nie ukrywaj tego,
co cie boli

Podczas lektury tej unikalnej ksigzki zastanawiatem sig, komu jest
bardziej potrzebna: pacjentom, czy lekarzom? A zdrowi? Autor od-
stania , wiedze tajemna” o tym, jak tlumiene napiecia, skrywane
uczucia - czyli problemy ,,duszy™ - mogq zamieniac sig na choroby
ciala, Jest te? sposob aby diugo zachowad zdrowie. Trzeba nauczyé
sig mowic o tym co nas boli...

Dr. Gabor Maté urodzil sig w Budapeszcie, a obecnie mieszka w Van-
couver w Kanadzie, Ma za sobg dwadziescia lat dedwiadczen jako le-
karz rodzinny. Przez wiele lat pisywat felietony o tematyce medycz-
nej do gazet i czasopism. Jego pierwsza ksigika traklowata o zespole
zaburzen uwagi | stala sie w Kanadzie bestsellerem.
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Do czytelnika

L udzie zawsze intuicyjnie odezuwali nierozlaczny zwigzek umysiu
z cialem. Nowoczesno§é wprowadzila niefortunny podzial, peknie-
cie miedzy tym, co czujemy calg swoja istota i tym, co nasz Swiadomy
umys! uznaje za prawde. Z tych dwoch rodzajow wiedzy najezesciej
zwycieza ten drugi, wezszy sposob pojmowania - ku naszej stracie.

Mam zatem przyjemno$é i zaszezyt przedstawic czytelnikowi od-
krycia wspolczesnej nauki, ktére potwierdzajg intuicyjna, odwieczng
madroéé. Taki byl zasadniczy cel pisania tej ksigzki. Nastepnie moim
zamiarem bylo ustawienie zwierciadla przed naszym napedzanym
stresem spoleczefistwem, abySmy mogli rozpoznac, jak na tysigce
sposobéw nieswiadomie przyczyniamy si¢ do powstania chorob, kto-
re nas przeSladuja.

Ksiazka ta nie zawiera gotowych recept, wierze jednak, ze posluzy
czytelnikom jako rodzaj katalizatora osobistej przemiany. Recepty
pochodza z zewnatrz, przemiana nastepuje w naszym wnetrzu. Jest
wiele ksiazek z prostymi zaleceniami o takim lub innym charakterze -
fizycznym, emocjonalnym, duchowym; ukazuja si¢ kazdego roku.
Nie bylo moim zamiarem napisanie jeszcze jednej. Gotowe recepty
opieraja sie na zalozeniu, ze co§ trzeba naprawié; przemiana wigze
sie ze zdrowieniem ~ uzyskaniem integralnosci, catosci - tego, co juz
istnieje. Chociaz rady i zalecenia moga by¢ uzyteczne, jeszeze bar-
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dziej warto§ciowy jest dla nas wglad we wlasne wnetrze i dzialanie
naszego umystu i ciata. Taka lustracja, kiedy przySwieca jej poszuki-
wanie prawdy, moze prowadzi¢ do transformacji. Dla tych, ktérzy
szukaja tu przestania o uzdrowieniu, zaczyna si¢ ono juz na pierwszej
stronie, przy opisie pierwszego przypadku. Jak sugerowat wielki fi-
zjolog Walter Cannon, nasze cialo zawiera w sobie madro$¢. Mam na-
dzieje, ze ksigzka Cialo a stres, pomoze ludziom zjednoczy¢ sie z tg
wewnetrzng madro§cia, ktéra wszyscy dysponujemy.

Niektére z przytoczonych tu przyktadéw pochodzg z opublikowanych
biografii lub autobiografii znanych oséb. WiekszoS¢ z nich zaczerp-
natem z do§wiadczenia klinicznego lub z nagranych rozméw z osoba-
mi, ktére zgodzity sie na taki wywiad i zacytowanie ich medycznych
i osobistych historii. Ze wzgledu na uszanowanie prywatnosci, imio-
na (a niekiedy i pewne okolicznosci) zostaly zmienione.

Nie chcialem, aby praca ta miala akademicki charakter, ktory
méglby odstreczaé zwyklych czytelnikéw, dlatego bardzo oszczednie
postugiwalem sie odno$nikami.

Z przyjemnoScig powitam wszelkie komentarze pod moim adre-
sem internstnwym: gmate@telus.net.

Rozdziat 1

Trojkat bermudzki

ary byla kobietg indiafiskiego pochodzenia, tuz po czterdziestce,
o lekkiej budowie ciala i delikatnym, petnym szacunku sposobie
bycia. Byta mojg pacjentka od o§miu lat, wraz ze swoim mezem i trgj-
kg dzieci. W jej uSmiechu byla pewna wstydliwo$é, dezaprobata wobec
samej siebie. Smiala si¢ czesto. Kiedy jej mlodzieficza twarz rozja-
§niala sie¢ usémiechem, nie sposéb bylo pozostaé obojetnym. Moje ser-
ce nadal wzbiera czuloscig — i Sciska sie z zalu - kiedy mySle o Mary.
Mary i ja nigdy nie rozmawialiémy, dopéki nie pojawily sie pierw-
sze oznaki choroby, ktéra miala zabraé jej Zycie. Poczatek wydawat
sie do§é niewinny: rana od uklucia igla na opuszce palca nie chciata
sie zagoié przez kilka miesiecy. Stwierdzono, Ze problem ten wynika
ze zjawiska Reynaud, polegajacego na tym, ze drobne tetniczki za-
opatrujgce palce zwezajg sie, co prowadzi do niedotlenienia tkanek.
Moze doj§é do powstania zgorzeli, jak to, niestety, mialo miejsce
w przypadku Mary. Mimo kilku pobytéw w szpitalu i zabiegow chirur-
gicznych, przed uptywem roku zaczela blagaé o amputacje, aby uwol-
nié sie od uporczywego bolu palca. Zanim spetniono jej Zyczenie, cho-
roba bardzo sie posuneta i nawet silne narkotyki nie wystarczaly do
uSmierzenia ciggtego bélu.
Zjawisko Reynaud moze wystapié niezaleznie lub w przebiegu in-
nych chordb. Bardziej zagraza palaczom, a Mary juz jako nastolatka
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zaczela duzo palié. Miatem nadzieje, ze jesli porzuci papierosy, to mo-
ze powrécei normalny doplyw krwi do jej paledw. Po wielu niepowodze-
niach, w koficu odniosta sukces. Niestety, okazalo sie, ze objaw Rey-
naud by?! zwiastunem czego§ znacznie gorszego: u Mary rozpoznano
skleroderme, jedng z choréb autoimmunologicznych, do ktorych na-
lezy reumatoidalne zapalenie stawdw, wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego, toczef rumieniowy trzewny (SLE) i wiele innych schorzefi
0 nie zawsze rozpoznanym autoimmunologicznym pochodzeniu, ta-
kich jak cukrzyca, stwardnienie rozsiane i byé moze nawet choroba
Alzheimera. Wszystkie je tgczy fakt, ze uklad odpornoSciowy zwraca
sie przeciw wiasnemu organizmowi, powodujac uszkodzenie stawow,
tkanki lacznej lub niemal kazdego innego narzadu, na przykiad oczu,
nerwoéw, skory, jelit, watroby Iub mézgu. W sklerodermie (nazwa ta
pochodzi od greckich stéw oznaczajacych stwardniala skore), samo-
bojezy atak uktadu odpornoSciowego prowadzi do stwardnienia sko-
ry, przelyku, tkanek tworzacych serce, pluca i inne czeSci organizmu.

Co powoduje wybuch takiej wojny domowej w organizmie?

Podreczniki medyczne prezentujg Sci§le biologiczny punkt widze-
nia. W kilku pojedynczych przypadkach wspomniano toksyny jako
czynniki wywotujace chorobe, jednak najczesciej za wystapienie cho-
roby wini sie predyspozycje genetyczne. Prakityka medyczna od-
zwierciedla ten wasko fizykalny punkt widzenia. Ani specjaliSci, ani ja
jako lekarz rodzinny Mary, nie zastanawialiSmy sie nigdy, w jaki spo-
s6b jej osobiste doswiadczenia mogly przyczynié si¢ do choroby. Nikt
z nas nie zainteresowat sie jej stanem psychicznym przed wystgpie-
niem choroby ani tym, jak mégt on wplynaé na jej przebieg i fatalne
zakofczenie. Po prostu leczyliSmy pojawiajace si¢ objawy fizyczne:
leki na stan zapalny i bdl, operacje, aby usungé zgorzelinowe tkanki
i poprawié doplyw krwi; fizjoterapia dla przywrécenia sprawnoSci ru-
chowej.

Pewnego dnia, niemal pod wptywem kaprysu, w odpowiedzi na ja-
ki§ podszept intuicji méwiacy, ze moja pacjentka potrzebuje kogos,
kto by ja wystuchal, zaprositem Mary na calogodzinng wizyte, tak by-
§my mieli okazje porozmawiaé o niej i jej zyciu. Kiedy zaczeta mowic,
bylo to jak objawienie. Pod jej delikatnym i niepewnym sposobem by-
cia kryt sie olbrzymi zbiornik thumionych emocji. Jako dziecko byta
. maltretowana, porzucona i przenoszona z jednej rodziny zastgpczej
do nastepnej. W wieku siedmiu lat chowala sie na strychu, tulge w ra-
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mionach swoje miodsze siostry, podczas gdy jej pijani zastepczy opie-
kunowie bili sie i wrzeszczeli pietro nizej. ,Bylam przez caly czas
przerazona”, opowiadala, ,ale jako siedmiolatka musialam chroni¢
moje siostry. A mnie nikt nie chronil”. Nigdy wezesniej nie opowiada-
la o tych traumatycznych przezyciach, nawet mezowi podezas ich
dwudziestoletniego zwigzku. Nauczyla sie nie ujawniaé zadnych
uczué nikomu, nawet sobie samej. Kiedy byla dzieckiem, zachowania
takie, jak wyrazanie wlasnych uczué, wrazliwos¢ czy zadawanie py-
tafi mogly stanowié dla niej zagrozenie. Jej bezpieczefistwo zalezalo
od uwzgledniania uczué innych oséb, nigdy jej wiasnych emocji. Po-
zostala w pulapce roli, kt6ra zmuszona byla przyjaé jako dziecko, nie-
$wiadoma, ze sama réwniez ma prawo do tego, by sie nig opiekowa-
no i wystuchano jej, Ze zasluguje na uwage.

Mary opisywala siebie jako osobe niezdolng do powiedzenia nie,
w sposéb kompulsywny przyjmujaca odpowiedzialno$¢ za potrzeby
innych. Gléwnym obiektem jej troski pozostawal maz i prawie doro-
ste dzieci, nawet kiedy jej choroba nasilila sie. Czy skleroderma, kt6-
ra rozwinela sie w jej organizmie, byla ostatecznym sposobem odrzu-
cenia tego wszechogarniajacego poczucia obowigzku?

Byé moze jej cialo robito to, czego nie mogl dokonaé umyst: odrzu-
calo nieustanne oczekiwania, ktére nalozono na nig jako dziecko
i ktére potem naktadata na siebie sama jako dorosia — stawiajac po-
trzeby innych przed wlasnymi. To wia$nie zasugerowalem, kiedy ja-
ko autor kolumny medycznej w ,,The Globe and Mail” napisalem o Ma-
ry w moim pierwszym artykule w 1993 roku. ,Je§li nie pozwolono
pam nauczyé sie mowié nie”, pisalem, ,,nasze cialo moze w koficu po-
wiedzieé to za nas”. Zacytowatem kilka pozycji literatury medycznej,
omawiajacych negatywny wplyw stresu na uklad immunologiczny.

Pomysl, 7e w przypadku niektérych ludzi styl radzenia sobie
z emocjami moze byé czynnikiem przyczyniajacym si¢ do powstania
sklerodermy lub innych chordb przewleklych, jest dla niektérych le-
karzy traktowany jak wyklety. Specjalistka reumatologii z duzego
szpitala kanadyjskiego przyslala do wydawcy list, w kiérym zmiesza-
ta z blotem méj artykul i potepifa pismo za jego opublikowanie. Oce-
nita, ze jestem niedo$wiadczony i nie zbadalem tematu.

Fakt, ze specjalista odrzucil istnienie powigzan miedzy cialem
i umystem, nie bylto niczym dziwnym. Dualizm - rozdwojenie tego, co
jest jednoScia — zabarwia wszystkie nasze przekonania dotyczace
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zdrowia i choroby. Staramy sie zrozumieé cialo w oderwaniu od umy-
stu. Chcemy opisaé ludzkie istoty — zdrowe lub nie — jakby funkcjono-
waly w izolacji od Srodowiska, w ktérym sie rozwijajg, zyja, pracuja,
bawig, kochajg i umierajg. Jest to wewnetrzne, ukryte skrzywienie
medycznej ortodoksji, ktore wiekszo§¢ lekarzy przejmuje podczas
swojego szkolenia i stosuje w praktyce medyczne;.

W przeciwiefistwie do wielu innych dyseyplin, medycyna musi so-
bie jeszcze przyswoié wazng lekcje, wyplywajaca z teorii wzglednoSci
Einsteina: pozycja obserwatora wplywa na obserwowane zjawisko
i wyniki obserwacji. Niesprawdzone przekonania naukowcéw deter-
minujg i ograniczaja to, co sg oni w stanie odkry¢, jak to wykazai cze-
sko-kanadyjski pionier badafi nad stresem, Hans Selye. ,Wigkszo§é
ludzi nie w pelni u§wiadamia sobie, do jakiego stopnia duch badah
naukowych i wnioski, jakie sie z nich wyciaga, sq uzaleznione od
osobistego punktu widzenia odkrywcy”, pisal w pracy Stres £ycia.
W epoce tak bardzo uzaleznionej od nauki i naukowcéw, ten funda-
mentalny fakt zastuguje na specjalng uwage”. W tej uczciwej i szcze-
rej ocenie Selye, ktéry sam jest lekarzem, wyraza prawde, ktora na-
wet teraz, éwieré¢ wieku pdzniej, niewiele oséb pojeto.

Im bardziej wyspecjalizowani stajg sie¢ lekarze, im wigcej wiedzg
o jakiej$ czeSci ciala czy organie, tym mniej starajg sie rozumie¢ czlo-
wieka, u ktérego ten organ sie znajduje. Osoby, z ktérymi rozmawia-
lem, zbierajac materiat do tej ksigzki, niemal bez wyjatku mowily, ze
ani zaden ze specjalistow, ani lekarz rodzinny nigdy nie zapytat o oso-
biste, subiektywne tre§ci ich zycia. Czuli, Ze w wiekszoSci swoich kon-
taktow z przedstawicielami zawodéw medycznych sg raczej znieche-
cani do takiego dialogu. Rozmawiajac o tych samych pacjentkach
z moim kolegami — specjalistami, stwierdzalem, Ze nawet po wielu la-
tach opiekowania si¢ dang osobg lekarz moze wcale nie znaé zycia
i do§wiadczeh swojego pacjenta, pozostajacych poza waskimi grani-
cami schorzenia.

