanowac”, pedzac
do specjalisty albo siggajac po leki. Natomiast codzienne konflikty
czy rany z dziecinstwa — zaréwno uswiadomione, jak i te gteboko
ukryte — wydaja si¢ czyms$ absolutnie nie do udzwigniecia. I wlasnie
dlatego problemy przewlekle staja si¢ przewlekte: jesli uwierzysz, ze
masz kontrole nad swoim zdrowiem, a wigc jestes bezpieczny, Twoj
organizm bedzie Cie w tym stanie utrzymywal.

Uwazam zatem, ze bol przewlekly i zwigzane z nim objawy to
epidemia zrodzona ze strachu i nadawania znaczen. Czlowiek zo-
staje unieruchomiony — nie§wiadomie sparalizowany lekiem przed
tym, by ruszy¢ naprzdd i zakldci¢ ,,bezpieczenstwo”, jakie zapew-
nia mu choroba

Zachowajmy jednak wlasciwg perspektywe — to przeciez kluczowe,
by najbardziej pierwotne czg¢éci Twojego mdzgu, takie jak cialo mig-
dalowate, dbaly o Twoje przetrwanie. Problem w tym, ze podczas
gdy dawniej ludzie musieli stawia¢ czota tylko drapieznikom — jado-
witym wezom czy tygrysom szablozebnym — wspdlczesny $wiat
zalewa nas calg falg zagrozen. Dzi$ przybieraja one posta¢ naszych
partnerdw, rodzicow, szeféw, codziennych stresoéw, a czasem takze
dzieci (ktdre potrafig zachowywac sie jak nasi przetozeni). I tu wila-
$nie zaczyna si¢ caly taniec ciala i umystu, o ktérym mowie. Bél za-
stepuje pierwotny stresor i sprawia, Ze masz wrazenie, iZ panujesz
nad sytuacjg — cho¢ okupione jest to cierpieniem. Co wiecej, prze-
wlekte dolegliwosci sklaniajg Cie do zachowan kojarzonych z bez-
pieczenstwem: do zatrzymania si¢, odpoczynku, poproszenia innych
o wsparcie. Zwalniasz tempo, stawiasz granice, stajesz sie dla siebie
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tagodniejszy. Czlowiek z natury jest istota spoleczna, potrzebujaca
wspolnoty. Tymczasem wspolczesny $wiat oddala nas od tej prawdy,
stawiajac na piedestale niezalezno$¢, nieustanne parcie do przodu
i postawe wojownika. Paradoksalnie to wtasnie przewlekta choroba —
wraz z konieczno$cig blisko$ci i wsparcia innych — przywraca nas
do miejsca, ktdre z ewolucyjnego punktu widzenia daje poczucie
bezpieczenstwa.

Jak wigc przerwac to bledne koto i odzyska¢ zdrowie i witalnos§¢?
Odpowiedz tkwi w przeprogramowaniu odruchu uktadu nerwowego,
ktéry mylnie prébuje nas chroni¢ bolem i rozmaitymi symptomami.
Na podstawie lat pracy klinicznej i spotkan online z ludZzmi z calego
$wiata stworzylam swdj autorski program JournalSpeak, potaczony
z ¢wiczeniami mentalnymi i medytacja wzmacniajacg poczucie wla-
snej wartosci. Efekty tej pracy sa zdumiewajace. Na pierwszy rzut oka
moze si¢ wydawac nieprawdopodobne, ze tak proste praktyki jak
ukierunkowane pisanie czy medytacja potrafig przynies¢ tak gtebokie
zmiany w zdrowiu fizycznym (mnie samej trudno bylo w to uwie-
rzy¢!), ale to absolutna prawda. Codziennie slysze niezwykle historie
ludzi, ktorzy kiedys zyli na rencie i nie mogli pracowa¢, a dzi$§ wrocili
do pelnoetatowych zaje¢. Osoby, ktore potrzebowaly wozka inwa-
lidzkiego, teraz biegaja i chodza po gérach. Niezliczeni inni, z mniej
powaznymi ograniczeniami, odzyskuja pelniejsze Zycie — wolne od
nieustannego podporzadkowywania si¢ przewleklym dolegliwosciom.
To naprawde niezwykle uczucie wolnosci. Warto jednak pamietaé:
ta droga jest prosta, ale nie tatwa. To praca, ktéra musisz wykonac,
i moze Ci¢ ona wystawi¢ na proby, ktorych sie nie spodziewasz. Omo-
wimy wszystko krok po kroku. Uwierz, ze cel jest wart tej podrozy.
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JournalSpeak, jak wkroétce zrozumiesz, to narzedzie uzdrawiania
oparte na swobodnej ekspresji i wewnetrznej autorefleksji. Jest to
ukierunkowana i precyzyjna praktyka pisania, ktora uczy, jak wy-
dobywac¢ ukryte emocje, méwiac glosem swojego wewnetrznego
dziecka — z pelnym przyzwoleniem i w poczuciu bezpieczenstwa.
To most pomigdzy ttumieniem emocji a wystaniem uktadowi ner-
wowemu jasnego komunikatu ,,jestes catkowicie bezpieczny”.

