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1a ksiqzka jest dla tych, ktdrzy wierzq, ze mozna doswiadczad
petni Zycia bez wzgledu na okolicznosci.

1 dla tych, ktdrzy akceptujq w zyciu tajemnice,

niepewnosé i nadzieje.

Dla tych, ktdrzy cheq cieszyé sig dobrym samopoczuciem

i wiedzq, ze uzdrawianie nie jest tylko kwestiq podania leku

i zastosowania urzqdzer technicznych.

12 ksigzka jest dedykowana tym sposrd lekarzy, pielegniarek,
pracownikéw stuzby zdrowia, uzdrowicieli i pacjentéw, ktorzy
nie bali si¢ przyznad, jak wiele nie wiemy.

Jest dla tych, ktorzy wiedzq, ze petne uzdrawianie nie jest
mozliwe bez przywricenia Zyciu Swigtosci.

Jest wyrazem wdzigcznosci dla naukowcéw i uzdrowicieli

z praeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci, ktdrzy, wbrew
otgpiajgcemu mysleniu konwencjonalnemu, mieli i majq
odwage iS¢ naprzd z wiarg, nadziejq i radoscig.
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Wstep do wydania czwartego:
medycyna upodmiotowienia

edng z centralnych i przestarzatych idei obowigzujacych w naszym systemie

opieki zdrowotnej jest stwierdzenie, ze procesy rzadzace organizmem kobiety
maja na celu wywolywanie cierpienia i bélu, a one same wymagaja intensywne;j
opieki medycznej i szeregu testéw, aby mogty zachowaé zdrowie. Cho¢ z pewnoscia
jest to doswiadczenie niezliczonej ilosci kobiet, jest na to inny sposéb — znacznie
lepszy. W rzeczywistosci kobiece ciato zostato zaprojektowane tak przez naszego
stwérce, aby by¢ Zrédlem przyjemnosci, ptodnosci, zywotnosci, sily i dobrego
samopoczucia. Nasze ciata tacza nas z Ksiezycem, przyplywami i porami roku.
Mamy si¢ rozwija¢. My, ludzka rasa, dotarliémy na rozdroze, do punktu zwrot-
nego, w ktérym na calej planecie stare, niezréwnowazone idee i zachowania
rozpadajg si¢. Obecny kryzys w stuzbie zdrowia jest tylko jednym z przykladéw
tego rozpadu — przykladem, z kt6rym jestem doskonale zaznajomiona. Nie trzeba
obawia¢ si¢ rozpadu starego, poniewaz otwiera on przestrzei dla nowych, bar-
dziej zréwnowazonych i zdrowszych systeméw i koncepcji, ktére moga powstaé
we wszystkich aspektach ludzkiego doswiadczania na ziemi, tacznie z tym, jak
radzimy sobie z doswiadczaniem zycia w kobiecym ciele.

W ciagu ostatnich trzech dekad moje doswiadczenia jako lekarza ginekologa-
-potoznika, mtodej matki i kobiety w $rednim wieku doprowadzity mnie do no-
wego, rewolucyjnego podejscia do zdrowia i dobrego samopoczucia kobiet, ktére
potwierdza niezaklécona jedno$¢ ciata, umystu i ducha. Chociaz nie bylo to oczy-
wiste dla gtéwnego nurtu myslenia obowiazujacego w $rodowisku medycznym
w latach 80. i 90. XX w., kiedy po raz pierwszy testowatam podejscie opisane w tej
ksigzce, obecnie jest dla nas catkowicie jasne, ze stan zdrowia kobiety podlega du-
zemu wplywowi kultury, w ktérej zyje, jej pozycji spotecznej, jej doswiadczen oraz
codziennych mysli, przekonan i zachowan.
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W kobiecym ciele mozna si¢ dobrze rozwija¢, zamiast po prostu czekaé na
wystapienie choroby. Sprowadza si¢ to do tego, ze niezaleznie od naszych indy-
widualnych okolicznosci, naszej przeszltosci czy naszych obecnych czaséw kazda
z nas ma wewnetrzne wskazowki, do ktérych moze si¢ dostroi¢, aby stworzy¢
doskonate zdrowie - juz teraz. Rodzimy si¢ z tym wewnetrznym przewodni-
ctwem. Przychodzi ono w formie emocji i pragnien i prowadzi nas ku rzeczom
(w tym myslom), ktére sa dobre i nam stuza, oraz chroni nas przed rzeczami,
ktdre sg zte i nam szkodzg. To takie proste. Jeste§my doskonale okablowane, by
znalez¢ milo$¢, rados¢, spelnienie i zdrowie. Chociaz zbyt czesto jako dzieci
byly$my przekonywane, by zrezygnowac z naszych pragnien, nauczylam sig, ze
mozemy ufa¢ uczuciom, ktére kazg nam wstawac kazdego ranka. Nasze pragnie-
nia s3 droga, ktéra uzdrawiajaca sita Zyciowa przechodzi przez nas i uzupetnia
nasze ciata. Sg tym, co sprawia, ze warto zy¢. Stanowig nasze nadzieje i marze-
nia. I niezmiennie trzymaja klucze do uzdrowienia nie tylko naszych cial, ale
calego naszego Zycia.

Jako lekarz od czasu do czasu widzialam, ze nasze wewnetrzne przewodni-
ctwo przychodzi réwniez w postaci objawow i choréb ciata — szczegdlnie gdy
zyjemy Zyciem pozbawionym przyjemnosci, radosci i nadziei. Nasze choroby
maja na celu powstrzymanie nas przed podazaniem utartym torem, sprawienie,
bysmy odpoczely i zwrécily uwage z powrotem na rzeczy, ktére sa naprawde
wazne i ktére nadaja naszemu Zyciu znaczenie i rado$¢ - aspekty zycia, ktére
czgsto odkladamy na ,,pdzniej”.

Wglady, wzmacniane przez dziesi¢ciolecia praktyki medycznej, a takze moje
wlasne problemy zdrowotne zakwestionowaly wszystko, czego nauczytam sig
na temat stanu zdrowia kobiet w trakcie studiow i rezydentury. Przez lata sta-
walo sie dla mnie coraz bardziej jasne, Ze zesp6l napiecia przedmiesigczkowego
(PMS), bol w obrebie miednicy, guzy wiokniste, przewlekle zapalenie pochwy,
problemy z piersiami i skurcze miesigczkowe byty powiazane z kontekstem zy-
cia danej kobiety i jej wierzeniami na temat samej siebie i tego, co wedle niej
jest mozliwe w jej zyciu. Wszystkie te czynniki wigza si¢ z bardzo realnymi
zmianami biochemicznymi w naszych komoérkach. Rozpoznanie diety, sytuacji
w pracy i w relacjach czgsto dawato mi wskazéwki co do zrédta cierpienia danej
kobiety - i, co wazniejsze, jakie kroki nalezy podja¢, aby ztagodzi¢ to napiecie.
Z biegiem lat nauczytam si¢ docenia¢ mysli, przekonania i wzorce zachowan
ukryte za stanem medycznym w sposob, ktory po prostu nie jest przedmiotem
zainteresowania szkolenia medycznego. Te wglady sg brakujagcym ogniwem op-
tymalnego zdrowia na wszystkich poziomach.

Poniewaz rozwinetam wieksza wrazliwos¢ na te wzorce zdrowia i choroby,
dosztam do wniosku, ze bez zaangazowania si¢ w przyjrzenie si¢ wszystkim
aspektom naszego zycia i — aby moc je zmieni¢ - bez dostgpu do naszej mocy
poprawa nawykow i samej diety nie wystarczy, aby trwale uleczy¢ okoliczno-
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$ci wyjsciowe, ktore byly obecne od dawna. Pracowatam z wieloma kobietami,
ktérych chordb nie mozna bylo po prostu przypisac temu, co jedzg, i nie mozna
byto ich wyleczy¢ wyltacznie za pomocg lekéw lub operacji. Stosowanie specjal-
nej diety lub bieganie trzech mil dziennie nie sprawia, Ze kobieta poczuje si¢
dobrze, jesli na jej zdrowie niekorzystnie wpltywa podswiadome przekonanie,
ze nie jest ona wystarczajgco dobra, ze ma niewlasciwa pte¢ lub ze przeznacze-
niem kobiety jest wiele w zyciu wycierpie¢. Jesli dos§wiadczyta kazirodztwa i nie
pozwala sobie na odczuwanie emocji, ktore sg czgsto zwigzane z tg historia, lub
jesdli byta niechciana czy maltretowana jako dziecko, to nie istniejg zadne leki
na recepte, ktére uzdrowilyby te rane i uleczyly fizyczne skutki uboczne, czgsto
bedace tego rezultatem.

Najczgsciej jednak zjawiska degradujace kobieco$¢ sg znacznie bardziej sub-
telne i grozne niz jawne naduzycie. Przyklady obejmuja odczuwanie dyskom-
fortu podczas karmienia piersig w przestrzeni publicznej, obawy, ze pragnienie
wygladania zmystowo i czucia si¢ w ten sposdb przyciggnie niechciang uwa-
ge (a nastepnie zostaniesz za to obwiniona), czy potrzebe ukrycia jakiegokol-
wiek dowodu miesigczki i jej skutkow. Wlasnie dlatego pisarka feministyczna
Adrienne Rich napisala: ,,Nie znam zadnej kobiety, [...] dla ktoérej ciato nie by-
toby podstawowym problemem”. Uwewnetrznienie obrazu wlasnego ciata jako
problemu lezy u podstaw zdrowia kobiet. Zmiana naszego postrzegania, kobieta
po kobiecie, znajduje si¢ w samym sercu procesu uzdrowienia. Mimo to préba
zmiany diety oraz alternatywy dla lekéw i zabiegdw chirurgicznych w przypadku
problemow, ktorych poczatki tkwig w naszych przekonaniach, to cz¢sto bardzo
mocny, nietoksyczny i poprawiajacy zdrowie pierwszy krok - krok, ktéry otwiera
nas na nowe, bardziej holistyczne sposoby radzenia sobie z naszymi objawami.
Sekretem prawidlowego rozwoju jest wiedza, Ze nigdy nie jesteSmy po prostu
ofiarami naszych cial. Bardzo uspokajajace jest wiedzie¢, ze wszystkie mamy
w sobie zdolno$¢ uzdrawiania absolutnie wszystkiego i pelnego radosci zycia.

Niniejsze nowe wydanie ,,Ciala kobiety, madrosci kobiety” ma na celu poméc
ci nie tylko zachowac¢ zdrowie, ale takze rozwina¢ si¢ mentalnie, emocjonalnie
i duchowo, tak samo jak fizycznie. Chce, aby$ wiedziala, Ze jest to przyjemne,
a nie bolesne. To jest twoje pierworodztwo. Kiedy w koncu potaczymy nasze
mysli, przekonania, fizyczne zdrowie i okolicznosci zZyciowe, odkryjemy, ze to
my kierujemy naszym zyciem i mozemy dokonywac¢ glebokich zmian. Nic nie
jest bardziej radosne i wzmacniajace. W tej ksigzce znajdziesz historie takich
uzdrowien i przebudzen.

Jedna z moich czytelniczek napisata kiedys: ,,«Cialo kobiety, madros¢ ko-
biety» to list mitosny do kobiet i ich cial”. Uwielbiam to. I to prawda. Czytajac
to nowe wydanie, pamietaj, Ze ma ono na celu pomdc ci zakocha¢ si¢ w swoim
ciele i przebudzi¢ sie do jego boskich proceséw. Niech pomoze ci sta¢ sig¢ fi-
zycznym uciele$nieniem duszy, aby$ odkryta kobiete, ktéra zawsze miatas by¢.
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Niech pomoze ci znalez¢ najlepsze mozliwe rozwigzania dla twojej indywidual-
nej sytuacji. Ale przede wszystkim pozwdl, by napetnilo ci¢ odwaga niezbedna
do radykalnych i zyciodajnych zmian w twoim umysle i ciele, ktére pozwolg ci
rozkwitng¢ na wszystkich poziomach. I pamietaj, ze najbardziej podstawowg
iistotng zmiang jest nauczenie sie, jak kocha¢ i akceptowac juz teraz swoje dro-
gocenne cialo. To przeciez $wiatynia, w ktérej miesci sie twoja dusza. To jest
$ciezka nie tylko dla naszego indywidualnego uzdrowienia, ale takze dla uzdro-
wienia planety i ludzkosci.
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ROZDZIAL 1.

Mit patriarchatu: Zrédlo rozdzwieku
miedzy umyslem, cialem i emocjami

Stworzony przez nas swiat jest rezultatem naszego
dotychczasowego sposobu myslenia. Nie mozna go
zmienic bez zmiany sposobu myslenia.

— Albert Einstein

Przekonania stajq si¢ biologig.
— Norman Cousins

wiadomos¢ stwarza ciato. Proste. Swiadomo$éé to nie tylko glowa. Wy-

kracza poza mézg i cialo, istnieje poza czasem i przestrzenia. Jednak
na praktycznym i codziennym poziomie §wiadomos¢ jest ta czgscig nas, ktéra
wybiera mysli i nimi kieruje. Mysli podnoszace na duchu, petne troski i mitosci
tworza zdrowa biochemie i zdrowe komérki, natomiast mysli, ktére wplywaja
na nas lub na innych destrukcyjnie, maja dziatanie odwrotne. Rodzimy si¢ petne
mitosci i akceptacji dla ciata. Z czasem nasze ciato i stan naszego zdrowia zmie-
niaja si¢ pod wplywem nawykowych mysli i przekonan, ktére kieruja naszym
zachowaniem. Chcac poprawié¢ swoje zycie i zdrowie, musimy uzna¢ niezaprze-
czalng jedno$¢ pomigdzy naszymi przekonaniami, sposobem post¢powania i cia-
tem fizycznym. Musimy nast¢pnie wnikliwie si¢ przyjrze¢ wszelkim niszczacym
zdrowie, nie§wiadomie odziedziczonym po rodzicach i kulturze, przekonaniom
i zalozeniom, ktére przyjety$my jako wlasne — i zmieni¢ je. Musimy by¢ gotowe
na przekroczenie tego, co dr Gay Hendricks nazywa problemem gérnej granicy'.
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Nasze kulturowe dziedzictwo

W zachodniej cywilizacji panujg przekonania, ze intelekt podporzadkowuje sobie
emocje, umyst i duch sa lepsze od ciata i sa od niego catkowicie oddzielone, a me¢-
skos¢ jest lepsza od kobiecosci. Praca antropologéw i historykéw kultury, takich
jak dr Riane Eisler, oraz archeolozki dr Mariji Gimbutas udokumentowala, ze nasz
obecny $wiatopoglad ma zaledwie 5 tysigcy lat. Wezesniej od tysigey lat kwitly po-
kojowe spoteczeristwa, w ramach ktérych kobiety zajmowaty wysokie stanowiska,
rozwijala si¢ sztuka, a religia obejmowata kult Bogini®.

Z czasem jednak spoleczeristwa i bogowie, ktérych czczono, ulegli zmianie.
Powstawaly plemiona dominacyjne, w ktérych wladze¢ sprawowali mezczyzni i oj-
cowie. Spoleczenistwa te charakteryzowaly si¢ przemoca, podejmowaniem dziatari
wojennych i podporzadkowaniem mas wzglednie niewielu, ktérych uznano za
,wybranych”. Rdzennie amerykariski pisarz i antropolog Jamake Highwater méwi:
» Wszystkie ludzkie wierzenia i dziatania wywodza si¢ z lezacej u podloza mitologii”.
Przyjmujac to zalozenie, tatwo jest wykaza¢, ze skoro nasza kultura przez ostatnie
5 tysigcy lat byla ,rzadzona przez karzacego, autorytarnego ojca’, to poglady na
temat naszych kobiecych cial, a nawet naszego systemu opieki zdrowotnej, réw-
niez przestrzegaja zasad zorientowanych na meski punkt widzenia®. Patriarchat jest
jednak tylko jednym z wielu systeméw organizacji spotecznej.

Wielokrotnie bylam $wiadkiem sytuacji, gdy po porodzie kobieta, ktéra wtasnie
urodzita dziewczynke, spogladata na me¢za i méwita: ,,Kochanie, przykro mi” — prze-
praszajac, ze dziecko nie jest plci meskiej! Odrzucenie matki przez sama siebie i prze-
praszanie za owoc 9-miesi¢cznej ciazy i porodu sg szokujace. Jednak po narodzinach
mojej drugiej corki bytam wstrzasnigta, kiedy stwierdzitam, ze w myslach formutujg
te same, kierowane do meza, pochodzace ze zbiorowej nieswiadomosci ludzkiej rasy,
stowa przeprosin. Nigdy nie wypowiedziatam ich na glos, co nie zmienia faktu, ze
spontanicznie pojawily si¢ w mojej glowie. Uswiadomilam sobie wtedy, jak stare
i gleboko zakorzenione jest odrzucenie kobiecosci zaréwno wéréd mezczyzn, jak
i wiréd kobiet! Wiem réwniez, ze w ciagu ostatnich czterech dekad nasz $wiatopo-
glad szybko si¢ zmienial, gléwnie ze wzgledu na ruchy feministyczne i obywatelskie
oraz na rzecz praw gejéw — a takze dlatego, ze Internet pozwala na zdecentralizo-
wang i zglobalizowana komunikacj¢. Indywidualnie i zbiorowo wybudzamy sig ze
sposobdw, w jakie uczestniczylySmy w kulturze dominagji, tym samym ja utrwalajac.

Nasza kultura sygnalizuje dziewczynkom, ze ich ciata, Zycie i kobieco$¢ wymu-
szaja na nich ciagle przeprosiny. Zauwazylas moze, jak czgsto kobiety przepraszaja?
Sztam niedawno ulica, gdy pewien mezczyzna potracit przechodzaca obok kobiete,
wytracajac jej z rak paczke. Ona szczerze go za to przeprosita. Wiele z nas, gdzies
w glebi ducha, przeprasza za sam fakt istnienia. Jak pisze Anne Wilson Schaef:
,Pierworodnego grzechu, wynikajacego z bycia kobieta, nie da si¢ odkupié¢ pra-
ca’. Niewazne, jak wiele ukoriczysz kierunkéw studiéw i jak wiele zdobedziesz
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nagréd, z jakiego$ powodu nigdy nie bedziesz wystarczajaco dobra. Jesli od dnia
narodzin musimy przepraszaé za samo istnienie, mozemy przyjaé, ze system opieki
medycznej w naszym spoteczefistwie takze nie uzna madrosci naszych, nalezacych
do ,drugiej kategorii”, cial. W gruncie rzeczy patriarchat dobitnie sygnalizuje, ze
ciata kobiet sg gorsze i nalezy je kontrolowa¢.

Nasza kultura z przyzwyczajenia odmawia uznania powagi i wszechobecnosci
probleméw zwiazanych z seksem. Z prakeyki lekarskiej wiem, ze naduzycia wobec
kobiet (oraz wobec kobiecych cech u mezczyzn) staly si¢ epidemia, bez wzgledu na
to, czy s3 subtelne czy jawne. Zrozumiatam tez, ze przemoc przygotowuje grunt
dla choréb, ktére rozwijaja si¢ w kobiecych ciatach. W latach 80. XX w., kiedy su-
gerowatam moim kolegom, ze na przyktad chroniczny b6l miednicy byt zwiazany
z historig wykorzystywania seksualnego, czgsto $miali si¢ z tego szyderczo. Jeden
z nich powiedzial mi nawet: ,Céz, moze twoje pacjentki maja za sobg takie historie.
Ale ja widzg tylko normalne kobiety”. Wkrétce uswiadomitam sobie, ze kobiety,
ktére do mnie przychodzily, nie réznig si¢ od tych gdziekolwiek indziej — i byly
idealnie ,normalne”. Tylko pomysl: ponad 40% kobiet w Stanach Zjednoczonych
z duzym prawdopodobieristwem padlo ofiara przemocy, w tym takze przemocy
seksualnej w dzieciristwie (prawie 18%), pobicia (ponad 19%), gwaltu (ponad
20%) i przemocy ze strony partnera (prawie 35%)°. Okoto 6% wszystkich kobiet
doswiadczyto przemocy, bedac w ciazy®. Jednak bez wzgledu na to, jak powszechna
jest przemoc wobec kobiet, zwykle mniej niz 10% lekarzy pierwszego kontaktu
podczas rutynowych wizyt monitoruje pacjentki pod katem przemocy domowe;j’.

