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Dedykacja

Dla stazystéw z prezbiteriankiego szpitala Shadyside przy
Uniwersytecie w Pittsburghu.

Nie bytbym godny przekazywania im wiedzy, gdybym
najpierw jej sobie nie od$wiezyt. Chcialbym poprzez nich
zadedykowac te ksigzke lekarzom i terapeutom na catym
$wiecie, ktorzy sa zafascynowani tajnikami ludzkiego ciata
i ktorzy pasjonuja sie jego uzdrawianiem.
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Stowa uznania

David Servan-Schreiber, lekarz i naukowiec stworzyl wspaniaty
podrecznik, z pomocq ktdrego tatwiej pogodzic przeciwstawne
aspekty naszego mozgu — emocjonalny i racjonalny. Zapropo-
nowana przez dr. Servana-Schreibera recepta na poprawienie
kondycji psychicznej oparta jest na doglebnym zrozumieniu me-
chanizmow dziatania ludzkiego mdézgu, na wnikliwej analizie
najnowszej wiedzy z dziedziny neuropsychologii oraz na osobi-
stym doswiadczeniu klinicznym i badawczym. Niniejsza ksigz-
ka daje intelektualng satysfakcje, a jednoczesnie jest wyjatkowo
przejrzysta i zrozumiala.

— dr Mihaly Csikszentmihalyi

Dr Servan-Schreiber wysyla jednoznaczny przekaz psychotera-
peutom, ktérzy w swojej praktyce polegajq wylacznie na mowie
oraz racjonalnym mysleniu i uwazajq, ze to jedyna droga do
Swiata naszych emocji. Niniejsze kompendium alternatywnych
metod leczenia z pewnoscig trafi do szerokiego grona odbiorcow
i otworzy przed nimi zupelnie nowe mozliwosci.
- lek. med. Judith S. Schachter, byta przewodniczaca
Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychoanalitycznego
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12 Samodzielne usuwanie leku, stresu i depresji

Dlaczego niniejsza ksigzka odnosi sukces wszedzie tam, gdzie zo-
stanie opublikowana? Poniewaz ludzie sq zmeczeni i zestresowani
zyciem w spoleczenstwie i aktywnie szukajqg nowych sposobow
radzenia sobie z nowoczesnymi wyzwaniami. Po drugie napisal jg
psychiatra posiadajqcy tradycyjne wyksztatcenie medyczne, ktory
nie boi sig przetamywac stereotypow 1 oferuje alternatywne meto-
dy leczenia, ktdre mogq okazac sig skuteczne.

- dr n. med. Antonio Damasio

Dr Servan-Schreiber w swojej fantastycznej ksigzce wychodzi
poza ramy konwencjonalnej psychiatrii i prébuje zintegrowac naj-
nowsze badania z dziedziny neurobiologii z koncepcjg bazujgcq
na wrodzonej zdolnosci mézgu emocjonalnego do uruchomienia
procesu samouzdrowienia. Autor opisuje, w jaki sposdb mozna
»przeprogramowac« mozg emocjonalny, zeby przestat skupiac sig
na bolesnych traumach z przesztosci i dopasowat sig do obiektyw-
nej rzeczywistosci. Dr Servan-Schreiber demonstruje, Ze proces
zdrowienia zaczyna sig w mozgu emocjonalnym i odbywa sig bez-
posrednio poprzez cialo, nie poprzez tradycyjne metody leczenia,
ktdre bazujg wylqcznie na terapii stownej i logicznym mysleniu.
— lek. med. Bessel Van Der Kolk, wykladowca na wydziale
psychiatrii Akademii Medycznej przy Uniwersytecie w Bostonie

To niezwykle wciggajaca i ciekawa lektura, ktdra oferuje mno-
stwo konkretnych sugestii. Podpowiada, w jaki sposob zniwelo-
wac dokuczliwe objawy wywolane przez stres, nerwice i depresje.
Rady dr. Servana-Schreibera oparte sq na publikacjach naukowych
w renomowanych periodykach medycznych oraz na latach edukacji
i doswiadczeni klinicznych. Wartka narracja i opisy historii jego pa-
cjentow stanowiq szerszy kontekst dla cytowanych wynikow badan.