W ksigzce tej postanowilem napisaé o wplywie stresu na zdrowie,
zwlaszeza ukrytego stresu, ktory wszyscy rozwijamy pod wplywem
naszego wezesnego programowania, a wzorzec ten jest tak gleboko
zakorzeniony, Zze wydaje sie cze§cia naszej prawdziwej osobowosci.
Przedstawitem tyle dostepnych dowodéw naukowych, ile wydawalo
_ sie na miejscu w publikacji przeznaczonej dla szerokiej rzeszy czytel-
nikéw. Jednak osig tej ksigzki — przynajmniej dla mnie — sg indywidu-
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alne historie, ktérymi moglem podzieli¢ sie z czytelnikami. Tak sie
skiada, ze takie opowiesci sg réwniez najmniej przekonujace dla kry-
tykow, ktorzy tego rodzaju dowody uwazajg za ,,anegdotyczne”.

Tylko intelektualny barbarzyfica méglby negowaé olbrzymie ko-
rzy$ci, jakie odniosia ludzko§é w wyniku skrupulatnego przestrzega-
nia metod naukowych. Jednak nie wszystkie wazne informacje moz-
na potwierdzi¢ w laboratorium lub za pomocg analizy statystyczne;.
Nie wszystkie aspekty choroby mozna zredukowaé do faktéw podda-
jacych sie weryfikacji za pomocg badah z podwdjnie §lepg probg czy
tez najScislejszych technik naukowych. ,,Medycyna méwi nam o zna-
czacych problemach zdrowienia, cierpienia i umierania mniej wigcej
tyle, co analiza chemiczna méwi o estetycznej wartosci ceramiki”, na-
pisat Ivan Ilyich w ksigzce Limits to Medicine (,,Granice medycyny”).
Doprawdy, odrzucajac wiedze o humanistycznym do$wiadcezeniu
i wewnetrznym wgladzie zamykamy sie w bardzo waskim Swiecie.

Co§ utraciliSmy. W 1892 roku Kanadyjczyk William Osler, jeden
z najwiekszych lekarzy wszech czaséw, wysunal podejrzenie, Ze reu-
matoidalne zapalenie stawdw — choroba spokrewniona ze skleroder-
mg — jest zaburzeniem zwigzanym ze stresem. Dzisiaj reumatolodzy
generalnie ignoruja te madro$§é, mimo wspierajacych ja dowodéw na-
ukowych, ktére nagromadzily sie przez 110 lat, odkad Osler po raz
pierwszy opublikowal swojg prace. W taki wiasnie spos6b waskie po-
dejécie naukowe zdominowalo praktyke medyczng. Stawiajgc nowo-
czesng nauke w roli ostatecznego arbitra naszych schorzef, zbyt po-
chopnie odrzuciliSmy do§wiadczenie minionych epok.

Jak wskazata amerykafiska psycholog Ross Buck, az do nastania
nowoczesnej techniki medycznej i naukowej farmakologii lekarze
tradycyjnie polegali na efekcie ,,placebo”. Byli obowigzani do wzbu-
dzenia w kazdym pacjencie ufnosci w jego wiasna, wewnetrzng zdol-
no§é zdrowienia. Aby byé skutecznym, lekarz musiat stuchaé swoje-
go pacjenta, stworzy¢ z nim relacje i ufaé wlasnej intuicji. Sg to umie-
jetnosci, ktore lekarze, jak sie wydaje, utracili, opierajac sie niemal
wylgeznie na ,obiektywnych” badaniach, technicznych metodach
diagnostyki i ,,naukowych” metodach leczenia.

Potepienie ze strony reumatologa nie byfo zatem niczym zaskaku-
jgcym. Bardziej niespodziewany byl inny list do redakeji, ktory nad-
szed! kilka dni péZniej - tym razem byl to list z wyrazami poparcia —
od Noela B. Hershfielda, profesora medycyny klinicznej z Uniwersy-
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tetu w Calgary: ,Nowa dyscyplina, psychoneurologia, dojrzala juz do
punktu, w ktérym istniejg przekonujace dowody, zebrane przez na-
ukowcow z wielu dziedzin, na istnienie $cistych powiazaf miedzy moé-
zgiem i ukladem odporno$ciowym... Emocjonalna charakterystyka
jednostki i jej odpowiedz na ciagly stres moze w istocie leze¢ u podio-
7a wielu chordb, ktére medycyna leczy, ale ktérych pochodzenie po-
zostaje nieznane — chordb takich, jak skleroderma i olbrzymia wigk-
szo$é zaburzeh reumatologicznych, zapalne schorzenia jelit, cukrzy-
ca, stwardnienie rozsiane i cate zastepy innych chordb, ktére mozna
znalezé w kazde] specjalno$ci medyeznej...”.

List ten zawiera zdumiewajgcg informacje o istnieniu nowej dzie-
dziny medycyny. Czym jest psychoneuroimmunologia? Jak si¢ do-
wiedzialem, jest to ni mniej, ni wiecej jak nauka o interakcjach mie-
dzy umysiem i cialem, o nierozdzielnej jednosci emocji i fizjologii pod-
czas rozwoju czlowieka i w calym jego zyciu, w zdrowiu i w chorobie.
To przerazajaco skomplikowane stowo oznacza po prostu, ze nauka
ta bada, w jaki sposéb psyche — umysi i zawarte w nim emocje -
wspoldziata z ukladem nerwowym organizmu i jak oba te aspekty
wiaza sie nierozerwalnie z uktadem odpornosciowym. Niektorzy na-
zywaja te nowa dziedzine psychoneuroimmunoendokrynologiq, aby
podkreslié, ze hormony, czyli uklad endokrynny, réwniez stanowi
czeéé naszego ogolnoustrojowego systemu reagowania. Nowatorskie
badania pozwalaja odkry¢, w jaki spos6b powigzania te funkcjonuja
az do poziomu komérki. Odkrywamy naukowe podstawy tego, co wie-
dzieliémy wezeéniej i o czym, z naszg szkoda, zapomnieliSmy.

Wielu lekarzy przez cale stulecia nabierato przekonania, ze uczu-
cia odgrywaja ogromna role w powstawaniu choréb lub powrocie do
zdrowia. Prowadzili badania, pisali ksigzki i zmagali si¢ z panujaca
medyczng ideologia, ale raz po raz ich idee, odkrycia i zrozumienie gi-
nely w swego rodzaju medycznym tréjkacie bermudzkim. Zrozumie-
nie powigzan miedzy umyslem i cialem, osiggniete przez poprzednie
pokolenia lekarzy i naukowcéw, znikato bez §ladu, jakby nigdy nie uj-
rzalo §wiatla dziennego.

W 1985 roku artykut redakeyjny z sierpniowego numeru ,,New En-
gland of Medicine” mogt z belferska pewnoScia siebie deklarowag, ze
,czas juz przyznaé, Ze nasza wiara w to, ze choroba jest bezpoSred-
nim odzwierciedleniem stanu psychicznego, jest wlaSciwie rodzajem
folkloru”.
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Nie mozna juz diuzej pomijaé tego tematu. Psychoneuroimmuno-
logia, nowa dziedzina nauki, ktéra Dr Hershfield wspomnial w swoim
liscie do , The Globe and Mail”, zdobyla juz swoje miejsce, nawet jesli
trzeba jeszcze poczekaé, by jej osiggniecia przeniknely do praktyki
medyczne;j.

Wirtualna wizyta w bibliotekach medycznych lub réznych witry-
nach internetowych wystarczy, aby zobaczy¢ coraz wigkszy naplyw
prac badawczych, artykuléw w czasopismach i podrecznikéw, doty-
czacych tej nowej dziedziny wiedzy. Informacje na jej temat przenika-
ja do wielu os6b za poSrednictwem popularnych ksigzek i magazy-
néw. Szeroka publiczno§é, pod wieloma wzgledami wyprzedzajgca
profesjonalistéw i w mniejszym stopniu spetana stara ortodoksja,
z mniejszymi obawami przyjmuje do wiadomosci, Ze nie mozna nas
tak latwo rozdzielié, a caly zdumiewajgcy ludzki organizm jest czyms
wiecej, niz tylko suma swoich czesci.

Uktad odpornosciowy nie pozostaje w izolacji od naszych codzien-
nych doswiadezefi. Dla przyktadu, wykazano, Ze mechanizmy obronne,
normalnie funkcjonujace u zdrowych miodych ludzi, ulegaja sttumie-
niu u studentéw medycyny poddanych presji koficowych egzamindw.
Jeszeze wieksze implikacje dla ich przyszlego zdrowia i samopoczu-
cia ma fakt, Ze najbardziej samotni studenci najsilniej doswiadczaja
negatywnego wplywu na uklad immunologiczny. Podobnie samot-
no§¢é wiazala sie ze zmniejszong aktywnoScig immunologiczng w gru-
pie hospitalizowanych pacjentéw psychiatrycznych. Nawet gdyby nie
istnialy zadne dodatkowe dowody — a jest ich mndstwo — juz te fakty
wystarczylyby do rozwazenia diugotrwalych efektéw przewleklego
stresu. Presja egzaminacyjna jest oczywista i krétkotrwala, ale wie-
Iu ludzi bezwiednie spedza cale swoje Zycie, jakby znajdowali sig
pod okiem poteznego i krytycznego egzaminatora, ktorego muszg
zadowolié za wszelks cene. Wielu z nas, nawet jeSli nie sg samotni,
pozostaje w uczuciowo nieadekwatnych zwiagzkach, ktére nie
uwzgledniaja ani nie szanuja naszych najglebszych potrzeb. Izola-
cja i stres dotykajg wiele osdb, ktére moga uwazaé swoje zycie za
calkiem zadowalajace.

W jaki spos6b stres moze przeistoczyé sie w chorobe? Stres to
skomplikowana kaskada fizycznych i biochemicznych reakcji na silny
bodziec emocjonalny. Z punktu widzenia fizjologii, emocje sg elek-
trycznymi, chemicznymi i hormonalnymi zmianami w ludzkim ukia-
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dzie nerwowym. Emocje wplywajg — z wzajemnoScig - na funkcjono-
wanie giownych narzadow, integralno$¢ ukladu odpornoSciowego
i dzialanie wielu krazacych substancji biologicznych, ktére wspoma-
gaja kontrole nad stanem fizycznym organizmu. Kiedy tlumi sie
uczucia, tak jak w poszukiwaniu bezpieczefistwa musiala to robié
w dziecifistwie Mary, takie zahamowanie rozbraja mechanizmy bro-
nigce organizm przed choroba. Sttumienie ~ oddzielenie uczué od
éwiadomosci i wypchniecie ich do pod§wiadomoSci — dezorganizuje
i dezorientuje nasze mechanizmy obronne tak, ze u niektérych ludzi
reaguja one opacznie i zamiast broni¢ zdrowia, staja sie jego niszczy-
cielami.

Podczas siedmiu lat, kiedy bylem koordynatorem medycznym Od-
dzialu Opieki Paliatywnej Szpitala w Vancouver, spotkalem wielu pa-
cjent6w cierpiacych na przewlekle choroby, ktorych uczuciowa histo-
ria przypominata Mary. Podobna dynamika i sposoby radzenia sobie
z obciaZeniem obecne byly u 0s6b, ktére trafialy do nas w celu rozto-
czenia nad nimi opieki paliatywnej z powodu nowotwordw lub neuro-
logicznych proceséw degeneracyjnych, takich jak stwardnienie zani-
kowe boczne (ALS, od amyotrophic lateral sclerosis, w Ameryce
Pélnocnej znane réwniez jako choroba Lou Gehriga od slynnego
amerykafiskiego gracza w baseball, ktéry na nig cierpial, za§ w Ang-
lii zwana najezesciej choroba neuronu motorycznego). W mojej pry-
watnej praktyce lekarza rodzinnego obserwowalem te same wzorce
u 0s6b leczonych z powodu stwardnienia rozsianego, choréb zapal-
nych jelit, takich jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego (colitis
ulcerosa) czy choroba Crohna*, zespolu przewleklego zmeczenia, za-
burzefi autoimmunologicznych, fibromialgii, migreny, choréb skor-
nych, endometriozy i wielu innych schorzen. Niemal zaden z moich
pacjentéw, cierpiacych na powazne choroby, nie nauczyl si¢ méwié
_nie” w waznych sferach swojego zycia. Jesli nawet czyjas osobowo§é
czy tez okolicznosci jego zycia pozornie wydawaly sie zupelnie inne
niz w przypadku Mary, to jednak u podloza zawsze obecne byly sttu-
mione uczucia.

Jednym z terminalnie chorych pacjentdéw, ktorymi sie opiekowa-
tem, byl mezczyzna w Srednim wieku, pracujacy na kierowniczym
stanowisku w firmie, ktoéra wprowadzila na rynek chrzastke rekina

* W Polsce nazywana zwykle chorobg Lesniowskiego-Crohna (prayp. ttum.).
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jako preparat wspomagajacy leczenie raka. Przed przyjeciem do na-
szego oddziatu, rozpoznany niedawno rak rozprzestrzenit si¢ w ca-
lym organizmie. Mezczyzna ten nadal przyjmowal chrzgstke rekina
niemal do dnia swojej Smierci, ale nie dlatego, Ze ciggle wierzyl w jej
skuteczno§é. Pachniala okropnie — cuchngca wof byla odczuwalna
nawet z pewnej odleglto$ci —-i moglem tylko sobie wyobrazaé, jak sma-
kowata. ,Nie cierpie tego,” powiedzial mi chory, ,ale méj partner
w biznesie bytby bardzo zawiedziony, gdybym przestal”. Zapewnilem
go, ze ma pelne prawo przezyé¢ swoje ostatnie dni, nie czujgc sie od-
powiedzialnym za rozczarowanie innej osoby.

Rozpatrujge mozliwosé, ze sposéb w jaki ludzie zostali uwarunko-
wani do przezywania swojego zycia, moze przyczynia¢ si¢ do ich cho-
réb, nalezy zachowaé duzg delikatno§é. Korelacje miedzy zachowa-
niem i rozwijajgca sie nastepnie chorobg sg oczywiste w przypadku,
powiedzmy, palenia i raka pluca — by¢ moze dla wszystkich, z wyjat-
kiem szeféw przemystu tytoniowego. Trudniej jednak wykaza¢ takie
zwigzki w przypadku emocji i stwardnienia rozsianego lub raka pier-
si, czy tez zapalenia stawdw. Pacjenci maja wtedy uczucie, ze nie tyl-
ko cierpig z powodu choroby, ale réwniez obwinia si¢ ich za to, Ze sg
wlasnie takimi osobami, jakimi sg.

- Dlaczego pisze pan te ksigzke? — spytala pieédziesieciodwulet-
nia profesor uniwersytetu, leczona z powodu raka piersi. - Zachoro-
watam na raka z powodu moich genéw, a nie czego$, co zrobilam.

,Postrzeganie choroby i §mierci jako osobistej porazki to szczegdl-
nie niefortunna forma oskarzania ofiary”, glosil artykul redakeyjny
w ,,New England Journal of Medicine” w 1985 roku. ,W sytuacji, kie-
dy pacjenci juz sg obcigzeni choroba, nie nalezy obcigzac ich dodat-
kowo koniecznoSecig przyjecia odpowiedzialnosci za jej przebieg”.