Jesli ignoruje si¢ przemoc, nasila si¢ ona, zwigkszajac u ofiar prawdopodobieristwo
popetnienia samobéjstwa, bycia ofiarg morderstwa, wystapienia calego mnéstwa cier-
pient spowodowanych powaznymi urazami (jak uszkodzenie mézgu) oraz przewlektych
probleméw zdrowotnych (facznie z chorobami przenoszonymi droga ptciowa, HIV/
AIDS oraz naduzywaniem alkoholu i narkotykéw)®. Wedtug badan Southern Cali-
fornia Kaiser Permanente Medical Group® oraz Centers for Disease Control and Pre-
vention'’ przemoc wobec dziewczynek wiaze si¢ nie tylko z ich przedwczesna $miercia
i niepetnosprawnoscia w pdzniejszym okresie zycia, ale takze z takimi chorobami jak
rak, cukrzyca i choroby serca''. Naukowcy twierdza, ze jest to proces kumulacyjny.

Raport UNESCO z 2003 r. dowodzi, ze ponad 2/3 sposréd 860 milionéw
analfabetéw na $wiecie stanowia kobiety. Ponadto, gdy spofeczenistwa dysponuja
ograniczonymi zasobami, kobiety duzo cz¢sciej niz mezezyzni sa pozbawione ar-
tykutéw pierwszej potrzeby, w tym pozywienia i lekéw, co zwigksza ryzyko fizycz-
nego i umystowego uposledzenia'.

Niektére przyktady przemocy wobec kobiet w innych czgéciach kuli ziemskiej
szokuja jeszcze bardziej. Przyjrzyjmy si¢ ponizszym odkryciom:

o Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze 100—140 milionéw kobiet na $wie-
cie poddano obrzezaniu, a kazdego roku dodatkowe 2 miliony dziewczynek
moze pas¢ ofiarg tej prakeyki'.
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* W Indiach wykonywanie aborcji ze wzgledu na ple¢ na korzy$¢ dzieci plci

mgskiej rozpowszechnito si¢ tak bardzo, ze powoli zaburza to réwnowagg mig-
dzy plciami (pomimo faktu, ze aborcja ze wzgledu na ptec jest nielegalna od
1994 r.). Pewien indyjski specjalista z dziedziny medycyny prenatalnej szacuje,
ze kazdego roku w Indiach usuwa si¢ milion zenskich ptodéw. Nawet bardzo
ostrozne szacunki podaja liczbe 0,5 miliona'. Najwigksze niebezpieczeistwo
wystepuje na obszarach miejskich, gdzie jest fatwiejszy dostgp do amniocente-
zy" i badan ultrasonograficznych, jednak nielegalne, przenosne aparaty USG
pojawiajg si¢ na tak oddalonych od cywilizacji terenach, ze nie ma na nich
pradu ani biezacej wody'®. Chociaz oficjalnie nielegalne w Indiach, informo-
wanie przyszlych rodzicéw o plci ich nienarodzonego dziecka to powszechna
praktyka, kt6ra rzadko jest karana'’.

Organizacja Narodéw Zjednoczonych szacuje, ze kazdego roku dochodzi do
5 tysigcy zabdjstw honorowych (morderstwo z rak cztonkéw rodziny kobiety
podejrzanej o cudzotéstwo), w wigkszosci w krajach muzutmanskich. Sprawcy
kazirodztwa, gdy ich ofiary zachodza w ciaze¢, dopuszczajg si¢ tego typu ,ho-
norowych morderstw” w celu zamaskowania swoich zbrodni. Inni rozwiazuja
w ten spos6b problemy spadkowe. Niektére ofiary gwattu czy naduzy¢ seksu-
alnych sa zmuszane do popetnienia samobéjstwa'®.

W Chinach 39 tysi¢cy dziewczynek ponizej 1. roku zycia umiera kazdego
roku tylko dlatego, ze ich rodzice nie zapewniaja im takiej samej opieki me-
dycznej i uwagi co chltopcom. Z tego samego powodu w Indiach dziewczyn-
ki w wieku 1-5 lat s3 0 50% bardziej narazone na $mier¢ niz chtopcy w tym
samym wieku"’.

W Ghanie pierwszym do$wiadczeniem seksualnym dla 21% mtodych kobiet
jest gwatt®.

Na $wiecie w trakcie porodu umiera co minutg jedna kobieta. W afrykariskim
Nigrze ryzyko $mierci kobiety w trakcie porodu wynosi 1 : 7, w Indiach — 1 : 70.
(W Stanach Zjednoczonych wynosi ono 1 : 4800, a w Irlandii 1 : 47 600)".
Wedtug sprawozdania rzadu Cypru z 2003 r. ponad 2 tysiace kobiet rocz-
nie, szczegdlnie tych, ktére w nadziei na lepsze zycie przyjezdzaja z Europy
Wschodniej i bylych republik Zwiazku Radzieckiego, zmusza si¢ do prostytucji
i sprzedaje do innych europejskich i arabskich krajéw?’. Raport ONZ szacu-
je, ze w samej Azji okolo miliona dzieci pracuje na rynku ustug seksualnych
i jest trzymanych w warunkach podobnych do niewolniczych (takich jak za-
mykanie w domach publicznych i bicie, jesli nie wspétpracuja, nie wspomi-
najac o tym, ze sa niedozywione i pod wpltywem lekéw uspokajajacych oraz
substancji uzalezniajacych)®.

Z powodu powszechnie panujacego wyzysku, wykorzystywania seksualnego
i dyskryminacji nastoletnie dziewczyny w poludniowej Afryce i na Karai-
bach sg zakazane AIDS 47 razy czesciej niz chfopcy*'. W Suazi (ktére ma
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najwyzszy wskaznik zakazen wirusem HIV na $wiecie — co trzecia osoba jest
zainfekowana) prawie co czwarta dziewczynka jest zarazona wirusem HIV®.
W Azji w 1990 r. 17% wszystkich dorostych zakazonych wirusem HIV to ko-
biety; do 2008 r. liczba ta wzrosta do 35%. Raport przedstawiony w 2009 r.
na Migdzynarodowym Kongresie na temat AIDS w Azji i na Pacyfiku dodaje
frapujacg informacje, szacujac, ze ponad 90% z 1,7 miliona kobiet zyjacych
w Azji, ktdre sg nosicielkami wirusa HIV, zarazito si¢ nim od swoich mezéw
lub partneréw, z ktérymi byly w dtugotrwatym zwiazku. W raporcie napisa-
no, ze 50 milionéw azjatyckich kobiet jest obecnie zagrozonych zarazeniem
si¢ wirusem HIV od swoich bliskich partneréw*.

Podczas prezentacji w Nowym Jorku w 2005 r. UNESCO oglosito, ze przemoc
wobec kobiet i dziewczat (w tym gwalt i tortury jako ,nowa strategia dziatari wo-
jennych”) stata si¢ nie tylko powaznym problemem dotyczacym praw czlowieka,
dotykajacym co trzecig kobiet¢ na calym $wiecie, ale takie ,powazng epidemia
zdrowia publicznego” w skali globalnej”’. Szczegdlnie przerazajacy przyktad po-
chodzi z Funduszu Ludno$ciowego ONZ, ktdry informuje, ze z 16 tysiecy nowych
przypadkéw przemocy seksualnej zarejestrowanych w 2008 r. w Demokratycznej
Republice Konga 65% dotyczyto nastoletnich dziewczat i dzieci. Taka przemoc
obejmuje zniewolenie seksualne, przymusowe kazirodztwo, gwatt zbiorowy na
oczach rodzin i cztonkéw spotecznosci oraz okaleczanie, wlacznie z uzyciem broni
palnej, kobiecych genitaliow?®.

Riane Eisler, autorka bestsellera pt. ,, The Chalice and the Blade” (Harper
& Row, 1987) i , The Real Wealth of Nations: Creating a Caring Economics”
(Berrett-Koehler, 2007), napisata: L Swiat zaczyna rozumied, ze juz diuzej nie
mozna ignorowaé ofiar przemocy ze strony bliskich oséb oraz zwiazku miedzy
tego rodzaju przemoca i przemocg mi¢dzynarodowa, tacznie z terroryzmem”. Po
wielu badaniach Eisler (wspélnie z m¢zem, psychologiem spotecznym i futury-
sta Davidem Loye’em) zatozyta organizacje non profit Center for Partnership
Studies”, aby wprowadzi¢ nowy rodzaj praw cztowieka, ktére nazwata prawami
partnerskimi, oraz aby , wskaza¢ powiazanie migdzy «problemami kobiet i dzieci»
i przemocg spoteczna, ubdstwem oraz innymi ogélnoswiatowymi problemami,
[a takze] aby potozy¢ kres nieréwnosci plci i przemocy ze strony bliskich oséb”.
(Wigcej informacji o tym, jak Eisler pomaga wprowadzi¢ zmiany na skalg ogél-
noswiatowa, znajdziesz na stronie Center for Partnership Studies [www.part-
nershipway.org] w programie Spiritual Alliance to Stop Intimate Violence™).

Dzigki Eisler i innym osobom podobnym do niej fala zaczyna si¢ wzmagac.
W samym tylko 2009 r. prezydent Obama mianowal nowa Rad¢ Bialego Domu
ds. Kobiet i Dziewczat, Departament Stanu utworzyt nowy Urzad ds. Globalnych
Probleméw Kobiet, a Senacka Komisja Spraw Zagranicznych utworzyta nowy
podkomitet zajmujacy si¢ sprawami kobiet. Szczegdlnie inspirujaca wiadomosé
pochodzi od uhonorowanych nagroda Pulitzera dziennikarzy (prywatnie matzen-
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stwa) Nicholasa D. Kristofa i Sheryl WuDunn, wspétautoréw ksiazki pt. ,Half
the Sky: Turning Oppression into Opportunity for Women Worldwide” (Knopf,
2009). W specjalnym wydaniu New York Times Magazine, poswigconym kobietom
i dziewczgtom w krajach rozwijajacych sig, Kristof i WuDunn napisali: ,Ro$nie
zrozumienie u wszystkich, od Banku Swiatowego po Potaczonych Szeféw Sztabu
Sit Zbrojnych USA, ze pomoc organizacjom takim jak CARE?!, skupiajacym si¢
na kobietach i dziewczgtach, jest najskuteczniejszym sposobem walki z global-
nym ubdstwem i ekstremizmem. Dlatego pomoc zagraniczna jest w coraz wigk-
szym stopniu skierowana do kobiet. Swiat budzi si¢ do poteznej prawdy: kobiety
i dziewczeta nie s3 problemem. Sg rozwigzaniem™?.

Uzaleznienie jest produktem patriarchatu

Patriarchalna organizacja naszego spoleczeristwa domaga si¢, aby kobiety, obywa-
tele drugiej kategorii, ignorowaty lub odwracaly si¢ od swoich nadziei i marzen,
ulegajac w ten spos6b mezczyznom i wymaganiom ich rodzin. Zamiast uczy¢ sig,
jak zwraca¢ uwage na geniusz naszej intuicji i wewngtrznego przewodnictwa, zin-
ternalizowaly$my przekonanie, ze nie jeste$my wystarczajaco godne, wystarczajaco
inteligentne lub wystarczajaco atrakcyjne, aby zy¢ zyciem petnym wolnosci, radosci
i spetnienia. Bez wspotczujacego jezyka, ktéry uznaje uniwersalne ludzkie potrze-
by, wiele kobiet (i me¢zczyzn) zwraca si¢ ku uzaleznieniom, takim jak przepraco-
wanie, nadpobudliwo$¢, palenie tytoniu, narkotyki i alkohol oraz przejadanie sie,
w celu u§mierzenia bélu. Powoduje to niekoriczacy si¢ cykl naduzy¢, ktdre same
pomagamy utrwalaé. To, co nazywam naduzyciem, moze by¢ réwnie subtelne jak
poczucie winy z powodu wystarczajacej ilosci snu! Bedac naduzywanymi lub nad-
uzywajacymi siebie, chorujemy. Nast¢pnie zwracamy si¢ do systemu opieki zdro-
wotnej, ktdry jest tak zaprojektowany, by dostarczaé gtéwnie szybkie rozwiazania
farmaceutyczne dla probleméw, ktérych nie mozna wyleczy¢, dopdki nie zmienimy
naszych podstawowych przekonan i mysli.

Anne Wilson Schaef pisze: , Wszystko moze si¢ przerodzi¢ w uzaleznienie,
bez wzgledu na to, czy jest to substancja (jak alkohol) czy czynnos¢ (jak praca).
Dzieje si¢ tak, gdyz zadaniem uzaleznienia jest stworzenie bufora migdzy nami
a $wiadomoscig naszych odczué. Uzaleznienie ma nas znieczuli¢, aby$my nie miaty
kontaktu z tym, co wiemy i czujemy”*’. Schaef nazwata patriarchat ,systemem
uzaleznien” i opisala cechy spoteczenstw ttamszacych ludzka samoswiadomos¢
oraz emocje i w ten sposéb naktaniajacych do stosowania uzalezniajacych sub-
stancji i uciekania si¢ do uzalezniajacych czynnosci, aby utrzymac si¢ przy zyciu
(patrz: tab. 1, s. 31).
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Tabela 1. Charakterystyka systemu uzaleznien

Cecha
WINA

WYPARCIE

DEZORIENTACJA

SEABA PAMIEC

POCZUCIE
BRAKU
(MODEL
GRY Z SUMA
ZEROWA)

PERFEKCJONIZM

ILUZJA
KONTROLI LUB
OBIEKTYWIZMU

Definicja

Przekonanie, ze co$ lub
kto$ poza toba jest powo-
dem twojej sytuacji

Brak kontaktu z uczucia-
mi, potrzebami i pozosta-
tq wiedza

Brak jasnosci co do sytu-
acji i wlasnych emocji

Zapominanie, niezauwa-
zanie

Przekonanie, ze jest ogra-
niczona ilo§¢ wszystkie-
go, co godne pozadania:
mitosci, pieniedzy, mez-
czyzn, szczescia

Ogromna potrzeba ze-
wnetrznego porzadku,
ktéry ukrywa wewnetrz-
ny chaos

Le¢k przed potrzebami

i uczuciami. Tworzenie
iluzji, ze mozna si¢ w ja-
ki$ sposéb kontrolowa¢;
odcinanie si¢ od emocji

Przyktady

»Nic nie mogg zrobi¢ z tym, jaka
jestem. Moja matka byla alkoho-
liczka”.

»Poslubitam mezczyzne, kedry jest
zupetnie niezdolny do tworzenia
intymnego zwiazku”.

»Rodzice nie byli alkoholikami.
Pili tylko w towarzystwie”.

,Jest cienka linia migdzy nad-
uzywaniem alkoholu i alkoholi-
zmem’.

»Nie wiem, dlaczego przytytam
9 kg. Nigdy nie zjadlam nic nie-
zdrowego”.

»Nikt nigdy nic mi nie méwi”.
»Nigdy nie wiem, co si¢ tutaj
dzieje”.

Niepamigtanie o spotkaniach, za-

pominanie kluczy, rzeczy osobi-
stych, o potrzebach fizycznych

»Jesli osiagam sukees, kto§ inny
musi cierpiec”.

»Nie mozna pos$wigcaé sobie cza-
su ani wydawaé na siebie pienig-
dzy, ani tym bardziej przyznawac¢
si¢ do tego”.

Bezustanny poscig za doskonatym
ciatem, domem, partnerem, praca

,Jesli znalaztabym odpowiedni
lek, mogtabym si¢ pozby¢ napa-
déw panicznego leku”.

»Przed miesiaczka staje si¢ kims
innym. Jestem jak doktor Jekyll
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Cecha Definicja Przyktady
i przekonanie, ze mozna i pan Hyde. Nie jestem sobg”.
by¢ catkowicie obiektyw- ,Dzi§ jest wysoki poziom ozonu.
na i pozbawiong emocji  Prosz¢, nie wychodz”. (Jak gdyby
powietrze wewnetrzne zostato od-
taczone od reszty srodowiskal)
NEGATYWIZM Postrzeganie zycia z per- ,tapi¢ kazdego wirusa”.
spektywy braku » Teraz, kiedy mam 40 lat, wszyst-
ko si¢ rozpada”.
»Nie mozesz tego miec. To jest za
drogie”.
ZALEZNOSC Przekonanie, ze ktos lub  ,Nie mogg odej$¢ od megza. Kro
co$ sig tobg zajmie, bo mnie bedzie utrzymywal?”
nie jeste$ w stanie zrobi¢ ,Nie mogg bez niego zy¢”.
tego sama
ZORIENTOWANIE Uzywanie lub tworzenie ,Oczywiscie, ze wyczekujemy
NA KRYZYS zewngtrznego kryzysu kolejnej tragedii. To sprawia, ze
jako spolecznie akcepto-  krew w zytach krazy szybciej”
walnego sposobu odwré- — pielegniarka z izby przyjeé.
cenia uwagi od uczué
MECHANIZMY Niemozno$¢ zaakcepto-  ,Kim jestes, zeby mi méwié, ze
OBRONNE wania informacji zwrot-  zesp6t napiecia przedmiesigczko-
nej i wprowadzenia wego ma zwiazek z moja rodzina?
pozytywnych poprawek  Moje dziecifistwo bylo idealne”.
NIEUCZCIWOSC Nieméwienie prawdy »Czy potrzebuj¢ przerwy? Nie,
wszystko jest w porzadku”.
»Nie bylo tak Zle. Poradze sobie”.
MYSLENIE Przekonanie, ze istnieja  ,Witaminy i ziota sa dobre. Leki
DUALISTYCZNE  jedynie dwa rozwiazania: i operacje sa zlte”.

jedno jest whasciwe lub
dobre, a drugie niewtas-
ciwe lub zle

Zrédha: Anne Wilson Schaef, When Society Becomes an Addict (New York: Harper & Row, 1987), s. 72;
Anne Wilson Schaef i Diane Fassel, The Addictive Organization (New York: Harper & Row, 1988).

Bez wzgledu na to, czy nazwiemy ten system patriarchatem, systemem uzalez-
nien, spoleczedstwem dominacyjnym czy rozszczepieniem migdzy ciatem i dusza,
widad wyraznie, ze spos6b funkcjonowania naszego spoleczeristwa krzywdzi zaréw-



Rozdziat 1. Mit patriarchatu: zrédio rozdZzwicku miedzy umystem, cialem i emocjami 33

no mezczyzn, jak i kobiety (mezczyZzni umieraja Srednio 7 lat wezesniej od kobiet)
oraz ze obie plcie w pelni w tym uczestnicza. Jednak dobra wiadomo$¢ jest taka,
ze kiedy przyznajemy si¢ do emocjonalnego bélu i uwalniamy go, natychmiast na-
wiazujemy kontakt z naszymi uczuciami i wewngtrznym przewodnictwem. Dopie-
ro wtedy intelekt i mysli moga odgrywa¢ nalezng im rolg, jaka jest stuzenie sercu
i najglebszej wiedzy. Dopiero wtedy moze nastapi¢ uzdrowienie. Wynikiem takiej
zmiany sg nowe podejécie medyczne i madros¢, keére pomagaja nawiazaé kontakt
z istotg tego, co przejawia si¢ pod postacig bélu, tym samym stajac si¢ pierwszym
krokiem ku zdrowiu.