- dr Robin S. Rosenberg, psycholog kliniczny
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Niniejsza ksiqzka oferuje przeglad alternatywnych metod lecze-
nia, dzigki ktdrym mozna uwolni¢ swdj wrodzony potencjal do
samouzdrowienia, drzemigcy w kazdym z nas. Mamy do niego
naturalne prawo i nie musimy polegac na lekach, zabiegach chi-
rurgicznych czy manipulacjach technologicznych.

— lek. med. Larry Dossey

David czgsto cytowat znakomitych mistrzoéw takich jak Erickson,
ktorych podziwiat w szczegdlnosci za ogromny intelekt, gtebie
emocjonalng i troskg o drugiego cztowieka. Obserwujgc go zro-
zumiatem, o co mu chodzilo, poniewaz on sam jest uosobieniem
powyzszych cech.
—dr n. med. Jonathan D. Cohen, dyrektor centrum badawczego
przy Uniwersytecie Princeton, zajmujacego si¢ relacja
miedzy moézgiem, umystem i zachowaniem
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Od Autora

~Wyzdrowie¢” to stowo o niebagatelnym znaczeniu. Czy
autorowi i lekarzowi zarazem wypada uzywac go w ksigz-
ce na temat depresji, stresu i stanéw lekowych? Wielo-
krotnie nurtowalo mnie to pytanie. W moim przekonaniu
zwrot ,,powr6t do zdrowia” oznacza, ze pacjent nie cierpi
juz z powodu dolegliwosci, ktére dokuczaly mu podczas
pierwszej wizyty, a po zastosowanym leczeniu - tak jak po
zaaplikowaniu antybiotykéw w przypadku infekcji — obja-
wy choroby nie nawrécity. Na podstawie wiasnych obser-
wagcji, jaki i wynikéw badan naukowych zauwazytem, ze
wykorzystanie w praktyce metod opisanych w niniejszej
ksigzce przynosi identyczne rezultaty. Ostatecznie uzna-
tem, Ze uzycie slowa ,wyzdrowie¢” w kontekscie leczenia
objawow depres;ji, stresu i lekow jest jak najbardziej uza-
sadnione, a nieuzycie go, byloby nieuczciwe.
Zagadnienia przedstawione w niniejszej ksigzce zostaty
W znacznym stopniu zainspirowane dzietami innych auto-
réw, jak: Antonio Damasio, Daniel Goleman, Tom Lewis,
Dean Ornish, Andrew Weil, Judith Hermann, Bessel van
der Kolk, Joe LeDoux, Mihaly Csikszentamihalyi, Scott
Shannon oraz pracami wielu innych lekarzy i naukowcow.
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16 Samodzielne usuwanie leku, stresu i depresji

Na przestrzeni lat spotykaliémy si¢ na tych samych kon-
ferencjach, obracaliSmy sie w tych samych kregach zawo-
dowych i czytaliSmy te same publikacje naukowe. Nie da
sie ukry¢, ze na wielu plaszczyznach zagadnienia i punkty
odniesienia zaprezentowane na famach napisanych przez
nas ksiazek si¢ pokrywaja. Poniewaz niniejsza pozycja zo-
stata opublikowana pézniej niz dzieta wyzej wymienionych
autoréw, pozwolilem sobie skorzysta¢ z ich talentu i po-
dobnie jak oni, staralem sie przedstawi¢ skomplikowane
pojecia naukowe w prosty i zrozumialy sposéb. W tym
miejscu pragne podziekowac im za inspiracje oraz za
wszelkie dobre rozwigzania od nich zaczerpniete i wyko-
rzystane w niniejszej ksiazce. Rzecz jasna biore catkowita
odpowiedzialno$¢ za koncepcje, z ktoérymi si¢ nie zgadzaja
lub do ktérych mogliby mie¢ zastrzezenia.

Historie pacjentdw przytoczone na tamach niniejszej
ksigzki pochodza z mojego doswiadczenia klinicznego,
z wyjatkiem kilku, opatrzonych przypisem, odnoszacych
sie do przypadkéw opisanych w literaturze fachowej. Na-
turalnie imiona oraz wszelkie dane identyfikacyjne zosta-
ty zmienione celem ochrony prywatnosci pacjentéw. Dla
lepszego efektu literackiego, w niektorych przypadkach
postanowilem potaczy¢ cechy kliniczne dwéch réznych
pacjentow w jedna historie.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33ns_ebook

Nowa , medycyna emocjonalna”

Zaréwno poddawanie w wqtpliwosé, jak | wiara we wsgystko,
to dwa réwnie wygodne rozwigzania, ktore zwalniajg nas
Z koniecznoscei myslenia.
- Henri Poincaré, Nauka i Hipoteza

Zycie kazdego z nas jest wyjatkowe... i wyjatkowo ciez-
kie. Az dziw bierze, ze bywamy zazdrosni o innych.

