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Przedmowa

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

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

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

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

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

12
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PRZEDMOWA

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

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

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

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

Ta ksiazka pos$wigcona jest zaburzeniom fizycznym, do kté-
rych dochodzi na skutek wypartych, nieswiadomych uczué.
Poniewaz s3 one bardzo specyficzne, mozna je dokladnie zdiag-
nozowa¢ oraz skutecznie leczy¢.
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PRZEDMOWA

W Stanach Zjednoczonych — a prawdopodobnie takze na
calym Zachodzie zesp6t napigciowego zapalenia migéni to ak-
tualnie najbardziej powszechne zaburzenie, do ktérego docho-
dzi na skutek emocji. Od czasu publikacji Healing Back Pain,
pojawily si¢ inne bolesne dolegliwosci o duzym znaczeniu dla
zdrowia publicznego. One réwniez s objawami TMS.

Ksiazka skfada si¢ z trzech czeéci. Czg$¢ pierwsza to oméwie-
nie psychologii, ktéra wywoluje te fizyczne choroby. Zawarty jest
w niej rozdzial, keéry mozna nazwaé ,mostem”, poniewaz opisu-
je psychoneurofizjologi¢ proceséw psychogennych. Innymi stowy
obrazuje, jak emocje stymuluja mézg, by wywotad fizyczne symp-
tomy. Po przejsciu na drugg strong mostu (co wydaje si¢ czyms
bardziej niezwyklym, niz jest w rzeczywistosci), dochodzimy do
cz¢dci drugiej, ktdra zajmuje si¢ réznymi fizycznymi dolegliwoscia-
mi pochodzenia emocjonalnego, poczynajac od TMS, czyli zabu-
rzenia, od ktérego zaczatem moja znajomos¢ ze swiatem medycyny
zajmujacej si¢ zaleznoscia miedzy umystem a cialem. Znajduja si¢
w niej takie choroby, jak wyst¢pujace powszechnie zaburzenia
przewodu pokarmowego, béle glowy, alergie oraz choroby skéry.

W czgci trzeciej omawiam leczenie tych zaburzen.

Dla zainteresowanych: dodatek opowiada o bardziej akade-
mickich aspektach procesu zaleznosci migdzy umystem a ciatem
(psychosomatycznym).

Stowa przestrogi dla czytelnika: tres¢ znajdujaca si¢ na ko-
lejnych stronach to opis mojego doswiadczenia klinicznego oraz
teorie, ktére wywodzg si¢ z mojej pracy. Nikt nie powinien za-
ktada¢, ze jego — lub jej — symptomy sa pochodzenia psycholo-
gicznego, dopdki lekarz nie wykluczy mozliwosci wystgpowania
powaznej choroby.
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Wprowadzenie:
perspektywa historyczna

d czasu, gdy ukoniczytem szkot¢ medyczna, problem wszel-

kich rodzajéw bélu stat si¢ — niczym dziko rozwijajacy si¢
nowotwér — wielka epidemia w wigkszo$ci uprzemystowionych
krajéw zachodniego $wiata. Diagnozowanie i leczenie tych za-
burzeri w Stanach Zjednoczonych to aktualnie gataz przemy-
stowa o kolosalnych rozmiarach. Sam problem bélu plecéw
kosztuje naréd ponad 70 miliardéw dolaréw rocznie, a jesli do-
damy do tego wszystkie wspélczesne epidemie bélowe — takie
jak na przyktad zespét ciesni nadgarstka — kwota ta wzrosnie
prawdopodobnie dwukrotnie. Nie styszy si¢ o tych problemach
medycznych, opisywanych jako epidemie, prawdopodobnie ze
wzgledu na to, ze zazwyczaj nie zagrazaja zyciu, a spoleczenistwo
nie jest catkowicie swiadome zwigzanego z nimi spustoszenia
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finansowego, spolecznego oraz emocjonalnego. To, ze nie za-
grazaja zyciu jest jedyng pozytywna rzecza, ktéra mozna o nich
powiedzie¢, poniewaz moga okaleczy¢ — fizycznie i psychicznie
— bardziej niz wiele zaburzen o pozornie katastrofalnych skut-
kach. Po przejsciu odpowiedniej rehabilitacji osoba cierpiagca na
paraliz obu nég moze prowadzi¢ w gruncie rzeczy normalne zy-
cie, natomiast kto$ gnebiony przez ostry, przewlekly b6l moze
zosta¢ doprowadzony do niemal catkowitego kalectwa, utraci¢
zdolno$¢ do pracy i méc wykonywac bardzo niewielka ilos¢ za-
dai wymagajacych aktywnosci fizycznej.