Podstawowe przekonania systemu dominacyjnego

Dr Marshall Rosenberg, zatozyciel Center for Nonviolent Communication®
(www.cnvc.org), méwi, ze wszelkie ludzkie zachowanie jest préba zaspokojenia
potrzeb. Z calego serca si¢ zgadzam. Zaczyna si¢ od wystuchania naszych potrzeb
i potrzeb innych oséb — i przekonania, ze to jest w porzadku, aby nasze potrze-
by byly zaspokajane w pierwszej kolejnosci! Zeby sie rozwijaé, musisz nauczyé
si¢ wspotczujacego dialogu sama ze sobg. Pierwszym krokiem jest zorientowanie
si¢, w jaki spos6b uczestniczysz w charakterystycznych dla spoteczeristwa domi-
nacyjnego przekonaniach i zachowaniach. Uswiadamiajac sobie wlasna role w tej
przyczynowo-skutkowej petli i zmieniajac swoje przekonania oraz wzorce zacho-
wan, poprawiasz zaréwno stan swojego zdrowia, jak i stan zdrowia spoleczenistwa.
Sprawdz, czy ponizsze opisy stosunku spoteczefistwa do kobiet i zdrowia nie brzmia
dla ciebie znajomo. By¢ moze dzigki temu zyskasz wigksza $wiadomos¢ whasnego
ciata i probleméw zdrowotnych.

Przekonanie pierwsze: choroba jest wrogiem

Spoteczenstwo dominacyjne trafnie opisano jako takie, ktdre albo przygotowuje
si¢ do wojny, albo odzyskuje po niej sity. W takim spoleczefstwie wigksza wartos¢
niz troska i pokdj maja destrukeja i przemoc. Wystarczy tylko popatrzed, ile nasze
spoleczeristwo wydaje na obrong, aby zrozumie¢, jakie sa jego priorytety, ponie-
waz ilo$¢ pienigdzy, jakie to spoleczeristwo na co$ wydaje, §wiadczy o wartosci da-
nej kwestii w tym spoteczenstwie. Kwota, jaka kazdej minuty wydaje si¢ na bros,
mogtaby przez rok wykarmic¢ 2 tysiace niedozywionych dzieci, a wydatek na jeden
czolg méglby pokry¢ koszt sal wyktadowych dla 30 tysigcy studentéw?.

Nie bez powodu medycyna opisuje ciato nie jako naturalny system homeo-
statyczny, zaprojektowany, aby stuzy¢ zdrowiu, ale jako strefe dziatart wojennych.
W jezyku medycyny zachodniej az roi si¢ od wojskowych metafor. Choroba czy
guz sa ,wrogiem”, ktérego trzeba wyeliminowa¢ za wszelka cen¢. Rzadko, jesli
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kiedykolwiek, chorobg postrzega si¢ jako postarica, ktéry stara si¢ zwréci¢ na cos
nasza uwage. Nawet system odpornosciowy, ktérego zadaniem jest utrzymywa-
nie réwnowagi, jest opisywany za pomocg terminologii wojskowej — na przyktad
moéwi si¢ o ,zabdjczych” limfocytach T. Niedawno w naszym osrodku, podczas
konferencji poswigconej nowotworom, jeden z radiologéw powiedziat: ,,Poprzed-
nie strzaty, ktére oddalismy w tym kierunku [chodzito o miednicg], nie zdotaty
wypleni¢ z niej choroby”.

Upodobanie wspétczesnej medycyny do stosowania lekéw i operacji w ra-
mach terapii bezsprzecznie wynika z panujacej ideologii. To, co naturalne i nie-
toksyczne, jak stosowanie wysokiej dawki witaminy C jako dobrze przebadanego
i skutecznego leczenia infekcji, jest postrzegane jako gorsze i nieskuteczne w po-
réwnaniu z ,prawdziwa medycyna” — ,duzym kalibrem” antybiotykdw, lekdw,
chemioterapii i radioterapii. Dobrze zbadane, naturalne metody leczenia bez
stosowania lekéw (jak masaz, leczniczy dotyk i modlitwa), dajace szeroko udoku-
mentowane korzysci, sa w najgorszym wypadku ignorowane lub, w najlepszym,
tolerowane jako ,,prawdopodobnie nieszkodliwe”*. Klasycznym tego przyktadem
z zakresu ginekologii i potoznictwa jest metodologicznie nienaganne badanie dr.
med. Marshalla Klausa i dr. med. Johna Kennella na temat skutecznosci ciagtego
wsparcia, jakie daje rodzacej kobiecie doula (kobieta, ktérej zadaniem jest obec-
no$¢ i emocjonalne wsparcie podczas porodu). W serii szesciu réznych badan dr
Kennell zauwazyl, ze zwykta obecnos¢ douli skrécita czas porodu u pierworddek
$rednio o 2 godziny i 0 50% zredukowata konieczno$¢ cesarskiego cigcia. Dzig-
ki obecnosci douli malata takze potrzeba stosowania srodkéw przeciwbdlowych,
natomiast wzrastata szansa na pomysélne karmienie piersig?’. We wczesnych la-
tach 90. XX w. dr Kennell oszacowal, ze wsparcie, jakie rodzace matki moglyby
otrzymac¢ od douli, pozwoliloby systemowi opieki zdrowotnej zaoszczedzi¢ rocz-
nie 2 miliardy dolaréw, przeznaczane na znieczulenie zewnatrzoponowe, zabiegi,
leki przeciwgoraczkowe itp. Dr Kennell zartowal, ze ,,gdyby jakis lek miat taki
sam efekt jak doula, niestosowanie go bytoby nieetyczne”. Jednak wptyw, jaki
ma jeden troskliwy cztowiek na drugiego — czego koszt wynosi okoto 400 dola-
réw — pozostaje poza paradygmatem standardowej medycyny. W wielu szpita-
lach wskaznik cesarskich cig¢ wzrést do obecnie najwyzszego poziomu i wynosi
okoto 32% (w rzeczywistosci, wedtug raportu z 2009 r. wydanego przez CDC,
wskaznik cesarskich cig¢ rést przez kolejnych 11 lat)®.

Literatura medyczna obfituje w podobne przyktady. Biorac pod uwage ko-
rzysci i zupelny brak efektéw ubocznych takiego leczenia, prawdziwy naukowiec
bylby zafascynowany i pragnatby przeprowadzi¢ dalsze badania. Dr med. Bernie
Siegel, stynny chirurg dziecigcy ze szpitala Yale w New Haven i autor ksiazki
pt. ,Mitos¢, medycyna i cuda” (Limbus Dom Wydawniczy, 2005), opowiedzial
mi, jak kiedys w ciagu kilku godzin od umieszczenia w pokoju lekarzy wynikéw
swoich badari na temat korzystnego wptywu modlitwy na pacjentéw po zawale
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serca jeden z jego kolegédw napisal wielkimi literami stowo BZDURY na pierw-
szej stronie dokumentu.

W naszej kulturze cialo podporzadkowuje si¢ umystowi i nakazom rozumu.
Czgsto uczy si¢ nas ignorowac zmeczenie, gtdd, niewygody i potrzebg opieki. Kaze
si¢ nam postrzega¢ ciato jako przeciwnika szczegélnie wtedy, gdy wysyta ono syg-
naly, kt6rych nie chcemy stysze¢. Widziatam kiedys$ koszulke z napisem, w ktérym
zawiera si¢ wszystko: ,Bél to stabo$¢ opuszczajaca ciato — Korpus Piechoty Mor-
skiej Stanéw Zjednoczonych”. Zachgca si¢ nas do uciszania ciata — postarica — wraz
z jego przestaniem. Chociaz wazne jest doskonalenie ciala i rzucanie mu wyzwar,
trzeba znaé réznicg migdzy doskonaleniem i forsowaniem. Jesli nie jeste$ w stanie
si¢ o siebie zatroszczy¢ i wypoczaé bez wypicia alkoholu, zapalenia papierosa czy
objadania sig, jest to oczywista oznaka forsowania ciata.

Przekonanie drugie: medycyna jest wszechmocna

Nauczono nas, ze system opieki zdrowotnej, skoncentrowany na chorobach, ma
nas utrzymywa¢ w dobrym zdrowiu. Uwarunkowano nas tak, aby$my za kazdym
razem, gdy odczuwamy niepokojace objawy zwigzane z naszym cialem i zdrowiem,
zwracaly si¢ do lekarzy. Wdrukowano nam mit lekarzy bogéw — méwiacy, ze lekarze
znaja nasze cialo lepiej od nas, ze eksperci maja klucz do uzdrowienia. Nic wigc
dziwnego, ze kiedy pytam kobiety, co si¢ dzieje z ich cialem, czasami odpowiada-
ja: »Pani mi powie — pani jest lekarzem!”. Dla niektérych kobiet lekarze stanowia
autorytet nie mniejszy od ich me¢zéw i przywédcéw religijnych. Pomimo tego, ze
kazda kobieta wie wigcej na swéj temat niz ktokolwiek inny, wigkszos¢ kobiet na-
uczono szukaé odpowiedzi na zewnatrz, poniewaz zyjemy w spoleczenistwie, w ktd-
rym tzw. eksperci podwazajg i podporzadkowuja sobie nasz osad, w spoleczenstwie,
w ktérym nie szanuje si¢, nie wspiera, a czgsto nawet nie uznaje naszej zdolnosci do
uzdrowienia siebie czy zachowania zdrowia bez nieustannego wsparcia z zewnatrz.

Jako lekarz zostatam wyszkolona do tego, aby by¢ paternalistycznym, wszech-
wiedzacym ekspertem z zewnatrz. Natomiast spoteczenstwo warunkuje si¢ tak, by
wierzylo, ze lekarze, niedoscigniony wzér zdrowych zachowan, potgpiaja pacjen-
téw za wszelkie niedociagnigcia. Zawsze zdumiewalo mnie oczekiwanie moich
pacjentek, ze bede na nie krzyczata za to, ze nie pojawily si¢ na corocznym bada-
niu cytologicznym czy mammografii — i rzeczywiscie tak robitam (podobnie jak
wigkszo$¢ moich kolegéw z pracy)!

Medycyna z zalozenia koncentruje si¢ na patologiach. Naukowcy rzadko badajg
zdrowych ludzi, a kiedy kto$ chory na przewlekta lub nieuleczalng chorobg zdro-
wieje, tym samym podwazajac statystyczne rokowania, pracownicy stuzby zdro-
wia zamiast zbada¢, dlaczego tak si¢ stalo, czgsto sktadajg to na karb zlej diagnozy
wstepnej. Na akademii medycznej uczytam sig, praktykujac na chorych ludziach
i zwlokach. Uprzedzano mnie, co moze si¢ nie udaé. Uczono mnie, abym spodzie-
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wala si¢ wszystkiego, co najgorsze, i byla na to przygotowana. Podczas prakeyki
potozniczo-ginekologicznej uczono mnie, ze poréd fizjologiczny to rozpoznanie,
ktére si¢ stawia post factum, i w kazdej chwili, bez ostrzezenia, moze si¢ on przero-
dzi¢ w katastrofe. Kiedy lekarze nie podaja w watpliwos¢ tego typu treningu, lgk
i napigcie, jakie ze sobg wnosza na salg, w ktérej kobieta rodzi, moga zwigkszy¢
u niej niepokdj, wywotujac zmiany hormonalne w jej ciele, ktére, jesli nie zostana
przerwane, uruchamiaja kaskade zjawisk fizjologicznych, co ostatecznie prowadzi
do wysokiego wskaznika porodéw patologicznych i cesarskich cigé.

Nasza kultura i medycyna konwencjonalna wierza, ze zbawia nas technologia
i badania, ze mozna kontrolowa¢ i zmierzy¢ kazdy czynnik i ze jesli tylko mieli-
by$my wigcej danych z wigkszej liczby badan, byliby§my w stanie poprawié stan
naszego zdrowia, wyleczy¢ choroby i zy¢ diugo i szczgsliwe. W latach 70. XX
w. stynny futurysta Buckminster Fuller powiedziat, ze mamy wszystkie infor-
macje, ktérych potrzebujemy, aby zniszczy¢ biedg i gtéd na $wiecie, ale brakuje
nam woli, by zastosowac to, co juz wiemy. Niestety, zamiast stosowa¢ to, co juz
wiemy, Amerykanie i ich lekarze stawiajg znak réwnosci migdzy zintensyfiko-
waniem dziatani i poprawa opieki. Wierzymy takze, ze mozemy ,kupi¢” odpo-
wiedz, placac za nig grube pieniadze lub wykonujac wigcej badari. Znéw po raz
kolejny ignorujemy nasze wewngtrzne przewodnictwo i nie ufamy zdolnosciom
samouzdrawiania.

Lekarze zalecaja wykonywanie wielu badan, poniewaz czujg si¢ nieswojo, gdy
nie s czego$ pewni. Brak pewnosci jest tak samo niewygodny dla klientéw stuzby
zdrowia, jak dla lekarzy. Pacjenci chca mie¢ pewnos$é. Na przyktad, kiedy ludzie
pytaja mnie o opryszczke narzadéw plciowych, chea wiedzieé: ,Skad si¢ to wziglo?
Skad moge mie¢ pewno$¢, ze nikogo nie zarazg?”. W gruncie rzeczy na te pytania
nie da si¢ odpowiedzie¢ z absolutna pewnoscia. I, oczywiscie, lekarze wykonuja
réwniez wiele procedur i testéw w obawie przed procesami sadowymi. Jest to jeden
z powodow, dla kedrych gwattownie wzrosta liczba porodéw przez cesarskie cigcie.

Jesli chodzi o samych lekarzy — my to wszystko wiemy. Rodzi si¢ przez to po-
dejscie: ,Réb tak, jak méwig, a nie tak, jak robi¢”. Znakomicie obrazuje to spra-
wozdanie Uniwersytetu Kalifornijskiego, z ktérego wynika, ze 50% lekarek nie
przeprowadza comiesi¢cznego badania piersi, chociaz zalecaja je swoim pacjentkom
(wigcej na ten temat w rozdz. 10: ,Piersi”). To samo dotyczy szczepient — wielu
lekarzy nie podaje wlasnym dzieciom takich dawek, jakie czujq si¢ w obowiazku
poleci¢ innym. Znam to zaréwno ze swojego doswiadczenia, jak i z relacji mo-
ich kolegéw i kolezanek z pracy. Myfle, ze rozbiezno$¢ pomiedzy tym, co lekarze
zalecaja pacjentom, a tym, co robig sami, ma co$ wspdlnego z wiedza dla ,wta-
jemniczonych”. O wiele lepiej zdajemy sobie sprawe z ograniczeri medycyny niz
nasze pacjentki. Nie zdradzamy si¢ z tym jednak, gdyz mogtoby to zniszczy¢ efekt
placebo, jakim jest wiara w nas! Ten dylemat mégtby zosta¢ rozwiazany, gdyby za-
réwno lekarze, jak i pacjenci uznali, ze nie wszystko mozna zrozumie¢, i wzigli pod
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uwagg informacje kryjace si¢ za objawami. Takie podejscie rozbudza wewngtrzne
przewodnictwo i daje si¢ pogodzi¢ z kazdym rodzajem terapii.

Przekonanie trzecie: ciato kobiety jest wadliwe

Poniewaz w naszej kulturze bycie me¢zczyzna od zawsze uwazano za norme, wigk-
szo$¢ kobiet przyswoila sobie mysl, ze z ich cialem jest co$ ,nie tak”. Kobiety
utwierdza si¢ w przekonaniu, ze musza kontrolowa¢ wiele aspektéw ciala, a ich
naturalne zapachy, ksztalty i procesy (takie jak menstruacja) s3 po prostu nie do
zaakceptowania. Kobietom wpaja si¢, ze ich ciata s3 brudne — wymagaja nieustan-
nej kontroli pod katem ,$wiezosci”, tak aby nie ,,gorszy¢”. Kobiety naturalnie maja
wigcej tkanki ttuszczowej niz mezezyzni, a obecnie, dzigki temu, ze odzywiamy si¢
znacznie lepiej niz w minionych dekadach, sa takze t¢zsze od swoich matek i bab¢.
Jednak przecigtna modelka, nasz kulturowy ideal, wazy o 17% mniej niz przecigtna
Amerykanka. Nic wigc dziwnego, ze czgsto$¢ wystgpowania anoreksji i bulimii jest
10-krotnie wyzsza u kobiet niz u mezczyzn — i wciaz wzrasta®.

Przypisywanie ztych konotacji kobiecemu ciatu sprawito, ze wiele kobiet al-
bo obawia si¢ ciala oraz jego naturalnych proceséw, albo czuje do niego wstret.
Wiele kobiet na przyklad nie wie, jakie w dotyku sg ich piersi, gdyz nigdy ich
nie dotykaty w obawie przed tym, co moglyby odkry¢. U niektérych obmacywa-
nie piersi moze wzbudzaé poczucie winy, poniewaz piersi sa dla mezczyzn sferg
erogenna, przez co ten akt moze by¢ przyréwnywany do masturbacji — kolejna
oznaka, jak catkowicie oddaty$my nasze ciata mezczyznom. Pomaga to réwniez
wyjasni¢, dlaczego tak wiele kobiet odczuwa dyskomfort zwiazany z karmieniem
piersia, mimo przyttaczajacych dowodéw na korzysci zdrowotne zaréwno dla
matek, jak i dla dzieci.

Kulturowe uwarunkowanie sprawia, ze zaréwno pracownicy stuzby zdrowia,
jak i same kobiety postrzegaja naturalne procesy fizjologiczne (jak menstruacja,
menopauza i pordd) jako wymagajace leczenia dolegliwosci zdrowotne. Wydaje
sig, ze juz w mlodym wieku kobiety przyswajaja sobie przekonanie, ze ich ciato
moze w kazdej chwili zawie$¢, co stwarza podwaliny przyszlego zwiazku z ciatem.
Biorac pod uwagg to, czego si¢ nas uczy, nie mozemy si¢ dziwi¢, ze tak wiele ko-
biet nie radzi sobie ze soba i nie ma do siebie zaufania. Jeszcze zanim przysztysmy
na $wiat, nasze ciato zostato ,zmedykalizowane”.

Nasza kultura obawia si¢ wszystkich naturalnych proceséw, facznie z narodzi-
nami i $§miercia. Codziennie wpaja si¢ nam lek. Kiedy moja starsza cérka miata
7 lat, $cinata z ojcem jakies zarosla w ogrodzie. Nagle zaczeta ptakad i przybiegta
do domu z krwawigcym palcem. Rozcigta sobie skér¢ Zdzbtem trawy. Spokojnie
wlozylam jej palec pod strumien zimnej wody i zobaczylam, ze to jedynie nie-
wielkie skaleczenie. Ona popatrzyta na mnie i powiedziata co$, co wedlug mnie
jest gléwng zasada uzdrawiania: ,Nie bolato, dopéki si¢ nie przestraszytam”.
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Wiele przeprowadzanych rutynowo procedur, w szczegélnosci na ciatach ko-
biet, nie znajduje oparcia w badaniach naukowych, ale ma zrédto w uprzedzeniach
wobec wrodzonej madrosci ciata i jego uzdrawiajacej mocy. Niektére procedury
zrodzily si¢ z przekazywanych z pokolenia na pokolenie, opartych na emocjach,
przekonari na temat kobiet. Jednym z przykladéw jest rutynowe nacinanie krocza
podczas porodu (nacigcie tkanki pomiedzy pochwa i odbytem, ktére rzekomo ma
zrobi¢ wigcej miejsca dla gtéwki dziecka). Chociaz badania ostatnich 10 lat wy-
kazuja, ze nacinanie krocza podczas porodu zwigksza utratg krwi, wywotuje bdl,
naraza na dtugoterminowe uszkodzenie dna miednicy i p¢kniecie krocza (potoz-
ne powtarzajg to od lat), wciaz jest ono praktykowane. Dopiero w 2005 r., kiedy
w Journal of the American Medical Association opublikowano i nagtosniono wyniki
badan dotyczacych rezultatéw rutynowego nacinania krocza podczas porodu, ko-
biety i lekarze zaczeli uwazniej przygladaé sie tej procedurze®'.