JournalSpeak stworzytam z potrzeby, w jednym z najtrudniej-
szych okresow swojego zycia. Bol, jaki wtedy odczuwatam, osiggnat
taki poziom, Ze samo mentalne nazywanie wyzwalaczy i reakcji prze-
stalo wystarcza¢. Musiatam po6js¢ dalej — znalez¢ sposob, by wzmoc-
ni¢ komunikacje migdzy swiadomoscia a podswiadomoscia i zapo-
biec przelewaniu si¢ mojego emocjonalnego rezerwuaru. Praktyka
JournalSpeak pozwolita mi dotrze¢ do niespodziewanych, ukrytych
miejsc — tam, gdzie moje wlasne trudne mysli i uczucia byty jak
przewracajace sie w lesie drzewa, ktorych wczesniej nie potrafitam
ustyszec. Dzieki niej moge tez uczestniczy¢ w zmianach na lepsze,
jakie zachodza w zyciu innych. Czuje glebokie poruszenie, gdy tak
wielu z Was dzieli si¢ ze mng zdumiewajacymi historiami powrotu
do zdrowia.

Jak sie wkrotce przekonasz, kiedy trudne, bolesne i dotad ukryte
prawdy zostang wydobyte i przezyte w bezpiecznych warunkach,
uklad nerwowy przestaje reagowa¢ w trybie obronnym i wysyta¢ do
ciata sygnaly bolowe. Poziom napelnienia rezerwuaru emocjonalnego
opada, a Ty przestajesz funkcjonowa¢ w trybie walki lub ucieczki
i przechodzisz w stan odpoczynku i regeneracji. Przewlekly bdl, leki
i inne dolegliwosci czgsto ustepuja calkowicie. Wskaze Ci, jak otwo-
rzy¢ Klatki, w ktérych uwiezione s3 nieprzepracowane emocje, aby$
mogt zyskaé swobodeg, rados¢ i pelng obecnos¢ w swoim zyciu, czer-
piac z wlasnej wewnetrznej sity. Kazdy z nas ma w reku klucz.
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,PROBOWALEM JUZ WSZYSTKIEGO”

Wiekszos¢ osob, ktore trafity do mnie na psychoterapig, zazwyczaj
wyczerpala juz wszystkie inne $ciezki medyczne i holistyczne. Od-
wiedzili lekarzy pierwszego kontaktu, specjalistow, chirurgéw, lekarzy
medycyny funkcjonalnej, dietetykdw, akupunkturzystow i wszelkiego
rodzaju alternatywnych praktykéw. Wykluczyli choroby lub stany
takie jak nowotwor, anemia czy niewyleczone infekcje. Niektorzy
z nich (podobnie jak ja w mlodosci) wiedza, ze istnieje mozliwo$¢
operagcji, ale (rowniez jak mnie kiedys) lekarze nie gwarantuja im
ustapienia bolu. Pacjenci jeszcze nie rozumiejg tego, o czym pisze
w tej ksigzce: wiele testow, skandw, badan, rezonanséw magnetycz-
nych, zdje¢ rentgenowskich, analiz mikrobiomu jelitowego i innych
metod diagnostycznych ujawnia wyniki, ktére cho¢ logicznie powia-
zane, nie tlumacza fizycznego dyskomfortu i bolu, ktéry wydaja sie
powodowacd'’. Sg to ,normalne nieprawidtowos$ci”, jak okreglit to
doktor Sarno, i mogg z rownym prawdopodobienstwem powodowa¢
cierpienie, jak i pozosta¢ niezauwazone przez cale zycie.