»Szkoda, Ze nie jestem piekna, jak Marilyn Monroe”.

»Szkoda, ze nie jestem gwiazda rocka”.

»Szkoda, ze moje zycie nie jest tak barwne, jak zycie
Ernesta Hemingwaya”.

Owszem, bedac na miejscu kogo$ innego, nie mieliby-
$my swoich codziennych probleméw - ale z pewnoscia
mieliby$my cudze!

By¢ moze Marilyn Monroe byla najseksowniejszg, naj-
stawniejsza i najbardziej pozadana kobietg swojego poko-
lenia. Ale poniewaz nie potrafila poradzi¢ sobie z ciagtym
poczuciem osamotnienia, zaczela szuka¢ pocieszenia w al-
koholu, a w koncu przedawkowata $§rodki nasenne. Mimo
ze Kurt Cobain, lider zespotu rockowego Nirwana, doszed?

17
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18 Samodzielne usuwanie leku, stresu i depresji

do stawy w ciagu kilku lat, popelnil samobojstwo przed
swoimi trzydziestymi urodzinami. Podobny finat miato zy-
cie Ernesta Hemingwaya, ktérego ani Nagroda Nobla, ani
barwny zyciorys, nie uchronity przed poczuciem gtebokiej
pustki egzystencjalnej. Paradoksalnie talent, podziw, sta-
wa, czy pieniadze nie gwarantujg tatwiejszego zycia.

Zdarzajg si¢ jednak ludzie, ktérym udaje si¢ znalez¢é
zloty $rodek. Zwykle sg przekonani, ze zycie jest dla nich
taskawe. Potrafia doceni¢ najblizszych w swoim kregu
i male codzienne przyjemno$ci: positki, sen, przedsie-
wziecia, zwiazki. Nie naleza do zadnej sekty, ani nie sg
wyznawcami konkretnej religii. Mieszkaja w réznych kra-
jach. Niektorzy sa bogaci, inni biedni. Zyja w zwiazkach
malzenskich albo w pojedynke. Niektérzy sa wyjatkowo
uzdolnieni, inni catkiem zwyczajni. Wszyscy doswiadczyli
porazek, rozczarowan, trudnych chwil. Los nie oszczedza
nikogo. Na ogét jednak tacy ludzie wydajg sie by¢ lepiej
przygotowani do pokonywania zyciowych przeszkod. Po-
trafiag z powodzeniem wyj$¢ z sytuacji kryzysowych oraz
znajduja sens w zyciu, jakby lepiej rozumieli samych siebie
i innych oraz mieli plan na swoja egzystencje.

W jaki spos6b mozna osiggna¢ taka wytrzymatos$¢? Jak
wyrobi¢ w sobie sktonnoé¢ do odczuwania szczescia? Po-
$wiecitem dwadziedcia lat na studiowanie i uprawianie me-
dycyny zaréwno na czolowych uniwersytetach w Stanach
Zjednoczonych, Kanadzie i Frangji, jak réwniez pod okiem
tybetanskich uzdrowicieli i indianskich szamanéw. Z cza-
sem udato mi sie wypracowa¢ rozwigzania, ktore okazaly
sie skuteczne zaréwno dla mnie, jak i moich pacjentow. Ku
mojemu zaskoczeniu nie byly to metody, ktére poznatem na
studiach. Nie bazowaly ani na lekach, ani na terapii stownej.
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Nowa , medycyna emocjonalna” 19

Punkt zwrotny

Dojsécie do tego wniosku — i nowego stylu uprawiania me-
dycyny — wcale nie bylo takie proste. Rozpoczalem kariere
medyczng jako naukowiec z krwi i koéci. Po studiach od-
szedlem z ,branzy medycznej” na pi¢¢ lat, zeby zgtebiaé,
w jaki sposéb neurony uktadajg sie w sieci, ksztalttujace
mySli i emocje. Doktoryzowalem si¢ w dziedzinie neuro-
biologii kognitywnej na Uniwersytecie Carnegie Mellon
pod kierunkiem dr. Herberta Simona, jednego z nielicz-
nych, jak dotad, psychologéw uhonorowanych Nagroda
Nobla oraz dr. Jamesa McClellanda, jednego z pionieréw
nowoczesnej teorii sieci neuronowych. Wyniki mojej pracy
doktorskiej zostaly opublikowane w prestizowym perio-
dyku ,,Science” — spetnienie marzen kazdego naukowca.