Powodem, dla ktérego ta praktyka utrzymata si¢ przez tak dtugi czas, na przekér
danym naukowym, bylo szczere przekonanie potoznikéw, ze rodzace ciato kobiety
wymaga tej procedury dla ochrony dna miednicy i zapewnienia, by po porodzie
pochwa byla odpowiednio ,ciasna”. Jedna z pierwszych rzeczy, ktérej si¢ uczytam
podczas stazu ginekologiczno-polozniczego, byto zaktadanie szwu, zwanego ,,szwem
mezowskim”, po nacigciu krocza przy porodzie.

Odzyskiwanie wladzy nad naszymi emocjami

Ostatecznie okazato si¢ to ogromnie wzmacniajace, gdy odkrytam, ze Zadne bada-
nie naukowe nie jest w stanie dokladnie wyjasni¢, dlaczego moje ciato zachowuje
si¢ w dany sposéb. Dzieje si¢ tak dlatego, ze w kazdej z nas zachodza niezliczone
procesy, ktére nie istniaty nigdy wczesniej i juz nigdy nie zaistnieja. Ostatecznie
mozemy liczy¢ tylko na wlasna taczno$é z wewnetrznym przewodnictwem i emo-
cjami. Nauka musi szczerze przyznad si¢ do swoich ograniczen i zostawié przestrzen
na tajemnicg, cuda oraz madro$¢ natury.

Méj ojciec mawiat: ,Uczucia to fakty. Zwracaj na nie uwagg”. Jednak w trak-
cie stazu naukowego szybko si¢ nauczytam, ze uczucia, intuicja, duchowos$¢
i wszelkie doswiadczenia, ktérych nie da si¢ wyjasni¢ przy uzyciu logicznej,
racjonalnej czgéci umystu czy zmierzy¢ za pomoca pigciu zmystéw, sa podej-
rzane lub dyskredytowane jako ,myslenie magiczne”. Ogromny nacisk, ktéry
nasza kultura kladzie na intelekt, sprawia, ze uczymy sig lgka¢ reakcji emocjo-
nalnych. W szczegélnosci kobiety sg postrzegane jako emocjonalne, a zatem
potrzebujg by¢ kierowane. Cate lata zaj¢lo mi wyrwanie si¢ z tego schemartu!
W swojej przelomowej ksigzce pt. ,Biologia przekonan” (BMG Publishing,
2010) dr mikrobiologii Bruce Lipton, pionier w dziedzinie wplywu $wiado-
mosci na komérki, pisze: ,Bionaukowcy opieraja si¢ na konwencjonalnej teorii
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newtonowskiej — jesli co$ nie jest materia, [...] nie ma znaczenia. «Umysb» jest
niemozliwa do zlokalizowania energia i dlatego nie ma zwiazku z opierajaca
si¢ na materii biologia. Niestety, to postrzeganie jest «przekonaniem», ktére
okazato si¢ by¢ w oczywisty sposéb niepoprawne w §wiecie mechaniki kwan-
towej”. Cale spoteczenstwo funkcjonuje w sposéb, ktéry odbiera nam kontakt
z tym, co wiemy i czujemy.

Brak $wiadomosci swoich wrodzonych potrzeb sieje w naszych ciatach i duszach
nieodwracalne emocjonalne i fizyczne spustoszenie. Brak uznania naszych potrzeb
w zakresie odpoczynku, intymnosci, dotyku, dobrego odzywiania, uznania itd. —
i brak wiedzy, jak te potrzeby bezposrednio zaspokoi¢ — nie pozwala na potaczenie
z wewngtrznym przewodnictwem, co z kolei zasklepia nas w bélu, ktéry, im dtuzej
mu zaprzeczamy, tym bardziej narasta. Nieodczuwanie bélu pochfania ogrom ener-
gii, w wyniku czego czgsto siggamy po kulturowo uwarunkowane nawyki, takie jak
substancje uzalezniajace, ktére powstrzymuja nas przed konfrontacja z nieszczes-
ciem i cierpieniem — skutkami niezaspokojonych potrzeb.

Niemal kazda z nas wie, ze naduzywanie alkoholu i narkotykéw prowadzi do
fizycznego wyniszczenia. 50% ofiar wypadkéw w wigkszosci izb przyjec trafia tam
z powodu naduzywania alkoholu. Jak zauwazyt jeden z naszych anestezjologéw:
»Gdyby nie papierosy i alkohol, nie mialbym pracy!”. Jednak wigkszo$¢ ludzi nie
zdaje sobie sprawy z tego, jak potezny i réwnie zgubny wplyw maja natogowe za-
chowania, takie jak przepracowywanie czy przejadanie si¢, ktérych celem jest uni-
kanie emocji lub zaprzeczanie im.

Uzaleznienie od seksu i wchodzenie w przypadkowe zwiazki maja konsekwencje
ginekologiczne i prowadza do epidemii chordéb przenoszonych droga ptciowa, do
ktérych zaliczaja si¢ ktykciny koriczyste, opryszczka i rak szyjki macicy. Moja byta
pacjentka, zona trzezwiejacego alkoholika, cierpiata na przewlekle zapalenie po-
chwy, ktérego przyczyny nie bytam w stanie odkry¢. W koricu uswiadomita sobie,
ze jej maz od lat leczyt si¢ codziennym seksem: ,, Zrozumiatam, ze moje ciato byto
jego butelka — uzywat mojego ciata i seksu tak, jak uzywatl alkoholu, a ja bytam
przekonana, ze podporzadkowanie si¢ mu jest moim matzeriskim obowiazkiem,
ktéry mam wypelnic”.

Doswiadczenia z whasnej praktyki lekarskiej pozwolity mi zrozumie, ze pro-
mowanie zdrowia i edukowanie w tym zakresie nie zmniejsza wydatkéw na stuzbe
zdrowia, dopdki my jako jednostki i jako spoleczeristwo nie docenimy naszych
podstawowych ludzkich potrzeb i nie zobowiazemy si¢ do ich wspétczujacego
spetniania. Dopiero wtedy bedziemy mogly uczestniczy¢ w procesie odzyskiwania
i tworzenia zdrowia. Kazda znana mi otyla kobieta wie, co ,,powinna” jes¢, i nie
potrzebuje dodatkowych informacji na temat odzywiania. Najpierw musi poczuc
bl jej niezaspokojonych potrzeb intymnosci, uznania, zalu i akceptacji, ktérego
dos$wiadczenie uniemozliwia nadmiar jedzenia. Moze si¢ to zdarzy¢ tylko wtedy,
gdy zostanie zachecona do okreslenia tych potrzeb i nauczenia sig, jak je umiejet-
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nie i wspélczujaco zaspokajal. Jej ciato i stan zdrowia zawsze beda wiarygodnym
barometrem, pozwalajacym jej zorientowac sig, jak sobie radzi¢ w tym zakresie.

Moc nazywania

Pierwszym krokiem ku wprowadzeniu pozytywnej zmiany w zyciu i zdrowiu jest
zwerbalizowanie obecnego doswiadczenia i danie sobie przyzwolenia na jego pet-
ne odczuwanie — na poziomie emocjonalnym, duchowym i fizycznym. W latach
80. XX w. duze znaczenie miato dla mnie uswiadomienie sobie, jak czgsto ucieka-
tam si¢ do roli opiekunki i wybawcy jako sposobu na zaspokojenie moich potrzeb
uznania i nagrody. Kluczowe okazalo si¢ nazwanie tego zachowania ,uzaleznie-
niem od zwiazkéw”. Wezesniej oczekiwatam, ze to inni powiedza mi i zapewnia
mnie, ze jestem w porzadku. Inni ludzie byli dla mnie przykladem tego, jak mam
si¢ zachowywad, czud i wygladaé; zawsze poréwnywatam siebie do innych ludzi.
Wydawato mi sig, ze jesli odméwig komus, kto mnie potrzebuje, nie bede docenia-
na i kochana. Kiedy patrz¢ wstecz na swoje zycie, widz¢ nie tylko, jak trwaty byt
to wzorzec, ale takze jaka poprawa nastapita dzigki temu, ze zrozumiatam sposéb
zachowania i zmienitam go. Nazwanie i zmiana zachowania znacznie poprawily
moje zycie i zdrowie. Proste, cho¢ nie jest to tatwe.

Zrozumiatam, ze moja tendencja do ratowania ludzi w potrzebie, moja potulno$é
wobec innych i przytakiwanie wszystkim byly préba narzucenia pewnego rodzaju
kontroli. Wierzytam, ze jesli powiem ,tak”, zastuzg na mito$¢ i akceptacje otoczenia.
Nie bylo to dobre ani dla mnie, ani dla innych, gdyz moja préba postawienia siebie
w pozycji wybawcy, substytutu czyjejs sily wyzszej i wewngtrznego przewodnictwa,
nie pozwalala tym ludziom nawigza¢ kontaktu z wlasng moca. Moje zachowanie
sprawiato, ze inni ludzie zajmowali pozycje ofiary, ktéra mnie potrzebuje. Obecnie,
kiedy kto$ twierdzi, ze mnie potrzebuje, natychmiast zapala si¢ we mnie czerwona
lampka. Zanim zdecyduje, jak postapi¢, badam sytuacje i czekam na podpowiedz
wewnetrznego przewodnictwa. Nauczytam sie, ze jesli moja odpowiedz nie jest
natychmiastowa i radosna, to prawie zawsze powinnam by¢ na ,nie”.

Jedna z najwazniejszych cech ludzi w spoteczenistwie uzaleznieni jest zaleznosé.
,Zaleznos¢ jest stanem, w ktérym zaktadasz, ze kto$ lub co$ z zewnatrz zadba o cie-
bie, bo nie jeste$ w stanie sama tego zrobi¢” — pisze Schaef. ,,Osoby z osobowoscia
zalezng oczekuja, ze inni zaspokoja ich emocjonalne, psychologiczne, intelektualne
i duchowe potrzeby”**. Przez cale wieki kobiety oczekiwaly, ze mezczyzni wyjda
naprzeciw ich potrzebom natury ekonomicznej (nie mialy wielkiego wyboru, gdyz
przez stulecia byly, jak przedmioty, wlasnoscia mezezyzn), podczas gdy mezezyZzni
byli uzaleznieni od kobiet, jesli chodzi o zaspokajanie ich potrzeb emocjonalnych.
Jedna z moich pacjentek tak powiedziata o swoim bytym matzerstwie: , Zgodzili-
$my sig, ze on bedzie zarabial pienigdze, a ja zajme si¢ emocjami”. Clarissa Pinkola
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Estés wskazuje, ze jednym z powodéw, dla ktérych kobiety miaty niewielki kontake
ze swoim twérczym instynktem, byto spedzanie zbyt duzej ilo$ci czasu na wspiera-
niu tych, kedrzy walczyli na wojnie — na polu bitwy czy korporacyjnej Ameryki®.

Ten typ zwiazkéw stwarza problemy, gdyz uniemozliwia prawdziwa bliskos¢.
Intymnos$¢ moze si¢ narodzi¢ jedynie w zwiazkach opartych na partnerstwie,
a nie na wzajemnej zaleznos$ci. Moi rodzice, ostrzegajac mnie, udzielili mi do-
brej rady: ,Jesli kiedykolwiek mezczyzna powie, ze «potrzebuje cig», uciekaj jak
najdalej”. To dobra rada.

Rozpoznanie sposobéw, w jakie uczestniczymy w kulturze dominacji/uzalez-
nieri, pozwala uwolni¢ si¢ z, dotykajacego prawie wszystkie kobiety, kulturowo
uwarunkowanego transu. Zbyt czesto definicja kulturowa bycia ,,dobra” kobieta
oznacza spefnianie wszystkich potrzeb — ale nie wlasnych. Chociaz samopo$wie-
cenie dla innych przynosi mitos¢ i akceptacj¢ na krétka mete, zawsze ostatecznie
si¢ wypala, poniewaz nasze ciata zaprojektowano tak, aby byly zdrowe w takim
stopniu, w jakim podazamy za pragnieniami naszych serc — nie maja zaspokaja¢
potrzeb innych wlasnym kosztem.

Gdy juz nazwiesz dane doswiadczenie, uswiadom sobie, jak je odczuwasz
w ciele. Pozwdl sobie poczué je fizycznie. W przeciwnym razie twoje zachowa-
nie — i zdrowie — pozostanie bez zmian. Swiadome zdefiniowanie doswiadczenia
i zintegrowanie go na poziomie fizgycznym i emocjonalnym sprawiajq, ze przestaje
ono wplywac na nas z poziomu nieswiadomosci. Nowe postrzeganie zmienia kazda
komérke w ciele. Zaczynamy wtedy dostrzegad, jaki wptyw miatysmy na nasze
problemy i jak je utrwalaly$§my. Nazwanie tego, co ma na nas negatywny wplyw
— a takze artykutowanie niezaspokojonej potrzeby z tym zwiazanej — to cz¢$é
procesu uwalniania si¢ od negatywnego wplywu przeszlych traum. Czgsto proces
uzdrawiania nie rozpocznie si¢ dopéty, dopéki nie pozwolimy sobie poczug, jak
jest zle (czy jak Zle bylo w przesztosci). Uwalnia to emocjonalng i fizyczna ener-
gie, ktdrg przez lata thumity$my, blokowaly$my, odrzucaty$my i ignorowatysmy.
Gdy pozwalamy sobie na pelne odczuwanie bez oceniania, uwalniamy energic.
Dopiero wtedy mozemy wyruszy¢ w kierunku naszych pragnieri. Tabela 1 na
s. 31 pomoze ci rozpoznaé twoje charakterystyczne uzaleznienia.

Jedna z moich bylych pacjentek cierpiata na przewlekly i bolesng opryszczke
pochwy i warg sromowych. Choroby nie dato si¢ wyeliminowa¢ ani za pomoca
konwencjonalnych lekéw, ani za pomoca terapii alternatywnej, jak zmiana die-
ty. Po trzech latach bezowocnych poszukiwari metody powstrzymania nawrotéw
kobieta doszta do nastgpujacego wniosku: ,Moze powinnam po prostu powtarzaé
przez jakis czas, ze boli mnie pochwa. Kiedy bytam mata, nigdy nie mogtam tego
powiedzie¢ matce”. Od momentu, gdy zaczeta wypowiadad t¢ prawdg na glos,
rozpoczat si¢ proces zdrowienia. Przez wiele lat ojciec wykorzystywal ja seksual-
nie, w co nie wierzyla jej matka. Pacjentka powoli zacz¢ta odkrywaé swoje rany,
nazywad je i uzdrawiaé. Z wielkim wspétczuciem dla siebie uznata bél przeszto-
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$ci, jej niezaspokojong potrzebe zalu i data swiadectwo swojemu cierpieniu oraz
uwolnita si¢ od oceny siebie i rodzicéw. Dzigki temu bél stopniowo mijal, a jej
twércze zycie pisarskie kwitto. Obecnie nie cierpi juz na opryszczke.

Z czasem zrozumiatam, ze to, co spoleczefistwo nazywa byciem ,dobra kobie-
ta’, ,dobra lekarkq” czy ,dobra matka”, znajduje si¢ niebezpiecznie blisko zachety,
by zatraci¢ siebie w niesieniu pomocy innym wlasnym kosztem. Ostatnio przy-
pomniato mi si¢, jak podstgpne jest to przestanie, gdy czytatam nekrolog kobiety,
ktéra zmarta we wezesnych latach 50. XX w. Zawieral m.in. takie oto zdanie: ,,Nie-
strudzenie pracowala na rzecz praw kobiet”. Za kazdym razem, gdy widzisz stowo
niestrudzenie, w jego miejsce uzyj stowa meczennik. Wszystkie jestesmy zmeczone.
I mamy regularnie odpoczywaé. Myslenie, ze niestrudzenie jest odpowiednikiem
dla okreslenia dobra, stanowi podloze dla urazy, ztosci i ostatecznie choroby. Na-
uczytam sig, ze moge ofiarowac stuzbe i przyjazii innym na tyle, na ile udaje mi
si¢ osiagnad to, czego potrzebuje dla siebie. Z czasem stworzylam $wiat, w ktérym
cala rodzina oraz wszyscy koledzy i bliscy zobowiazali si¢ do zycia w réwnowadze.
Wynikiem uczenia sig, jak dba¢ o siebie i stucha¢ wlasnego wewnetrznego prze-
wodnictwa, bylo to, ze statam si¢ o wiele bardziej skuteczna w pomaganiu innym,
niz kiedykolwiek mogtam to sobie wyobrazié.

Tworzenie zdrowia to przyzwolenie, aby kazdy przeszed! wlasny proces naucza-
nia. Nikt za nikogo nie wyzdrowieje. Zrozumiatam, ze ani ja, ani nikt inny nie zna
wszystkich odpowiedzi. Kazda kobieta, o ile tylko jest na to gotowa, moze nawig-
za¢ kontakt z wewngtrznym przewodnictwem. Po latach brania odpowiedzialnosci
za wszystkich, czgsto wlasnym kosztem, juz nie staram si¢ (zazwyczaj) nikogo do
niczego przekonywad.

W przypadku wielu kobiet praca i rodzina nie sprzyjaja w pelni ich zdrowiu.
Jednak jesli wystarczajaco duzo kobiet nauczy si¢ gleboko siebie doceniaé, nazwie
swoje uzaleznienia i zobowiaze si¢ do zycia w petni i radosci, nasza praca i srodowi-
sko takze zaczng si¢ zmienia¢. Zmiana mysli i $wiadomosci jest zawsze pierwszym
krokiem ku zdrowiu. Aby ci w tym pomdc, przestudiuj tabele 1 nas. 31 i uczciwie
ocen, ktéra z tych cech dotyczy ciebie.

Nazywanie i uzdrawianie emocjonalnego bélu i jego
fizycznych nastepstw

Emocje i my$li maja na nas tak ogromny wptyw, poniewaz sa fizycznie potaczone
z cialem poprzez uktad odpornosciowy, dokrewny i centralny uktad nerwowy. Nowe
badania wykazaty, ze tkanka taczna w naszym ciele funkcjonuje jak ciagta matryca
krystaliczna, w ktérej zmiana w jednym obszarze jest natychmiast przekazywana
w calym systemie, poniewaz krysztaty sa dobrze znanymi przekaznikami energii
i przetwornikami. Oznacza to, ze opadnigte ramiona, zwiazane ze smutkiem i za-



Rozdziat 1. Mit patriarchatu: zrédio rozdzwicku miedzy umystem, cialem i emocjami 43

lem, natychmiast przenosza biochemi¢ ,,smutku” w calym ciele. Z drugiej strony,
sam akt u$miechania si¢ przesyla przeciwna wiadomos¢. Wszystkie emocje, nawet
te sttumione i niewyrazone, maja fizyczne nastgpstwa. Niewyrazone emocje zwykle
~pozostaja’ w ciele jako mate, tykajace bomby zegarowe — sa chorobg w inkubacji.

Kultura, ktéra nie jest wspierajaca dla kobiet i kobiecosci, juz na wezesnym
etapie nieuchronnie prowadzi do probleméw zdrowotnych, poniewaz kontekst
zycia kobiety w znacznym stopniu przyczynia si¢ do stanu jej zdrowia. Kiedy na
przyktad po raz pierwszy dostatam okresu, rozwingly si¢ u mnie astygmatyzm
i krétkowzroczno$¢. Musialam nosi¢ okulary. Bardzo czgsto dziewczeta potrze-
buja okularéw w okresie dojrzewania. W tradycyjnej medycynie chinskiej [ang.
traditional Chinese medicine — TCM] oczy znajduja si¢ w tzw. meridianach wa-
trobowych, a gtéwna emocja zwiazang z meridianem watroby jest gniew. Ponie-
waz wielu mtodym kobietom brakuje wsparcia niezbednego do zidentyfikowania
niezaspokojonych potrzeb, co podsyca ich gniew, a tym bardziej bezpiecznego
miejsca do jego wyrazania w zdrowy sposéb, nie ma si¢ co dziwié, ze wplywa to
negatywnie na ich wzrok. Sama nositam w sobie rzeczywista uraze, gdy musiatam
uzywaé okularéw — nikt inny z rodziny ich nie mial. Teraz wiem, ze bylo cos, cze-
go nie chciatam zobaczy¢. Bytam niewatpliwie dziewczyna w rodzinie i kulturze,
w ktérych panowaly niepodzielnie meskie dazenia, a ja si¢ na to wkurzatam — ale
nie zdawalam sobie z tego sprawy.