Natychmiastowe, nieuniknione pytanie brzmi: jak i dla-
czego si¢ to zdarzylo? Czy po milionach lat ewolucji nagle
staliSmy si¢ niezdolni do normalnego funkcjonowania? Czy
w naszych ciatach istnieja architektoniczne niedoskonatosci,
ktére staly si¢ widoczne dopiero w ciggu ostatnich 40 lat? Jesli
te zaburzenia bélowe nie sa powodowane przez nieprawidto-
wosci strukturalne, to jak inaczej mozna wytlumaczy¢ doty-
kajace nas epidemie?

Moja wezesna praca zwigzana z diagnozowaniem oraz lecze-
niem zespotéw bélowych plecéw, szyi oraz ramion zdecydowa-
nie byla nieprzyjemna i frustrujaca. Konwencjonalne diagnozy
i zachowawcze (nieoperacyjne) metody leczenia skutkowaly roz-
czarowujgcymi, niespdjnymi rezultatami. Nawet kiedy wyjas-
niatem jakie powody kierowaly mna podczas stawiania diagnoz
oraz leczenia pacjentéw, czutem si¢ niekomfortowo — ponie-
waz wydawalo si¢, ze brakuje w nich fizjologicznej i anatomicz-
nej logiki. Lekarze juz w 1904 roku opisali bolesna chorobg
mies$ni, nazywang réznie — fibromialgia, zapalenie mig$niowo-
-powigziowe, fibrositis, fibromyositis — ale nikt nie byt w stanie
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WPROWADZENIE: PERSPEKTYWA HISTORYCZNA

zidentyfikowa¢ doktadnej patologii lub przyczyny wystgpowa-
nia tej dolegliwosci. Koniec koricéw zaczatlem podchodzi¢ do
pacjentéw tak, jakby nic nie bylo wiadomo na temat przyczy-
ny bélu ich plecéw. Wkrétce zdalem sobie sprawe, ze gléwna
tkanka, ktéra miata w tym udzial, byta tkanka mi¢$niowa. Cos
dziato si¢ z mig$niami szyi, ramion, plecéw oraz posladkéw.

Poniewaz fatwo jest rozpozna¢ je podczas przeswietlenia
rentgenowskiego, wigkszos¢ lekarzy przypisuje bdl rozmai-
tym nieprawidtowosciom strukturalnym kregostupa, takim
jak standardowe zmiany powstate na skutek procesu starzenia
si¢, wady wrodzone oraz odchyly od prawidlowego utozenia.
Inni wierzyli, ze do bélu migéni dochodzito, poniewaz byly
one slabe, nadwyr¢zone lub naciaggnicte. Co wiecej, bélowi
plecéw, szyi lub ramion czgsto towarzyszyly béle i inne obja-
wy neurologiczne reki oraz nogi. Jesli zatem nieprawidtowo$é
strukturalna zostata znaleziona w okolicy nerwu rdzeniowego
powiazanego z r¢ka lub noga, klinicysta byt sktonny przypisa¢
symptomy wlasnie jej, nie martwiac si¢ dokladnoscia diag-
nozy naukowej. Jednak szczegétowy wywiad chorobowy oraz
badanie fizykalne czg¢sto wykazywaty, ze domniemany sprawca
byt tak naprawdg¢ niewinny, ze znieksztalcenie kosci lub dysku
nie wyjasnialo wynikéw badari. Niemniej jednak wing za bél
wciaz obarczano kregostup.