Wiem, ze brzmi to dziwnie. Normalna nieprawidlowos$¢? A jednak,
poniewaz nie ma dwdch identycznych cial, wszyscy mamy swoje
unikalne cechy anatomiczne. I tylko dlatego, ze test lub skan pokazuje
co$ odmiennego, nie oznacza to od razu, iz mamy do czynienia ze
stanem chorobowym. Wezmy na przyklad wypukliny krazkéw mie-
dzykregowych — stan degeneracyjny, w ktérym dysk zaczyna wy-
stawac poza kregostup. Juz sama nazwa wskazuje na co$ bolesnego
i wydaje sig, ze ta dolegliwos¢ ,na pewno” musi by¢ przyczyng do-
kuczliwego bolu plecow. Jednak gdy naukowcy z Kliniki Mayo prze-
analizowali tomografie komputerowe i rezonanse magnetyczne po-
nad trzech tysiecy oséb, ktoére nie cierpiaty na bol plecow, odkryli, ze
wypukliny s widoczne na skanach znacznej liczby badanych, a cze-
sto$¢ wystepowania tych zmian rosta wraz z wiekiem". Wypukliny
krazkéw miedzykregowych mialo az trzydziesci procent osob w wieku
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dwudziestu lat, a odsetek ten wzrastat do osiemdziesieciu czterech
procent u 0s6b po osiemdziesigtce. Mimo to Zadna z nich nie odczu-
watla bolu plecow. Jesli wiec czytajac te stowa, myslisz: ,,Ale moje ba-
danie wykazalo nieprawidlowos¢!”, przestrzegam Cig, bys$ pamietal,
ze wcale nie to moze by¢ przyczyna Twojego bolu. W moim przy-
padku tak nie bylo.

Dla jasno$ci: nie twierdzg, ze techniki medycyny psychosoma-
tycznej maja moc ,rozpuszczania” nowotworow. Interwencje me-
dyczne nie s3 mi obce i w zaden sposéb ich nie neguje. Nigdy tez nie
doradzam rezygnacji z diagnostyki w sytuacjach wymagajacych na-
tychmiastowej uwagi. Jestem zwolenniczka medycyny zachodniej,
zabieram swoje dzieci do lekarzy i specjalistow, gdy jest to konieczne,
i odczuwam wdziecznos¢, ze moge podac im antybiotyki w przy-
padku infekgji.

Najwigkszy problem, jaki dostrzegam w tym modelu medycznym,
to rozpacz, jaka wywotuje u wielu osob, ktore spotykam w swojej
praktyce. Zbyt czgsto schorzenia przedstawiane sg jako ,,nieuleczalne”.
Uslysze¢: ,,Przykro mi, nic nie mozemy zrobi¢. Po prostu trzeba z tym
zy¢” to do$wiadczenie niezwykle przyttaczajace — i niestety bardzo
powszechne. By¢ moze i Ty zetknale$ si¢ z czym$ podobnym.

Czasami jest jeszcze gorzej: wielu cierpigcym na przewlekty bol
oferuje sie niekonczacy si¢ cykl strategii, suplementéw, nowych le-
kéw i ,,nowatorskich” zabiegdw, ktdre kosztuja tysigce i nie przyno-
sza zadnej poprawy. Moze to prowadzi¢ do depresji i poczucia bez-
nadziei, co jest zrozumiale. Nie twierdzg, ze na te potencjalne kuracje
w ogdle nie ma miejsca, ale stosowanie ich bez podejmowania préby
dotarcia do zrddla cierpienia sprawia, iz ludzie pozostaja w nieskon-
czono$¢ uwiezieni w cyklu bélu. To jak gra zrecznosciowa ,uderz
kreta”, tyle ze z bolesnymi objawami w réznych miejscach domaga-
jacymi sie uwagi. By¢ moze dotyczy to réwniez Ciebie.
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Rzecz w tym, ze kiedy wyczerpiesz juz wszystkie mozliwosci ba-
dan i terapii, przychodzi moment, w ktérym trzeba si¢ poddac. Po-
trzeba wielu préb i bledow, zanim osiggnie si¢ prawdziwa gotowos¢
do zmiany, i najczesciej to wlasnie wtedy, gdy jestesmy ,,na kolanach”,
znajdujemy droge naprzdd. Inna $ciezka bywa niewygodna (bede
o tym moéwic nie raz i nie dwa). Energia wynikajaca z poddania sig¢
rzeczywistosci i akceptacji tego stanu, dostarczona ukladowi nerwo-
wemu, dziala jak balsam na rane. Uczy nas, Ze niewygoda nie réwna
si¢ zagrozeniu. Gdy nauczysz si¢ odzyskiwa¢ swoja moc, bedziesz
potrafil skraca¢ czas cierpienia.