Powrdcimy do denerwujgcej kwestii rzekomego obwiniania. Tutaj
chee tylko zaznaczyé, ze rzecz weale nie dotyczy winy lub porazki. Ta-
kie terminy tylko zaciemniaja obraz. Jak sie przekonamy, obwinianie
cierpigeych ~ poza tym, ze jest moralnie nie do przyjecia — jest calko-
wicie nieuzasadnione z naukowego punktu widzenia.

Artykul redakcyjny w ,,NEJM” miesza wine i odpowiedzialnoS¢.
Wszyscy lekamy sie obwiniania, ale powinniSmy pragngé wigkszej
odpowiedzialnosct — to znaczy zdolnoSci odpowiadania z peing
§wiadomoS$cig na sytuacje wystepujace w naszym zyciu, a nie tylko
odruchowego reagowania. W naszym wlasnym zyciu chcemy by¢ au-
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torytetem: mie¢ wiadze, byé w stanie podejmowaé autentyczne decy-
zje, ktére nas dotycza. Nie istnieje prawdziwa odpowiedzialnosé bez
swiadomo§ci. Jedng ze stabo$ci podejécia zachodniej medycyny jest
to, ze uczynila ona lekarza jedynym autorytetem, za$ pacjent zbyt
czesto jest tylko biernym odbiorcg takiego lub innego sposobu lecze-
nia. Pozbawiono ludzi mozliwo3ci przyjecia prawdziwej odpowiedzial-
noéci. Nikogo z nas nie wolno winié, jesli zachoruje czy umiera. Kaz-
dy moze kiedy$ zapa$¢ na jaka§ chorobe, ale im wigcej wiemy o sobie
samych, tym mniejsze jest prawdopodobiefistwo, ze staniemy si¢
biernymi ofiarami.

Dostrzeganie zwigzkéw miedzy umysiem i cialem jest konieczne
nie tylko dla zrozumienia choroby, ale réwniez i zdrowia. Dr Robert
Maunder z wydzialu psychiatrii Uniwersytetu w Toronto pisal
o zwigzkach umyslu i ciala w chorobie. ,,Préby rozpoznania pytan do-
tyczacych stresu i odpowiedzenia na nie”, powiedzial podczas wywia-
du ze mna, ,predzej doprowadza do zdrowia, niz ignorowanie tych
kwestii”. W procesie zdrowienia kluezowe znaczenie moze mieé kaz-
da informacja, kazdy fragment prawdy. Je§li istnieje zwigzek miedzy
uczuciami i fizjologia, wowezas pozbawianie ludzi informacji o0 nim
réwna sie odbieraniu im potezZnego narzedzia.

I w tym miejscu natykamy sie na nieadekwatno$¢ naszego jezyka.
Nawet samo méwienie o zwigzkach miedzy umyslem i cialem suge-
ruje, ze s to dwa oddzielne byty, ktore jako§ sie ze soba Iaczg. Jed-
nak w Zzyciu nie istnieje taka izolacja; nie istnieje cialo, ktére nie jest
umyslem, i nie ma umystu, ktéry nie bylby ciatem. Proponowano
wprowadzenie terminu ciafo-umyst na okreslenie prawdziwego sta-
nu rzeczy.

Nawet na Zachodzie my$lenie w kategoriach ciala-umysiu nie jest
zupelnie nowe. W jednym z dialogéw Platona, Sokrates przytacza
krytyczng uwage trackiego lekarza o jego greckich kolegach: , Istnie-
je powdd, dla ktérego lekarze w Helladzie nie znajg lekarstwa na tak
wiele chordb; nie wiedzg nic o calo§ci. Poniewaz wielkim bledem na-
szych czaséw w leczeniu ludzkiego ciala jest to, Ze lekarze oddzielaja
umyst od ciala”. Nie mozna odigczyé umysiu od ciata, mowit Sokrates ~
niemal dwa i pdl tysigca lat przed powstaniem psychoneuroimmuno-
endokrynologii!

Pisanie ksigzki Cialo a stres byto czyms§ wiecej, niz tylko potwier-
dzeniem niektérych spostrzezen, ktore wyrazilem po raz pierwszy
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w swoim artykule o Mary chorej na skleroderme. Nauczylem si¢
o wiele wiecej i gleboko docenitem prace setek lekarzy, naukowcow,
psychologow i badaczy, ktérzy wykreslili mape dotychczas nieznane-
go terytorium ciata-umyslu. Praca nad ta ksigzka bylta réwniez we-
wnetrznym odkrywaniem tego, jak stlumilem wilasne emocje. Do
podjecia tej osobistej podrézy sklonilo mnie pytanie, zadane przez
psychoterapeute z Agencji Nowotworowej Kolumbii Brytyjskiej,
gdzie udalem sie, aby zbadaé role stiumienia emocji w powstawaniu
raka. Wydaje sie, ze u wielu oséb chorych na nowotwory wystepuje
automatyczne zaprzeczenie bélu psychicznego czy fizycznego i nie-
wygodnych emocji, takich jak gniew, smutek lub odrzucenie.

— Jaki masz osobisty zwigzek z tym tematem? - zapytal terapeu-
ta. — Co sklonilo cie do zajecia sie tym wlaSnie problemem?

Pytanie to przypomnialo mi o zdarzeniu, jakie mialo miejsce przed
siedmiu laty. Pewnego razu przyjechalem odwiedzi¢ mojg siedem-
dziesiecioszescioletnig matke w domu opieki, w ktérym mieszkata.
Cierpiala na postepujgcg dystrofie mieSniowa, wrodzong chorobe
prowadzacg do zaniku mie$ni, ktéra wystepuje w naszej rodzinie. Nie
byla zdolna nawet do samodzielnego siedzenia, wigc nie mogla dalej
mieszkaé w domu. Ja i dwaj bracia oraz rodzina odwiedzaliSmy jg re-
gularnie az do $mierci, ktora nastapila w okresie, kiedy zaczglem pi-
sa¢ te ksigzke.

Utykalem lekko, idgc korytarzem domu opieki. Tego ranka prze-
szedlem zabieg operacyjny z powodu uszkodzenia chrzgstki w kola-
nie w konsekwencji ignorowania tego, co moje cialo méwilo mi w jeg-
zyku bélu za kazdym razem, kiedy biegalem po betonie. Otwierajac
drzwi do pokoju matki, automatycznie podszediem do 16zka normal-
nym, nonszalanckim krokiem, aby sie¢ z nig przywita¢. Impuls, aby
ukryé utykanie, nie byt §wiadomy i zaczalem dzialaé zanim go sobie
uéwiadomilem. Dopiero p6Zniej zastanowilem sie, co wlaSciwie sklo-
nifo mnie do tak niepotrzebnego dzialania — niepotrzebnego, ponie-
waz moja matka ze spokojem przyjelaby do wiadomoSci fakt, Ze jej
pieédziesieciojednoletni syn utyka dwanaScie godzin po operacji ko-
lana.

Co sie zatem wydarzylo? Automatyczny impuls chronienia matki
przed moim bélem, nawet w tak nieszkodliwej sytuacji, byt glgboko
zaprogramowanym odruchem, ktéry miaf niewiele wspélnego z obec-
nymi potrzebami ktéregokolwiek z nas. To stlumienie bylo wspo-
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mnieniem —~ ponownym uruchomieniem dynamiki, kt6ra zostala wy-
ryta w moim rozwijajgcym sie mézgu, zanim moglem ja sobie uswia-
domié.

Jestem dzieckiem rodzicow, ktérzy przetrwali nazistowskie ludo-
béjstwo i ja sam jestem jednym z ocalonych, poniewaz przezylem
wiekszg czes¢ pierwszego roku mojego zycia w Budapeszcie pod na-
zistowska okupacja. Moi dziadkowie ze strony matki zgineli w obozie
koncentracyjnym w OS§wiecimiu, kiedy mialem pieé miesiecy; moja
ciotka zostala wywieziona i od tego czasu stuch o niej zaginat; méj oj-
ciec za$ zostal silg weielony do batalionu pracy przymusowej w stuz-
bie niemieckich i wegierskich wojsk. Moja matka i ja ledwo przezyli-
$my miesigce w budapesztefiskim getcie. Na kilka tygodni musiata
sie ze mng rozstaé, poniewaz byl to jedyny sposéb uchronienia mnie
od pewnej $mierci z glodu lub choréb. Nie trzeba wielkiej wyobrazni
aby zrozumieé, ze w jej stanie ducha, pod tym nieludzkim stresem,
ktéremu co dziefi musiala stawiaé czola, moja matka rzadko mogta
sobie pozwolié na czuly uSmiech czy po§wieci¢ rozwijajgcemu sie nie-
mowleciu niepodzielng uwage, ktérej ono potrzebuje, aby w jego
umys$le wdrukowalo sie poczucie bezpieczenstwa i bezwarunkowej
miloSci. Matka opowiadata mi, Ze przez wiele dni znajdowala sie w ta-
kiej rozpaczy, ze jedynie potrzeba zatroszezenia sie o mnie motywowa-
la ja do wstania z 16zka. Wezesnie nauczylem sie, ze musze zapracowaé
na jej uwage i ze powinienem jak najmniej obcigzaé moja matke, a magj
lek i b6l najlepiej sttumicé.

W zdrowych relacjach matki i niemowlecia, matka jest w stanie
karmi¢ swoje dziecko, ktére nie musi w zZaden sposéb zasluzy¢ na
to, co dostaje. Moja matka nie mogla zapewni¢ mi takiego bezwa-
runkowego zaspokajania moich potrzeb - a poniewaz nie byla ani
Swieta, ani doskonala, mozna z duza pewnoScig zaloiy¢, ze nie
w pelni by sie jej to udalo, nawet bez okropnoSci, ktére dotknely mo-
ja rodzine.

W takich okolicznoéciach stalem sie obroficg mojej matki — chro-
nigc jg w pierwszym rzedzie przed §wiadomos$cig mojego bélu. To, co
zaczglo si¢ jako automatyczna strategia obronna niemowlecia,
wkrétce przerodzito sie w utrwalony wzorzec osobowoSci, ktory pieé-
dziesiat jeden lat p6iniej nadal skianial mnie do ukrywania przed
matka najmniejszego §ladu dyskomfortu fizycznego.

Nie myslalem o projekcie ksigzki Cialo a sires w tych katego-
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riach. Mialy to byé intelektualne poszukiwania, badanie interesuja-
cej teorii, ktéora mogla poméc w wyjasnieniu ludzkiego zdrowia
i choroby. Tg Sciezkg szli juz przede mng inni, ale pozostalo jeszcze
wiele do odkrycia. Dla mnie, jako medycznego doradcy, wyzwaniem
bylo skonfrontowanie sie z problemem emocjonalnego wyparcia we
wlasnym zyciu. Uswiadomilem sobie, Zze moje skrywane utykanie by-
fo tylko jednym matym przykiadem.

W ksigzce tej opisuje zatem nie tylko to, czego dowiedzialem sig od
innych lub z fachowych czasopism, ale takze to, co zaobserwowalem
u samego siebie. Dynamika tlumienia dziala u nas wszystkich.
W mniejszym lub wiekszym stopniu wszyscy co§ przed sobg ukrywa-
my i sami sie oszukujemy, najczeSciej w sposéb, ktérego jesteSmy nie
bardziej §wiadomi, niz ja bylem wtedy, kiedy ,,postanowitem” ukryé¢
moje utykanie. O zdrowiu lub chorobie decyduje to, w jakim stopniu
poddajemy sie temu wzorcowi, jak réwniez obecno$é lub brak innych
czynnikéw ~ na przykiad wrodzonych sklonno$ci lub zagrozen Srodo-
wiskowych - ktére réwniez predysponuja do wystgpienia choroby.
Dlatego tez wykazujgc, ze wyparcie jest gléwng przyczyng stresu
i w znacznym stopniu przyczynia sie do powstania choroby, nie wyty-
kam palcem innych ludzi za to, ze ,,sami doprowadzili si¢ do choro-
by”. Moim celem w tej ksigzce jest promowanie uczenia sie i zdrowie-
nia, nie za§ powiekszanie zasobéw winy i wstydu, ktére juz istniejg
w nadmiarze w naszej kulturze. Byé moze jestem przewrazliwiony
w kwestii winy, ale dotyczy to wigkszoSci ludzi. Wstyd jest najglebsza
z ,negatywnych emocji” i zrobimy niemal wszystko, Zzeby uniknaé¢ te-
go uczucia. Niestety, trwaly lek przed wstydem upo$ledza nasza zdol-
nosé dostrzegania rzeczywistoSci.

Mimo najbardziej usilnych staraf wielu lekarzy, Mary zmarla w szpi-
talu w Vancouver osiem lat po rozpoznaniu choroby w wyniku powi-
kiafi sklerodermy. Do kofica zachowala swdj delikatny uSmiech, cho-
ciaz jej serce bylo stabe i oddychala z wysilkiem. Co chwila prosila
mnie, zebym zaplanowal diugie prywatne wizyty, nawet podczas jej
ostatnich dni w szpitalu. Chciala porozmawiaé o sprawach powaz-
nych i drobnych.

- Jeste§ jedyng osobg, ktéra kiedykolwiek mnie stuchala - powie-
dziala kiedys.
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Zastanawialem sie czasami, jaki obrét mogloby przyjaé zycie Ma-
ry, gdyby znalazl sie kto§, kto by jg wystuchal, zobaczyt i zrozumiat,
kiedy byla matym dzieckiem — maltretowanym, przerazonym, peinym
poczucia odpowiedzialnosci za swoje male siostry. By¢ moze gdyby
byl stale kto§, na kogo moglaby liczy¢, nauczylaby sie ceni¢ samag sie-
bie, komunikowaé swoje uczucia, wyrazaé gniew, kiedy ludzie fizycz-
nie i emocjonalnie naruszali jej granice. Gdyby taki byl jej los, czy na-
dal by zyla?

Rozdziat 2

Mala dziewczynka
zbyt dobra,

by mogla byc
prawdziwa

M ozna bez przesady powiedzieé, ze wiosna i lato 1996 roku byly
stresujgcym okresem w zyciu Natalie. W marcu jej szesnasto-
letni syn zostal zwolniony po sze§ciomiesiecznym pobycie w oSrodku
rehabilitacyjnym dla narkomanéw. Przyjmowat narkotyki i pit alkohol
przez poprzednie dwa lata i byl kilkakrotnie wydalany ze szkoly.

~ Mieliémy szczescie, ze umieSciliSmy go w zamknigetym progra-
mie Jeczenia - méwi pieédziesieciotrzyletnia byla pielegniarka. — Do-
piero od niedawna byt w domu, kiedy rozpoznano chorobg najpierw
1 mojego meza, a potem u mnie.