Prawde moéwiac po tej stricte naukowej edukacji mialem
trudno$ci z odnalezieniem si¢ w szpitalnej rzeczywistosci
i dokonczeniem stazu na psychiatrii. Praca z pacjentami
wydawata mi si¢ zbyt ,spokojna”, nijaka, niemal... zbyt
tatwa. Praca na oddziale klinicznym zupelnie réznita si¢ od
$wiata niepodwazalnych danych i matematycznej precyzji,
do ktérych przywyktem. Ale otuchy dodawata mi §wiado-
mos¢, ze dzieki niej naucze sie, jak leczy¢ pacjentow z za-
burzeniami psychicznymi, na jednym z najlepszych w kra-
ju wydzialéw psychiatrii pod wzgledem merytorycznym
i praktycznym. Wieé¢ niesie, ze psychiatria na Uniwersy-
tecie w Pittsburghu otrzymuje wiecej funduszy federal-
nych na badania naukowe, niz jakikolwiek inny kierunek
medyczny, w tym prestizowy wydzial transplantologii. Nie
ukrywam, ze miano ,badacza klinicznego” przyjemnie
techtato moje ego.
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20 Samodzielne usuwanie leku, stresu i depresji

Niebawem dzieki stypendiom uzyskanym od National
Institutes of Health oraz z pomoca prywatnych fundacji
mogtem otworzy¢ wiasne laboratorium. Mialem wszystko,
czego dusza zapragnie, a na dodatek méj gtéd zdobywania
wiedzy naukowej wreszcie zostal zaspokojony. Jednakze
niediugo potem, w konsekwencji kilku przezy¢, moje po-
dejscie do medycyny oraz kierunek kariery ulegty catko-
witej zmianie.

Pierwszym z nich byta podréz do Indii, z ramienia orga-
nizacji charytatywnej ,Lekarze bez granic”, w ktoérej dzia-
tatlem jako czionek amerykanskiej rady nadzorczej w latach
1991-2000. Miatem pomagaé uchodzcom tybetanskim
w Dharamsali — rezydencji Dalai Lamy. Tam zobaczytem,
jak wyglada tradycyjna medycyna tybetanska. Miejscowi
uzdrowiciele traktowali chorobe jako ,brak réwnowagi”
i diagnozowali jg poprzez wnikliwe ,,stuchanie” rytmu pul-
su w nadgarstkach oraz ,,czytanie” z wygladu jezyka i mo-
czu. W swojej praktyce stosowali jedynie akupunkture, tra-
dycyjne ziota i zalecali medytacje. Nie mialem watpliwo$ci,
ze z powodzeniem uzdrawiali pacjentéw cierpiacych na
choroby przewlekle, tak samo jak my na zachodzie, jednak
ich metody leczenia byly znacznie tansze i mialy o wiele
mniej skutkéw ubocznych.

Jestem psychiatrg i wiekszo$¢ moich pacjentéw cierpi
na choroby przewlekte. (Depresja, stany lekowe, zabu-
rzenia dwubiegunowe oraz stres to choroby przewlekle).
Zaczalem sie zastanawiad, czy traktowanie przez medycy-
ne konwencjonalng tradycyjnych metod leczenia po ,, ma-
coszemu” — wpajane mi podczas studiéw — bazowalo na
faktach czy ignorancji. Wprawdzie medycyna Zachodu od-
nosilta oszatamiajgce sukcesy w leczeniu stanéw ostrych,
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Nowa , medycyna emocjonalna” 21

jak zapalenie pluc, zapalenie wyrostka robaczkowego, czy
zlamania kodci, jednak znacznie gorzej radzila sobie z do-
legliwo$ciami chronicznymi, miedzy innymi depresja i sta-
nami lekowymi.