Pomigdzy odmiennymi dyscyplinami zawiazat si¢ niepraw-
dopodobny sojusz. Chiropraktycy, przez lata stanowczo kry-
tykowani przez lekarzy za nieopieranie si¢ na nauce, zaczgli
powoli by¢ w petni akceptowani przez bractwo diagnostykéw
i 0s6b odpowiedzialnych za leczenie plecéw. Zawsze utrzymy-
wali, ze bdl plecéw jest spowodowany nieprawidlowosciami
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strukturalnymi. Lekarze réwniez byli o tym przekonani, wigc
to, ze chiropraktycy zostali cztonkami spolecznosci zajmuja-
cej si¢ leczeniem plecéw, bylo nieuniknione. Wsréd cztonkéw
tego terapeutycznego Srodowiska znajdziemy takze osteopatéw,
fizjoterapeutéw (specjalistéw od medycyny fizykalnej oraz re-
habilitacji), ortopedéw, neurologéw, neurochirurgéw, fizykote-
rapeutdw, akupunkturzystéw, kinezjologdéw oraz cate mnéstwo
innych specjalistéw, ktérzy wykorzystuja specjalne zasady doty-
czace ¢wiczert lub masazu. taczy ich poglad méwiacy o wadli-
wosci kregostupa i/lub otaczajacych go migéni, zgodnie z ktdrym
tatwo ulega on zranieniu i potrzebuje jakiegos rodzaju fizycznej
interwencji. Zabieg chirurgiczny to najbardziej drastyczna op-
Cja, a zarazem jedna z najczgéciej stosowanych.

Poniewaz zostalo powiedziane, ze za duza cz¢$¢ bélu odpo-
wiada pewien rodzaj wywolywanego strukturalnie stanu zapal-
nego, ktdrego natura nigdy nie zostala wyjasniona, przepisywane
sa ogromne ilosci lekéw sterydowych i niesterydowych.

Z uwagi na wiele programéw diagnostycznych i terapeu-
tycznych, ktére stosuje si¢ dzi§ w leczeniu zespotéw bélowych,
wszelkie znaczace zakldcenia w zastosowaniu istniejacych form
terapii spowodowaloby finansowe spustoszenie — bowiem diag-
nozowane i leczenie przewlektego bélu jest dzi§ w Stanach Zjed-
noczonych gigantyczna galezia przemystu. Jednak precyzyjna
diagnoza i leczenie pozwolityby zaoszczedzi¢ ogromne ilosci
pieniedzy.

Na poczatku lat siedemdziesiatych XX wieku — w okresie
kietkowania zespotéw bélowych — zaczatem mie¢ watpliwosci
zwigzane ze stusznoscig konwencjonalnych diagnoz, a zatem
takze sposobéw leczenia zespotéw bdlowych szyi, ramion oraz
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plecéw. Przyjrzenie si¢ temu blizej nasung¢to mi przypuszcze-
nie, ze migénie grzbietu — od tylu glowy do posladkéw — to
gléwne tkanki zamieszane w ten proces. Bylo to potwierdze-
nie stusznosci pracy wszystkich tych oséb, ktére na przestrze-
ni lat opisywaly cos, co nazywali fibromialgia, fibrositis lub
bélem mig$niowo-powigziowym. Moja analiza literatury oraz
rosnace do$wiadczenie w pracy z pacjentami podpowiadato, ze
te dolegliwosci byly czgécig zaburzenia bélowego, ktére nazy-
wam zespolem napi¢ciowego zapalenia migsni (TMS — Tension
Myositis Syndrome). Zapalenie migsni oznacza ich fizjologiczna
zmiang. TMS to bolesna, ale niegrozna zmiana stanu mig$ni.