W lipcu jej maz, Bill, przeszed! operacje z powodu nowotworu jeli-
ta grubego. Po operacji powiedziano mu, Ze rak rozprzestrzenil sie do
watroby. )

Natalie odczuwala od czasu do czasu zmeczenie, zawroty glowy
i dzwonienie w uszach, ale jej objawy trwaly krétko i mijaly bez zadne-
go leczenia. W roku poprzedzajacym postawienie diagnozy czula sie
bardziej zmeczona niz zwykle. Atak zawrotéw glowy w czerweu skionit
ja do wykonania tomografii komputerowej, ktéra nie wykazala niepra-
widlowo§ci. Dwa miesigce pézniej badanie rezonansu magnetycznego
moézgu Natalie wykazato zaburzenia charakterystyczne dla stwardnie-
nia rozsianego: ogniska zapalenia, gdzie mielina, czyli tkanka ttluszezo-
wa otaczajgca wiokna nerwowe, ulegla zniszczeniu i powstaly blizny.
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Stwardnienie rozsiane (sclerosis multiplex — SM) to najczestsza
z tak zwanych choréb demielinizacyjnych, ktére zaburzajg funkcjono-
wanie komdrek oSrodkowego ukladu nerwowego. Objawy choroby
uzaleznione sg od tego, gdzie powstaje stan zapalny i blizny. Najcze-
Sciej zajety jest rdzefi kregowy, piefi mozgu i nerw wzrokowy, czyli
wigzka widkien nerwowych, przewodzacych informacje z oka do méz-
gu. Je§li do uszkodzenia dochodzi w rdzeniu kregowym, objawy pole-
gaja na dretwieniu, bélu i nieprzyjemnych odczuciach w obrebie kofi-
czyn lub tutowia. Moze rowniez wystgpié mimowolne napiecie mieéni
Iub ich oslabienie. W niZszych partiach mézgu utrata ostonki mielino-
wej moze powodowac podwdjne widzenie lub problemy z méwieniem
albo utrzymaniem rownowagi. Chorzy z zapaleniem nerwu wzroko-
wego do$wiadczajg okresowej utraty wzroku. Oslabienie jest po-
wszechnym objawem, a uczucie obezwladniajgcego wyczerpania da-
leko przekracza zwyczajne zmeczenie.

Zawroty glowy trwaly jesienig i wezesng zima, kiedy Natalie opie-
kowala sie mezem w okresie jego rekonwalescencji po operacji jelita
i podczas trwajacej dwanaScie tygodni chemioterapii. Potem na pe-
wien czas Bill wrécil do pracy w charakterze agenta sprzedaZy nieru-
chomosci. Nastepnie w maju 1997 roku przeprowadzono drugg ope-
racje, aby wycigé przerzuty z watroby.

- Po operacji, podczas ktorej usunieto 75% jego watroby, wystapit
zator w zyle wrotnej*. Bill mogl z tego powodu umrzeé — opowiada
Natalie. — Stat sie kiebkiem nerwéw i byt bardzo agresywny.

Bill zmarl w 1999 roku, ale juz wcze$niej przyczynit sie do wiek-
szych emocjonalnych cierpiefi swojej zony, niz mogla przypuszezaé.

Badacze w Kolorado zajmowali si¢ grupg stu oséb z odmiang
stwardnienia rozsianego, zwang nawrotowo-ustepujaca, w ktorej
okresy zaostrzefi wystepuja na przemian z okresami wolnymi od ob-
jawdéw. Ten wlaSnie typ wystepowal u Natalie. Pacjenci obcigzeni
stresem o ekstremalnym natezeniu, takim jak powazne trudno$ci
w zwigzkach lub niepewnosé finansowa, byli niemal czterokrotnie
bardziej narazeni na wystapienie zaostrzen.

~ Mialam ciagle zawroty glowy az do Bozego Narodzenia 1996 ro-
ku, ale potem bytam niemal stuprocentowo zdrowa - opowiada Nata-

* Zyla wrotna to gléwne naczynie krwiono$ne, dostarczajace krew z narzadéw ja-
my brzuszne] do watroby.
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lie. ~ Tylko spadiam troche na wadze. I pomimo wszystkich proble-
méw po operacji watroby Billa — miedzy lipcem i sierpniem musiatam
czterokrotnie wozié go na ostry dyzur — czulam sie dobrze. Wydawa-
lo sie, ze Bill zaczyna dochodzi¢ do siebie i mieliSmy nadzieje, Ze nie
bedzie wiecej powikiafi. Potem mialam nastepne zaostrzenie.

Nawrdt choroby nastapil wtedy, kiedy Natalie my$lala, Ze moze sie
troche odprezyé, kiedy jej pomoc nie byla juz bezwzglednie konieczna.

~ Moj maz byt typem czlowieka, ktory uwazal, Ze nie musi robié¢
nic, na co nie ma ochoty. Zawsze byl tego zdania. Kiedy chorowal,
bezdyskusyjnie przyjmowal, Ze nie bedzie nic robil. Po prostu siedzial
na kanapie i strzelat palcami ~ a kiedy on kiwal palcem, ja podskaki-
watam. Nawet dzieci tracily juz do niego resztki cierpliwosci. W kofi-
cu, jesienig, kiedy czut sie lepiej, wyslalam go z przyjaciéimi na kilka
dni z miasta. Stwierdzitam, Ze potrzebuje troche odpoczynku.

~ A czego ty potrzebowala§? — spytalem.

- Miatam juz do§é. — Powiedzialam — weZcie go na kilka dni pograé
w golfa - i przyjaciel przyjechal po niego. A dwie godziny péZniej wie-
dzialam juz, Ze mam zaostrzenie choroby.

Czego mogia sie nauczy¢ z tego doSwiadczenia?

- No c6z — powiedziala niepewnie Natalie — powinnam wiedzieé,
kiedy wycofaé sie z mojego opiekuficzego trybu dzialania. Ale po pro-
stu nie umiem; jesli kto§ potrzebuje pomocy, musze jej udzielié.

- Bez wzgledu na to, co dzieje sie z tobg?

- Tak. Po pieciu latach, nadal nie nauczytam sig, Ze musze zwol-
nié. Czesto cialo méwi mi nie, a ja biegne dalej. Nie ucze sie.

Cialo Natalie mialo wiele powodéw, aby mowié nie podczas trwania
jej malzenstwa. Bill byt alkoholikiem i czesto wprawial jg w zaklopo-
tanie.

- Kiedy wypil troche za duzo, robil sie okropny — méwi Natalie. —
By! kitdtliwy, agresywny, tracil cierpliwo$é. Mégl by¢ gdzieS§ na przyje-
ciu ijesli co$ go zdenerwowalo, publicznie mieszat ludzi z blotem, zu-
pelnie bez powodu. Po prostu odwracalam sie na piecie i wychodzi-
lam, a potem on gniewal sie na mnie, Zze go nie poparlam. W ciagu
czterdziestu oémiu godzin po tym, jak rozpoznano u mnie stwar-
dnienie rozsiane, wiedzialam, Ze Bill nie udzieli mi Zadnego wsparcia.

Po powrocie z golfowego wyjazdu Bill miat kilka miesiecy fizyczne-
go ozywienia. Zaangazowal sie w zwiazek z inng kobieta, przyjaciotka
rodziny.
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- Myslatam: Zobacz, co dla ciebie robilam —~ méwi Natalie. — Nara-
zalam wlasne zdrowie. Bylam do twojej dyspozycji przez cate lato.
State§ u progu $mierci, a ja przez siedemdziesiat dwie godziny sie-
dzialam w szpitalnej poczekalni, Zeby sie dowiedzie¢ czy umrzesz,
czy wyzdrowiejesz. Dbalam o ciebie, kiedy wrdcile§ do domu i tak mi
odplacasz.

Koncepcja, ze stres psychiczny zwigksza ryzyko stwardnienia roz-
sianego, nie jest nowa. Francuski neurolog Jean-Martin Charcot jako
pierwszy dostarczy! peinego opisu klinicznego stwardnienia rozsia-
nego. W swoim wykladzie w 1868 roku mowil, Ze pacjenci ,wigza diu-
gotrwaly, ciggly smutek Iub strapienie” z wystapieniem objawow.
Pie¢ lat pézniej brytyjski lekarz opisal r6wniez przypadek zwigzany
ze stresem: ,,Dla wyjasnienia etiologii wazne jest inne stwierdzenie,
ktére wypowiedziala ta biedna istota podczas bardziej poufnej rozmo-
wy z pielegniarka — Ze przyczyna jej choroby bylo przylapanie meza
w 162ku z inng kobietg”.

Zbierajgc materialy do tej ksigzki rozmawiatem z dziewigcioma
osobami chorymi na stwardnienie rozsiane, w tym z oSmioma kobie-
tami. (Kobiety stanowig okolo 60% o0s6b dotknietych tym schorze-
niem). Wzorzec emocjonalny, widoczny w historii Natalie, mozna by-
to ;'ozpoznaé u kazdej osoby, nawet jesli nie byl tak dramatycznie wy-
razony.

Dowody zebrane podczas moich rozméw sg zgodne z opublikowa-
nymi wynikami badaf. ,Wiele os6b zajmujacych sie ta chorobg méwi-
1o 0 wrazeniu, jakie odniesli z pracy Kklinicznej, Ze stres emocjonalny
moze mieé jaki§ udzial w genezie stwardnienia rozsianego”, napisa-
no w pewnym artykule przegladowym w 1970 roku. Nadmiernie §ci-
sty zwigzek emocjonalny z rodzicem, brak niezaleznoSci psychicznej,
obezwladniajgea potrzeba mitoSci i przywigzania, niezdolno$¢ odezu-
wania lub wyrazania gniewu od dawna byly wskazywane jako mozli-
we czynniki biorgce udzial w naturalnym rozwoju tej choroby. W pew-
nym badaniu z 1958 roku stwierdzono, ze w niemal 90% przypadkoéw
+brzed wystagpieniem objawéw.. w Zyciu pacjentéw wystepowaly
traumatyczne wydarzenia, ktére uszkadzaly ich system obronny”.

Badanie przeprowadzone w 1969 roku zajmowalo si¢ rolg proce-
s6w psychologicznych u trzydziestu dwoch pacjentéw z Izraela i Sta-
n6w Zjednoczonych. U 85% tych chorych objawy, ktére p6éZniej rozpo-
znano jako stwardnienie rozsiane, wystapily w nastepstwie bardzo
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stresujgcych wydarzefi. Charakter tych stresoréw roznil sie znacz-
nie, od §mierci czy choroby ukochanej osoby do naglego zagrozenia
utrata §rodkéw do zycia lub wydarzefi rodzinnych, ktére spowodowa-
ly trwala zmiane w zyciu danej osoby i wymagaly elastycznosci czy
umiejetnosci adaptacji, przekraczajacych zdolnoSci danej osoby. Jed-
nym z takich Frédet stresu byl przedluzajacy si¢ konflikt malzefiski,
innym - zwiekszona odpowiedzialno§é w pracy. ,Wsp6lng cecha...”
pisza autorzy badania, ,jest stopniowe uswiadomienie sobie niezdol-
noSeci radzenia sobie z trudng sytuacja... prowadzace do poczucia nie-
adekwatnosci i porazki”. Tego rodzaju stresy wystepuja we wszyst-
kich kulturach.

W innym badaniu chorych na stwardnienie rozsiane poréwnano ze
zdrowa ,grupa kontrolng”. W grupie pacjentéw ze stwardnieniem
rozsianym zagrazajace wydarzenia wystepowaly dziesieé razy cze-
Sciej, a konflikty malzefiskie - pieé razy czeSciej.

Sposroéd oémiu kobiet chorych na stwardnienie rozsiane, z ktérymi
rozmawiatem, tylko jedna pozostawala nadal w swoim pierwszym diu-
gotrwalym zwigzku; inne byly rozwiedzione lub w separacji. Cztery
z tych kobiet byly maltretowane fizycznie lub psychicznie przez swo-
ich partnerow jakis czas przed wystgpieniem choroby. W pozostatych
przypadkach partnerzy byli emocjonalnie chlodni lub niedostepni.

Lois, dziennikarka, miala dwadzie§cia cztery lata, kiedy w 1974 roku
rozpoznano u niej stwardnienie rozsiane. Po krotkim epizodzie po-
dwdjnego widzenia przez kilka miesiecy odezuwala mrowienie nog.
Przez poprzednie dwa lata mieszkala w malej tubylezej osadzie w re-
jonie arktycznym z mezczyzna o dziewieé lat od niej starszym, arty-
sta, ktorego obecnie okresla jako niezréwnowazonego psychicznie.
Pézniej zostal przyjety do szpitala z powodu choroby maniakalno-
-depresyjnej. :

— Byt dla mnie idolem — przypomina sobie. ~ Byl bardzo utalento-
wany i mialam poczucie, Ze nic nie wiem. Byé moze troche si¢ go ba-
tam.

Dla Lois zycie w Arktyce bylo skrajnie trudne. Dla chronionej

- przed wszystkim dziewczyny z Zachodniego Wybrzeza bylo to jak

przeprowadzka do Timbuktu. Kilka lat p6Zniej odwiedzitam psycholo-
ga, ktéry powiedzial: — Masz szczeScie, Ze wyszla$ z tego zywa. - By-
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to tam mnéstwo alkoholu, Smierci i morderstw, izolacja. Nie ma tam
zadnej drogi. Byl to letni romans, ktory powinien skoficzy¢ sie po kil-
ku miesigcach, a trwal pare lat. Staralam sie trzymaé, jak tylko mo-
glam, ale w koficu mnie wyrzucit.

~ Warunki zyciowe byly zle. — Mieli§my ubikacje na dworze i przy
temperaturze —40 czy —50 stopni bylo to okropne. Potem ustapil i ku-
pil przeno&na toalete, do ktérej mogiam sikaé noca, bo kobiety siusia-
ja czeSciej niz mezezyzni, prawda?

- To bylo ustepstwo? — spytalem.

- Tak, racja. Trzeba jg bylo wywozié, zeby ja oprézniaé, a on nie
chcial tego robi¢. Pewnej nocy wyrzucil ja w $nieg i kazal mi korzy-
staé z zewnetrznej ubikacji. Musiatam tez nosié wode — nie mial bie-
zgcej wody. Nie bylo Zadnego wyboru. JeSli chcialam z nim zostaé,
musiatam sie z tym pogodzié.

- Pamietam, jak powiedzialam, ze glowng rzecza, ktorej od niego
oczekiwalam, byl szacunek. Nie wiem, dlaczego, ale byla to dla mnie
wazna sprawa. Cheialam tego tak mocno, ze bylam sklonna pogodzié
sie z wieloma rzeczami.

Lois méwi, Ze desperacka potrzeba akceptacji wystepowala u niej
juz wezeSniej, zwlaszcza w relacji z matka.

~ Widzialam w nim mojg matke, ktora zawsze kontrolowala moje
zycie... moéwigc mi, jak mam sie ubieraé i jak urzadzié méj pokdj i od
poczatku dyktujac mi, co mam robié. Bylam malg dziewczynkg zbyt
dobra, zeby to moglo byé prawds. To znaczy, ze musialam ujarzmié
wlasne pragnienia i potrzeby, zeby zyskaé aprobate. Zawsze staralam
sie by¢ tym, kim chcieli moi rodzice.