Miliony kobiet cierpig na przewlekte béle miednicy, zapalenie pochwy, torbie-
le jajnikéw, kiykciny konczyste, endometrioze i dysplazje szyjki macicy (niepra-
widtowe komérki szyjki macicy widoczne w rozmazie cytologicznym) — wszelkie
choroby kobiecych organéw. Te dolegliwosci sa jezykiem, ktérym przemawia do
nas ciato. Poprzez dolegliwosci cialo daje nam zna¢, ze musimy uzdrowi¢ glebsza,
czgsto nieuswiadomiona rang, ktéra méwi, ze nigdy nie jeste$Smy wystarczajaco
dobre i ze jeste$Smy w jaki$ sposob splamione.

Czterdziestojednoletnia kobieta, pracujaca na szczeblu kierowniczym, przyszta
do mnie z powodu wprawiajacych ja w zaktopotanie uderzeni goraca. Pomimo
przyjmowania 4-krotnie wigkszej od zalecanej dawki estrogenu wciaz nie odczu-
wala ulgi. Poza zmniejszonym poziomem estrogenu uderzenia goraca sa powodo-
wane zaburzeniami neuroendokrynologicznymi i nasilaja si¢ pod wplywem stresu.
Obiektywnie i subiektywnie stres wzmaga czgstotliwos¢ i site uderzen goraca. Dwa
lata wezesniej z powodu strasznego bélu miednicy mniejszej, ktéry pojawit sig
w wyniku ci¢zkiej endometriozy, pacjentka zostata poddana histerektomii z usu-
ni¢ciem jajnikéw. Teraz nic jej nie pomagato. Mingly dwa lata, zanim pacjentka
powiedziala, ze kiedy miata szes¢ lat, byta wykorzystywana seksualnie w piwnicy
sklepu ze stodyczami przez jego whasciciela. Czuta si¢ wtedy jak odretwiata, nie
byta w stanie wydusi¢ z siebie stowa. Powiedziala: , Bytam sparalizowana. Zabronit
mi o tym komukolwiek méwi¢, bo wtedy przestang by¢ lubiana. Czutam okropny
wstyd”. W dniu, kiedy mi o tym powiedziala, wciaz czuta si¢ tak, jakby to ona byta
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zta i zrobita cos$ ztego. Pézniej przyznata, ze wyszta z mojego gabinetu przekonana,
ze znajac prawdg o niej, przestang ja lubié.

Moja pacjentka, starajac si¢ odkupi¢ swéj wstyd, pracowata na dwa etaty od cza-
s6w szkoly $redniej, zdobyta tytut magistra zarzadzania i odnosita sukcesy w pracy.
Praca, wysokie aspiracje i zdobywanie coraz to nowych tytutléw mialy ,udowodnié¢,
ze jest co$ warta’, 1 zagtuszy¢ emocjonalny bol z dzieciristwa oraz poczucie, ze jest
niegodna i zfa. Kiedy ostatni raz ja widziatam, wciaz nie optakata swoich dos$wiad-
czeri — emocjonalne wyzwolenie, wiem to, pomogloby jej, gdy tylko bytaby gotowa.

Zgadzam si¢ z moja pacjentka, ze Zrédtem jej probleméw fizycznych by-
ta trauma emocjonalna. Nie twierdze, ze wykorzystywanie seksualne, ktérego
doswiadczyta w dziecifistwie, ,,spowodowato” endometrioze czy przewlekty bél
miednicy. Sugeruj¢ jedynie, ze naduzycia, jakich do$wiadczyla w dziecinistwie,
tak czgste wiréd moich pacjentek, wdrukowaly jej zestaw destrukcyjnych prze-
konan na temat wlasnej wartosci i umiej¢tnosci kochania oraz bycia kochana,
ktére tkwity w niej do dzisiaj, przejawiajac si¢ jako dyskomfort w umysle i ciele.
Bez wzgledu na to, czy do§wiadczyty$my traumy z dziecinistwa, prawda jest ta-
ka, ze kazda z nas, bedac jeszcze w tonie matki, otrzymata od rodzicéw matryce
pewnych przekonan i zachowan — tak jak rodzice dostali je od swoich rodzicéw.
Nie da si¢ tego uniknaé. Zostajemy zaprogramowane, {acznie z zestawem gor-
nych granic, w aspekcie tego, na co — w co wierzymy — zastugujemy w naszym
zyciu. Obejmuje to nasze oczekiwania w zakresie tego, jak zdrowe, jak rozwinie-
te i jak kochane mamy by¢. Te przekonania dziataja w naszej podswiadomosci,
poza radarem naszej codziennej §wiadomosci. Ale bezblednie przyciagaja do nas
doswiadczenia, ktére wzmacniaja to, w co juz wierzymy.

Jedynym sposobem przekroczenia tych ograniczen i rozpoczecia procesu uzdra-
wiania jest uznanie wilasnej wartosci i umiejetnosci kochania przy jednoczesnym
odczuwaniu nieukojonego, starego bélu emocjonalnego. Ludzkie serce ma niemal
nieograniczong zdolno$¢ transformacji emocjonalnego bélu poprzez proces zalu,
przebaczenia i odpuszczenia. To nie jest proces intelektualny. Ten proces zachodzi
w ciele. I, jak zauwaza jungowska analityczka Marion Woodman, dusza przycho-
dzi do nas przez ciato. Kiedy jedna z moich przyjaciétek byta w trakcie trudnego
rozwodu, rozpoczeta prakeyke medytacji, podczas ktérej pewnego dnia uswiado-
mita sobie, ze kwestionowanie pigkna w sobie jest kwestionowaniem Boga. To byt
punkt zwrotny w jej uzdrawianiu.

Tylko dostrajajac si¢ do odczu¢ ptynacych z ciata, mozemy doceni¢ wewngtrz-
ne przewodnictwo. Jednak wcigz wymagamy od szkoly, by nam powiedziata,
czego warto si¢ nauczy¢, od rzadu, by zajat si¢ spoteczeristwem, i od lekarzy,
aby nas zaszczepili przeciw najnowszym zarazkom. Uczymy sig, ze jesli pod-
porzadkujemy si¢ pewnym zasadom, wszystko bedzie w porzadku. Jedna z na-
szych pacjentek, u ktdrej niedawno rozwinat si¢ rak sromu, powiedziata: ,Nie
rozumiem, jak to si¢ stalo. Co roku robi¢ badania kontrolne, mam prawidtowe
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wyniki badan cytologicznych, a mimo to zachorowatam na raka”. Podobnie jak
ta pacjentka, czgsto wierzymy, ze same badania zabezpiecza nas przed choroba.

Pierwszego dnia w pierwszej klasie szkoly podstawowej mojej mtodszej corce
powiedziano, kiedy jest odpowiedni czas dla uczniéw na korzystanie z toalety. Po-
sztam do nauczycielki i powiedziatam jej, ze w klinice regularnie przyjmujg kobiety
z zaparciami i problemami z oddawaniem moczu. Kobiety nie moga si¢ wypréznié
w miejscu publicznym z powodu podobnych ,zasad”, wyniesionych w mlodo-
$ci z domu i ze szkoly, ktére uposledzity ich zdolnos¢ odczuwania prawidtowego
funkcjonowania ciata. Nie chciatam, zeby co$ takiego przytrafifo si¢ mojej cérce.
Upewnitam sig, ze cérka styszy rozmowe z nauczycielka. Chcialam, zeby czuta moje
wsparcie, korzystajac z toalety wtedy, gdy poczuje taka potrzebe.

Uzdrawianie to pozostawianie zranieti za sobg

Dopéki trzymamy si¢ starych, autodestrukcyjnych przekonan na temat wartosci
wlasnej czy innych, dopéty nie stworzymy dla siebie nowego $wiata. Jesli nie zauwa-
zymy, w jaki sposéb kazdego dnia wspétpracujemy z systemem, ktéry nas niszezy,
narazimy si¢ na niebezpieczefistwo pozostania wieczna ofiara, zawsze obwiniajac
»kogo$ tam” za nasze problemy. Podobnie jak maltretowana kobieta, ktéra wydo-
staje si¢ z trudnej sytuacji, gdy pewnego dnia uswiadamia sobie, ze jesli w niej zo-
stanie, to umrze, kazda z nas musi rozpoznad, kiedy i w jaki sposéb wspétpracuje
z wlasnym uciskiem.

Jedna z moich przyjaciétek, wychowywana w katolickiej rodzinie w latach
50. XX w., opisuje wpltyw przystgpowania do spowiedzi na swoje ciato: ,Pamig-
tam, ze od 7. roku zycia musialam chodzi¢ do spowiedzi, szukajac w sumieniu
przewinien i wystgpkéw, tkwiac w pulapce strasznego dylematu, jakim byta nie-
mozno$¢ opisania tego, czego opisac si¢ nie da — marzen seksualnych, mastur-
bacji — bo czy ktokolwiek potrafi to nazwa¢ stowami? Czy w ogéle dziewczyny
byty do tego zdolne? Czy tylko ja miatam taki dylemat? Na karteczce z opisem
procedury spowiedzi sugerowano, ze te przewinienia zaliczaja si¢ do kategorii
«nieczyste my§li i czyny». Jednak nawet w tak ocenzurowanej wersji nie bytam
w stanie wyjawi¢ tych zmystowych wymiaréw siebie jakiemus ledwo widocznemu
zza kratek konfesjonatu mezczyinie, ktérego oddech cuchnat papierosami i al-
koholem. Bez pelnej spowiedzi nie mozna bylo przyja¢ komunii swigtej, a jesli
si¢ to zrobito, bylo si¢ skazanym na pieklo ze §miertelnym grzechem na duszy.
(Nie bylo wyjscia z sytuacji). Po raz pierwszy spotkalam si¢ wtedy z dylematem
etycznym.

Rozwiazanie znalaztam w nie§wiadomy i genialny sposéb. Na poczatku okresu
dorastania, kiedy miatam jakie$ 11 lat, podczas mszy, tuz przed komunia, zawsze
tracitam przytomno$¢é. Wynoszono mnie z kosciota i dopiero tam, na schodach
bytam w stanie oddycha¢, styszatam ptaki i czutam storice na twarzy. To trwato
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ponad rok. Nie miatam zadnej kontroli nad tymi omdleniami. Wstydzitam si¢
tego, co robito moje ciato, i dziwito mnie to — zimne poty, dzwonienie w uszach
i ogarniajaca mnie nieunikniona ciemnos$¢. (Od tamtej pory przyttacza mnie
przebywanie w murach kosciota). Sprzeczne wymagania, ktére byty dla mnie nie
do przyjecia, pozbawialy mnie przytomnosci”*.

Sprzeczne wymagania kultury pozbawiaja przytomnosci wiele kobiet. Wiele
z nas zaczyna to dostrzega¢. Uswiadomienie sobie, Ze nie jeste$my same w na-
szym cierpieniu, a nasze problemy pojawiaja si¢ w kontekscie kulturowym, ktéry
czgstokro¢ nas nie wspiera, wspomaga uzdrawianie z takich dolegliwosci jak béle
miednicy, zesp6l napiecia przedmiesigczkowego czy zespét przewleklego zmeczenia.
Odzyskiwanie zdrowia, a nast¢pnie tworzenie go kazdego dnia, wymaga nazwania
naszych dos$wiadczert po imieniu — niewazne, jak sa bolesne — i zrozumienia, ze
bez wzgledu na przesztos¢ motor napedowy naszego zycia jest w nas. Tylko wte-
dy mozemy zdecydowac¢ si¢ na prawdziwy rozkwit pomimo uszkadzajacych nasze
zdrowie przekonar, ktére odziedziczytySmy po naszej kulturze i naszych rodzicach.

Chociaz niezwykle pomocna jest obecnos¢ lekarza czy pracownika stuzby zdro-
wia, ktérzy uznaja lacznos¢ pomiedzy umystem i ciatem, wazniejsze jest, aby$my
my same docenily, ze nasze ciala i objawy somatyczne sa czgécia wewngtrznego
przewodnictwa. Maja dla nas wiadomo$¢. Zawsze. Dostrzegajac, jak nasze prze-
konania i zachowania utrwalaja niesprzyjajace nam czgéci systemu, mozemy sig
uwolni¢ od nadmiernej zaleznosci od systemu opieki medycznej. Jesli upieramy
si¢, ze choroby i objawy plynace z ciala, takie jak endometrioza, migsniaki czy ze-
sp6t napigcia przedmiesiaczkowego, sa ,czysto medyczne” i niezwiazane z innymi
obszarami zycia, uczestniczymy w systemie zaleznosci od opieki lekarskiej, tym
samym go utrwalajac.

Jesli nauczymy si¢ dostraja¢ do jezyka naszych cial, bedziemy w stanie podej-
mowa¢ bardziej swiadome decyzje dotyczace badan lekarskich oraz technologii, co
w rezultacie moze prowadzi¢ do lepszych relacji z pracownikami stuzby zdrowia.
Musimy zaczaé ufaé sobie i swojemu dos$wiadczeniu réwnie mocno, jak ufamy
danym laboratoryjnym. Jedna z moich pacjentek, u ktérej rzadko wystgpowato
krwawienie miesigczne, zauwazyta, ze okres pojawiat si¢ u niej za kazdym razem,
gdy byta ,zakochana”. Zaufala, ze nie musi poddawac si¢ catej gamie testéw hor-
monalnych za kazdym razem, gdy jej okres ustawat na kilka miesi¢cy. Zaintere-
sowala si¢ natomiast, jakie znaczenie ma dla niej menstruacja i jakie emocje sa
z nig zwigzane. Gdy lekarz i pacjentka uznaja swéj zakres wiedzy oraz niewiedzy,
a takze kryjaca si¢ za tym wszystkim tajemnicg, prawdziwe partnerstwo staje sig
mozliwe, co przyniesie rado$¢ obu stronom.

Czytajac t¢ ksiazke, pamigtaj, ze wszystkie mamy wybdr — i wszystkie mamy
do dyspozycji wewngtrzne przewodnictwo oraz duchowe wsparcie, ktére moga
nam poméc w osiagnigciu optymalnego zdrowia i spetnienia. Zlikwidowanie
przepasci miedzy umystem i ciatlem oznacza zycie w petni w kulturze, ktédra cze-
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sto neguje ten sposéb funkcjonowania w $wiecie. Nasze ciata i objawy cielesne
sa w tym przedsigwzigciu naszymi najwigkszymi sprzymierzeficami, gdyz nic nie
przykuwa uwagi réwnie szybko. Nasze ciata nigdy nie ktamia. Sa niezawodnymi
miernikami tego, jak w danej chwili Zyjemy i jak o siebie dbamy.

Wiedz, ze aby by¢ zdrowg i spetniona, musisz mie¢ na tyle odwagi, by pozo-
sta¢ w kontakcie z madroscia twojego kobiecego ciala i podaza¢ za pragnieniami
whasnego serca. Jaka wiedza plynie z glebi twego ciala? Nie ma nic bardziej ekscy-
tujacego od $wiadomosci, ze nasze ciala i uczucia s jasng i otwarta $ciezkg w kie-
runku naszego przeznaczenia.

Tabela 2. Ciato jako proces a poglad medyczny

Cialo jako proces

Kobiece ciato odzwierciedla natu-
re i ziemie.

Myéli i emocje sg przesylane za
pomocg ukladu odpornosciowego,
dokrewnego i nerwowego. Sg bio-
chemicznymi zjawiskami.
Fizyczne, emocjonalne, duchowe

i psychiczne aspekty danej osoby
s3 blisko ze sobg powigzane i nie
da sie ich oddzielié.

Choroba stanowi czg$¢ systemu
wewnetrznego przewodnictwa.

Cialo kazdego dnia tworzy zdro-
wie. Ma wrodzong zdolnos¢ sa-
mouzdrawiania.

Zycie w pelnej zgodzie z wlasnym
systemem wewnetrznego prze-
wodnictwa zapobiega chorobom

i tworzy zdrowie kazdego dnia.
Zajmuje si¢ zyciem w pelni. Sku-
pia si¢ na tym, co idzie dobrze

i nie zaprzecza $mierci.
Prawdziwa jazn nigdy nie umiera.

Poglad medyczny
Kobiece cialo i jego procesy sa
nieokielznane i zawodne. Wyma-
gaja zewnetrznej kontroli.

Mysli i emocje sg catkowicie od-
dzielone od ciala fizycznego.

Cztowieka mozna podzieli¢ na
calkowicie oddzielne, niepowigza-
ne ze sobg czesci.

Choroba jest przypadkiem loso-

wym, po prostu si¢ wydarza. Ko-
bieta niewiele moze zrobi¢, by jej
zapobiec.

Cialo jest zawsze podatne na za-
razki i choroby. Cialo ulega roz-
padowi.

W tym systemie nie da si¢ za-
pobiegaé chorobom. Tak zwane
zapobieganie jest jedynie rozpo-
znawaniem chorob.

Zajmuje si¢ unikaniem $mierci za
wszelkg cene. Skupia si¢ jedynie
na tym, co moze si¢ nie udad.
Smier¢ jest postrzegana jako po-
razka i jest ostateczna.



ROZDZIAL 2.

Kobieca inteligencja i nowy sposéb
uzdrawiania

Ostatecznie nie jestem w stanie oddzielic mézgu od
ciata. Swiadomosc to nie tylko glowa. Nie chodzi tes
0 wyzszos¢ umystu nad ciatem. Jesli wezmiemy pod
uwage DNA kierujgce taricem peptydow, ciato jest
zewngtrznym przejawem umystu.

— dr Candace Pert, byta dyrektorka wydziatu biochemii
mozgu z National Institute of Mental Health'

myst jest $cisle potaczony z cialem poprzez uktad odpornosciowy, do-

krewny i o$rodkowy uktad nerwowy. Wspélczesne badania na temat
umystu i ciata potwierdzajg to, co w starozytnych tradycjach uzdrawiania wiadome
bylo-od zawsze: cialo i umyst stanowia jednos¢. Nie ma choroby psychicznej czy
emocjonalnej, ktéra nie bytaby zarazem somatyczna.

Pola energetyczne i systemy energetyczne

Energia tworzy ludzi i utrzymuje ich przy zyciu. Nasze ciafa nie sg statycznymi,
fizycznymi strukturami, ale nieustannie zmieniajacymi si¢, dynamicznymi polami
energii i wibragji. Biolog komérkowy dr Bruce Lipton, autor ksiazki pt. ,Biologia
przekonari” (BMG Publishing, 2010), pisze, ze gdy w pelni zrozumiemy wplyw
mysli, emocji i energii na ciato, ,przestaniemy prowadzi¢ marudne dyskusje na
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temat roli kultury i natury, gdyz pojmiemy, ze catkowicie $wiadomy umyst prze-
wyzsza zardwno naturg, jak i kulture. Wierze tez, ze ludzko$¢ doswiadczy tak gle-
bokiej zmiany paradygmatu jak wtedy, gdy rzeczywisto$¢ swiata kulistego zostata
uswiadomiona cywilizacjom $wiata ptaskiego”. Catkowicie si¢ z tym zgadzam.