Inne, bardziej osobiste doswiadczenie, uswiadomito mi
moje wiasne aroganckie podejsécie do leczenia. Podczas
wizyty we Francji moja bliska przyjaciotka z dziecinstwa
opowiedziala mi o tym, jak udalo jej si¢ wyjs$¢ z glebokiej
depresji. Odméwita przyjecia lekdow przepisanych przez
lekarza i postanowila poszuka¢ alternatywnych metod le-
czenia. Sprobowala tak zwanej , sofrologii”, techniki wy-
korzystujacej gleboka medytacje, ktéra pozwala przezy¢ na
nowo wyparte wczes$niej emocje. Po leczeniu czula, ze jest
»normalniejsza niz kiedykolwiek”. Nie tylko pozbyla sie
depresji, ale przede wszystkim udalo jej sie zrzucié z serca
trzydziestoletni ciezar ttumionego smutku po stracie ojca,
ktory zmart, gdy miata sze$¢ lat.

Dzigki alternatywnym metodom leczenia moja przy-
jaciotka poczuta znaczng ulge, odzyskala energie i sens
zycia. Cieszylem sie razem z nig, ale jednoczesnie bylem
wstrzaéniety i rozczarowany samym sobg. Ja, po tylu latach
zgtebiania tajemnic mézgu i umystu, szkolen z zakresu
psychologii klinicznej i psychiatrii, nigdy nie bytem $wiad-
kiem tak znakomitych rezultatéw, a co gorsze nie mialem
mozliwos$ci poznania takich metod leczenia. Prawde po-
wiedziawszy aktywnie mnie do nich zniechecano - jakby
byly narzedziem szarlatanéw, niegodne poznania, nawet
w celu zaspokojenia czysto naukowej ciekawosci. Jednakze
moja znajoma zyskala na nich znacznie wiecej niz kon-
wencjonalne metody, ktére znatem - leki psychotropowe
i psychoterapia — mogly jej zaoferowac.
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Gdyby przyszta do mnie na konsultacje, najprawdopodob-
niej tylko ograniczylbym jej szanse na rozwéj emocjonalny,
ktorego doswiadczyla dzieki niestandardowym metodom
leczenia. Skoro po tylu latach edukacji nie mogtem nawet
pomoc naprawde bliskiej mi osobie, cdz warta byta moja
wiedza? Z czasem udalo mi si¢ otworzy¢ umyst — i serce
- na odmienne i czesto skuteczniejsze metody leczenia.

Siedem naturalnych metod leczenia opisanych w niniej-
szej ksiazce bazuje na swoistych mechanizmach zacho-
dzacych w moézgu, dzieki ktéorym mozna wyj$¢ z depres;ji,
pozby¢ sie stresu i stanéw lekowych. Kazda z nich zostata
whnikliwie zbadana, a korzysci z nich ptynace udokumento-
wane i opublikowane w prestizowych periodykach nauko-
wych. Opisane przez mnie metody, w zwiazku z tym, ze ich
zasady dzialania wykraczajq poza naukowe rozumowanie,
zostaly w duzej mierze wykluczone z giéwnego nurtu me-
dycyny i psychiatrii. Nie ulega watpliwosci, ze medycyna
konwencjonalna powinna dotozy¢ wszelkich staran, by
zglebi¢ mechanizm ich dzialania, nie istnieje jednak zad-
ne uzasadnienie, by wyklucza¢ rozwiazania, ktére sg latwe
i skuteczne wylacznie dlatego, ze trudno nam zrozumiet,
w jaki sposéb funkcjonuja. W obecnych czasach zaintereso-
wanie alternatywnymi metodami leczenia jest tak wielkie,
ze nie mozemy ich dluzej bagatelizowa¢. Cate mnéstwo
stusznych argumentéw przemawia za tym, by otworzy¢
sie na nowe sposoby leczenia.