Barbara, psychoterapeutka - sadzgc z jej reputacji, bardzo skutecz-
na - leczyta wielu pacjentéw cierpigeych na choroby przewlekte. Sa-
ma choruje na stwardnienie rozsiane. Zdecydowanie odrzuca suge-
stig, Ze tlumienie napieé, zapoczgtkowane do§wiadczeniami z jej
dziecifistwa, ma co§ wspdlnego z ogniskami zapalenia i bliznowace-
nia, prowadzacymi do objawéw stwardnienia rozsianego.
Stwardnienie rozsiane ujawnilo si¢ u Barbary przed osiemnastu
laty. Pierwsze objawy wystapily krotko po tym, jak zaprosita do swo-
jego domu na dwa tygodnie socjopate, z ktérym pracowala w o§rodku

poprawezym.
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- Poczynit olbrzymi postep w terapii — méwi — i pomysl polegal na
tym, zeby daé¢ mu nowsg szanse.

Zamiast tego, jej klient spowodowal spustoszenie i powazne zabu-
rzenia w jej domu i malzefistwie. Spytalem Barbare, czy nie uwaza,
ze to zaproszenie powaznie zaburzonej osoby jest oznaka duzych pro-
bleméw z jej strony z zachowaniem wiasnych granic.

— Coz, i tak, i nie. MySlalam, ze wszystko bedzie w porzadku, bo by-
fa to umowa na dwa tygodnie. Z pewnoScia jednak nie zrobilabym te-
go jeszcze raz. Teraz jestem tak dobra w strzezeniu swoich granic, ze
jedna z moich pacjentek nazywa mnie nawet krolowa granic — a sama
jest terapeutka, wiec czasem sobie z tego zartujemy. Niestety, odebra-
tam twardg lekcje. Czasami mysle, Ze stwardnienie rozsiane jest karg
za mojg glupote.

To odniesienie do choroby jako kary porusza kluczowa kwestie, po-
niewaz wielu pacjentéw z chorobami przewleklymi spotyka sie
z oskarzeniem, lub tez oskarzajg sami siebie, ze w jaki§ sposob zastu-
zyli na swoje nieszczescie. Gdyby widzenie z perspektywy stlumienia
stresu faktycznie implikowalo, Ze choroba jest karg, zgodzitbym sie
z Barbarg, ktora odrzuca te koncepcje. Jednak poszukiwanie nauko-
wego zrozumienia nie ma nic wspélnego z moralizowaniem czy 0sg-
dzaniem. Stwierdzenie, ze nieroztropna decyzja zaproszenia poten-
cjalnie niebezpiecznej osoby do wlasnego domu byla Zrédiem stresu
i odegrala pewng role w wystapieniu choroby, wskazuje na zwigzek
miedzy stresem i choroba. Ma ono na celu oméwienie mozliwych kon-
sekwencji — w kategoriach fizjologii, a nie kary.

Barbara utrzymuje, Ze jej relacja z rodzicami byla zdrowa i pelna
wzajemnej mitosci. — Swietnie dogadywaly$my sie z matka. Zawsze
bylySmy sobie bardzo bliskie.

- Strzezenia wlasnych granic uczymy sie w latach naszego dora-
stania — powiedzialem. — Dlaczego zatem musiaia$§ nauczy¢ sie two-
rzenia granic p6Zniej, w wyniku trudnego doSwiadczenia?

~ Zdawalam sobie sprawe z potrzeby zachowania granic, ale moja
matka — nie. To wlaSnie bylo przedmiotem wiekszoéci naszych sprze-
czek - jej niezdolnosé rozpoznania, gdzie koficzy sie ona, a zaczynam
sie ja.

Zaproszenie przez Barbare do swojego domu niezréwnowazonego
i niebezpiecznego mezczyzny byloby zakwalifikowane w badaniach
jako powazny stresor, ale przewlekly stres, wynikajgcy z wczeSniej
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istniejgcej stabej ochrony wiasnych granic, nie jest juz tak fatwy do
rozpoznania. Zatarcie granic psychologicznych w dziecifistwie staje
si¢ znaczacym Zrodiem przyszlego fizjologicznego stresu u doro-
stych. Ma ono trwaly negatywny wplyw na ukiad hormonalny i immu-
nologiczny organizmu, poniewaz osoby z zamazanymi granicami zy-
ja w stresie; czeScig ich codziennego do$wiadczenia jest to, ze inni
naruszajg ich terytorium. Jest to jednak fakt, ktéry nauczyli si¢ wy-
rzucaé ze swojej SwiadomoSci.

»Przyczyna, czy tez przyczyny stwardnienia rozsianego pozostajg
nieznane”, napisano w szanowanym podreczniku medycyny we-
wnetrznej. Wiekszo§é badan odrzuca pochodzenie zakaZne, chociaz
nie mozna pomingé wplywu jakiegos$ wirusa. Pewna role odgrywajg tez
zapewne czynniki genetyczne, poniewaz niektére grupy etniczne wy-
daja sie by¢ wolne od tej choroby — na przykiad Inuici w Ameryce Pol-
nocnej czy plemie Bantu w potudniowej Afryce. Jednak geny nie wyja-
$niaja, kto zapada na te chorobe ani dlaczego. ,,Chociaz mozna odzie-
dziczyé genetyczng podatno$é na stwardnienie rozsiane, nie mozne
odziedriczy¢ samej choroby”, pisze neurolog Louis J. Rosner, byly
szef Kliniki Stwardnienia Rozsianego Uniwersytetu Kalifornijskiego.
»1 nawet ludzie, ktérzy majg wszystkie potrzebne geny, nie musza ko-
niecznie chorowaé na stwardnienie rozsiane. SpecjaliSci uwazaja, ie
chorobe te musza wyzwalaé jakie§ czynniki Srodowiskowe”.

Caly obraz komplikujg dodatkowo badania rezonansu magnetycz-
nego i sekecje zwlok, w ktérych znaleziono charakterystyczne oznaki
demielinizacji w o§rodkowym ukladzie nerwowym oséb, ktére nigdy
nie mialy zadnych dolegliwo$ci czy objawéw tej choroby. Dlaczego
niektorzy ludzie, u ktérych wystepuja takie zjawiska neuropatologicz-
ne, unikajg prawdziwego powstania choroby, a inni — nie?

Jakie mogg byé ,,czynniki §rodowiskowe”, o ktérych wspomina
dr Rosner?

Dr Rosner w swojej, skadinad wspanialej, pracy o stwardnieniu
rozsianym generalnie nie rozpatruje stresu emocjonalnego jako
czynnika przyczyniajacego sie do wystagpienia choroby. Zamiast tego
wysuwa wniosek, Ze chorobe te mozna prawdopodobnie najlepiej wy-
jaSnié na gruncie zaburzeh autoimmunologicznych. -~ Dana osoba
sFaje si¢ uczulona na wlasng tkanke — wyjasnia — i wytwarza przeciw-
ciala, ktére atakujg zdrowe komérki. Ignoruje obszerng literature
medyczna, wskazujgca na powigzania proceséw autoimmunologicz-
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nych ze stresem i osobowoScig. Te wazne zwigzki omowimy szerzej
w dalszych rozdzialach. ‘

Badanie, przeprowadzone w 1994 roku w Oddziale Neurologii Szpi-
tala Uniwersyteckiego w Chicago, dotyczylo oddzialywafi miedzy
uktadem nerwowym i immunologicznym i ich potencjalnej roli
w stwardnieniu rozsianym. Wykorzystano szczury, aby wykazag, ze
sztucznie wywolane choroby autoimmunologiczne ulegaja pogorsze-
niu w sytuacji zablokowania reakcji ,walki lub ucieczki”. W normal-
nych warunkach, nie zaburzona zdolno§é reagowania na stres chro-
nilaby zwierzeta.

Chorzy na stwardnienie rozsiane, opisani w literaturze dotyczacej
stresu, i wszyscy, z ktorymi rozmawialem, znalezli sie w sytuacji podob-
nej do nieszczesnych zwierzat laboratoryjnych w badaniu z Chicago:
uwarunkowanie z okresu dziecifistwa narazito ich na ostry lub przewle-
kiy stres, a ich zdolno§¢ angazowania sie w niezbedne zachowania typu
,walki lub ucieczki” byta uposledzona. Fundamentalnym problemem
nie jest tu zewnetrzny stres, taki jak wydarzenia zyciowe przytaczane
w badaniach, ale srodowiskowo uwarunkowana bezsilnos¢, ktora nie
pozwala na prawidiowe reakcje walki lub ucieczki. Wynikajacy z tego
wewnetrzny stres ulega stlumieniu i dlatego nie jest widoczny. W kofi-
cu nie odezuwa sie juz dluzej jako stresujacych sytuacji braku realizacji
wiasnych potrzeb lub koniecznoSci realizowania potrzeb innych ludzi.
Sytuacja taka zaczyna sie wydawaé normalna. Cziowiek jest rozbrojony.

Véronique ma trzydziesci trzy lata, trzy lata temu rozpoznano u niej
stwardnienie rozsiane.

~ Miatam powazny epizod - relacjonuje — o ktérym nie wiedzialam,
ze w ogdle jest epizodem... bolu stép, dretwienia i mrowienia, ktore
wedrowalo az do goérnej czeSci klatki piersiowej i z powrotem w dot.
Trwato to okolo trzech dni. My§latam, Ze to nic powaznego — stukalam
sie palcem i nic nie czulam! Nic nikomu nie powiedzialam.

W koficu przyjaciel przekonal ja, Ze powinna szukaé pomocy lekar-
skiej.

— Czula$ dretwienie i b6l od stop do gornej czesci klatki piersiowej
i nikomu o tym nie powiedzialaS? Dlaczego?

~ Nie przypuszczatam, ze warto o tym komu§ moéwic. A gdybym
powiedziata komus takiemu, jak moi rodzice, byliby zdenerwowani.
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- Ale gdyby kto§ inny miat dretwienie i b6l od st6p do polowy klat-
ki piersiowej, czy ignorowalabys to?

- Nie, natychmiast wystalabym go do lekarza.

— Dlaczego traktowala$ siebie gorzej, niz traktowalaby$ inng oso-
be? Masz na ten temat jaki§ pomyst?

~ Nie.

Najwiecej wniosta odpowiedZ Véronique na pytanie o ewentualne
stresujgce wydarzenia, ktére poprzedzily wystgpienie stwardnienia
rozsianego. — Nie byly to caikiem zle rzeczy - powiedziala.

- Jestem dzieckiem adoptowanym. W koficu, po pietnastu latach
nacisku ze strony mojej przybranej matki, poszukalam mojej biolo-
gicznej rodziny, na co nie mialam ochoty. Ale zawsze latwiej bylo pod-
daé sie wymaganiom mojej mamy, niz sie z nig kléci¢ - zawsze!

- Odnalaziam ich, spotkaliSmy sie i moje pierwsze wrazenie bylo,
jej, chyba nie mozemy byé spokrewnieni. Bylam zestresowana, po-
znajac mojg historie rodzinna, bo nie byla mi do niczego potrzebna in-
formacja, ze jestem prawdopodobnie owocem kazirodczego gwattu.
Tak to wyglada; nikt nie opowiada calej historii, a moja biologiczna
matka nic nie mowi. o

~ W tym czasie bylam bez pracy, czekalam na zasitek. Kilka mie-
siecy wezeSniej rozstatam sie z moim chlopakiem, poniewaz byt alko-
holikiem i nie moglam juz tego diuzej wytrzymac. To nie bylo warte
mojego zdrowia psychicznego.

Takie wia$nie stresy ta mioda kobieta opisuje jako nie catkiem zie
rzeczy: ciagly nacisk ze strony przybranej matki, ktéra ignorowala
wole Véronique, aby odnalazla i pogodzita sie ze swojg zaburzong ro-
dzing biologiczng; odkrycie, ze jej poczecie moglo by¢ wynikiem kazi-
rodczego gwaltu (dokonanego przez kuzyna; biologiczna matka Véro-
nique miata wtedy szesna$cie lat); ubdstwo finansowe; rozstanie z pi-
jacym chtopakiem. . _

Véronique identyfikuje sie ze swoim przybranym ojcem. — Jest mo-
im bohaterem — mowi. — Zawsze byl do dyspozycji, kiedy go potrzebo-
walam. '

~ Dlaczego wiec nie poszia$ do niego, kiedy byta$ pod presjg mat-
ki? :

— Nigdy nie moglam porozmawiaé z nim na osobnoSci. Zawsze
musiatam przebrngé przez nia, zeby dostaé sie do niego.

~ 1 co z tym wszystkim zrobit twdj ojciec?
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~ Po prostu stat z boku. Ale moge powiedziec, ze mu si¢ to nie po-
dobalo.

- Ciesze sie, 7e czujesz sie zwigzana ze swoim tata. Moze jednak
bedziesz chciata znalezé sobie innego bohatera - kogos, kto umie bro-
ni¢ wlasnych praw. Aby wyzdrowie¢, mozesz cheie¢ sama zosta¢ wia-
snym bohaterem.

Utalentowana brytyjska wiolonczelistka, Jacqueline du Pré, zmarla
w 1987 roku, w wieku czterdziestu dwéch lat, w wyniku powikian
stwardnienia rozsianego. Kiedy jej siostra, Hilary, zastanawiala si¢
pbZniej, czy stres mogl sie przyczynié do choroby J ackie, neurolodzy
zapewnili ja, ze nie mial z tym nic wspolnego.

Ortodoksyjna opinia medyczna niewiele zmienila si¢ od tego cza-
su. ,,Stres nie powoduje stwardnienia rozsianego”, mozna przeczytaé
w broszurze dla pacjentéw, wydanej niedawno przez Poradnie
Stwardnienia Rozsianego Uniwersytetu w Toronto, ,,chociaz chorym
na stwardnienie rozsiane stusznie doradza sie unikanie stresu”. Ta-
kie stwierdzenie jest mylgce. Oczywiscie, stres nie powoduje stward-
nienia rozsianego — nie robi tego zaden pojedynczy czynnik. Wysta-
pienie stwardnienia rozsianego jest bez watpienia uzaleznione od
pewnej liczby wspélgrajacych ze sobg elementow. Ale czy mozna po-
wiedzie¢, ze stres nie przyczynia sie w znacznym stopniu do wysta-
pienia tej choroby? Przeprowadzone badania i zycie pacjentow, kto-
rym sie przygladaliémy, mocno sugeruja, ze taki zwigzek istnieje.
Swiadezy o tym réwniez zycie Jacqueline du Pré, ktorej choroba

i §émieré stanowia podrecznikows ilustracje niszezacego wplywu stre-

su, spowodowanego sttumieniem emocjonalnym.