Co jednak z neurologicznymi oznakami i symptomami wy-
stepujacymi w przypadku ndg i rak? Przez jaki$ czas uwazatem,
ze muszg by¢ powodowane strukturalng kompresja kregostu-
pa lub tajemniczym ,stanem zapalnym”, czgsto przytaczanym
przez innych lekarzy. Jednak, poniewaz ilo§¢ niescistosci zaczeta
si¢ pigtrzy¢, doszedtem do wniosku, ze proces, ktdry wywoluje
bél migsni, odpowiadat takze za objawy nerwowe. Ale co to byl
za proces?

Kiedy lekarze przeprowadzaja z pacjentem wywiad cho-
robowy, rutynowo pytaja o przeszle lub aktualne zaburzenia
albo symptomy zdrowotne. Odkrylem, ze 88% moich pacjen-
téw, ktérym dokuczat bél, miato histori¢ pomniejszych dole-
gliwosci zotadkowo-jelitowych — takich jak zgaga, symptomy
przedwrzodowe, przepuklina rozworu przetykowego, zapale-
nie okreznicy, okreznica spastyczna, zespdt jelita drazliwego
oraz inne reakcje wywolywane przez napigcie, na przyktad
napigciowy bél glowy, migrena, egzema oraz cz¢ste oddawa-
nie moczu. Chociaz nie wszyscy medycy zgadzajg si¢, ze te
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zaburzenia sg zwigzane ze zjawiskami psychologicznymi lub
emocjonalnymi, do§wiadczenie kliniczne w pracy lekarza ro-
dzinnego oraz moja wlasna historia medyczna sprawity, ze czu-
je si¢ catkowicie komfortowo z taka konkluzja. Przyktadowo,
przez wiele lat doswiadczatem regularnych migren, wraz z ty-
powymi wizualnymi ,$wiattami” poprzedzajacymi nadejscie
bélu glowy. Kro$ zasugerowat mi, ze ich podlozem moze by¢
wyparta zto$¢. Nastgpnym razem, gdy zobaczytem te ,$wiatta”
— zwiastun bélu glowy — usiadtem i sprébowatem zastanowi¢
si¢, jakiego rodzaju zto$¢ moglem wypieraé. Nie udato mi si¢
znalez¢ odpowiedzi, ale pierwszy raz w zyciu bl glowy nie nad-
szedt. To byl pot¢zny dowéd na to, ze przyczyna wystgpowania
migreny bylo zjawisko emocjonalne.

Logiczna byta wigc hipoteza, ze béle migsni grzbietu moga
miesci¢ si¢ w tej samej grupie zaburzen fizycznych wywolywa-
nych emocjonalnie. Kiedy wystawitlem ten pomyst na prébe,
moéwiac pacjentom, ze mysle, iz ich bdl jest rezultatem ,,napig-
cia’, spotkato mnie zaskoczenie. Dostrzegtem bowiem, ze ci,
ktérzy zaakceptowali t¢ diagnoze poczuli si¢ lepiej. U tych, kté-
1zy ja odrzucili nie pojawily si¢ zadne zmiany.

W tym poczatkowym okresie wszyscy moi pacjenci podda-
wani byli fizykoterapii, wykonywanej przez terapeutéw, ktérych
poinstruowatem, by poinformowali pacjentdw, ze zostata ona
opracowana po to, by zapewni¢ im tymczasowsa ulge od obja-
wéw, lecz prawdziwy powré6t do zdrowia zalezat od rozpozna-
nia natury tego procesu. Ci, ktérzy poczuli si¢ lepiej, zgodzili
si¢ z diagnoza. Wygladato to podobnie jak moje do§wiadczenie
z migrena: uznanie emocjonalnej roli w procesie genezy obja-
woéw pozwolito w jaki$ sposéb si¢ ich pozby¢. Mingto wiele lat
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zanim zrozumialem przyczyne stojacg za tym fascynujacym i ta-
jemniczym zjawiskiem.

