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A

Wprowadzenie

A O

A\

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

Druga teza méwi o tym, ze choroby cywilizacyjne, takie jak béle
plecéw, szumy uszne, migrenowe béle glowy i tym podobne, nasi-
laja si¢ w spoteczeristwie zbiorowo, ale zrozumiane i rozwigzywa-
ne mogg by¢ tylko indywidualnie. Jednakze, jesli wiedza dotyczaca
fizjologii zostanie potaczona z anatomia ego i psychodynamicznymi
taficuchami skutkowymi, to ta szczeg6lna synteza medycyny oste-
opatycznej i psychoterapii umozliwi otwarcie nowych drég do zro-
zumienia objawdw, ktére do tej pory byly niezrozumiate.
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Niniejsza ksiazka sklada si¢ z dwoch czesci. Pierwsza czg$¢ opi-
suje podstawowe funkcje psychiki i wyjasnia, do jakiego stopnia
cialo i psychika stanowig naprawdg jedng calo$¢. Tym samym moz-
na zrozumie¢, dlaczego pytanie o to, czy dany objaw jest objawem
psychologicznym czy somatycznym, jest z zasady bledne. Dzig-
ki poznaniu zasady rezonansu otrzymujesz réwniez uniwersalny
klucz, ktéry otwiera dostgp do tych obszaréw twojej swiadomosci,
ktére do tej pory byly zamkniete i wtajemnicza ci¢ w sztuke czyta-
nia twojego ciata. Druga cz¢$¢ zajmuje si¢ niektérymi , klasykami”
choréb szeroko rozpowszechnionych w spoteczenstwie. Przedsta-
wienie tak zwanych taficuchéw osteopatycznych pozwoli ci na
glebsze zrozumienie objawdw. Jezeli z punktu widzenia medycyny
konwencjonalnej nie ma racjonalnego uzasadnienia dla bélu glo-
wy, ktéry wznosi si¢ od szyi i promieniuje do tytu glowy, przyczyna
moze by¢ na przyktad zal, z ktérym sig jeszcze nie uporates, a keéry
usadowil si¢ w plucach.

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

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

12
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Wyglada to mniej wigcej tak, jak w przypadku deski Galtona.
Deska Galtona jest mechanicznym narz¢dziem stuzacym do zilu-
strowania zaleznosci pomigdzy zbiegami okolicznosci i prawdopo-
dobienstwami. Jesli wrzucisz kulke na szczycie takiej deski, to przy
kazdym gwozdziu na tej desce kulka moze zdecydowad, czy spad-
nie w prawo, czy w lewo. Oznacza to, ze nie ma mozliwosci, aby
doktadnie przewidzie¢, w ktérym miejscu spadnie kulka, jak juz
znajdzie si¢ na samym dole. Niemniej jednak istnieja prawdopo-
dobienistwa. Jesli wrzucisz kilka kulek, wigkszos¢ z nich znajdzie si¢
u podstawy na $rodku planszy, a tylko niewiele na jej obrzezach.
Jest to zgodne z rozktadem normalnym Gaussa. Cialo i psychika
oddziatujg na siebie wedtug tej samej zasady.

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

Wiele Wiele emocji/

é Eb /Podstawa symptoméw  narzadow

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

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

13
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przyspieszone bicie serca. Jak to anatomicznie funkcjonuje przed-
stawiono w drugiej czeéci ksiazki. W naszym przykladzie kulka jest
symbolicznie organem, ktdry, gdy staje si¢ napigty, moze w rzeczy-
wistosci prowadzi¢ do wielu bardzo réznych objawéw. Nie mozna
przewidzie¢, ktdry konkretnie z objawéw rzeczywiscie si¢ rozwinie.
Na szczgécie jednak istnieja wartoéci empiryczne, ktére w sposéb
do$wiadczalny demonstruja, ze bdl lewego ramienia prawie zawsze
zwiazany jest z problemami zotadkowymi. Tak wigc w przypadku
kulki reprezentujacej zotadek symptom lewego ramienia bylby zlo-
kalizowany na desce Galtona w srodku podstawy (czgsto), podczas
gdy problemy z sercem beda bardziej prawdopodobnie znajdowa¢
si¢ po prawej lub lewej stronie od srodka (rzadko).

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

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

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

14
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Psychika i cialo sg zbyt ztozone, aby mozna bylo te zaburzenia do-
ktadnie przewidzie¢. Prawdopodobieristwa tak, przyczynowos¢ nie.
To samo dotyczy uktadu mig$niowo-szkieletowego.

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

(objawy)
.. Narzady

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

(...
krwionosne miesnie (strach)

Granica poczucia

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

Agresja Seksualnogg| < Instynkty

Smier¢ B G Smier¢

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

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

15
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jednego stawu. Krétko méwiac: jeden symptom zna nieskoniczong
liczbe historii.

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

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

I to juz wszystko. Wiasciwie to catkiem proste.