Ludzie czesto szlochali na koncertach du Pré. Jej porozumienie ze
stuchaczami, jak kto§ zauwazy! ,,zapieralo dech w piersiach i hipno-
tyzowato kazdego”. Jej gra byla pelna pasji, czasami intensywnej nie
do wytrzymania. Docierala bezposrednio do uczu¢. W przeciwiefi-
stwie do prywatnego zycia, jej osobowosé sceniczna byla catkowicie
wolna od zahamowah: rozwiane wiosy, chwiejace sie cialo, bardziej
przypominalo to rockows ekspresje niz rezerwe charakterystyczng
dla wykonaweéw muzyki klasycznej. — Sprawiala wrazenie stodkiej,
skromnej pasterki - zauwazy! pewien obserwator — ale z wiolonczelg
w rekach byla jak opgtana.
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Do dzi§ dnia niekt6ére nagrania koncertéw du Pré, zwlaszcza wy-
konanie koncertu wiolonczelowego Elgara, nie majg sobie réwnych —
i prawdopodobnie tak juz zostanie. Ten koncert byl ostatnim duzym
dzielem wielkiego kompozytora, stworzonym w desperacji po wybu-
chu Pierwszej Wojny Swiatowej. ,Wszystko, co dobre, mile, czyste
i Swieze odeszlo daleko i nigdy nie wréei”, napisal w 1917 roku
Edward Elgar. Byl wtedy w sidédmej dekadzie zycia, u jego schyiku.
»4dolnos§é Jackie do oddania uczué czlowieka w jesieni zycia nale-
zala do jej niezwyklych i niemozliwych do wyjasnienia zdolno§ci”,
pisze jej siostra, Hilary du Pré, w swojej ksigzce A Genius in the Fa-
mily.

Niezwykle, tak. Niemozliwe do wyjasSnienia? Chyba nie. Chociaz
nie wiedziala o tym, w wieku dwudziestu lat Jacqueline du Pré réw-
niez byla w jesieni swojego zycia. Choroba, kiéra miata wkrétce za-
konczy¢ jej kariere muzyczna, rozpoczela si¢ zaledwie kilka lat poz-
niej. Zal, utrata i rezygnacja byly juz wezeéniej w nadmiarze obecne
w jej niewypowiedzianym doswiadczeniu uczuciowym. Rozumiala El-
gara, poniewaz przezywala takie samo cierpienie. Jego portret za-
wsze jg niepokoil. — Mial marne Zycie, Hil — powiedziala swojej sio-
strze — i byt chory, ale pomimo tego miat promienng dusze i to wia-
$nie czuje w jego muzyce.

Opisywala siebie, od najwezeSniejszych poezatkow. Matka Jackie,
Iris, przezylta Smieré swojego ojca, kiedy przebywala jeszcze w szpi-
talu polozniczym po urodzeniu Jackie. Od tego czasu relacja Jackie
z matkg przybrala charakter symbiotycznej zaleznoSci, z ktorej zad-
na strona nie mogla sie uwolnié. Dziecku nie pozwolono ani byé
dzieckiem, ani staé sie dorosig osoba.

Jackie byta dzieckiem wrazliwym, cichym i nieSmialym, niekiedy
psotnym. Mowiono, ze byla pelna spokoju, z wyjatkiem sytuacji, kiedy
grala na wiolonczeli. Nauczyciel muzyki wspomina jg w wieku sze-
Sciu lat jako ,,strasznie uprzejma i dobrze wychowang”. Pokazywala
Swiatu uprzejma i ulegla twarz. Sekretarka ze szkoly dla dziewczat,
do ktérej uczeszczala Jackie, wspomina jg jako szczeSliwe i radosne
dziecko. Kolezanka ze szkoly pamieta jg jako ,,przyjacielska, wesolg
dziewczyne, ktéra dobrze pasowala do grupy”.

Wewnetrzny Swiat Jackie byl zupelnie inny. Hilary przypomina so-
bie, jak pewnego dnia jej siostra zalala sie Izami: — Nikt nie lubi mnie
w szkole. To okropne. Wszyscy wySmiewaja sie ze mnie. W wywiadzie
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Jacqueline przedstawita siebie jako ,jedno z tych dzieci, ktorych inne
nie mogg znie§é. Tworzyly bandy i skandowaly okropne rzeczy”. By-
ta niezgrabna nastolatks, nieSmialg, bez zainteresowan akademic-
kich, miata niewiele do powiedzenia. Jak méwi jej siostra, Jackie za-
wsze miala trudnoSci z wyrazaniem sie w stowach. ,,Spostrzegawczy
przyjaciele dostrzegali rodzgcs sie sklonno§é¢ do melancholii pod sfo-
neczna powierzchownoscig Jackie”, pisze jej biografka, Elizabeth
Wilson, w ksigzce Jacqueline du Pré.

Przez cale zycie, az do zachorowania, Jackie skrywala swoje uczu-
cia przed matka. Hilary z lekiem wspomina wydarzenie z dziecifi-
stwa, kiedy Jacqueline z napieciem wyszeptata jej sekret: - Hil, nie
méw Mamie, ale... kiedy dorosne, nie bede mogla chodzi¢ ani poru-
szaé sie. Jak mamy rozumieé to przerazajgce proroctwo na temat
wiasnej przyszlosci? Jako co§ niesamowitego czy tez jako projekcje
tego, ze Jackie juz jako dziecko czula sie w swojej podSwiadomosci
niezdolna do niezaleznego dzialania, spetana, ze sparalizowanymi si-
tami witalnymi. I ta prosba: ,,nie méw Mamie”? Rezygnacja kogos,
kto juz zdaje sobie sprawe z bezowocnoSci prob podzielenia sig swo-
im bélem, lekiem, niepokojem ~ swojg mroczng strong — z rodzicem,
ktéry nie jest zdolny do podjecia takiej komunikacji. Duzo péZniej,
kiedy rozpoczeto sie stwardnienie rozsiane, trwajaca cale zycie nie-
cheé Jackie do matki eksplodowala w wybuchu niekontrolowanej, ob-
razoburczej wScieklo§ci. Potulne dziecko stalo sie zdecydowanie wro-
gim dorostym.

W takim samym stopniu, w jakim Jacqueline du Pré kochata wio-
lonczele i tesknita za nig, co§ w jej wnetrzu sprzeciwiato si¢ roli mu-
zyka-wirtuoza. Ta osobowo§é wirtuoza zdominowala jej prawdziwe
ego. Stala sie réwniez jej jedynym sposobem komunikowania uczué
i jedyng drogg do zaskarbienia sobie uwagi matki. Stwardnienie roz-
siane byto jakim§ §rodkiem na odrzucenie tej roli — w ten sposob jej
cialo powiedzialo nie.

Sama Jacqueline nie byla w stanie bezpoSrednio odrzuci¢ oczeki-
waf §wiata. W wieku osiemnastu lat, juz znana publicznie, z teskno-
ta zazdroScita innej miodej wiolonczelistce, ktora przechodzita kry-
zys. — Ta dziewczyna ma szcze§cie — powiedziala przyjacioice. — Mo-
gla porzucié muzyke, jesli tego chciala. Ale ja nigdy nie moglabym
zrezygnowaé, bo zbyt wielu ludzi wydalo na mnie za duzo pieniedzy.

Wiolonczela umozliwiala jej osiggniecie niewyobrazalnych szczy-
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tow i krepowala jg. Przerazona ceng, jaka musiala zaplaci¢ za swojg
kariere muzyczng, ulegia nakazom swojego talentu i potrzebom ro-
dziny.

Hilary méwi o Jackie przemawiajgcej ,,glosem wiolonczeli”. Bez-
pos§rednie sposoby ekspresji zostaly u Jackie wezeSnie sttumione, za-
tem wiolonczela stata sie jej glosem. Wlewala calg swojg pasje, bol,
rezygnacje — cala swojg wicieklo$é - w muzyke. Jak wnikliwie zauwa-
zyl jeden z jej nauczycieli muzyki, kiedy Jackie byla nastolatka, gra-
jac zmuszala instrument, by wyrazit jej wewnetrzng agresje. Kiedy
zajmowala sie muzyks, przejmowaly nad nig wladze uczucia, ktére
byly gleboko wyciszone lub wrecz nieobecne w innych sferach jej zy-
cia. To dlatego, kiedy grala, tak bardzo przykuwala oczy, a stuchanie
jej czesto bylo wrecz bolesne — ,niemal przerazajace”, jak to ujat ro-
syjski wiolonczelista Misza Majski.

DwadzieScia lat po swoim dzieciecym debiucie, wowezas juz cho-
ra na stwardnienie rozsiane, Jackie powiedziala pewnemu przyja-
cielowi, co czula, kiedy pierwszy raz znalazla sie na scenie. ,,To bylo
tak, jakby do tej chwili miala przed sobg ceglany mur, ktéry unie-
mozliwial jej porozumienie sie z resztg Swiata. Jednak w momencie,
kiedy Jackie zaczela graé przed stuchaczami, Sciana znikala i czula,
Ze nareszcie moze moéwié. Uczucie to nie opuszczalo jej nigdy, kiedy
wystepowala”. Jako dorosla napisala w swoim dzienniku, ze nigdy
nie wiedziala, jak porozumiewaé sie slowami, potrafila méwi¢ jedy-
nie poprzez muzyke.

Ostatni okres Zycia Jacqueline du Pré, zanim stwardnienie roz-
siane uniemozliwilo jej gre na wiolonczeli, byt zdominowany przez
jej zwigzek z mezem, Danielem Barenboimem. Czarujacy, kultural-
ny, kosmopolityczny argentyfiski Zyd wychowany w Izraelu, w wie-
ku dwudziestu kilku lat stal sie supernowa gwiazda miedzynarodo-
wej galaktyki muzycznej. Byt poszukiwanym pianista koncertowym
i muzykiem kameralnym, zaczal tez zdobywaé nazwisko jako dyry-
gent. Kiedy du Pré i Barenboim spotkali sie, porozumienie muzycz-
ne miedzy nimi byto spontanicznie elektryzujgce, pelne pasji, nawet
mistyczne. Romans i malzefistwo byly nieuchronne. Wydawalo sie,
ze to historia jak z bajki; stali sie slynng parg §wiata muzyki klasycz-
nej.

Niestety, w malzefistwie Jackie mogla ujawni¢ swojg prawdziwg,
osobowo§¢ nie bardziej, niz w pierwotnej rodzinie. Ludzie, ktérzy zna-
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li ja dobrze, zauwazyli, ze wkrétce zaczeta méwié z dziwnym, ,,nie da-
jacym sie okresli¢” Srodkowo-atlantyckim akcentem. To nieSwiado-
me przejecie sposobu méwienia meza bylo sygnalem roztopienia sie
jej tozsamosci w kontakeie z inng, bardziej dominujgcg osobowoScia.
Hilary pisze, ze Jackie jeszcze raz dopasowala sie do potrzeb i ocze-
kiwafi kogo§ innego: ,Szerokie przestrzenie jej osobowoSci mialy nie-
wiele okazji do manifestowania sie, z wyjatkiem sytuacji, kiedy grata.
Musiala byé takg Jackie, jakiej wymagaly okolicznosci”.

Kiedy wowczas jeszeze nie rozpoznana, postepujaca choroba neu-
rologiczna zaczeta powodowaé powazne objawy, takie jak oslabienie
i omdlenia, Jackie zastosowala, jak w calym dotychczasowym Zyciu,
wzorzec milczenia. Zamiast zaalarmowaé meza, skrywala swoje pro-
blemy, udajge, ze to z innych przyezyn musi zwolnié tempo.

- C6z, moge tylko powiedzieé, Ze weale nie odczuwam tego jako
stresu - powiedziala pewnego razu Jackie we wezesnym okresie swe-
go malzefistwa, kiedy Hilary spytala, jak radzi sobie z obcigzeniem
zar6wno osobista, jak i zawodowa relacjg ze swoim mezem. — Uwa-
zam sie za bardzo szcze§liwa osobe. Kocham moja muzyke i kocham
mojego meza i wydaje sie, ze mam mndstwo czasu i dla jednego, i dla
drugiego.

Wkrétce potem porzucila zaréwno meza, jak i kariere. Zaczela
uwazad, ze maz stoi miedzy nig ijej prawdziwg osobowoscig. Na krot-
ko porzucita malzefistwo, odreagowujac brak szczeScia w romansie
ze szwagrem — co bylo kolejnym przyktadem jej niepewnych granic.
W glebokiej depresji, przez pewien czas nie cheiala mieé nic wspélne-
go z wiolonczelg. Wkrétce po tym, jak powrdcila zarowno do maizen-
stwa, jak i do muzyki, rozpoznano stwardnienie rozsiane. ,

W przypadku Jacqueline du Pré glos wiolonczeli pozostat jej jedy-
nym glosem. Hilary nazywala go wybawieniem swojej siostry. Tak nie
bylo. Byl wspaniaty dla sluchaczy, ale nie sprawdzal si¢ dla niej sa-
mej. Ludzie uwielbiali pelen pasji sposéb, w jaki uprawiala muzyke,
ale zdawato sie, ze nikt nigdy jej naprawde nie uslyszal. Publiczno§é
szlochata, a krytycy wyS$piewywali peany, ale nikt jej nie styszal. Tra-
giczne jest to, Ze ona sama réwniez byla glucha na glos swojego
prawdziwego ja. Ekspresja artystyczna sama w sobie jest tylko spo-
sobem wyrazania emocji, a nie przepracowania ich.

Po §mierci siostry, Hilary sluchala nagrania BBC z koncertu Elga-
ra z 1973 roku, pod dyrekcja Zubina Mehty. Byt to ostatni publiczny
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wystep Jackie w Wielkiej Brytanii. ,Kilka chwil strojenia, krtka pau-
za i zaczeta. Nagle podskoczytam. Zwalniala tempo. Kilka taktow
i stalo sie to jasno widoczne. Wiedziatam dokladnie, co sie dzieje. Jac-
kie, jak zawsze, méwila za posrednictwem swojej wiolonczeli. Mo-
glam slyszeé, co mowita... Moglam niemal widzie¢ 1zy na jej twarzy.
Zegnala sie, grala swoje wiasne requiem”.

Rozdzial 3

Stres i kompetencja
emocjonalna

O dwieczny kompromis miedzy materig Zywa a jej nieozywionym
" otoczeniem, miedzy jedna a drugs istota Zywa, istnieje od zara-
nia dziejow zycia powstalego w prehistorycznych oceanach” — napi-
sat Hans Selye w ,Akcencie Zycia”. Interakcje wystepujace miedzy
ludZzmi, zwlaszcza interakcje emocjonalne, maja réznoraki, a zara-
zem subtelny wplyw na nasze biologiczne funkcjonowanie i to niemal-
ze w kazdym momencie naszego zycia. Istnieja wazne czynniki maja-
ce olbrzymi wplyw na nasze zdrowie i o nich przeczytamy w tej ksiaz-
ce. Zrozumienie zawilej rownowagi wzajemnych zaleznosci miedzy
dynamicznymi czynnikami psychologicznymi naszego Srodowiska
emocjonalnego i naszej fizjologii ma kluczowe znaczenie dla naszego
dobra. ,Moze sie to wydawaé dziwaczne” napisat Selye. ,Mozesz 53-
dzié, ze nie do wyobrazenia jest wzajemne oddziatywanie miedzy za-
chowaniem naszych komérek, np. podezas infekcji, i naszym zacho-
waniem w codziennym Zyciu. OsobiScie sie z tym nie zgadzam”.