W tym czasie trudno byto mi méwié¢ pacjentom, ze ich bél
wynikat z ,napiecia”. Kazdy lekarz wy$miatby ten pomyst. Prze-
cigtny cztowiek poczulby si¢ urazony sugestia, ze jakis fizyczny
symptom znajdowat si¢ ,w jego glowie”. Sumiennie unikatem
uzywania tego sformufowania ze wzgledu na jego pejoratywne
skojarzenie, pomimo ze pacjenci czgsto o tym wspominali. Cza-
sami udawato mi si¢ zadowalajaco wyjasni¢ zwiazek pomiedzy
napi¢ciem a bélem, ale nieco ograniczato mnie moje stabe zro-
zumienie zwigzanych z tym aspektéw psychodynamiki. Zamiast
tego opowiadalem o pewnych cechach charakterystycznych oso-
bowosci, ktére wydawaly si¢ by¢ wspélne u 0s6b cierpiacych na
TMS oraz o tym, jak te cechy moga doprowadzi¢ do pojawienia
si¢ napiecia oraz leku. Sugerowatem, ze te objawy byty fizycz-
nym, a nie emocjonalnym, wyrazeniem l¢ku, i ze osoby praco-
wite, skrupulatne, odpowiedzialne, perfekcjonistyczne, majace
charakter kompulsywny, byly podatne na TMS. Nie mogtem
przedstawi¢ klinicznej definicji napigcia, ale ludzie byli w stanie
utozsamic si¢ z tym stowem. Psychologiczny oraz emocjonalny to
byly zte stowa — sugerowaty bowiem, ze z pacjentem dziato si¢
co$ dziwnego. Unikatem stowa psychosomatyczny, poniewaz dla
wigkszosci 0s6b oznaczato ono, ze bél byl udawany lub uro-
jony. Mimo wszystko kontynuowalem diagnozowanie, a moje
leczenie coraz czgsciej okazywalo si¢ skuteczne. Czutem, ze ro-
zumiem naturg zaburzenia, ze mégtbym z pewna doktadnoscia
przewidzie¢, kto poczuje si¢ lepiej, a kto nie.

Podczas badania fizykalnego u niemal kazdego z pacjentéw
wykrywano tkliwo$¢ palpacyjna dotyczaca konkretnych mig$ni
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(na skutek nacisku na nie) — niezaleznie od tego, w ktérym
miejscu szyi lub plecéw czuli bél. Dang osob¢ mogtaby bole¢
na przyklad jedynie prawa dolna cz¢$¢ plecow, ale w trakcie ba-
dania bolato ja tez, gdy naciskalem gérng czg¢s$¢ ramion (gér-
na partia mig$ni czworobocznych), obie strony krzyza (migsnie
otaczajace kregostup w odcinku ledZzwiowym) oraz wierzchnia
czg$¢ obu posladkéw (migsnie posladkowe). Te spdjne wyniki
wyraznie sugerowaly, ze syndrom powstal w o$rodkowym ukta-
dzie nerwowym (mdzg), a nie na skutek lokalnej nieprawidto-
wosci strukturalnej.

W potowie lat siedemdziesiatych XX wieku doszedtem do
wniosku, ze wigkszo$¢ zespotéw bdlowych szyi, ramion oraz
plecéw wraz z towarzyszacym im bélem, ktéry czesto wyste-
powal w nogach oraz r¢kach, powstawata na skutek procesu
zapoczatkowanego psychologicznie — okazata si¢ klasycznymi
dolegliwo$ciami psychosomatycznymi. Znaczy to, ze czyn-
niki emocjonalne wywolywaly w pewnych tkankach cia-
ta reakcje, ktéra skutkowata bélem oraz innymi objawami
neurologicznymi.