TWOJE NOWE ZYCIE ZACZYNA SIE TERAZ

Gdy zrozumiesz podstawowe teorie Mindbody, tatwiej bedzie Ci do-
strzec ich potezny potencjal uzdrawiajacy. Nie musisz pada¢ na ko-
lana, zeby sie¢ uzdrowi¢ — wystarczy, ze uwierzysz w istnienie roz-
wigzania i skorzystasz z narzedzi, ktére do niego prowadza. Ta ksigzka
bedzie dla Ciebie mapg drogows, osobistym przewodnikiem, cheer-
leaderka i dowodem na to, ze uzdrowienie jest mozliwe — dopoki
Twoje wlasne zdrowie fizyczne nie stanie sie dla Ciebie najlepszym
dowodem. Przekaze Ci te same narzedzia i rady, ktére doprowadzity
do ustapienia mojego przewlektego bolu, a takze bélu wielu innych
0s6b. Pokaze Ci moc tych technik poprzez ludzkie historie, ilustrujac,
jak praktyki psychosomatyczne moga ztagodzi¢ objawy, ktore kiedys
wydawaly sie nieuleczalne. Nauczg Cie, jak wykonywac te prace i prze-
konam, by$ nie ustawat w wysitkach, dopoki nie odczujesz ulgi. Wskaze
najczestsze przeszkody, ktore moga wywotywac op6r lub spowalniaé
proces zdrowienia. Jasno przedstawie tez najlepsze praktyki prowa-
dzace do sukcesu: wiare w teorie, konsekwencje w codziennej pracy
oraz niezbedny nacisk na cierpliwos¢ i wspotczucie dla samego siebie.
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Doktor Sarno i jego teorie medycyny psychosomatycznej otwo-
rzyly drzwi, ktére zmienily trajektori¢ mojego zycia. To podejscie
dato mi wolno$¢, rados¢ i troje wspaniatych dzieci. Jako psychotera-
peutka, nauczycielka, podcasterka i méwczyni, edukuje i inspiruje
ludzi z calego $wiata. A teraz jestem przeszczesliwa, ze moge by¢ tu
z Toba. Ta ksigzka nie jest o Twojej matce, o s3siedzie, ktory od lat
zmaga sie z cierpieniem, ani o przyjaciolce, ktéra zawsze robi wokoét
siebie zamieszanie. To ksigzka o nas wszystkich. Bol wpisany jest na
stale w ludzka nature i nikt nie jest od niego catkowicie wolny. Jed-
nak istnieje sposob na pozbycie sig przewlektego bélu, bo w istocie jest
on epidemiqg strachu i znaczen, jakie nadajemy doswiadczeniom.
Wszyscy stanowimy wytwor systemoéw dziatajacych w ukryciu na-
szej pod$wiadomosci (i cale szczg$cie — czy naprawde chcialbys sa-
modzielnie sterowa¢ krazeniem krwi?). Zrozumienie, jak one funk-
cjonuja, i korzystanie z narzedzi pracy z cialem i umystem pozwala
zneutralizowaé pozorne zagrozenia, daje poczucie sprawczosci i sa-
mos$wiadomos¢ oraz przywraca kontrole nad wlasnym zyciem.

Najlepsze, ze to, co zaczyna si¢ jako dazenie do wyeliminowania
przewlektych objawéw, szybko okazuje si¢ $ciezkg do bardziej satys-
fakcjonujacych relacji, wigkszego poczucia wlasnej wartosci i zupel-
nie nowego spojrzenia na §wiat. B6l to silny bodziec, ktoéry dostar-
cza nam waznych informacji, ale nie jest z natury negatywny. Cho¢
moze by¢ przytlaczajacy i rozpraszajacy, bol jest nieodlgcznym aspek-
tem ludzkiego zycia. Zapraszam Cie¢ do nauki rozpoznawania prawd
i traum, ktore od dawna czekaja na to w ukryciu. Gdy ta zmiana per-
spektywy juz nastapi, przywréci Ci zdrowie i wolno$¢ w sposob,
jakiego dotad nigdy nie do$wiadczytes.
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Historia powrotu do zdrowia po long COVID
— Lieke, 35 lat (Holandia)

Chce zacza¢ od szczedliwego zakonczenia: jestem dziennikarkg podroz-
nicza, aspirujaca surferka, alpinistkg i z natury poszukiwaczka przygdd.
Odzyskalam swoje Zycie — zyje pelnig Zycia, surfuje na kazdej fali, ktéra
nadchodzi, i podrézuje¢ po $wiecie od miejsca do miejsca bez strachu
i paniki przed nawrotem choroby.