Mimo uplywu sze§ciu dekad od czasu ukazania sie przetomowej
pracy Selye’go, nadal nie doceniamy fizjologicznego wplywu uczué.
Medyczne podejscie do zdrowia i choroby nadal opiera sie na zaloze-
niu, ze ciafo i rozum moga byé rozdzielone zar6wno od siebie, jak i od
érodowiska, w ktérym istnieja. Do poglebienia tego bigdu przyczynia
sie waska i uproszczona definicja stresu.
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Typowo medyczne my$lenie zwykle postrzega stres jako wysoce
dramatyczne, ale izolowane wypadki, takie jak np. nagta utrata pracy,
rozpad malzefistwa lub §mieré ukochanej osoby. Tego typu wydarze-
nia sg potencjalnym Zrédlem stresu dla wielu z nas, jednakze istnie-
je w naszym zyciu takze rodzaj przewleklego, codziennego stresu,
ktéry w diugim okresie jest o wiele bardziej zdradziecki i szkodliwy
w swoich biologicznych konsekwencjach. Wewnetrznie generowany
stres daje nam sie mocno we znaki, jednakze bez widocznych obja-
wow zewnetrznych.

U os6b, ktére od wezesnego dziecinstwa przyzwyczajone sg do wy-
sokiego poziomu wewnetrznego stresu, jego brak powoduje niepokdj,
wywolujacy znudzenie i pewnego rodzaju poczucie mialkoSci egzy-
stencji. Ludzie tacy mogg staé¢ sie uzaleznieni od ich wlasnych hor-
mondw stresu, adrenaliny i kortyzolu, jak zauwazyt to Hans Selye. Ta-
kim osobom stres wydaje sie pozadany, podczas gdy jego brak jest
czyms§, czego powinno sie unikaé.

Kiedy ludzie opisujg siebie jako zestresowanych, majg zwykle na my-
§li nerwowy niepokdj, jakiego doSwiadczajg na skutek nadmiernych
wymagan — najezeSciej pojawiajgeych sie w pracy, w rodzinie, w kre-
gu przyjaciol, odnoszacych sie do finanséw lub zdrowia. Jednak uczu-
cie nerwowego napiecia wcale nie definiuje stresu i — méwige dokiad-
nie — nie zawsze jest zauwazalne u osdéb podlegajgcych stresowi.
Stres, jak to zdefiniujemy, nie jest sprawg subiektywnych uczué. Jest
to wymierny zesp6t obiektywnych, fizjologicznych zdarzef, zachodzg-
f:ych w organizmie i angazujacych mézg, ukiad hormonalny, system
immunologiczny i wiele innych organéw. Zaréwno zwierzeta, jaki fu-
dzie moga odczuwadé stres, wcale go sobie nie u§wiadamiajac.

»otres nie jest po prostu nerwowym napieciem” wskazywal Selye.
»Reakcje stresowe pojawiajq sie u nizszych zwierzat i nawet u ro§lin,
ktére nie posiadajg ukladu nerwowego... W rzeczywistoSci, stres
mozna wywola¢ u pacjentéw znajdujacych sie w glebokiej narkozie,
a nawet w hodowlach komdrek rosngcych poza organizmem”. Podob-
nie, efekt stresu moze by¢ bardzo widoczny u oséb calkowicie §wia-
domych, ale podlegajacych nie uswiadomionym emocjom lub odcie-
ifych od reakeji wlasnego organizmu. Fizjologiczny proces stresu mo-
ze by¢ wyzwolony bez zauwazalnego wplywu na nasze zachowanie
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i bez subiektywnej §wiadomosci tego faktu, jak wykazano podezas
eksperymentéw ze zwierzetami i w badaniach nad zachowaniem
czlowieka.

A wiec co to jest wiasciwie stres? Selye — ktory wprowadzit obecne
znaczenie tego stowa i ktory z zartobliwg duma pisat jak der stress, le
stress i lo stress wkroczyly do jezyka niemieckiego, francuskiego
i wloskiego ~ zdefiniowat stres jako proces biologiczny, obszerny ze-
sp6t zjawisk zachodzacych w naszym organizmie bez wzgledu na
przyczyne lub subiektywna §wiadomo§é. Stres polega na wewnetrz-
nych zmianach — widoeznych lub nie — ktére pojawiajg si¢ wowczas,
kiedy organizm odbiera jakie§ zagrozenie dla swojego istnienia lub
dobrego stanu. Chociaz napiecie nerwowe moze byé¢ skiadnikiem
stresu, to jednak mozna podlegaé stresowi bez odczuwania napiecia.
Z drugiej jednak strony jest mozliwe odezuwanie napigcia bez wzbu-
dzenia fizjologicznych mechanizméw stresu.

Poszukujac stowa, ktére mogloby uchwyci¢ znaczenie fizycznych
zmian zaobserwowanych w swoim eksperymencie, Selye ,natknat
sie na termin stres, ktéry od dawna byt uzywany w jezyku angielskim,
a zwlaszeza w naukach inzynieryjnych, w celu oznaczenia efektow si-
ly dziatajacej na pewng przeszkode”. Selye podaje przykiad zmian
wywolywanych podczas rozciggania gumowego paska lub Sciskania
stalowej sprezyny. Zmiany te moga byé zauwazone golym okiem lub
moga by¢ widoczne tylko podczas badania mikroskopowego.

Poréwnania Selye’ego ilustrujg wazny punkt: nadmierny stres po-
jawia sie wowezas, kiedy wymagania w stosunku do organizmu dale-
ce przekraczaja jego zdolnosé ich speinienia. Gumowy pasek peka,
a sprezyna zostaje trwale zdeformowana. OdpowiedZ organizmu na
stres moze byé wywolana rowniez przez fizyczne uszkodzenie, takie
jak infekcja czy uraz. Moze powstaé na skutek urazu emocjonalnego
Jub tylko zagrozenia takim urazem, nawet jesli istnieje ono tylko w na-
szej wyobrazni. Odpowiedz fizjologiczna na stres moze by¢ wywolywa-
na, kiedy zagrozenie istnieje poza nasza §wiadomoscig lub nawet, kie-
dy dana osoba wierzy, ze znajduje sie w stanie ,,dobrego” stresu.

U Alana, czterdziestosiedmioletniego inzyniera, kilka lat temu zdia-
gnozowano raka przelyku — organu w ksztalcie rury, przez ktéry poik-
niety pokarm przedostaje si¢ z jamy ustnej do Zolgdka. Alan mowil
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o tak zwanym ,,pozytywnym stresie”, opisujac niespokojng, samona-
pedzajgcy sie egzystencje, jakg prowadzil w latach przed zdiagnozo-
waniem choroby nowotworowej. Ten ,,pozytywny stres” nie tylko
podkopal jego zdrowie, ale takze stuzy! oderwaniu si¢ od bolesnych
probleméw jego zycia, ktore byly ciaglym Zrédiem nieustajgeych fi-
zjologicznych zaburzef zachodzacych w jego organizmie.

Alanowi usunieto dolng czes¢ przelyku wraz z gorng czeScia Zolgd-
ka, w miejscu nacieku raka. Poniewaz doszio do zajecia kilku wezléw
chionnych na zewnatrz przewodu pokarmowego, otrzymat pieé kur-
s6w chemioterapii. Obnizenie liczby biatych krwinek bylo tak duze, ze
kolejny kurs chemioterapii még! doprowadzi¢ do jego zgonu.

Alan, ktory nie palil ani nie pil, byl zaszokowany diagnoza, ponie-
waz zawsze uwazal, ze prowadzi zdrowy tryb zycia. Od dawna jednak
uwazal, ze ma ,,slaby zolagdek”. Czesto cierpial na niestrawnosé i zga-
ge, ktora jest objawem cofania sie kwasu zotgdkowego do przelyku.
Wyscidtka przetyku nie jest odporna na zrace dzialanie kwasu solne-
go, wydzielanego w Zoladku. Zastawka mie$niowa znajdujaca sie
miedzy tymi dwoma organami i zlozone mechanizmy neurologiczne
zapewniajg, ze pozywienie przesuwa sie w dot od gardia do zoladka
i nie pozwalajg, by kwas dostawal sie do przelyku. Przewlekly refluks
(cofanie sie kwasu zotgdkowego do przelyku) moze zniszczyé nablo-
nek dolnej czesci przelyku i przyezynié sie powstawania zmian nowo-
tworowych.

Alan, ktory nie lubil narzekaé, tylko raz wspomniat o tym proble-
mie lekarzowi. Alan byl typem czlowieka, ktéry mysli szybko, méwi
szybko i wszystko robi szybko. Uwazal - i bylo to calkiem uzasadnio-
ne - ze jego zwyczaj jedzenia w biegu jest przyczyna zgagi. Jednakze
nadmierne wydzielanie kwasu spowodowane stresem i zaburzenia
autonomicznego ukiadu nerwowego réwniez odgrywaja pewng role
w powstawaniu refluksu. Autonomiczny uklad nerwowy nie podlega
naszej §wiadomej kontroli i jak sama nazwa wskazuje, jest odpowie-
dzialny za wiele autonomicznych czynnoSci, takich jak czynnoSé ser-
ca, oddychanie i skurcze mies$ni narzgdéw wewnetrznych.

Zapytatem Alana, czy przed zdiagnozowaniem jego choroby byl na-
razony na jakis stres.

~ Tak, bylem narazony na stres, ale sg dwa rodzaje stresu. Jest
stres negatywny i pozytywny.

W opinii Alana negatywnym stresem w jego dziesiecioletnim mat-
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zenstwie byt calkowity brak bliskoSci z Zona, Shelley. Uwazal, ze byt
to gléwny powdéd, dla ktérego nie mieli dzieci.

- Ona ma pewne bardzo powazne problemy. Nie potrafi by¢ ro-
mantyeczna, nie jest zdolna do bliskoSci i wszystkich tych rzeczy, kt6-
rych potrzebowatem, dlatego moja frustracja tym malzefistwem osig-
gnela absolutny szczyt w momencie, kiedy zachorowatem na raka.
Zawsze czulem, Ze to byl naprawde powazny problem.

»Pozytywny stres”, z punktu widzenia Alana, istnial w jego pracy.
W roku poprzedzajacym rozpoznanie choroby pracowal po 11 godzin
dziennie, przez siedem dni w tygodniu. Zapytalem go, czy kiedykol-
wiek odméwil.

- Nigdy, tak naprawde to uwielbiam by¢ proszony. Niemal nigdy
nie zdarzalo sie, ze zgadzalem sie na co§ z prawdziwym zalem. Lubie
pracowaé, lubie przyjmowaé wyzwania. Wszystko, co kto§ musi zro-
bié, to poprosi¢ mnie i w ten sposéb ma mnie w garsci.

— Co bylo po rozpoznaniu raka?

- Nauczytem sie mowié nie — i mowie to przez caly czas. Ja chee
zyé! MySle, ze méwienie nie odgrywa ogromna role w lepszym samo-
poczuciu. Cztery lata temu dawano mi 15% szansy na przezycie. Pod-
jalem §wiadomg decyzje, Ze chee 2yé i nastawilem sie na jakie§ pieé —
siedem lat.

~ Co masz na mysli?

- Uwaza sie, ze 5 lat jest magiczng cyfra, ale ja wiem, ze to jest po
prostu arbitralnie dobrany okres. Dochodze do wniosku, ze uda mi
sie oszukaé i dostaé dodatkowo dwa lata wiecej. A p6Zniej, po siedmiu
latach...

— Czy uwazasz, ze po siedmiu latach mozesz na nowo powrdcié do
dawnego szalonego zycia?

~ Tak, chyba mégtbym. Nie wiem.

-~ Duzy biad!

~ Prawdopodobnie - porozmawiamy o tym. Teraz jestem grzecz-
nym chlopcem. Naprawde. Odmawiam kazdemu.

Przezycie stresu skiada sie z trzech elementéow. Pierwszym jest wy-
darzenie, psychiczne lub emocjonalne, ktére organizm interpretuje
jako zagrozenie. Jest to bodziec stresowy, zwany réwniez stresorem.
Drugim elementem jest system przetwarzajacy te doSwiadczenia
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i interpretujacy znaczenie stresora. W przypadku ludzi tym syste-
mem przetwarzajacym jest ukiad nerwowy, zwiaszcza mozg. Ostat-
nim jest odpowiedz na stres, ktora skiada sie z wielu fizjologicznych
i behawioralnych przystosowaf, zachodzacych w reakeji na dostrze-
zone zagrozenie.

0d razu widzimy, ze definicja stresora zalezy od systemu przetwa-
rzajacego, ktéry przypisuje mu okreslone znaczenie. Szok wywolany
trzesieniem ziemi jest bezposrednim zagrozeniem dla wielu organi-
zmow, chociaz nie dla bakterii. Utrata pracy jest o wiele bardziej stre-
sujaca dla zatrudnionego i oplacanego pracownika, ktérego rodzina
zyje z miesigca na miesige, niz dla pracownika szczebla kierownicze-
go, ktéry otrzymuje sowitg odprawe, odchodzac na emeryture.

Réwnie wazna jest osobowo§é i obecny stan psychiczny osoby, na
ktorg dziala stresor. Pracownik szczebla kierowniczego, majacy za-
pewnione bezpieczefistwo finansowe, po rozwigzaniu z nim umowy
o prace moze réwniez podlega¢ silnemu stresowi, jesli jego poczucie
warto$ci i celu byly catkowicie uzaleznione od stanowiska w firmie,
w poréwnaniu z jego kolega, dla ktérego wigksza warto$¢ ma rodzina,
zainteresowania spoteczne lub zaangazowanie duchowe. Utrata pra-
cy moze byé przez jednych postrzegana jako giéwne zagrozenie, pod-
czas gdy inni moga takie zdarzenie postrzega¢ jaka pewng okazje dla
siebie. Nie istnieje jednolity i uniwersalny zwiazek migdzy stresorem
i odpowiedzia stresows. Kazde stresogenne wydarzenie jest poje-
dyncze i do§wiadczane obecnie, ale nawiazuje do przesziosci. Inten-
sywno$é stresu i jego diugotrwale konsekwencje zalezg od wielu
czynnikéw, wiaSciwych jedynie danej osobie. To, co definiuje stres
dla kazdego z nas, to sprawa osobistej sktonnosci, a jeszcze bardziej
osobistej historii.

Selye odkryl, ze biologia stresu gléwnie dotyczy trzech rodzajow tka-
nek lub organéw naszego ciata: w uktadzie hormonalnym widoczne
zmiany pojawiaja sie w nadnerczach; w ukladzie immunologicznym
stres dotyka §ledzione, grasice i wezly chionne; w przewodzie pokarmo-
wym wplywa na jego wysciétke. Badania sekcyjne pokazaly, ze szczury
poddane dziataniu stresu majg powiekszone nadnercza, zmniejszony
ukiad limfatyczny i owrzodzenia przewodu pokarmowego.

Wszystkie te zmiany generowane sg przez centralny uklad nerwo-
wy i hormonalny. Nasz organizm produkuje wiele hormondw, czyli
rozpuszezalnych substancji chemicznych, ktére wplywaja na funkcje
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organ6w, tkanek i komorek. Substancje wydzielang do krazenia przez
jeden narzad w celu wplywania na funkcjonowanie innego narzgdu
nazywa si¢ hormonem. W przypadku zagrozenia podwzgorze w moz-
gu wydziela hormon uwalniajacy kortykotroping (CRH), ktéry do-
ciera do polozonej w poblizu przysadki mézgowej, malego gruczoiu
wewnatrzwydzielniczego, umiejscowionego u podstawy czaszki. Po
pobudzeniu przez CRH, przysadka mézgowa wydziela hormon ad-
renokortykotropowy (ACTH).