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

16
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intelektualizacji na dluzsza metg ulegnie wzmocnieniu. Wniosku-
jac jednak z przeciwienistwa, wynika z tego réwniez rzeczywiscie
dobra wiadomo$¢: poniewaz psychika, podobnie jak ciato, funk-
cjonuje wedtug praw, ktére sa fatwe do zrozumienia, kazdy pacjent
moze zrozumieé, zmieni¢ i zazwyczaj réwniez uzdrowié swoje ob-
jawy, a tym samym swojga indywidualng historig.

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

Kup ksigzke
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/ ROZDZIAt 4

Tkanka ,trzymajaca w napieciu”

A O

A\
Strach jest gtéwna przyczyna objawéw somatycznych i psycholo-
gicznych. Strach i stres to tylko synonimy jednego i tego samego
mechanizmu: ttumienia impulséw. W tym rozdziale opisano na-
stepstwa konsekwentnego unikania impulséw oraz to, jak wynikaja-

ce z tego reakeje lekowe lub stresowe popychaja organizm do granic
mozliwosci.

Jorg od dtuzszego czasu ma problemy z zolgdkiem. Kiedy jest
szczegdlnie Zle, jego szyja réwniez reaguje ogromnym napigciem.
W tej chwili jest na tygodniowym zwolnieniu lekarskim, ponie-
waz bardzo boli go brzuch i nie moze juz w ogole ruszaé glowg.
»MGj lekarz mowi, ze to wszystko ma podtoze psychosomatyczne
i ze powinienem nauczgy¢ si¢ relaksowal” — mowi Jorg, patrzqc
na mnie troche bezradnie. ,, Wiem, ze jestem w duzym stresie,
ale to przeciez nie moze by wszystko, prawda?”.

A wlasnie, ze moze. Stres jako wyraz tlumienia impulséw
sprawia, ze ciagle napigcie Jorga jest bardziej niz wytlumaczalne.
Przewlekly stres jest chronicznym strachem i ma wielorakie konse-
kwencje dla organizmu.
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Anatomia strachu

Kazdy cztowiek zna strach. Kiedy zaczniemy si¢ nim zajmowaé, pra-
wie zawsze prowadzi to do cienia. Niepewnos( i irytacja sa przy tym
catkiem naturalne. S3 to wibracje wypieranych impulséw na po-
wierzchni $wiadomosci. Impulsy wznoszace si¢ z cienia stukajg jak
kijem od miotly w powierzchni¢ §wiadomosci, ze tak powiem ,,od
dotu”. Te emocjonalne odglosy stukania poczatkowo objawiaja si¢
jako gonitwa mysli, problemy z koncentracjg lub trudnosci z zasy-
pianiem. Wszystkie one s3 oznakami wypierania od jakiego$ czasu
poteznych bodzcéw. Tygrysy szablozgbne, agresja i pozadanie, po-
dobnie jak emocjonalne potegi gniewu i smutku, nie cheg wigcej
pozwala¢ na to, aby je trzyma¢ w zamknigciu. Przebrane w postaé
wewngtrznego niepokoju, wypychaja si¢ glosno na powierzchnie
$wiadomosci i szukaja ekspresji. Ten wewnetrzny hatas jest postrze-
gany przez pacjentéw emocjonalnie jako stres, a fizycznie jako wy-
sokie napiecie. Trzeba to powiedzie¢ bardzo wyraznie: strach nie jest
weale uczuciem! Strach i jego wstgpne stadium — stres — sa ,,jedynie”
powierzchownym wyrazem wypieranych, niezintegrowanych impul-
séw. To samo dotyczy chronicznego, fizycznego napigcia. Napiccia
i wynikajace z nich objawy sa ,jedynie” powierzchownym, fizycz-
nym wyrazem ostatecznego, rozpaczliwego somatyczno-emocjonal-
nego wysitku pod$wiadomosci, aby nadal utrzymywa¢ kontrolg nad
impulsami. Strach, stres i napigcia sa wigc tym samym identycznymi
przejawami wewnetrznych proceséw dazacych do kompletnosci.

W tym modelu ,stres” to tylko nowoczesne stowo oznaczaja-
ce strach. Strach i stres s3 synonimami sympatykotonicznego stanu
pobudzenia calego organizmu. ,,Strach to podniecenie bez oddycha-
nia’ — nie bez powodu méwi si¢ w terapii Gestalt. Jesli ludzie otrzy-
maja wsparcie w odzyskaniu kontaktu z ich zdrowymi instynktami
i impulsami emocjonalnymi, automatycznie obniza to poziom po-
budzenia psychosomatycznego, a organizm moze si¢ zregenerowac.
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TKANKA ,TRZYMAJACA W NAPIECIU”

Jak zobaczymy w nast¢gpnym rozdziale, rezonans intrapersonalny
jest przy tym kluczem do sukcesu. Za pomoca intrapersonalnego
postrzegania mozesz ,,rozszyfrowa¢” emocjonalng przyczyng niemal
kazdego symptomu. To rzeczywiscie wymaga odwagi. Odwagi, ale
przede wszystkim gotowosci do tego, aby naprawdg chcie¢ postrze-
gac siebie we wszystkich aspektach $wiadomosci.