Na samym poczatku pandemii otrzymatam pozytywny wynik testu
na covid. Nie byto jeszcze ekspertéw w tym temacie, a w Holandii opieka
medyczna przystugiwata wylacznie osobom hospitalizowanym. Ze
wzgledu na méj mlody wiek i fakt, ze bytam w stanie samodzielnie od-
dycha¢, musiatam wraca¢ do zdrowia w domu. W ciagu o$miu tygodni
lekarz, ubrany w co$ na ksztalt skafandra kosmicznego, odwiedzit mnie
tylko dwa razy.

Wkrétce po ustgpieniu poczatkowej infekcji zaczelam do$wiadczaé
nowych, niepokojacych objawdw. Zaczelo sie od niezwykle intensyw-
nych mdloéci i rozstroju zoladka. Po jakich$ dwdch dniach zaczeto mnie
pali¢ w ptucach. Do tego serce zaczeto mi wali¢, odczuwatam silny bol
w klatce piersiowej, mgle mézgowa i dusznosci. Potwornie krecito mi
si¢ w glowie.

Ostabienie i zawroty glowy sprawialy, ze nie bytam w stanie wzig¢
prysznica. Przez wiele tygodni, sama, obmywatam sie w 16zku wilgotna
$ciereczka. Nie mogltam nawet przej$¢ z kanapy do kuchni, bo miatam
wrazenie, ze zaraz zemdleje. Z powodu ucisku w klatce piersiowej i dusz-
noéci nie bytam w stanie nosi¢ stanika. Cale dnie spedzalam na kanapie
albo w 16zku z rekami uniesionymi nad gtowe, zeby tatwiej mi byto od-
dycha¢. Tak wygladalo moje zycie przez wiele miesiecy.

Dwa miesigce przed wybuchem pandemii zakonczyl sie méj zwigzek,
wigc zostatam zupelnie sama. Media kazdego dnia zalewaly nas drama-
tycznymi doniesieniami: we Wloszech brakowato miejsc w szpitalach,
ulice wypelnity sie chorymi lezagcymi na noszach, a §mier¢ dosiegala
takze mlodych. Ja tkwitam w domu, odizolowana od $wiata przez dtugie
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tygodnie. W tamtym czasie obowiazywal bezwzgledny zakaz wychodze-
nia na zewnatrz przy jakichkolwiek objawach choroby.

Bol w klatce piersiowej i kolatanie serca niemal uniemozliwialy mi
sen. Moje cialo nie potrafilo si¢ rozluzni¢ ani wej$¢ w stan odpoczynku.
Nie potrafitam skupi¢ si¢ na uktadaniu puzzli dtuzej niz pie¢ minut, od-
pisa¢ na wiadomos$¢ czy porozmawiaé przez telefon — kazda proba tylko
nasilata objawy. Moje mygli krazyly wylacznie wokot zdrowia, a kazda
godzine wypetnial paralizujacy lek, ze nagle dostane zawalu serca.

Moje zycie zmienilo si¢ diametralnie — od podrézowania po §wiecie,
chodzenia na sitownie cztery razy w tygodniu oraz rozmawiania i émia-
nia sie do pdzna w nocy z przyjaciotmi z catego $wiata do bycia zamknieta
w domu calymi tygodniami, w ciele, ktére nie wydawalo sie moje. Zo-
stalam tylko ze swoimi mysélami, strachem i poczuciem, ze nikt mnie nie
rozumie. Dlaczego moja choroba trwala tak dtugo?

Pewnego wieczoru, pograzona w rozpaczy, doznatam nagtego ol$nienia:
moze nie mam wplywu na swoje cialo, ale moge zadbac o swdj stan psy-
chiczny. Od zawsze medytowalam i uwazalam emocjonalny wymiar zdro-
wia za rownie wazny jak fizyczny. Nie powinnam byta z tego rezygnowac!
Zaczetam wigc tworzy¢ w domu swoja bezpieczng przestrzen. Zapalalam
$wiece, medytowatam, kiedy tylko mogltam, ¢wiczytam tagodng joge yin,
by rozciggnaé miesnie klatki piersiowej. Prowadzilam dziennik wdzigcz-
nosci. Robitam wszystko, by poczu¢ sie lepiej, a jednak wcigz nie zdro-
wialam. Objawy nie przestawaly wywolywa¢ we mnie uczucia leku, ni-
weczac kazdy krok, ktory stawiatam na drodze duchowej pracy nad soba.

W konicu, osiem miesiecy po diagnozie covidu, porozmawialam ze
$wietng lekarka. Powiedziata mi, Ze moje cialo tkwi w stanie przedtuzo-
nej reakeji walki lub ucieczki i ze z czasem musi si¢ z tego wyleczy¢. Do-
cenitam te¢ informacje, ale jak mialoby to wyglada¢ w praktyce? Nawet
najbardziej zyczliwi specjaliSci nie potrafili wskaza¢ zadnych konkret-
nych rozwigzan.