Sytuacja jest optakana

Zaburzenia psychiczne o podlozu stresowym — w tym de-
presja i stany lekowe — to zmora naszych czaséw. Statystki
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sa niepokojace: badania kliniczne sugeruja, ze powodem
50-75 procent wszystkich wizyt lekarskich jest stres, a bio-
rac pod uwage wspoélczynnik $miertelno$ci, stanowi on po-
wazniejsze ryzyko niz palenie tytoniu® 2. W rzeczy samej 8
na 10 najczesciej stosowanych lekéw w Stanach Zjednoczo-
nych przepisuje sie na schorzenia bezposrednio zwigzane ze
stresem: antydepresanty, anksjolityki (leki przeciwlekowe),
$rodki nasenne, leki na nadkwasote, zgage i wrzody zotadka
oraz leki na nadci$nienie®. W 1999 roku spo$réd wszystkich
rodzajéw lekéw na amerykanskim rynku najlepiej sprzeda-
waly sie trzy leki przeciwdepresyjne: Prozac, Paxil i Zoloft*.
Szacuje sie, ze co 6smy Amerykanin przyjmowatl anytdepre-
santy, z czego prawie polowa z nich przez ponad rok®.

Chociaz stres, stany lekowe i depresja sg coraz po-
wszechniejsze, pacjenci z problemami psychicznymi nie
maja zaufania do tradycyjnych metod leczenia zaburzen
emocjonalnych, czyli lekéw i psychoterapii. Juz w 1997
roku badanie przeprowadzone przez harwardzkich na-
ukowcoéHw ujawnilo, ze wigkszos¢ Amerykandéw majacych
tego typu zaburzenia, wybierata metody ,alternatywne
i uzupetniajace” zamiast tradycyjnej psychoanalizy i tera-
pii farmakologicznej®.

Psychoanaliza zaczyna traci¢ na popularnoéci. Chociaz
zdominowala psychiatrie w ciggu ostatnich trzydziestu lat,
zaczela traci¢ na wiarygodno$ci, poniewaz jej skutecznosé
nie zostala jednoznacznie dowiedziona’. Kazdy mieszka-
niec Nowego Jorku — jednego z ostatnich bastionéw psy-
choanalizy w anglojezycznym $wiecie — prawdopodobnie
zna kogo$, komu rozmowy terapeutyczne pomogly, ale
roOwnie czesto zdarzaja sie osoby, ktére na lata utknely
w martwym punkcie, lezac na kozetce u psychoanalityka.
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Najpopularniejsza obecnie forma psychoterapii jest
terapia kognitywno-behawioralna. Odnosi ona spekta-
kularne sukcesy, ktore poparte sg obszernymi badaniami
dowodzacymi jej skutecznosci w przypadku rozmaitych
jednostek chorobowych - od depresji do zaburzen obse-
syjno-kompulsywnych. Pacjenci, ktérzy nauczyli sie kon-
trolowa¢ wiasne mysli i systematycznie analizowaé swoje
przekonania i przypuszczenia, radzg sobie zdecydowanie
lepiej od innych. Jednak dla wielu z nich niemal nieustan-
ne skupianie si¢ na myslach i reakcjach pojawiajacych sie
w danej chwili, zaweza ich perspektywe na pozostate
aspekty zycia, w tym - co najbardziej istotne — wyczucie
wlasnego ciala.

Oprocz psychoterapii istnieje tak zwana ,psychiatria
biologiczna”. To nowoczesna forma leczenia psychiatrycz-
nego koncentrujaca sie przede wszystkim na administro-
waniu pacjentom lekéw psychotropowych, jak Prozac,
Zoloft, Paxil, Xanax, Zyprexa, weglan litu etc. Psychiatria
zostala prawie calkowicie zdominowana przez leki psy-
chotropowe. Rozmowa terapeutyczna w gabinecie lekar-
skim — mimo dowiedzionej skutecznosci — wykorzystywa-
na jest niewspétimiernie rzadko. Odruch przepisywania
lekéw jest nagminny, stad tez, gdy pacjent rozplacze sie
przed lekarzem, to niemal na pewno otrzyma recepte na
leki antydepresyjne.