Prawda jest taka, ze ciata s3 hologramami, z ktérych kazda czg$¢ zawiera infor-
magcje o calosci. Mozna to docenié, patrzac na ostong tkanki tacznej (powiez), ktéra
obejmuje w catym ciele kazdy migsient, nerw i narzad. Ta tkanka faczna dziata jak
krystaliczna matryca — na przyklad powi¢z na dolnej czgéci stopy jest potaczona
zarébwno mechanicznie, jak i elektromagnetycznie (poniewaz krysztaly sa dobrze
znanymi przekaznikami i przetwornikami energii) z powiezia, ktéra otacza mézg,
i wszystkim pomiedzy. A te krystaliczne wlasciwosci tkanki tacznej (jak réwniez
kosci i zgbéw) umozliwiaja natychmiastowe przekazywanie w catym ciele infor-
macji i energii. Zatem wszystko, co odczuwa twoja stopa, wplywa réwniez na twoj
moézg. (Dr Helene Langevin z University of Vermont School of Medicine opub-
likowata ekscytujace badania dotyczace grupy komérek zwanych ,integrynami”,
ktére sg fizycznym tacznikiem miedzy komérkami i otaczajacymi je tkankami, co
stanowi dodatkowy dowdd na to fascynujace potaczenie; wigcej informacji na ten
temat znajdziesz w rozdz. 18).

Nowe badania pokazaty réwniez, ze gaz znany jako tlenek azotu powstaje w two-
im ciele (w wyscidtce kazdego naczynia krwionos$nego) podczas ¢éwiczen, seksu,
medytacji i generowania radosnych lub petnych nadziei mysli. Tlenek azotu (nie
myli¢ z podtlenkiem azotu, powszechnie znanym jako gaz rozweselajacy) nie tylko
natychmiast zwigksza krazenie krwi w organizmie, ale takze jest neuroprzekaznikiem
wyzszego rzedu, ktéry ma zdolnos¢ réwnowazenia wszystkich innych poprawia-
jacych nastrdj neuroprzekaznikéw (takich jak serotonina i dopamina)®. Dosztam
do wniosku, ze tlenek azotu jest fizycznym odpowiednikiem sity zyciowej, ¢7 lub
prany. Z fizyki kwantowej wiemy, Ze na poziomie subatomowym materia i energia
— ktéra mozna takze nazwa¢ duchem — sg réwnowazne. Najlepsze tego wyjasnie-
nie, jakie kiedykolwiek styszatam, brzmi nast¢pujaco: materia to zageszczona for-
ma ducha, a duch jest rozrzedzong forma materii. Mozemy postrzega¢ cialo jako
manifestacj¢ duchowej energii. Nasze umysty i codzienne mysli stanowig cz¢s¢ tej
energii i maja potwierdzony naukowo wplyw na materig i cialo. Jako§¢ naszych
codziennych mygli i emocji tworzy wokoét nas (i wokét kazdej komérki w ciele)
pole elektromagnetyczne, ktére przyciaga do nas jego wibracyjny odpowiednik.
Te tendencjg nazywa si¢ prawem przyciagania i jest to podstawowe prawo, ktére
rzadzi wszech§wiatem. Podobne przyciaga podobne. Przyciagamy to, co wysylamy.
Czyli, méwiac prosciej, ciagnie swéj do swego.

Czynniki psychologiczne i emocjonalne wplywaja na zdrowie somatyczne, po-
niewaz emocje i mysli zawsze wywotuja w ciele biochemiczna reakcje, w ktérej
przesylaniu posrednicza blony komérkowe, rzeczywiste ,mézgi” kazdej komérki.
Swiadomos¢, ze jeste$my wiecznie zmiennym systemem energii, pozostajacym pod
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wplywem otaczajacej go energii i majacym na nig wplyw, pomaga zrozumie¢ ciagtos¢
umystu i ciata. Nie jestesmy jedynie ciatem. Fakt ten zostat pigcknie zobrazowany
w pracy dr. Masaru Emoto, japoriskiego naukowca, ktéry dokonat przetomowe-
go odkrycia na temat wplywu emocji na strukturg krystaliczng wody. W ksiazce
pt. , The Hidden Messages in Water” (Beyond Words Publishing, 2004), a takze
w filmie pt. ,What the Bleep do We Know!?” dr Emoto przedstawia dowody na
wplyw réznych emocji na strukturg krysztatéw zamarzajacej wody, pokazujac, ze
energia przepelnionej mitoscia wdzigcznosei stwarza najcudowniejsze krystaliczne
wzory. Biorac pod uwagg, ze nasze ciata sktadaja si¢ w 70% z wody, badania Emoto
maja ogromne implikacje dla zdrowia. To, co o sobie myslimy, jak o sobie méwi-
my i jak si¢ ze soba czujemy, wyttacza wzér w komérkach, co wptywa nie tylko na
nas, ale na wszystkich wokat.

Mimo ze nie widzimy tej stwarzajacej cialo/umyst i utrzymujacej nas przy zy-
ciu wibrujacej energii, to wlasnie ona podtrzymuje w nas zycie. Jest sila zyciowa,
dzigki ktérej nawet podczas snu bija nasze serca i dziatajg nasze ptuca. Kazdy, kto
byl przy umierajacym cztowieku, moze zaswiadczy¢, ze w chwile po $mierci co$
si¢ zmienia. Chociaz ciato fizyczne nadal jest obecne, nie ma w nim cztowieka,
ktérego znalismy. Sita zyciowa odptynela.

Pola wibracyjne wewnatrz danej osoby oddziatuja na siebie. Wspétoddziatuja
takze na innych ludzi oraz na caty $wiat. To potwierdzone naukowo oddziatywanie
jest istotne dla ludzkiego wzrastania i zdrowego rozwoju. Przyktadowo, badania
nad weze$niakami przeprowadzone na Uniwersytecie Miami wykazaly, ze dzieci,
ktére byly regularnie glaskane, przybieraty na wadze o 49% szybciej od tych, kt6-
re mialy taka samg wagg urodzeniowa, ale nie byly gtaskane (dzieciom w obydwu
grupach dostarczano doktadnie taka samg ilo§¢ pokarmu). Dzieci, ktére glaska-
no, w wieku 8 miesi¢cy mialy dtuzsze ciala i wigksze obwody glowy oraz mniej
probleméw neurologicznych niz dzieci niegtaskane’. Niedotykane i nieprzytulane
dzieci, pomimo otrzymywania pokarmu i opieki fizycznej, znajduja si¢ w grupie
podwyzszonego ryzyka zgonu. Przyczyng tej $mierci diagnozuje si¢ zdawkowo jako
,nieorganiczny zespdt opéznienia w rozwoju”.

Wiele badari wykazuje, ze nawet wypadki, tzw. przypadkowe zdarzenia, maja
zwigzek ze stanami emocjonalnym i psychicznym (czy polem wibracyjnym) ,ofiar”.
Z kilku badan wynika, ze osoby sktonne do wypadkéw maja podobna osobowos¢.
Sa porywcze, agresywne, przygnebione, samotne, petne urazy, maja niezaspokojo-
na potrzebg zaleznosci, obnizony nastrdj i odczuwaja nieuleczony zal. Tacy ludzie
majga tendencj¢ do wymierzania sobie kary, gdy odczuwaja zto$¢ w stosunku do
innych. Leonord Evans, prezes Science Serving Society’, w ksiazce pt. ,, Traffic Sa-
fety” (Science Serving Society, 2004) przedstawia szczegétowe badania czynnikéw
przyczyniajacych si¢ do wypadkéw samochodowych, tacznie z normami bezpie-
czeistwa, warunkami na drodze itp. Z jego analizy wynika, ze kierowcy narazeni
na podwyzszone ryzyko wypadkéw samochodowych sa m.in. mniej dojrzali, mniej
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inteligentni i mniej zwracaja uwagg na estetyke, a jednoczesnie sa bardziej niesta-
bilni emocjonalnie, nieszcz¢sliwi, antyspoteczni, impulsywni, wrogo nastawieni
do $wiata i agresywni. Wykazuja si¢ takze mniejszym poczuciem wlasnej wartosci
i nizszymi ambicjami. Zwykle mieli tez nieszczesliwe dzieciistwo. Méwiac jezy-
kiem systemu wibracyjnego, wyglada na to, ze osobiste pole wibracyjne niektérych
ludzi wspétoddziatuje z polem wibracyjnym otoczenia w sposéb, ktéry zwigksza
czgstotliwos¢ wypadkow.

Z pewnoscia ludzkie interakcje maja gleboki wptyw na zdrowie. Ten wptyw mo-
ze by¢ pozytywny lub negatywny w zaleznosci od stanu umystu zaangazowanych
w taka interakcj¢ osob. Gdy sobie uswiadomimy, ze jesteSmy wibracyjnym polem
energii i mamy zdolno$¢ wywierania wplywu na jako$¢ naszych do$wiadczen, za-
czniemy wchodzi¢ w kontakt z wrodzona zdolnoscig samouzdrawiania i tworzenia
zdrowia kazdego dnia.

Mysli i przekonania wplywaja na ciato, a wiasciwie je tworza. Kazdej mysli
towarzyszy emocja lub uczucie, a kazda emocja wywotuje okreslona zmiang bio-
chemiczna w ciele. Myjli, ktdre sa bezustannie wzmacniane, stajg si¢ przekona-
niami. Przekonania steruja naszym zachowaniem. Wiele przekonan ksztattujemy
pod wplywem rodzicéw i okolicznosci, w jakich si¢ wychowalismy. Podkreslaja to
badania naukowe, przeprowadzone przez lekarza epidemiologa dr. med. Leonarda
Sagana, ktére wykazaly, ze klasa spoteczna, wyksztalcenie, umiejetnosci spoteczne
oraz spéjno$¢ rodziny i spotecznosci sa kluczowymi czynnikami warunkujacymi
srednia dtugo$¢ zycia. Okazuje si¢, ze najwazniejszym z tych czynnikéw jest wy-
ksztalcenie. Rewizja wszystkich gléwnych danych epidemiologicznych na temat
zdrowia wyraznie wskazuje na to, ze kluczowymi wyznacznikami zdrowia nie sa
szczepienia, dieta, zaopatrzenie w wodg czy antybiotyki. W istocie gwaltowny
spadek $miertelnosci z powodu choréb zakaznych we wezesnych latach XX w.
rozpoczatl si¢ na dlugo przed zastosowaniem penicyliny i innych antybiotykéw.
Nadzieja, poczucie wilasnej wartosci i wyksztalcenie sq najwazniejszymi czynnikami
ksztattujgcymi codzienne zdrowie, bez wzgledu na pochodzenie czy wezesniejszy stan
zdrowia®. Stan emocjonalny wplywa na wszystkie choroby. Dr Jeanne Achterberg
podkresla, ze przebieg raka mozna lepiej przewidzieé, biorac pod uwage czynniki
psychologiczne (takie jak nadzieja) niz pomiary medyczne’.

Wyniki rozlegtych badaii ACE (Adverse Childhood Experiences®) z 1998 r.,
dokumentujace drastyczne konsekwencje, jakie dla zdrowia dorostego cztowieka
niosg za sobg zte traktowanie w dziecifistwie i patologie rodzinne, wskazuja ponad
wszelka watpliwo$¢, jak wielki wpltyw na zdrowie maja odziedziczone przekona-
nia na temat wlasnej wartosci i bycia godnym mitosci’. Badania zapoczatkowano
w potowie lat 80. XX w. dzigki spostrzezeniom poczynionym w trakcie programu
poswigconego otylosci w Kaiser Permanente Department of Preventive Medicine'
w San Diego. Wiele 0séb rezygnowato z programu, chociaz to wtasnie im udawato
si¢ traci¢ zbedne kilogramy. Szczegétowy wywiad przeprowadzony wsrdd prawie
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200 uczestnikéw nieoczekiwanie ujawnit, ze zanim ci ludzie zaczgli przybieraé na
wadze, byli maltretowani jako dzieci. Wielu pacjentéw méwito o tym otwarcie.
Otyto$¢ nie byta ich gléwnym zmartwieniem, ale ochrong przed problemami,
o ktérych nigdy wczesniej z nikim nie rozmawiali. Pewna kobieta, ktéra w ciagu
roku od momentu, gdy zostala zgwalcona, przytyta 48 kg, powiedziata: , Nie za-
uwaza si¢ 0sob otylych. I whasnie tego potrzebujg”.

Badania ACE wykazaly, ze negatywne do$wiadczenia w dzieciristwie s3 znacz-
nie czgstszym zjawiskiem, niz przypuszczano. Nieco ponad potowa z 17 tysigcy
uczestnikéw badari ACE, 0séb w $§rednim wieku nalezacych do klasy $redniej, wy-
chowata si¢ w domach alkoholikéw, w domach z osoba pograzona w depresji albo
chorg psychicznie badz w domach, w ktérych doswiadczali przemocy seksualne;j,
emocjonalnej lub fizycznej. Te wydarzenia znacznie przyczynily si¢ do wzrostu wy-
datkéw na leki, czgstosci wizyt lekarskich, pobytéw na izbie przyje¢ i w szpitalu
oraz do przedwczesnej $mierci.

Stajac w obliczu ogromu tego zjawiska, dr med. Vincent Felitti, badacz ACE,
napisat: ,Jesli leczenie probleméw, ktére odkrylismy w badaniach ACE, jest tak
wielkim wyzwaniem, c6z dopiero méwi¢ o profilaktyce. Sama natura tego mate-
rialu moze wprawi¢ w zaklopotanie. Po co kto§ miatby wychodzi¢ poza wzgledny
komfort tradycyjnej choroby organicznej i wkracza¢ w grozng przestrzeni niepew-
nosci, z ktdra nie potrafimy sobie poradzi¢?”.

Wiem, co dr Felitti miat na myféli. Lekarzowi i pacjentce zawsze jest fatwiej zig-
norowac to, co si¢ rzeczywiscie dzieje, ale to wlasnie dotarcie do sedna sprawy daje
o wiele wigksza satysfakcje i jest bardziej skuteczne. Nasze ciala nigdy nie klamia
i zawsze staraja si¢ wskaza¢ nam prawdg. Sugeruj¢ wigc kompromis. Leczenie ob-
jawoéw, jesli stuzy jako most prowadzacy do prawdziwego zdrowia, jest rozsadnym
rozwiazaniem. Musimy jednak zrozumie¢, ze aby dozna¢ prawdziwego, na naj-
glebszym poziomie, uzdrowienia i przekaza¢ naszym komérkom tworzace zdrowie
przestanie ,,Zyj”, musimy si¢ zmienia¢, aktualizowad przekonania i zachowania.
Uwalnianie sttumionych emocji stanowi czgé¢ tego procesu. Przesztos¢ nie deter-
minuje przeznaczenia. Wtasnie teraz mamy moc, by si¢ zmienié. Laczymy si¢ z nia,
gdy potwierdzamy wiasna warto$¢ i zdolno$¢ do mitosci, aktualizujac przekonania,
prawdziwie odczuwajac i wybierajac podtrzymujace na duchu, uzdrawiajace mysli.

Jedna z moich pacjentek powiedziata: ,,Dzisiaj w drodze do gabinetu doznatam
ol$nienia. Kiedy bylam mata, choroba byta jedynym sposobem, w jaki mogtam
zwrécié¢ na siebie uwage matki. W wyniku tego czgsto famatam kosci, péZniej za-
chorowatam na raka, a teraz mam nieprawidtowy wynik badania cytologicznego.
Uswiadomitam sobie dzisiaj, ze juz nie muszg chorowa¢, zeby zwréci¢ na siebie jej
uwagg!”. Dodata, ze w momencie, gdy doznata tego ol$nienia, storice wylonito si¢
zza chmur i potwierdzilo jej odkrycie swoim blaskiem.
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Zrozumied jedno$¢ ciala i umystu

Nauka o pofaczeniu umystu i ciata (psychoneuroimmunologia) pomaga wy-
jasni¢, w jaki sposéb okolicznosci zyciowe wplywaja na ciato. Badania z tej
dziedziny wykazaly, ze zjawiska hormonalne i neurologiczne oraz subtelne
pola elektromagnetyczne w ciele i wokét ciata sq waznymi spoiwami miedzy
rang kulturowa, ktéra nazywamy psychologiczng lub emocjonalng, a problema-
mi, z jakimi spotykaja si¢ kobiety, na przyktad natury ginekologicznej, ktére
okreslamy mianem fizycznych.

Wiele ofiar wykorzystywania seksualnego odcina si¢ od ciata. Niektére kobiety
do$wiadczaja siebie w ciele tylko od szyi w gére. Jedna z moich pacjentek, u ktérej
wystepuja plamienia migdzymiesigczkowe, powiedziata: ,Nie cheg mysle¢ o niczym,
co jest od pasa w dét. Nienawidze tej czesci ciata. Chceiatabym, zeby ta cz¢$¢ po
prostu znikneta”. Ujawnienie tego przekonania wskazato, od czego nalezy rozpo-
czaé uzdrawianie. Plamienia przykuwaly jej uwage do wymagajacej uzdrowienia,
wypartej czesci ciata. Moja kolezanka czasami prosi pacjentki, zeby narysowaty swéj
portret. Jedna z nich, cierpiaca na przewlekly b6l miednicy mniejszej, narysowata
autoportret od pasa w gére. Moja kolezanka wskazata kobiecie, ze by¢ moze po-
przez bél miednica stara si¢ zwrdcié¢ na siebie jej uwagg.

Nauka o zwiazku umystu i ciata wyjasnia, jak emocjonalne i psychiczne zra-
nienie przeobraza si¢ w rang fizyczng. Dzigki temu mozemy uzdrowi¢ si¢ z tych
dolegliwosci. Wszystkie choroby, uzdrawianie z choréb i kreowanie zdrowia to
procesy, ktére jednoczes$nie zachodza na poziomie fizycznym, psychologicznym,
emocjonalnym i duchowym.

Jeszcze do niedawna naukowcy twierdzili, ze informacje w uktadzie nerwowym
sa przekazywane z nerwu do nerwu w procesie linearnym, tak jak w przypadku
zwyklego potaczenia elektrycznego. Obecnie wiemy, ze nasze narzady wewngtrzne
komunikuja si¢ bezposrednio z mézgiem i na odwrét dzigki przekaznikom che-
micznym (neuropeptydy), ktérych uwolnienie moze zosta¢ wywotane przez nasze
mysli i emocje. Dotychczas wierzono, ze receptory neuropeptydowe sa rozmiesz-
czone jedynie w uktadach dokrewnym i odpornosciowym organizmu oraz w ko-
moérkach nerwowych. Obecnie wiemy, ze takie organy jak nerki czy jelita maja
whasne receptory dla tzw. neuroprzekaznikéw. Maja je takze krwinki i wszystkie
komérki uktadu odpornosciowego. Poniekad dzigki tym substancjom nasze emo-
cje bezposrednio wplywaja na ciato fizyczne.

Poszczegdlne organy ciata zawierajq receptory dla tych mediatoréw mysli i emo-
¢ji. Ponadto organy wewnetrzne i uktad odpornosciowy sq w stanie wyprodukowac
takie same zwiqzki chemiczne. Oznacza to, ze cale ciato czuje i wyraza emocje —
wszystkie sktadajace si¢ na nas czesci mysly i czujg. Udowodniono na przyktad, ze
jelito produkuje wigcej przekaznikéw nerwowych niz mézg''. Co wigcej, krwinki
biate produkuja, przypominajaca morfing, substancj¢ usmierzajaca bol. Majg tak-
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ze receptory tej samej substancji. Na mocy polaczenia ciato—umyst mozemy sami,
bez stosowania lekéw, regulowaé poziom bélu.