De-presja Choroby
Wypalenie Symptomy
,Stres” Sympatykotonia
Strach Napiecie

Granica poczucia
winy/wstydu

E-mocje

Agresja Seksualnosc Instynkty

Napiecie i strach sg wyrazem powstrzymywanych impulséw (© Voss-Institut)

Strach a wegetatywny uktad nerwowy

Uktad nerwowy naszego organizmu sktada si¢ z czgéci swiadomej
i nieswiadomej. Czgé¢ $wiadoma koordynuje motorycznie ruchy
naszego ciala i pozwala nam postrzega¢ otoczenie sensorycznie, za
posrednictwem naszych zmystéw. Nieswiadoma, autonomicznie
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funkcjonujaca czg$¢ steruje dziataniem poszczegélnych narzadéw
i gruczoléw, a takze wszystkimi funkcjami zyciowymi, ktére sg nie-
zb¢dne do przetrwania, takimi jak bicie serca, trawienie i caty me-
tabolizm. Nasz podswiadomy lub wegetatywny uktad nerwowy zna
przede wszystkim dwie podstawowe odpowiedzi na wyimaginowa-
ne lub realne zagrozenia: walka lub ucieczka.

Jesli ani jedno, ani drugie nie jest mozliwe, cialo wstrzymuje
wszystkie dziatania, nawet jesli jest juz w stanie bardzo silnego po-
budzenia. Walka, ucieczka, zastygniecie w bezruchu. Te trzy odru-
chy wegetatywne przebiegaja w naszym organizmie, aby zapewnié¢
nam przetrwanie. W przesztosci byly to tygrysy szablozgbne, z kt6-
rymi walczylismy (walka), przed ktérymi uciekali$my (ucieczka)
lub przed ktérymi si¢ ukrywali§my (zastygniecie w bezruchu).
Dzi$ tygrysy szabloz¢bne zostaly zastapione przez konkurentéw
w firmie, notorycznych wladcéw lewego pasa na autostradzie, sa-
siadéw za ogrodzeniem z siatki czy partneréw w zwiazku. Dla we-
getatywnego uktadu nerwowego nie ma to znaczenia. Chroni nas
za wszelka cene.

W przypadku postrzeganego zagrozenia pobudzajaca czg$¢ au-
tonomicznego uktadu nerwowego, wspéiczulny uktad nerwowy,
uwalnia ogromne ilosci neuroprzekaznika, jakim jest noradrenali-
na. Na t¢ substancj¢ semiochemiczna reaguja w szczegdlnosci nasze
nadnercza. Stymulowane przez noradrenaling natychmiast rozpo-
czynaja uwalnianie ogromnych ilosci adrenaliny. Wywotuje to bly-
skawiczne efekty w catym organizmie:

Bicie serca staje si¢ przyspieszone, wzrasta ci$nienie krwi, zZreni-
ce rozszerzajg si¢, a napigcie mig$niowe przechodzi w tryb gotowo-
$ci do walki. Oddech staje si¢ glebszy, watroba wyrzuca falg cukru
do krwi, a zimny pot chlodzi skére. Funkcje mogace zaktéci¢ dzia-
tanie w trybie walki lub ucieczki, takie jak trawienie i seksualnos¢,
zostajg wstrzymane. Zamiast tego zwigksza si¢ napigcie mig$nia ser-
cowego i mig$ni okreznych brzucha, ktére kontroluja trawienie.
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wydawnictwovital.pl

Bernhard Voss (ur. w 1964 r.) — osteopata i terapeuta Gestalt. Od ponad 25 lat
jest uznanym wyktadowca w réznych instytutach szkoleniowych w Niemczech
i Austrii. W 2003 roku w Hamburgu zatozyt wtasny osrodek szkoleniowy. Zajmuje
sie terapia indywidualng i par, osteopatia, coachingiem i superwizja.

Czy zdarzyto ci sie cierpiec z powodu uporczywych béléw gtowy,
ktérych medycyna konwencjonalna
nie byta w stanie racjonalnie wyttumaczy¢?
A moze zmagates sie z bélami plecéw,
choc badania potwierdzaly, ze cieszysz sie znakomitym zdrowiem?

Zdaniem autora przyczyna wielu niewyjasnionych choréb sg ttumione
emocje i negatywne przezycia. Powoduja one tworzenie sie tarncuchéw
miesniowo-powieziowych, ktére moga odpowiadac za niektére béle ple-
céw i gtowy, migreny czy szumy uszne. Kluczem do uzdrowienia okazuje sie
medycyna holistyczna, traktujaca ciato i umyst jako catos¢.

Dzieki informacjom znajdujacym sie w tej ksigzce bedziesz wiedziat, jak

radzi¢ sobie z dolegliwo$ciami o trudnych do wyjasnienia przyczynach.
Dowiesz sig, czym sg taricuchy miesniowo-powieziowe i jak wptywaja na
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