Zaczelam powoli wychodzi¢ na krotkie spacery po okolicy, w tempie
$limaka. Pewnego ranka natknetam sie na odcinek holenderskiego pod-
castu, w ktorym influencerka opowiadala o swojej dtugoletniej walce
z przewleklym bélem plecow. Wspomniata o podcascie Nicole Sachs,

The Cure for Chronic Pain, i o tym, jak pomoégt jej lepiej zrozumied
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wlasne ciato. Potem dodata co$ o zaburzonym funkcjonowaniu swojego
ukfadu nerwowego. Czy moje objawy mogly mie¢ podobne zrodto?

Zdeterminowana, by znalez¢ odpowiedz, zaczetam stuchaé podcastu
Nicole z otwartym umystem i otwartym sercem. Wtedy jeszcze nie byto
odcinkéw o long COVID (niedtugo miatam si¢ przekona¢, ze to ja bede
bohaterka pierwszej takiej historii!), ale zmagatam sie z niewyjasnionym
przewlektym bélem, a wlasnie o tym Nicole i jej niesamowici go$cie co
tydzien rozmawiali. Jedna z pierwszych rzeczy, ktére do mnie przemo-
wily, bylo zdanie Nicole: ,,B6l nie jest w twojej glowie, ale rozwigzanie
nie lezy w twoim ciele”. Wyjasnita bardzo jasno, ze kiedy uktad nerwowy
pozostaje w trybie walki lub ucieczki, kazde poczucie przecigzenia staje
sie wyzwalaczem bolu. Aktywnoéci umystowe i fizyczne wywoluja wow-
czas objawy. Przypomnialam sobie lekarke, ktéra mi powiedziala, ze mdj
uklad nerwowy tkwi w takim wtasnie stanie.

Po raz pierwszy od wielu miesiecy ustyszatam od kogos, jak moge sie
wyleczy¢. Zawsze wierzylam w zwiazek miedzy umystem a ciatem, ale
nie mialam pojecia, jak gleboki i potezny moze on by¢. Zrozumiatam, ze
nie wystarczy sama intencja uspokojenia fizycznych wyzwalaczy — mu-
sialam siegna¢ glebiej i nauczy¢ je, by w ogdle nie uruchamiaty objawow.
Gdyby udato mi sie wyttumaczy¢ uktadowi nerwowemu, ze emocje takie
jak strach, wstyd, zloé¢ czy smutek nie zagrazaja mojemu zyciu, objawy
moglyby wreszcie ostabna¢. Z tg wiarg i malenkim $wiatetkiem nadziei,
ktére rozpalita we mnie Nicole, wyruszytam w podroz ku zdrowiu.

Dla jasnoéci: objawy long COVID sg bardzo realne, wyniszczajace
i bolesne. Bl nie jest w Twojej gtowie ani nie jest spowodowany atakami
paniki. Metody Nicole pomagaja przeprogramowa¢ odruchowg reakgje,
jakiej do$wiadcza cialo, gdy odczuwa si¢ te ,,niebezpieczne” uczucia strachu,
wstydu, gniewu i smutku. Zrozumialam, ze powoli, ale systematycznie
moge tego dokonywac i odzyska¢ zdrowie.

Zaczetam praktykowac JournalSpeak. Chociaz prowadzitam dziennik
od lat, to podejscie byto nowe. Moze nie udawato mi si¢ uwalnia¢ mysli
ilekéw wylacznie poprzez medytacje, ale zyskatam umiejetno$¢ dopusz-
czania ich do glosu. Brzmialo to tak nieskomplikowanie, a jednak gdy
zaczetam rozumie¢ nauke o moézgu, poczutam, Ze to prawdziwe objawienie.

Podczas pisania wstuchiwalam sie w swoje leki, ztoé¢, smutek, poczucie
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wstydu ilek przed przyszioécig. W JournalSpeak pozwalatam sobie na-
prawde przezywac ten strach. Zagladatam w najciemniejsze zakatki swo-
jej duszy, duzo ptakatam i stawiatam czota wszystkim mrocznym spra-
wom, ktdre tak dtugo ttumitam. Bylam uwieziona w trybie przetrwania,
nawet o tym nie wiedzac.