Leki psychotropowe moga by¢ niewiarygodnie pomoc-
ne. W niektoérych przypadkach sg tak skuteczne, ze niekt6-
rzy psychiatrzy — jak Peter Kramer, autor poczytnej ksigzki
Listening to Prozac (Stuchajac Prozacu) — przytaczajg przy-
padki pacjentoéw, ktoérzy dzieki terapii farmakologicznej
przeszli catkowita transformacje osobowo$ci®. Podobnie

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33ns_ebook

Nowa , medycyna emocjonalna” 25

jak wszyscy moi koledzy po fachu, ja sam niejednokrotnie
przepisywatem leki psychotropowe, szczegélnie w przy-
padku powaznych zaburzen psychicznych. Uwazam, ze wy-
nalezienie skutecznych lekéw psychotropowych to jedno
z wazniejszych osiggnie¢ dwudziestowiecznej medycyny.
Niestety korzysci z nich plynace koncza si¢ wraz z odsta-
wieniem leku, a znaczny odsetek pacjentéw ma nawroty
choroby®. Dla przyktadu, badanie przeprowadzone przez
zespdt harwardzkich naukowcoéw specjalizujacych sie w te-
rapiach farmakologicznych wykazalo, ze u niemal polowy
pacjentow, ktérzy przestali przyjmowac antydepresanty,
objawy choroby wrécily w ciggu roku'®. Rzecz jasna leki
przeciwlekowe i przeciwdepresyjne nie ,wylecza” choroby
tak, jak antybiotyki lecza infekcje. Prawde moéwiac nawet
najbardziej skuteczne leki w przypadku probleméw emo-
cjonalnych rzadko stanowig idealne rozwiazanie. Pacjen-
ci podskoérnie zdaja sobie z tego sprawe i czesto unikaja
przyjmowania lekéw psychotropowych w sytuacjach, gdy
nie mogg sobie poradzi¢ po stracie kogo$ bliskiego lub
maja stresujaca prace.

Zupenie inne podejscie

Obecnie na calym $wiecie propaguje sie alternatywne me-
tody leczenia zaburzen emocjonalnych, ktére odchodzg od
konwencjonalnej terapii stownej i Prozacu. Przez pie¢ lat
w szpitalu Shadyside przy Uniwersytecie w Pittsburghu
korzystaliSmy z rozmaitych metod naturalnych, bazuja-
cych przede wszystkim na wrodzonej tendencji organi-
zmu do samouzdrowienia, zamiast polega¢ na lekach lub
psychoterapii.
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Na podstawie naszych doswiadczen udato nam sie sfor-
mutowac nastepujace wnioski:

*  Wewnatrz mézgu znajduje sie moézg ,wilasciwy”, tak
zwany moézg emocjonalny. Ten ,mézg w mbzgu” jest
zbudowany inaczej, ma inna organizacje komoérkowa,
a wrecz zupelnie odmienng kompozycje biochemicz-
na w poréwnaniu do reszty kory nowej, czyli najbar-
dziej ,zaawansowanej” cze$ci moézgu, odpowiedzialnej
za przetwarzanie mysli i mowy. Do pewnego stopnia

KORA ZAKRETU OBRECZY

ZAKRET HIPOKAMPA CIALO MIGDALOWATE
Uktad limbiczny

Wewnatrz mozgu ludzkiego znajduje sie mdzg emocjonalny. Wszystkie ssaki posiadaja
tak zwane struktury ,limbiczne” zbudowane z innego rodzaju neurondw niz ,kogni-
tywna” kora mozgowa, odpowiedzialna za mowe i abstrakcyjne myslenie. Struktury
limbiczne kontroluja emocje i zachowania instynktowne. Gleboko w mézgu znajduje
sie ciato migdatowate - grupa neuronéw odpowiedzialna za reakcje obronna na strach.
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mozg emocjonalny funkcjonuje niezaleznie od tego
bardziej ,,rozwinietego”. W istocie pobudzenie aktyw-
nosci w mézgu emocjonalnym za pomocg racjonalnego
myS$lenia i mowy jest w duzej mierze ograniczone.

e Moézg emocjonalny jest odpowiedzialny za zdrowie
psychiczne cztowieka, a dodatkowo kontroluje wiek-
szo$¢ funkgji fizjologicznych organizmu: prace serca,
ci$nienie tetnicze, ukltad hormonalny, pokarmowy,
a nawet odpornosciowy.

e Zaburzenia emocjonalne sa wynikiem nieprawidio-
wego funkcjonowania mézgu emocjonalnego. W wie-
lu przypadkach do dysfunkcji w tym obszarze mézgu
dochodzi na skutek bolesnych doswiadczen z prze-
szlosci, ktére moga warunkowaé nasze zachowanie
W terazniejszosci.