Dr med. Herbert Benson z Benson-Henry Institute for Mind Body Medicine
przy Massachusetts General Hospital w Bostonie uwaza, ze tlenek azotu jest klu-
czem do mocy efektu placebo. Pozytywne i petne nadziei emocje odczuwane przez
pacjenta, gdy przyjmuje leki, ktére jego zdaniem moga by¢ korzystne, powoduja
wzrost poziomu tlenku azotu w ciele, a to z kolei ma pozytywny wplyw na zdro-
wie — nawet jesli lek nie zawiera sktadnikéw aktywnych. Skutki obecnosci tlenku
azotu odczuwane sa w calym ciele natychmiast. Jest on réwniez zwiazany z nizszym
ci$nieniem krwi. Benson sugeruje ponadto, ze zwigkszona ilo$¢ czasteczek tlenku
azotu w moézgu moze wywolywaé potrzeby zwiazane z glebokimi doswiadczenia-
mi duchowymi.

Najwyrazniej macica, jajniki i piersi sa réwniez pod silnym wplywem tlenku
azotu i wszystkich innych neurochemicznych odpowiednikéw mysli i emocji, w tym
hormonéw. Jajniki i nadnercza sa podstawowymi miejscami produkcji hormonéw.
Wraz z macica, pochwa i piersiami, one réwniez majg receptory hormondw, dzigki
czemu mogg otrzymywac¢ wiadomosci z mézgu, uktadu odpornosciowego i innych
narzadéw. Latwo wiec zrozumied, ze kiedy jesteSmy smutne, nasze kobiece narzady
,czujg si¢” smutne, a ich funkcje s3 uposledzone. Natomiast kiedy jestesmy szczes-
liwe, nasze zeriskie narzady reaguja w naturalny i prawidtowy sposéb.

Nasze mysli, emocje i mézg komunikuja si¢ bezposrednio z uktadem odpor-
nosciowym, nerwowym i dokrewnym oraz z narzadami ciata. Co wigcej, chociaz
te uktady bada si¢ i postrzega jako odr¢bne, w rzeczywistosci sa one elementami
tego samego uktadu. Jesli macica, jajniki, biate krwinki i serce produkuja takie same
zwiazki chemiczne, jakie produkuje mézg podczas procesu myslenia, gdzie zatem
w ciele jest umyst Odpowiedz brzmi: umyst jest w catym ciele, a nawet poza cia-
lem'?. Malo tego, rozlegte badania na temat modlitwy wskazuja, ze nasze umysty
sa nieumiejscowione i w duzej mierze wplywaja na rzeczywisto$¢ poza ciatem'.

Musimy znacznie rozwina¢ caly koncept ,umystu”. Nie mozemy ograniczaé umy-
stu do mozgu czy intelektu; umyst istnieje w kazdej komdrce ciata. Kazda my$l ma
sw6j biochemiczny odpowiednik. Doktadnie to samo dotyczy emocji. Jak mawia
moja kolezanka: ,Umyst jest przestrzenia pomigdzy komérkami”. Czy jestes wige
gotowa wystucha¢ czgsci umystu reprezentowanej przez macicg, ktéra komunikuje
si¢ z toba poprzez bdl lub nadmierne krwawienie?

Gdy zapytalam zamezna, 35-letnig prawniczke, u ktérej nagle wystapity krwa-
wienia migdzymiesiaczkowe, o to, co si¢ dzieje w jej zyciu, kobieta si¢ oburzyta:
»Wydaje mi sig, ze to medyczny problem”. Chciata przez to powiedzie¢, ze prob-
lem byt czysto somatyczny i w zaden znaczacy sposéb niepowiazany z innymi ob-
szarami jej zycia. Spokojnie wyjasnitam, ze gdyby ztamata nogg, zadatabym jej to
samo pytanie, i wskazatam, ze wszystkie objawy sa ,fizyczne”. Pacjentka si¢ uspo-
koita i wyznata prawde. Niedawno przezyta pozamatzedska przygode, ktdra wy-
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wotlata w niej poczucie winy i lgk, ze zarazila si¢ jakas choroba przenoszona droga
plciowa. Nieregularne krwawienia zaczely si¢ wraz z poczatkiem romansu. Dzigki
tym dodatkowym informacjom moglam otoczy¢ pacjentke lepsza i bardziej od-
powiednia opieka lekarska, a ona zrozumiata, ze nie musi dzieli¢ swojej osoby na
niepowiazane ze sobg czgéci.

Jedna z moich pacjentek, cierpiaca na bél barku, ktérego Zrédtem bylo prze-
wlekte, wzmozone napigcie mig$niowe, poszta na sesj¢ biofeedbacku. Uczac sig
rozluzniania mi¢$ni barku, zauwazylta, ze pod wptywem pewnych mysli napigcie
wzrastato. Jedng z nich byla mysl o tym, ze jako dziecko dostawata klapsy. Kolej-
na byta choroba meza i wynikajace z niej konsekwencje dla niej samej. Z drugiej
strony, gdy myslala o pozytywnych aspektach swojego zycia, migsnie si¢ rozluz-
nialy. Kobieta zrozumiala, ze jej I¢ki i przekonania sa zakodowane w ciele. Dzigki
biofeedbackowi stato si¢ dla niej jasne, ze tkanka mig$niowa ma uczucia, mysli
i pamig¢, ktére sktadaja si¢ na madro$¢ jej ciata.

Umyst i dusza, ktére przenikajg cate ciato, s o wiele rozleglejsze, niz jestesmy
w stanie poja¢ to rozumowo. Wewngtrzne przewodnictwo przemawia do nas przede
wszystkim poprzez uczucia i madros¢ ciata —a nie poprzez intelektualne zrozumie-
nie. Jesli poszukujemy wewngtrznego przewodnictwa jedynie za pomocy intelektu
— tak jakby istnial poza nami i poza naszym najglebszym pojmowaniem — utykamy
w poszukiwaniach i skutecznie uciszamy wewngtrzne przewodnictwo. Intelekt jest
najskuteczniejszy, jesli stuzy intuicji, sercu, wewngtrznemu przewodnictwu, duszy,
Bogu, sile wyzszej — czy jakkolwiek by$my nie nazwali tej pobudzajacej do zycia
duchowej energii.

W momencie, gdy uznamy, ze jesteSmy czyms$ wigcej niz tylko intelektem,
a przewodnictwo pochodzi z przenikajacego caly wszech§wiat umystu, uzyskamy
dostep do wewngtrznej zdolnoséci uzdrawiania. Jak niegdy$ powiedziat William
James: ,Moc, ktéra moze poruszy¢ §wiat, tkwi w pod$wiadomosci”.

Kobieca inteligencja: jak uciele$niaja sie mysli

Kobiety maja zdolno$¢ rozumienia jednoczesnie za pomoca ciata i mézgu. Dzieje
si¢ tak poniekad dlatego, ze dzigki konstrukcji swojego mézgu za kazdym razem,
gdy si¢ komunikuja, maja dost¢p do informacji zawartych w obydwu pétkulach
moézgowych oraz w ciele.

Uczono mnie w szkole, abym nigdy nie ufala wlasnym procesom myslowym,
gdyz nie pasowaly one do opartego na dualizmie systemu edukacji. Na przyklad
w testach wielokrotnego wyboru zawsze znalaztam powdd, dla ktérego prawie
kazda odpowiedZ mogta by¢ prawidtowa. Zawsze widziatam ,szersza perspekty-
we¢” i rozumialam, jak wszystko jest ze wszystkim potaczone. Omawiajac biedne
odpowiedzi, méj nauczyciel zwykt mawiaé: ,,Doszukujesz si¢ rzeczy, ktérych nie
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ma. Wiasciwa odpowiedz jest oczywista’. Dla mnie nie zawsze byta oczywista. Te-
raz, gdy nauczylam si¢ docenia¢ bliskie zwiazki migdzy moimi myslami, emocja-
mi i ciatem fizycznym, zacz¢tam w pelni wykorzystywa¢ inteligencje. Wstrzasajaca
jest $wiadomo$¢, jak wiele wysoce inteligentnych kobiet uwaza si¢ za glupie tyl-
ko dlatego, ze w duzej mierze nie docenia si¢ ich inteligencji. Jak méwi dr Linda
Metcalf: , Kobiety mysla, ze ich intelekt jest meskim konstruktem w ich glowach”.

Zrozumiatam, ze, podobnie jak wiele innych kobiet, méwig i mysle wielowat-
kowo, spiralnie, jednoczesnie uzywajac obu pétkul mézgowych oraz inteligencji
ciata. Jean Houston, antropolozka, pisarka i wizjonerka, tak opisuje ewolucje wie-
lopoziomowego myslenia: ,Przez tysigclecia kobiety w jaskiniach jedna r¢ka mie-
szaly zupe, podrzucaty dziecko na biodrze i wykopywaly wlochatego mamuta za
drzwi”. Ewoluowaly$my z koniecznoscia podzielnosci uwagi — rozumiejac, jakie
konsekwencje beda mialy nasze dzialania nie tylko dla nas, ale dla catej rodziny
czy plemienia.

Zrozumiale jest wigc, ze taka struktura mézgu rozwingta si¢ u pici, ktéra mu-
siala réwnowazy¢ tak wiele ré6znych wymagan i obowiazkéw; musiata wspiera¢
multimodalne, wielozadaniowe podejscie do zycia'‘. U wigkszosci kobiet ciato
modzelowate, cz¢§¢ mézgu taczaca prawg i lewa pétkule mézgowa, jest grubsze
niz u wigkszo$ci mezczyzn. Oznacza to, ze mézg kobiety jest inaczej ,,okablowany”
niz mézg mezczyzny. Myslac i werbalizujac myféli, mezczyzni zwykle uzywaja lewej
potkuli mézgowej; ich rozumowanie jest linearne i nastawione na znajdowanie roz-
wiazani. M¢zczyzni docierajg do ,,sedna”. Kobiety natomiast podczas komunikacji
angazuja wickszy obszar mézgu niz wigkszo$¢ mezczyzn. Uzywaja jednoczesnie
prawej i lewej pétkuli mézgowej. Kobiety, méwiac i myslac, maja wigkszy dostep
do madroéci ciala niz wigkszo$¢ mezczyzn, poniewaz prawa pétkula mézgowa jest
mocniej potaczona z cialem.

Nie oznacza to, ze mgski mézg nie ma takiej zdolnosci. Po prostu przez wieki
nie byli zachecani do jej rozwijania. Przez ostatnie 5 tysigcy lat w spoteczeristwie
Zachodu panowato przekonanie, ze linearna, bazujaca na lewej pétkuli mézgo-
wej metoda komunikacji jest lepsza, natomiast bardziej cielesny, kobiecy sposéb
méwienia i myslenia jest gorszy i ,mniej rozwinigty”. Anne Moir i Daniel Jessel,
autorzy ksiazki pt. ,,Ple¢ mézgu” (Muza SA, 2014), pisza: ,Mgzczyzni to ple¢, ktd-
ra przekazuje pierwsza rzecz, jaka przychodzi im do glowy, podczas gdy kobiety
komunikuja si¢ w oparciu o znacznie szerszy repertuar. Wszelkie dowody wska-
zujg na to, ze w mézgu kobiety odbywa si¢ aktywniejsza i obszerniejsza wymiana
informacji”". Niestety zamiast rozwija¢ to cielesne myslenie, uczymy si¢ odrzucaé
te wrodzona zdolno$¢.

W rozmowie z socjolingwistka Deborg Tannen Robert Bly powiedziat: ,,Sto-
wa sa w jednym placie mézgowym, a uczucia w innym. Oznacza to, ze kobiety
sa w stanie polaczy¢ je ze sobg duzo szybciej od mezczyzn. Kobiety majg w glo-
wie autostrade. Natomiast mezczyzni, jak skomentowal to Michael Mead, maja
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waskie, zakorkowane wiejskie drogi i jesli udaje si¢ z nich wydusi¢ stowo, jest si¢
prawdziwym szczeéciarzem”'¢.

Méj byty maz zwykt mawiaé: ,Nie mogtabys tego wyrazi¢ zwigzlej? Nie mo-
zesz powiedzie¢ wprost, o co ci chodzi?”. To jest wyraz typowo mgskiego sposobu
komunikacji. Méwiac lub myslac, uzywam jezyka, ktéry okresla bogactwo tego,
co si¢ dzieje w moim umysle i ciele w momencie przekazywania mysli. Lubig ba-
wi¢ si¢ stowami, a samo méwienie sprawia mi przyjemnos$¢. Czesto, kiedy méwie
o czyms$ przez jakis czas, pozwalajac myslom ptynaé z catego ciata i mézgu, zanim
je wypowiem, zaczynam rozumie¢ swoje uczucia. Dziqki werbalnemu przetwarza-
niu mysli lub ich spisywaniu poznaje siebie.

W odréznieniu ode mnie méj byly maz uzywat jak najmniejszej liczby stéw.
On i podobni do niego mezczyzni musza dotrze¢ do sedna, wyniku lub rozwia-
zania, a wszystko musi mie¢ final, w przeciwnym wypadku w ogéle nie warto
o tym rozmawiaé. Dla wigkszoéci me¢zczyzn proces docierania do sedna jest nuzacy
i bezwartosciowy. Dr George Keller, kolega po fachu praktykujacy medycyng ho-
listyczna, mawia: ,Mezczyzni rozmawiaja, pomijajac czasowniki. Kobiety rozma-
wiaja, pomijajac rzeczowniki”. Nawiazujac do fizyki kwantowej, ktéra naucza, ze
czasteczki i fale to po prostu inne formy materii, dr Keller zauwazyt: ,Mgzczyzni
moéwig jezykiem czasteczek. Kobiety méwig jezykiem fal”.

Wielowatkowe, powiazane z cialem myslenie sprawia, ze wigkszo$¢ kobiet moze
pd6js¢ do sklepu spozywezego bez listy i pamigtad, co miaty kupié, a takze przypo-
mnie¢ sobie nagle o innych potrzebnych rzeczach. Kiedy moje dzieci byty mate,
a ja duzo operowatam, bylam w stanie prowadzi¢ operacje, jednoczesnie wiedzac,
co robig dzieci, i pamigtajac, ze w drodze do domu musz¢ kupi¢ reczniki papiero-
we i chleb. Méj maz natomiast byt w stanie mysle¢ tylko o jednej lub dwéch rze-
czach czy zadaniach naraz — i cz¢sto zapominal, po co w ogdle poszedt do sklepu.

Uswiadomienie sobie petni inteligencji i docenienie kluczowej roli wewnetrz-
nego przewodnictwa, intuicji i emocji jako czgéci kobiecej inteligencji sg bardzo
uzdrawiajace i wzmacniajace. Zaakceptowanie tych aspektéw siebie zmienia nasza
percepcje. Mozemy wtedy, bez umniejszania me¢zczyzn czy siebie, $wigtowaé roz-
nice migdzy meska i zefiska inteligencja.

Cielesno$¢ przekonan

Myjli stanowia wazna cz¢$¢ madroscei ciata, poniewaz, w miarg jak si¢ uczymy i roz-
wijamy, mozemy zmienia¢ swoje opinie (oraz mysgli) na dany temat. Nieustannie
powtarzana mysl staje si¢ przekonaniem. Nastepnie przekonania zmieniaja biologie.
Przekonania sa wibrujacymi sitami, ktére tworza fizyczne podstawy zycia i zdrowia.

Jesli nie przepracujemy autodestrukcyjnych mysli i wynikajacych z nich uczué
(,Jestem bezwartosciowa”, ,Nigdy nie bed¢ wystarczajaco dobra”), destrukcyjne my-
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$li i sttumione emocje przejawia si¢ w postaci choréb fizycznych, poniewaz emocje
wplywaja na biochemig uktadu odpornosciowego i dokrewnego. Takie choroby jak
reumatoidalne zapalenie stawdw, stwardnienie rozsiane, niektére choroby tarczycy
czy liszaj rumieniowaty to tylko kilka przyktadéw choréb autoimmunologicznych, to
znaczy takich, w ktérych uktad odpornosciowy atakuje wlasny organizm. Czy uktad
odpornosciowy atakowatby komérki osoby, ktéra chroni, gdyby nie destrukcyjna
informacja ptynaca z wnetrza ciata? Stan depresji jest potaczony nie tylko z auto-
destrukcyjnymi zachowaniami, ale takze z depresja uktadu immunologicznego'”.
Depresja jest réwniez niezaleznym czynnikiem ryzyka zawatu serca i osteoporozy.
Wiele kobiet, u ktérych wystepuja choroby autoimmunologiczne, cierpi takze na
depresje. Z badan wynika, ze stres i samotno$¢ moga uaktywni¢ latentny (utajo-
ny) wirus opryszczki'®. Podobnie jest w przypadku wirusa Epsteina—Barr, kt6ry ma
zwiazek z zespotem chronicznego zmeczenia. To jeden z powodéw, dla ktdrych,
pomimo ze 90% populacji ulega zakazeniu wirusem Epsteina—Barr i u wigkszosci
wystepuja dla niego przeciwciala, tylko niewielki procent rzeczywiscie cierpi na
t¢ chorobg. Sprawa wyglada podobnie w przypadku ludzi zakazonych bakteria-
mi Helicobacter pylori, ktére powoduja wrzody zotadka, oraz tych, ktdrzy cierpia
na zakazenia drozdzakowe. Taka informacja ma szczegdlne znaczenie dla kobiet,
poniewaz co najmniej 80% choréb autoimmunologicznych dotyka wiasnie nas'.
Nawet endometrioza, padaczka, przedwczesna menopauza, bezptodnosé i przewle-
kte zapalenie pochwy to po czgsci choroby autoimmunologiczne.

Kultura, w ktérej zyjemy, ma znaczny wptyw na nasze przekonania. Wspélne
przekonania ksztattuja typ spoteczenstwa. Biorac pod uwagg nasze spoleczenistwo,
nie powinno nikogo dziwi¢, ze kobiety tak wiele wydarzeri w swoim Zyciu uzna-
ja za stresujace. W kilku badaniach naukowych dostrzezono powiazania migdzy
niemozliwym do uniknigcia stresem i pewna forma immunosupresji (hamowanie
odpowiedzi immunologicznej). Szok emocjonalny powoduje uwalnianie endogen-
nych opiatéw (substancji morfinopodobnych) oraz kortykosteroidéw (hormonéw
kory nadnerczy), ktére uniemozliwiaja biatym krwinkom ochrong ciata przed roz-
wojem raka i zakazeniami. Ludzie pograzeni w beznadziei i rozpaczy, ktdrzy nie
widza mozliwosci wyjécia z sytuacji stresowej, majg wyzszy poziom kortykostero-
idéw i immunosupresji niz ci, ktérzy lepiej sobie radza w trudnych sytuacjach®.
W ciatach ludzi narazonych na sytuacje, ktére wedtug nich powoduja niemozliwy
do uniknigcia stres, uwalniaja si¢ opioidy (enkefaliny), ktére dostownie znieczulaja
komorki ciala (analgezja wywolana przez stres)*'. Jesli taka sytuacja trwa dlugo,
cialo traci zdolno$¢ niszczenia komérek rakowych oraz bakterii*?. Przede wszystkim
nalezy zrozumie¢, ze to nie stres sam w sobie prowadzi do probleméw zwiazanych
z dziataniem ukfadu odpornosciowego. Problemy wynikajg raczej z przekonania,
ze stres jest nieunikniony — ze nie jestem w stanie zrobi¢ nic, zeby mu zapobiec
czy czego$ zmieni¢ — wlasnie to powoduje immunosupresj¢. Postrzeganie zawsze
mozna zmienié. 7o jest klucz do zdrowia.
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Warto zrozumieé, ze przekonania siggaja duzo glebiej niz mysli i nie da si¢ ich
zmieni¢ sita woli. Nie jeste$my $wiadomi wielu przekonari, wiele z nich jest nie-
dostgpnych dla intelektu. Wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy z destrukcyjnych
przekonan, ktére ostabiajg zdrowie. Inteleke, ta czg$¢, ktéra ma wrazenie sprawo-
wania kontroli, nie jest jedynym zrédtem przekonari. Przekonania pochodza z tej
czgéei nas, ktéra w przesztosci zostata ztozona i pochowana w komérkach ciata.