Pozwolitam sobie zmierzy¢ si¢ z do$wiadczeniem long COVID.
Przez miesigce bylam przerazona wizjg $mierci, sparalizowana lekiem
o konsekwencje dla mojej rodziny, zta na wszystkich znajomych, ktérzy
nie wspierali mnie, gdy bytam u kresu sil, zawstydzona, ze nie wracam
do zdrowia jak inni mtodzi ludzie, i przestraszona, ze zajmuj¢ zbyt wiele
przestrzeni. Stracitam przyjaciét, ktérzy po prostu nie chcieli rozmawiaé
o covidzie ze wzgledu na wlasne leki. Moje zycie zmienifo si¢ drastycznie.
Pozwolitam sobie na przezycie zaloby.

Musialam tez przyjrze¢ si¢ swojemu dziecinstwu. Cho¢ kocham swoja
rodzing¢, dynamika mojego wychowania bywata momentami bardzo in-
tensywna. Mo6j ojciec przeszedt dwa powazne wypalenia zawodowe, ktére
wprowadzily w domu duzo napiecia, a mdj brat ma autyzm. To nie byta
niczyja wina, ale juz w bardzo mtodym wieku nauczytam si¢ dostosowy-
wa¢ do sytuacji i thumi¢ emocje, zeby ,,nie przeszkadzaé”. Moje uczucia
zawsze schodzily na dalszy plan. Myélatam, Ze to zapewnia mi bezpie-
czenstwo. Zrozumialam, ze gdy pod$wiadomie uczysz sig, iz emocje
innych sg wazniejsze od Twoich, tracisz kontakt z tym, co naprawde
czujesz. Podczas pisania w dzienniku, z brutalng szczeroscia i bez wyrzu-
tow sumienia, ze stawiam siebie ponad innych, polaczylam sie z pieciolet-
nig wersja same;j siebie — z jej niepewnoscia, lekami, wstydem i zlo$cia.
Przede wszystkim dostrzegtam jej ogromne poczucie odpowiedzialno$ci
za szcze$cie innych i nieustanne poszukiwanie poczucia bezpieczenstwa.

JournalSpeak pomégt mi wytlumaczy¢ (sobie samej!) rzeczy, ktérych
weczeséniej nie mogtam przyja¢ do wiadomosci ani poczué, bo przez cale
ksztaltujgce mnie lata mowitam sobie, ze musze by¢ silna, dba¢ o siebie,
mie¢ pozytywne nastawienie i chroni¢ rodzine. Bylam w szoku, gdy od-
krylam, jak bardzo ucierpialo moje zdrowie psychiczne. Zaczetam prak-
tykowa¢ radykalng akceptacje i mierzy¢ sie ze swoimi ciemnymi stro-
nami, zamiast wszystko ttumi¢. Bylo to naprawde trudne, ale powoli
moja energia zaczeta wracaé. Moglam wychodzi¢ na dluzsze spacery.
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Zaczetam rozmawia¢ z przyjaciétmi przez telefon. To drobne rzeczy,
lecz dla mnie byly wielkim osiggnieciem.

Zapisywalam kazde swoje male zwyciestwo, Zeby nie zapomnie¢
o postepach, bo proces zdrowienia zdecydowanie nie przebiega w linii
prostej. Na poczatku, za kazdym razem gdy symptomy si¢ nasilaly, wra-
calam do swojego ,,bezpiecznego” 16zka i czutam, ze zawodz¢. Martwi-
tam sie, ze robie co$ Zle, ze robie za mato. Ale nie poddawatam sie.
Zrozumialam, ze tempo postepdw zalezy od tego, jak mdj uklad ner-
wowy odbiera poczucie bezpieczenstwa, a opér wobec obecnego stanu
mi w niczym nie pomaga. Nicole czesto powtarza: ,Lewa noga, prawa
noga, oddychaj”. Postuchatam jej rady i zaprzyjaznitam sie z lekiem.
Datam mu miejsce przy stole i w swoim dzienniku.

Moja rada prosto z serca: przestan probowa¢ kontrolowa¢ swdj bdl
i zamiast tego obserwuj go z miloécig i cierpliwoécia. Z czasem, nawet
jesli zdarzy Ci si¢ zrobi¢ krok wstecz, spojrzysz za siebie i przekonasz sig,
ze nie jeste$ juz w tym samym miejscu, z ktérego startowales. Pamietaj —
kazdy przez to przechodzi. To naturalna cze$¢ procesu: moézg si¢ prze-
programowuje, uczac sie¢ nowych sposobéw funkcjonowania, a to wy-
maga zaré6wno czasu, jak i zapewnienia mu poczucia bezpieczenstwa.