* Leczenie polega przede wszystkim na ,,przeprogramo-
waniu” mézgu emocjonalnego tak, by przystosowat sie
do sytuacji obecnej, zamiast odruchowo reagowaé na
podstawie minionych doswiadczen. Osiagniecie tego
celu jest skuteczniejsze przy uzyciu metod, ktére dzia-
taja poprzez ciato, poniewaz wtedy maja bezposredni
wplyw na mézg emocjonalny, niz odwolywanie sie
do terapii bazujacych wylacznie na rozmowie i racjo-
nalnym mysleniu, ktére dla mézgu emocjonalnego sa
malo czytelne.

* Mobzg emocjonalny kontroluje naturalny mechanizm or-
ganizmu do samouzdrowienia — ,,instynkt zdrowienia”.
To wrodzona funkcja moézgu, ktéra pobudza organizm
do powrotu do zdrowia i stanu réwnowagi, podobna do
innych naturalnych proceséw naprawczych zachodza-
cych w organizmie, jak gojenie sie ran lub eliminowanie
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infekgji. Metody leczenia, ktére oddziatuja bezposrednio
na ciato, aktywuja te instynktowe mechanizmy.

Metody terapeutyczne opisane na tamach niniejszej
ksigzki wplywajq bezposrednio na moézg emocjonalny
z niemal catkowitym pominigciem terapii stownej. Cho-
ciaz alternatywne metody leczenia sa coraz popularniej-
sze, na cele tej publikacji wyselekcjonowatem jedynie te,
ktore osobiscie wykorzystuje w swojej praktyce lekarskiej,
i ktére zyskaly sobie wystarczajaco duzo uwagi ze strony
$wiata nauki, ze moge stosowac je bez obaw wérdéd moich
pacjentow oraz poleca¢ kolegom po fachu. Poszczegélne
terapie zaprezentowane w kolejnych rozdzialach zostaly
zilustrowane historiami pacjentéw, ktérzy dzieki alterna-
tywnym metodom leczenia doswiadczyli catkowitej trans-
formacji. Staralem sie réwniez wykazaé ich skutecznos¢
z naukowego punktu widzenia. Najbardziej nowatorskie
z nich to miedzy innymi tak zwana metoda EMDR, czyli
»~odwrazliwienie i przeprogramowanie za pomocg ruchu
galek ocznych” (EMDR - ang. eye movement desensitization
and reprocessing), trening synchronizacji rytmu serca z od-
dechem, a nawet regulowanie rytmu dobowego za pomoca
symulacji $witu (dzigki ktérej bedziesz mogt zrezygnowac
z budzika). Inne - jak akupunktura, racjonalne zywienie,
aktywnoé¢ fizyczna, umiejetno$¢ wyrazania emocji oraz za-
angazowanie w co$ ,wazniejszego” od nas samych — cho¢
wywodza sie z wielowiekowych tradycji, dzieki najnow-
szym osiagnieciom nauki zyskaty na znaczeniu.

Jednakze wszystkie z nich oddzialuja na emocje. Na pocza-
tek przeanalizujemy, w jaki sposob dziata mézg emocjonalny
i jak wazna jest jego relacja z cialem w procesie zdrowienia.
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Miliony ludzi siega po leki lub psychoterapig aby ztagodzi¢ ob-
jawy nerwicy i depresji, ale jak dowodzg najnowsze badania
naukowe, istniejg metody, ktére sg bardziej skuteczne i przy-
noszg wymierne, trwate korzysci zdrowotne. Ta ksigzka oferuje
przeglad alternatywnych technik leczenia, dzieki ktérym moz-
na uwolni¢ wrodzony potencjat do samouzdrawiania, ktéry
drzemie w kazdym z nas.

Dzieki tej publikacji stworzysz wtasny plan dziatania idealnie
dostosowany do Twoich potrzeb, obejmujacy:
e trening regulujacy rytm serca,

rozliczenie sie z bolesnymi doswiadczeniami z przesztosci,

zazegnanie konfliktow,

pielegnowanie relacji z najblizszymi,

spozywanie odpowiednich ilosci niezbednych kwaséw
omega-3,

prozdrowotne ¢wiczenia,

zmianeg przyzwyczajen i przywrécenie naturalnego rytmu
dobowego,

udroznienie wewnetrznych kanatéw energetycznych,
zrobienie czego$ dla innych.

Twoj umyst, Twoj skarb.
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