Jaka byta natura tej reakeji? Leczenie fizykoterapeutyczne
sktadato si¢ z glebokiego przegrzania (dostarczanego pod po-
stacig fal dZzwigkowych o wysokiej czestotliwosci), gtebokiego
masazu oraz aktywnego ¢wiczenia zaangazowanych miegéni.
Wigkszo$¢ pacjentoéw relacjonowata, ze doswiadcezyli przynaj-
mniej tymczasowej ulgi. Poniewaz wiedzialem, ze te procedu-
ry leczenia polepszaly lokalne krazenie krwi, to logicznym byt
wniosek, ze przyczyna tych symptoméw byta redukcja przepty-
wu krwi do zaangazowanych tkanek. Krazenie krwi znajduje
si¢ pod kontrolg podsystemu o$rodkowego uktadu nerwowego,
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znanego jako autonomiczny uktad nerwowy. Wiele z innych
zaburzeni dotyczacych zaleznosci miedzy umystem a ciatem
(wrzéd trawienny, zapalenie okreznicy, migrena oraz napiecio-
wy bél glowy) réwniez powstaje za posrednictwem autonomicz-
nego ukladu nerwowego. Nie ma nic prostszego: co§ wewnatrz
moézgu decyduje si¢ zainicjowaé ten proces. Autonomiczne
osrodki zostajg aktywowane, a przeptyw krwi do zaangazowa-
nych obszaréw zostaje zredukowany w przeciagu milisekundy.
Znaczy to, ze te tkanki zostajg pozbawione pelnych dostaw
tlenu, co prawie na pewno stanowi przyczyng wystepujacych
objawéw. Pokrywato si¢ to z odkryciem dokonanym w 1975
roku przez dwéch niemieckich badaczy, zgodnie z ktérym ist-
niaty dowody na wyst¢gpowanie umiarkowanego niedoboru tle-
nu w jadrach wiékien mig$niowych u pacjentéw cierpiacych
na béle plecéw, a takze z badaniami, ktdre zespdt szwedzkich
reumatologéw zglosit w latach osiemdziesiatych XX wieku do
literatury medyczne;j.

Skoro udalo si¢ w ten sposéb ustali¢ logiczne wytlumaczenie
stojace za objawami, podazytem dalej, zgodnie z zalozeniem, ze
niedobér tlenu powoduje bél. Co wigcej, nawet jesli przyczyna
pojawienia si¢ bélu okazatby si¢ jakis inny proces wywotywany
przez mézg, wciaz byloby oczywiste, ze definitywne leczenie po-
winno skupi¢ si¢ na mézgu, a nie na lokalnych tkankach.

Méwitem moim pacjentom, ze z ich plecami tak naprawde
wszystko jest w porzadku. Wyjasnitem, ze cierpieli na nieszkod-
liwa dolegliwos¢, ktéra nalezy wyleczy¢ poprzez umyst, a nie
ciato. Swiadomog¢, wglad, wiedza oraz informacje byly magicz-
nymi lekarstwami, ktére rozwiazatyby problem z ta dolegliwos-
cig — i nie mozna bylo tego dokona¢ w zaden inny sposéb.
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John E. Sarno — doktor nauk medycznych, pionier medycyny zajmujacej 4

f™ - sie zwiazkiem umystu z ciatem (ang. mindbody). Profesor rehabilitacji

%’- = i medycyny klinicznej w New York University School of Medicine i prak-

~ s | tykujacy lekarz w Rusk Institute of Rehabilitation Medicine, New York

/" =) University Medical Center. Od 1973 roku prowadzi badania i praktyke
- N

kliniczna w zakresie zaburzen zwiazanych z bolem migsniowym. Maga-
= zyn Forbes uznat go za najlepszego lekarza w Stanach Zjednoczonych.

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

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

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

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

Odkryj scisly zwiazek pomiedzy cialem, a umysiem
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