Nie ma ustalonego czasu, w jakim kto$ mialby sie wyleczy¢, ale ja juz
po kilku miesigcach mogtam jezdzi¢ rowerem po brukowanych brze-
gach kanaléw mojego rodzinnego Amsterdamu. Objawy wciaz byly obecne,
lecz potrafitam je obserwowa¢ bez leku. Gdy potrzebowatam odpo-
czynku, bylam dla siebie zyczliwa. Nie forsowatam sie za wszelka cene,
ale tez nie pozwalatam, by kierowal mng strach — znalaztam réwnowage.
Pytatam siebie: ,,Co ten bdl probuje mi powiedzie¢? Na jakiej plaszczyz-
nie czuje wewnetrzny konflikt? Czego sie boje?”. Gdy w moim ciele po-
jawia sie jakie$ nieprzyjemne uczucie, zawsze zadaje sobie te pytania.

Praca nad sobg otworzyla mi oczy na stalty lek przed przyszloscig oraz
na moje ogromne poczucie odpowiedzialnosci, by nie by¢ ciezarem dla
nikogo wokdét mnie. Problem w tym, Ze panikowalam z powodu rzeczy,
ktére nawet sig jeszcze nie wydarzyty. Moim najwigkszym wyzwaniem
stalo sie by¢ tu i teraz. Jesli co$ nie dzieje si¢ w tej chwili, po prostu si¢

nie dzieje.
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Wiem, ze proces zdrowienia idzie w parze z frustracjg, utratg cierpli-
wosci, poczuciem porazki i checig natychmiastowego przeskoczenia do
etapu ,alleluja”. Trzymaj sie go jednak konsekwentnie. Przewlekty bol
moze izolowac i sprawiaé, ze czujesz sie niezrozumiany, ale JournalSpeak
pozwoli Ci polaczy¢ sie z Twoim sercem. Pozwoli Ci odprezy¢ si¢ i otwo-
rzy¢ na wlasne emocje. Powoli nauczysz swoj rozstrojony uklad nerwowy,
ze jeste$ bezpieczny, nawet w obliczu silnych emocji i wewnetrznych
konfliktéw. Nadzieja toruje droge do przemiany. W tym procesie pamietaj
o mojej historii i o wszystkich opowiesciach o uzdrowieniu, ktére prze-
czytasz lub ustyszysz. Uwierz, ze i Ty mozesz si¢ wyleczy¢. Zajmij cala
przestrzen, jakiej potrzebujesz, by znéw poczuc sie bezpiecznie w swoim
ciele. Nie masz pojecia, jak dobrze mozesz si¢ czué.

W tamtym tygodniu bylam w Norwegii, piszac artykut o najpigkniej-
szych fiordach. W zeszlym miesigcu biegalam po rajskich plazach Mau-
ritiusu. Jeszcze kilka miesiecy temu myslalam, ze umieram. Nie wiedzialam
woéwczas, ze dopiero zaczng naprawde zy¢. Moja choroba, najtrudniejsze
momenty i cud tej przemiany odmienily moje zycie. Cokolwiek teraz
przezywasz, wiedz, ze moze si¢ to zmieni¢. Tak bylo ze mng i zawsze
bede za to wdzieczna.
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PRZEPROGRAMUJ SWOJ MOZG
| UWOLNIJ SIE
OD PRZEWLEKLEGO BOLU!

Przewlekty bol i chroniczne dolegliwoici dotykajq setki milionéw ludzi na catym
$wiecie, a tradycyjna medycyna czesto nie oferuje skutecznych rozwigzaf.
Autorka przedstawia rewolucyjne podeijscie do leczenia przewleklego bélu poprzez
zrozumienie polgczenia miedzy umystem a ciatem. Jej metoda Mindbody dowodzi,
ze wiekszosé chronicznych dolegliwosci — od béléw plecéw po migreny, zespét jelita
drazliwego czy stany lekowe — ma zrédto w rozregulowanym uktadzie nerwowym,

ktéry btednie probuje nas chronié¢ przed sttumionymi emocjami.

Nicole J. Sachs szczegélowo opisuje swojg autorskg metode JournalSpeak —
praktyke ukierunkowanego pisania ekspresyjnego, ktéra pozwala bezpiecznie
uwolni¢ umione emocije i przeprogramowad reakcje mézgu. Ksigzka zawiera
konkretne narzedzia: 28-dniowe wyzwanie, techniki medytacji, prace
z wewnetrznym dzieckiem i model ANSR (,,zezwél, nazwij, wytrwaj,
uwolnij sie”). Pokazuje réwniez, jak stres, nieprzepracowane traumy
i codzienne napiecia prowadzq do przewlektych objawéw, ale takze

jak mozna odwrécié ten proces.
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