Jean, 45-letnia urocza, ciemnowlosa graficzka, przyszta do mnie na konsultacje.
Niepokoit ja fake, ze okres, ktory zawsze pojawiat si¢ regularnie co 28 dni, przez
ostatnie kilka lat wystgpowal w przedziale 25-34 dni. Nie wystgpowalo u niej
krwawienie migdzymiesiaczkowe ani nie miata innych objawéw. Nie dostrzegtam
w jej historii nic niepokojacego, ale inny lekarz powiedzial jej, ze zmiana cyklu
moze oznaczal raka, i zalecit biopsje szyjki macicy. Mate rozwarcie szyjki macicy
uniemozliwiato jednak wprowadzenie prébnika, dlatego zasugerowano jej diagno-
styczne tyzeczkowanie jamy macicy w znieczuleniu ogélnym. Jean chciata zasiggna¢
drugiej opinii. Wyniki jej badan byly prawidtowe, ale rzeczywiscie bardzo waska
szyjka macicy uniemozliwiata przeprowadzenie biopsji w gabinecie ginekologicz-
nym. Ultrasonografia wskazywata na prawidtowa wysciotke szyjki macicy.

Powiedziatam Jean, ze jest bardzo mato prawdopodobne, by miata raka macicy,
i ze nie zalecam jej diagnostycznego lyzeczkowania jamy macicy. Powiedzialam tak-
ze, ze mozemy wykonac¢ zabieg, jesli weiaz odczuwa niepokéj i chee si¢ upewnié,
ze jednak nie ma raka. Aby jej poméc w podjeciu decyzji, zapytatam, jakie s3 jej
do$wiadczenia z dziecinistwa zwiazane z choroba. Dzieciristwo kobiety ma ogrom-
ny wplyw na jej przekonania, ktére dotycza zdrowia i choroby. Jean powiedziata:
»Jestem jedynaczka, a matka ciagle chorowata. Stale miata problemy jelitowe. Mu-
siatam si¢ nig zajmowad. W wyniku tego na wszystko, co si¢ dzieje w moim ciele,
reaguje, jakby to byla katastrofa — tak jak matka”.

Zapytatam wigc, czy jesli zdecyduje si¢ na diagnostyczne tyzeczkowanie szyjki
macicy i okaze sig, ze wszystko jest w porzadku, to przestanie si¢ niepokoié i za-
martwiaé, ze ma raka. Jean odpowiedziala, ze to by nic nie zmienito. Nadal by si¢
martwila. Uzgodnity$my, ze Jean musi zmieni¢ wyniesione z dzieciistwa przeko-
nania na temat kruchosci ciata.

Jednak aby to zrobi¢, Jean musi najpierw zrozumied, ze nie uda si¢ jej dotrze¢
do lgku jedynie za posrednictwem intelektu. W duzej mierze I¢k jest ulokowany
w jej ciele i pod$wiadomosci. Powiedzenie Jean czy jakiejkolwiek innej kobiecie
z podobnymi problemami, zeby si¢ ,uspokoita, gdyz wszystko jest w porzadku
i ze to nic wielkiego” oraz ze ,wszystko jest w jej glowie”, nie jest pomocne ani
naukowo poprawne. Przekonanie Jean znajduje si¢ w umysle, ale umyst przenika
cate ciato i kazdy jego organ.

Jean, aby pozby¢ si¢ obsesji na punkcie raka (czy czegokolwiek innego), bedzie
musiata przejs¢ proces, przez ktéry, aby wyzdrowie¢, musi przej$¢ kazda z nas. Ob-
jasniajac ten proces pacjentkom, uzywam pierwszych 3 krokéw z zapoczatkowanego
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przez Anonimowych Alkoholikéw programu 12 krokéw. Program 12 krokéw opiera
si¢ na prawdach duchowych i zauwazytam, ze mozna go zastosowaé w przypadku
niemalze wszystkich aspektéw zycia, na ktére ja lub moi pacjenci poszukujemy
podpowiedzi. Krok pierwszy brzmi: , Przyznalimy, ze jesteSmy bezsilni wobec al-
koholu, ze przestalismy kierowa¢ wlasnym zyciem”. Zamiast stowa alkohol mozesz
wstawi¢ wszystko, co jest obecnie twoja obsesja lub wobec czego czujesz si¢ bezsilna.
Jean, na przyktad, musi przyzna¢, ze nie jest w stanie za pomoca samego intelektu
zmieni¢ swoich przekonan i obsesji zwigzanych z rakiem. Musi takze przyzna¢, ze
takie przekonania sg niezdrowe i sprawiajg, ze zycie wymyka si¢ jej spod kontroli.
Samo przekonanie nie zmieni sig, jesli Jean bedzie si¢ za nie obwinia¢ lub bedzie
starala si¢ je zmieni¢ jedynie na poziomie intelektualnym. Musi takze zrozumied,
ze obsesyjne mysli moga ja powstrzymywa¢ przed odczuwaniem czego$, czego by¢
moze nie chee czué (intelekt lubi mygleé, ze caly czas ma wszystko pod kontrola).
Jednak aby wyzdrowie¢, trzeba odczuwad.

Drugi krok jest nastepujacy: ,,Uwierzyli$my, ze sifa wigksza od nas samych moze
przywréci¢ nam zdrowie”. Ta ,wigksza od nas samych” sita stanowi czg$¢ wewngtrz-
nego przewodnictwa i cielesnej madroéci. Mozesz postrzegac ja jako duszg — czg$¢
ciebie istniejacg poza czasem i przestrzenia. Angielskie stowo sanity, czyli zdrowie
psychiczne, oznacza to samo co spokdj wewnetrzny. Uznanie, ze mamy dostep do
przewodnictwa sily wigkszej od naszego intelektu, jest efektywnym krokiem w kie-
runku uzyskania tego przewodnictwa.

Trzeci krok brzmi: ,,Postanowilismy powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece
Boga, jakkolwiek Go pojmujemy” (stowo Go mozna zamieni¢ na: wewngtrzne prze-
wodnictwo, boska madrosé, wyzsze ja czy Matka Boska). Ten krok zupetnie pomija
intelekt. Jest aktem wiary, uznajacym fake, ze wszyscy mamy wewngtrzne prze-
wodnictwo, a to przewodnictwo ma sit¢ usuwania szkodliwych przekonar. Stowo
postanowilismy jest tu bardzo wazne. Kobieta musi podja¢ decyzje, ze pragnie zdro-
wia. Naste¢pnie musi by¢ gotowa pozostaé w procesie. Pomocne i rozsadne moga
si¢ okaza¢ uczestnictwo w spotkaniach 12 krokéw i praca z Iekiem, przekonaniami
czy nawet z choroba, wobec ktérych intelekt jest bezradny. Uwielbiam takze pra-
cg z afirmacjami Louise'y Hay, ktdra napisata ksiazke pt. ,Mozesz uzdrowi¢ swoje
zycie” (Wydawnictwo Medium, 1992).

Dla Jean i tysigcy podobnych do niej kobiet pomocna jest sama wiedza, ze
nie jest odosobniona w Igkach i obsesjach. Nie spotkatam jeszcze nikogo, kto nie
odziedziczylby po swojej rodzinie lub kulturze co najmniej kilku niszczacych zdro-
wie przekonan. Wybierajac zdrowie i rado$¢, mozemy odkry¢ w ciatach gleboko
zakorzenione programy i zmieni¢ je na takie, ktére wspieraja zdrowie. To dzia-
ta, gdyz sam proces podejmowania decyzji o tym, ze pragniemy by¢ szczesliwsze
czy zdrowsze, automatycznie wydobywa na powierzchni¢ wzorce myslowe, ktére
powstrzymuja nas przed zdrowiem i do$wiadczaniem szczgécia. Swiadomog¢, ze
chociaz choroby s3 rzeczywiste i fizyczne, to jednak zwiazane z pod$wiadomymi
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przekonaniami i wzmacniane przez nie, zmienita stan zdrowia i zycie wielu moich
pacjentek. Odkrywanie przekonan i uzdrawianie ich jest ciaglym, ekscytujacym
procesem, ktéry pomaga odzyska¢ sile. Stanowi cz¢$¢ procesu tworzenia zdrowia.
Naprawdg dziata, cho¢ wymaga cierpliwosci i wspélczucia.

Przekonania i wspomnienia sg biologicznymi konstruktami ciata. Wyobraz so-
bie umyst jako gére lodowa. Czg$¢ sSwiadoma — ta, ktéra ma wrazenie sprawowania
kontroli — jest tym, co wida¢ na powierzchni. Jednak stanowi to jedynie 25% gé-
ry lodowej. Tak zwana podswiadoma czg$¢ umystu jest o wiele wigksza — pod po-
wierzchnia znajduje si¢ 75%. Osobiste historie odktadajg si¢ w ciele, w mig$niach,
organach wewngtrznych i pozostatych tkankach. Te informacje, tak jak przykryta
woda czg$¢ gory lodowej, zwykle pozostaja nierozpoznane przez czgs¢ géry lodowej
nad powierzchnia, czyli $wiadomy intelekt. Nasze komérki sg bankiem pamigci —
nawet jesli §wiadomy umyst ich nie zna i walczy, zeby im zaprzeczy¢.

Zawotatam kiedys$ boya hotelowego do pokoju, zeby pomégt mi z bagazem.
Mgzczyzna zauwazyt stojaca obok umywalki buteleczke z chiriskim syropem na
kaszel. Skrzywit si¢, ztapal za brzuch i powiedzial: ,Myslatem, ze to olej rycyno-
wy. Pamigtam, ze gdy bytem maty, matka cz¢sto mi go podawata i miatem po nim
béle brzucha. Samo patrzenie na butelke sprawia, ze boli mnie brzuch!”. Ten mez-
czyzna nie panowal nad pamigcia ciata zwigzang z bélem z dziecifstwa. Jego ciato
automatycznie zareagowalo na znajomo wygladajaca butelke, ktéra nie miata nic
wsp6lnego z jego dziecifistwem.

Pewnego razu spacerowatam z kobieta, ktéra opowiadala, jak dwa tygodnie
wezesniej krem do opalania dostat si¢ do jej oka i w wyniku tego fzawita przez caty
dzien. Kilka dni pézniej, gdy tylko poczuta zapach tego samego kremu, ktérego
kto$ wlasnie uzywal, jej oko ponownie zacz¢to tzawi¢. Biologiczna pamigé zako-
dowata si¢ w oku, a intelekt zostal catkowicie pominiety!

Jak przekonania stajq si¢ ciatem

W kazdym momencie zycia stan naszego zdrowia odzwierciedla ogélna sume prze-
konan, ktére zgromadzitysmy od chwili narodzin. Nasze spoleczeristwo pozostaje
pod wptywem wielu wspélnych i czgsto szkodliwych przekonan (jedno, ktére sty-
sz¢ regularnie, brzmi: ,,A wigc teraz, kiedy mam 30 lat [albo 40, albo 50], drobne
dolegliwosci sa czyms$ normalnym”). Wszystkie zywe istoty reaguja fizycznie na to,
co myslg o rzeczywistoéci. Dr Deepak Chopra, autorytet w problematyce $wiado-
mosci i medycyny, uzywa przyktadu much zamknigtych w stoiku z nakretka. Po
zdjeciu nakretki muchy, z wyjatkiem kilku odwaznych pionieréw, nie opuszczaja
stoika. Reszta much ,zobowigzata swoje ciata i umysty” do zycia w putapce. Za-
obserwowano tez, ze jesli w akwarium umiesci si¢ dwie tawice ryb i oddzieli je na
jaki$ czas szklana przegroda, ryby nie beda wplywaty na terytorium drugiej fawicy
nawet po usunieciu przeszkody.
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Nie ulega watpliwosci, ze wydarzenia z dzieciristwa ksztattuja przekonania na
wlasny temat, a tym samym wplywaja na do§wiadczenia, w tym na nasze zdrowie.
Jesli kobieta chee ulepszy¢ swoja rzeczywisto$¢ oraz stan zdrowia, najpierw musi
zmieni¢ przekonania dotyczace jej wlasnych mozliwosci. To jest prosty proces, ale
wymaga dyscypliny i wytrwatosci.

Kazdego dnia dostaj¢ potwierdzenie tego, ze mamy $rodki niezbedne do poko-
nania destrukcyjnych i nieswiadomych wzorcow. Tg site stwierdzono doswiadczal-
nie w badaniach wplywu przekonan na proces starzenia. Przez pi¢¢ dni w osrodku
wypoczynkowym dr Ellen Langer badata grupe¢ ochotnikéw plci meskiej powyzej
70. roku zycia. Wszyscy musieli si¢ zgodzi¢ na to, ze beda zy¢ tak, jakby byt rok
1959. Dr Langer powiedziata im: ,Nie chcemy, zebyscie «zachowywali si¢ tak,
jakby byt rok 19595, ale zebyscie pozwolili sobie y¢ tym, kim byliscie w 1959 r.”.
Mgzczyzni musieli si¢ ubiera¢ tak, jak ubierali si¢ w mlodosci, oglada¢ programy
telewizyjne z 1959 r., czytaé dwezesne gazety i magazyny oraz rozmawiac ze soba
tak, jakby wlasnie teraz byt rok 1959. PrzywieZli takze swoje fotografie z tego ro-
ku i umiescili je w o$rodku. Naste¢pnie dr Langer mierzyta czynniki takie jak sita
fizyczna, percepcja, funkcje poznawcze, smak i stuch, ktdre czgsto z wiekiem ule-
gaja pogorszeniu (cho¢ nie musza). Powyzsze kryteria sa biologicznymi wyznacz-
nikami cz¢sto przytaczanymi przez ekspertéw medycyny geriatrycznej. W ciagu
pigciu dni wiele z wybranych czynnikéw uleglo poprawie. Z szeregu zdje¢ zrobio-
nych w trakcie badania wynikato, ze me¢zczyZni wygladaja o pig¢ lat mtodziej. Ich
stuch i pamig¢ ulegly poprawie. Wraz ze zmiang postrzegania procesu starzenia
zmienialy si¢ ich ciata.

W innym badaniu dr Langer obstugg pokojéw hotelowych w siedmiu réznych
hotelach podzielono na dwie grupy. Pierwsza grupe uczestniczek poinformowano,
ze ich obowiazki w zakresie utrzymania porzadku w pokojach spelnialy zalecenia
CDC, ktére dotycza optymalnego zakresu éwiczeni fizycznych. Grupa kontrolna nie
otrzymata zadnych informacji o zwiazku ich pracy z éwiczeniami wptywajacymi na
zdrowie. Wszystkim uczestniczkom przekazano, ze eksperymentatorzy badaja spo-
soby poprawy zdrowia i szczg$cia kobiet w miejscu pracy. Wszystkie kobiety zostaty
zwazone, obliczono u nich procentowa zawartos$¢ thuszczu w ciele oraz zmierzono
im ci$nienie krwi. Cztery tygodnie pézniej uczestniczki wypelnily kwestionariusz
i okazalo sig, ze pozytywne postrzeganie ilosci ¢wiczen, ktére wykonywaly kobiety,
wzrosto w poinformowanej grupie, pozostato zas na tym samym poziome w grupie
kontrolnej, mimo ze ich intensywnos¢ nie ulegla zmianie dla zadnej z grup. Per-
cepcja w grupie $wiadomej zmienita si¢ i ta zmiana wplyneta na znaczng poprawe
zdrowia. Juz po miesigcu w grupie, ktérej powiedziano, ze jej praca byta dobrym
¢wiczeniem wplywajacym na stan zdrowia, kazda kobieta stracita na wadze $red-
nio prawie kilogram i znacznie zmniejszyt si¢ u nich procent tkanki ttuszczowe;j.
Natomiast kobiety z grupy kontrolnej w tym samym czasie przybraty na wadze.
Zwigkszyla si¢ takze u nich ilo$¢ tkanki ttuszczowej. Grupa $wiadoma charakte-
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ryzowala si¢ tez znacznym spadkiem ci$nienia krwi*. Jest to mocny dowéd na to,
jak zmiany w umysle wptywaja na zmiany w ciele.

Badaczka z Yale dr Becca Levy, byta studentka Langer, réwniez udokumento-
wala gleboki wplyw przekonan na to, jak si¢ starzejemy. Odkryta, ze osoby star-
sze o bardziej pozytywnej autopercepcji procesu starzenia, badane w tym zakresie
23 lata wcze$niej, zyty o 7,5 roku dluzej niz osoby o mniej pozytywnej autoper-
cepcji procesu starzenia.

W badaniu najwigksza uwage przykuwa fake, ze wydluzenie dtugosci zycia
u 0s6b, ktére miaty bardziej pozytywne nastawienie do procesu starzenia, utrzymy-
walo si¢ nawet wtedy, gdy wzicto pod uwagg takie czynniki jak wiek, pte¢, status
spoleczno-ekonomiczny, samotnos$¢ i ogélny stan zdrowia. Naukowcy uzyli danych
660 uczestnikéw powyzej 50. roku zycia z matego miasteczka w Ohio, ktérzy byli
zaangazowani w Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement*®. Dr Levy i jej
wspO6lpracownicy poréwnali wskaznik $miertelnosci z odpowiedziami udzielony-
mi przez uczestnikéw 23 lata wezesniej (338 mezezyzn i 322 kobiety). W badaniu
nalezato udzieli¢ odpowiedzi na pytanie, czy zgadzasz si¢ z takimi stwierdzeniami
jak: ,Starzejac si¢, stajesz si¢ coraz mniej przydatny”. Te przekonania czgsto maja
na nas nieswiadomy wplyw, niejednokrotnie juz od dziecinstwa. Podsumowujac
badania, ich autorzy stwierdzili: ,Pozytywny stosunek do procesu starzenia ma
wickszy wplyw na dlugo$¢ zycia niz czynniki fizjologiczne, takie jak niskie ci$nienie
skurczowe czy poziom cholesterolu, z ktérych kazdy wydtuza zycie maksymalnie
0 4 lata. Wplyw pozytywnego nastawienia jest takze wigkszy od czynnikéw nieza-
leznych, takich jak nizszy wskaznik masy ciata, niepalenie tytoniu i regularne wyko-
nywanie ¢wiczen; odkryto, ze kazdy z tych czynnikéw wydtuza zycie o 1-3 lata™™.

Nie ma takiego leku, zestawu ¢wiczent fizycznych czy witamin, ktére nawet
w najmniejszym stopniu zblizylyby si¢ do potencjalu, jakie maja nasze przekona-
nia, dajace nam dodatkowe 7,5 roku zycia! Dlatego tez badanie przekonar jest tak
kluczowe w odzyskiwaniu zdrowia i trwaniu w nim. Dr Langer pisze: ,Normalne
i «nieodwracalne» procesy starzenia si¢, ktére obserwujemy na pdzniejszych eta-
pach ludzkiego zycia, moga by¢ wynikiem pewnych przekonar na temat tego, jak
powinni$my si¢ starzeC. Gdybysmy nie byli praywigzani do tych ograniczajgcych nas
schematéw myslowych, moglibysmy zastqpic lata stabnigcia latami wzrostu i poczucia
sensu [podkreslenie moje]”*.

Jesli mamy moc, ktéra pozwala odwréci¢ skutki procesu starzenia, jakie sa
nasze mozliwoséci w zakresie zdrowia? Nie da si¢ przeceni¢ nadziei, jaka si¢ rodzi
w wyniku tych badan. Daja one do zrozumienia, ze gdyby$my byty w stanie wydo-
sta¢ si¢ z naszej zbiorowej, uwarunkowanej kulturowo $lepoty, zycie oferowatoby
nam mozliwosci, o ktdrych nawet nam si¢ nie $nito. Jednak nim tam dotrzemy,
musimy uznaé istnienie $lepych zautkéw, w ktére wpada wiele z nas. Kiedy do-
strzezemy wzorce, ktére bezmyslnie powtarzaly$my, bedziemy w stanie wytyczy¢
alternatywny szlak.
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