Nastepnie krew przenosi ACTH do nadnerczy, malych narzgdéw
umiejscowionych w tkance tluszczowej na szczycie nerek. Tutaj
ACTH dziata na kore nadnerczy, ktéra wlasciwie peni funkcje gru-
czolu dokrewnego. Stymulowany przez ACTH, gruczol ten wydziela
hormony kortykoidowe (od slowa ,,cortex”), a najwazniejszym z nich
jest kortyzol. Kortyzol w taki czy inny sposéb dziala na prawie wszyst-
kie tkanki naszego organizmu ~ od mézgu do systemu immunologicz-
nego, od kosci do uktadu pokarmowego. Jest to wazna czeS¢ niezwy-
kle skomplikowanego systemu fizjologicznej kontroli i réwnowagi,
dzieki ktorej ciato odpowiada na zagrozenia. Natychmiastowy efekt
kortyzolu polega na sttumieniu reakcji stresowej organizmu, co obni-
za aktywno§é uktadu immunologicznego w celu utrzymania jej w bez-
piecznych granicach.

Sieé operacyjng, utworzong przez podwzgorze, przysadke moézgo-
w3 i nadnercza, okresla sie jako 0§ PPN odgrywajacg kluczows role
w mechanizmie ludzkiego stresu. Jest ona sprzezona z wieloma inny-
mi ezynnikami, ktére zostang opisane w dalszych rozdziatach. Ponie-
waz podwzgorze na zasadzie sprzezenia zwrotnego komunikuje si¢
z o§rodkami mézgowymi odpowiedzialnymi za procesy emocjonalne,
to wiasnie za posrednictwem osi PPN uczucia bezpoSrednio wplywa-
ja na uklad odpornoSciowy i inne organy.

Triada Selye’go, polegajaca na powiekszeniu nadnerczy, zmniej-
szeniu sie tkanki limfatycznej i owrzodzeniach przewodu pokarmo-
wego, wynika zatem z pobudzajacego wplywu ACTH na nadnercza,
hamujacego oddziatlywanie kortyzolu na uktad immunologiczny i pro-
wadzacego do owrzodzen wplywu kortyzolu na przewod pokarmowy.
U wielu pacjent6w, ktérym przepisano leki o dziataniu podobnym do
kortyzolu, np. do leczenia astmy, zapalenia okreznicy, zapalenia sta-
woéw lub choréb nowotworowych, wystepuje ryzyko krwawienia
z przewodu pokarmowego i mogg oni potrzebowaé innych lekow
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w celu ochrony nablonka jelit. Dzialanie kortyzolu pomaga réwniez
wyjasnié, dlaczego przewlekly stres zwigksza naszg podatnoéé na po-
wstawanie choroby wrzodowej. Kortyzol w duzym stopniu powoduje
takze odwapnienie koéci. Pacjenci z depresja wydzielaja wieksze ilo-
$ci kortyzolu, dlatego tez u kobiet narazonych na stres iz obnizonym
nastrojem, w okresie pomenopauzalnym znacznie czedciej rozwija
sie osteoporoza i dochodzi do ziamania szyjki ko§ci udowe;j.

Ten pobiezny opis reakcji na stres z konieczno$ci jest niekomplet-
ny — stres dotyka i dotyczy praktycznie kazde] komorki naszego orga-
nizmu. Zgodnie z tym, co zauwazyt Selye: ,0golny zarys odpowiedzi
na stres nie musi dotyczy¢ tylko mézgu i nerwow, przysadki mozgo-
wej, nadnerczy, nerek, naczyh krwionosnych, polaczelr miedzyko-
mérkowych, tarczycy, watroby, bialych ciatek krwi, ale musi takze
wskazywaé na roznorakie sprzezenia miedzy nimi”. Stres dziata na
wiele komérek i tkanek naszego systemu immunologicznego, ktore
w znacznej czeéci nie byly jeszeze znane, kiedy Selye przeprowadzal
swoje pionierskie badania. Réwniez serce, ptuca, mieénie szkieleto-
we i oérodki uczué w mézgu sa zaangazowane w natychmiastows od-
powiedz na potencjalne zagrozenie.

Wystapienie reakcji stresowej jest niezbedne do utrzymania naszej
wewnetrznej réwnowagi. OdpowiedZ na stres nie jest specyficzna.
Moze ona zostaé wywolana wskutek jakiegokolwiek ,,ataku” — fizycz-
nego, biologicznego, chemicznego lub psychologicznego, lub w odpo-
wiedzi na spodziewany atak czy zagrozenie, Swiadome lub nieuswia-
domione. Istota zagrozenia jest zaburzenie homeostazy naszego
organizmu, czyli stosunkowo waskiego zakresu warunkow fizjolo-
gicznych, w obrebie ktérych organizm moze przezyc i funkcjonowac.
Aby ulatwiaé walke albo ucieczke, krew przemieszcza sie z narzgdéw
wewnetrznych do miesni, a serce musi pompowac jg szybciej. Mozg
musi skupi¢ sie na zagrozeniu, zapominajac o glodzie i potrzebach
seksualnych. Zmagazynowane zapasy energii muszg zostaé zmobili-
zowane w formie czasteczek cukru. Komérki uktadu immunologicz-
nego réwniez musza zostaé aktywowane. Adrenalina, kortyzol i inne
substancje stresu wypelniaja wiasnie te zadania.

Wszystkie te funkcje muszg by¢ utrzymywane w obrebie bezpiecz-
nych granic: zbyt duzy poziom cukru we krwi moze byé przyczyng
$pigezki, nadmiernie aktywny ukiad odpornosciowy moze produko-
waé toksyczne substancje chemiczne. A zatem reakcja stresowa mo-
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ze byé rozumiana nie tylko jako odpowiedZ organizmu na istniejgce
zagrozenie, ale takze jako proba utrzymywania homeostazy w obliczu
grozby. Na konferencji poswieconej stresowi w Narodowym Instytu-
cie Zdrowia (USA) badacze uzyli pojecia stabilnego Srodowiska we-
wnetrznego do zdefiniowania samego stresu jako stanu dysharmo-
nii albo zagrosenia homeostazy. Zgodnie z ta definicjg, czynnik po-
wodujacy stres jest zagrogeniem, prawdziwym lub postrzeganym,
ktory prowadzi do naruszenia homeostary.

Co aczy wszystkie stresory? Wszystkie one ostatecznie reprezen-
tuja brak czego§, co organizm postrzega jako niezbedne do zycia lub
tez grozbe utraty czego$ takiego. Grozba utraty zaopatrzenia w Zyw-
nosé jest powaznym stresorem. Dla ludzi podobne znaczenie ma groz-
ba utraty mifosci. ,Bez wahania mozna powiedzie¢”, napisal Hans Se-
lye, ,,ze dla ludzi najbardziej istotnymi stresorami sg emocje”.

Przeglad literatury pozwala zidentyfikowaé trzy czynniki, ktore za-
wsze prowadza do stresu: niepewnosé, brak informacji i utrata kon-
troli. Wszystkie te trzy czynniki sa obecne w zyciu os6b cierpigcych
na choroby przewlekle. Wielu ludziom moze wydawac sig, ze sprawu-
ja kontrole, a potem odkrywaja, Ze nieznane im sily kierowaly ich de-
cyzjami i zachowaniami przez wiele, wiele lat. Sam zaobserwowalem
to w moim zyciu. Dla niektérych ludzi to wiasnie choroba jest tym
czynnikiem, ktéry ostatecznie niszezy iluzje kontroli.

Pieédziesiecioo$mioletnia Gabriela jest czlonkiem miejscowego sto-
warzyszenia chorych na skleroderme. Jej naturalnie duze oczy sg
jeszcze powickszone wskutek tego, ze skora jest mocno naciagnieta
na twarzy, jej uSmiech jest ledwo dostrzegalnym ruchem warg nad
doskonale bialymi zebami. Jej waskie palce 18nig w charakterystycz-
ny dla sklerodermy, woskowaty sposéb, sg takze zdeformowane z po-
wodu reumatoidalnego zapalenia stawéw. Kilka palcéw odchylifo si¢
na zewnatrz i ma opuchnigte stawy. U Gabrieli wykryto twardzine
w 1985 roku. Zwykle poczatek tej choroby jest powolny i podstepny,
ale u niej pierwsze objawy pojawily sie nagle jak grypa — prawdopo-
dobnie dlatego, ze w jej przypadku skleroderma igczy sig z uogélnio-
nym reumatoidalnym zapaleniem stawow.

~ Bylam bardzo, bardzo chora przez okolo rok — wspomina Ga-
briela.

49



Cialo a stres

— Przez pierwsze pie¢ czy sze§¢ miesiecy prawie nie moglam
wstaé z 16zka. Z powodu bélu kazdego stawu, bylo dla mnie ogrom-
nym wysilkiem wstaé z 167ka i cokolwiek zrobi¢. Przez trzy lub moze
cztery tygodnie dzialaly §rodki przeciwzapalne i Tylenol 3. Potem
przestaly byé skuteczne, a wiec probowali$my co§ zmieni€ i wyprobo-
waé inne leki. Nie bylam w stanie nic je§¢. W ciggu pieciu tygodni
stracitam trzydzie§ci funtéw. Moja waga spadia do 91 funtow... Prze-
czytalam w réznych artykutach, ze ludzie cierpigcy na skleroderme
to ci, ktorzy zawsze maja poczucie kontroli. Przez cale moje zycie za
wszystko odpowiadalam i o wszystko sie troszezytam. Kiedy zachoru-
je sie na twardzine, nagle traci sig kontrole nad wszystkim.

Obwinianie stresu, fizjologicznego mechanizmu niezbednego do Zy-
cia, o to, Ze powoduje chorobe, moze wydawac si¢ paradoksalne. Zeby
rozwigzywaé te pozorng sprzeczno§é, musimy rozrézni¢ stres ostry
i stres preewlekly. Ostry stres to natychmiastowa, krotkotrwala reak-
cja organizmu na zaistniale zagrozenie. Przewlekly stres to diugo-
trwala aktywacja mechanizméw stresowych, wystepujgca u osoby na-
razonej na dzialanie stresoréw, ktérych nie moze unikngé, poniewaz
nie rozpoznaje zagrozenia lub nie ma nad nim zadnej kontroli.

Pobudzania w ukladzie nerwowym, produkcja hormon6w i zmiany
zachodzace w ukladzie immunologicznym skladajg sie na reakcje ty-
pu ,,ucieczka lub walka”, ktéra pozwala przezyé bezpoSrednie niebez-
pieczenstwo. Te biologiczne odpowiedzi sg przystosowane do sytuacji
krytycznych, do ktérych stworzyta je natura. Jednak te same reakcje,
wyzwalane przewlekle i bez mozliwo§ci rozwigzania problemu, pro-
wadza do szkodliwych i nawet trwalych zmian. Diugotrwaly, wysoki
poziom kortyzolu niszczy tkanki. Diugotrwaly, podwyzszony poziom
adrenaliny podnosi ciénienie krwi i uszkadza serce.

Istnieje obszerna dokumentacja opisujaca hamujace efekty prze-
wleklego stresu na ukiad immunologiczny. W pewnym badaniu po-
réwnano aktywno§é komérek ukiadu immunologicznego nazwanych
naturalnymi zabdjcami (natural killers) w dwdch grupach: oséb
opiekujacych sie wspéimatzonkami cierpigcymi na Alzheimera
i w grupie kontrolnej, dobranej pod wzgledem wieku i stanu zdrowia.
Komoérki te dziatajg na pierwszej linii walki przeciw infekcjom i nowo-
tworom, posiadaja zdolno§é atakowania inwazyjnych mikroorgani-
zméw i niszezenia zmutowanych komoérek. Dzialanie komorek tzw.
naturalnych zabdjcow w organizmie opiekundéw bylo w znacznym
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stopniu sttumione, nawet u tych, ktérych wspéimatzonkowie umarli
3 lata weze$niej. Opiekunowie, ktérzy mieli mniejsze wsparcie spo-
teczne, wykazywali rowniez wieksze stlumienie aktywnoSci immuno-
logicznej — tak jak najbardziej osamotnieni studenci medycyny, ktorzy
w stresie wystepujacym podczas egzaminu w najwiekszym stopniu
mieli ostabiony uktad immunologiczny.

W innym badaniu oceniono u opiekunéw skuteczno$¢ szezepionki
przeciw grypie. W badaniu tym stwierdzono, ze u 80% os6b z grupy
kontrolnej, nie poddanych stresowi, wytworzyla sie odpornos¢ prze-
ciw wirusowi, za§ wéréd opiekunéw chorych na Alzheimera tylko
u 20% nastapila taka odpowiedz. U os6b nieustannie sprawujacych
opieke stres zahamowal dzialanie ukladu immunologicznego i spra-

‘wil, ze byli podatni na grype. Badanie to pokazato takze zalezne od

stresu opdznienie w regeneracji tkanek. Rany u opiekunéw o0sob
z choroba Alzheimera goily si¢ przecietnie dziewieé dni diuzej niz
w grupie kontrolnej.

Wyzszy poziom stresu powoduje zwiekszone wydzielanie kortyzolu
przez o§ PPN, kortyzol za§ hamuje aktywnoS¢ komorek zapalnych,
bioracych udziat w gojeniu ran. Studenci stomatologii zostali celowo
skaleczeni na podniebieniu twardym po raz pierwszy przed egzami-
nem z immunologii, a po raz drugi podczas wakacji. We wszystkich
przypadkach rana zagoita sie znacznie szybciej podczas wakacji.
W przypadku sytuacji stresowych leukocyty produkowaly mniejszg
ilo§¢é substancji niezbednych do gojenia ran.

Wielokrotnie obserwowany zwigzek miedzy stresem, oslabieniem
ukladu immunologicznego i choroba dal poczatek koncepcji ,,chordb
adaptacji”, jak je okreslit Hans Selye. Nie podlega dyskusji, ze reak-
cja typu ,walki lub ucieczki” byla niezastapiona w okresie, kiedy pry-
mitywne istoty ludzkie musialy walczy¢ i przezyé w Swiecie pelnym
drapieznikéw i innych niebezpieczefistw. Jednakze w obecnym, cywi-
lizowanym $wiecie, reakcja typu ,walczy¢ lub uciekac” wyzwala sie
w sytuacjach, kiedy nie jest ani konieczna, ani pomocna, poniewaz nie
zagrazaja nam juz te same $miertelne niebezpieczefistwa. Mechani-
zmy fizjologicznego stresu sg czesto wyzwalane nieadekwatnie do sy-
tuacji, wywolujac chorobe.

Mozna na ten problem spojrzeé réwniez z innego punktu. Reakcja
alarmowa typu ,walki lub ucieczki” istnieje dzi§ w tym samym celu,
do jakiego zostaia stworzona na drodze ewolucji: aby umozliwi¢ nam
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przezycie. Z biegiem lat utraciliémy kontakt z odczuciami plyngcymi
z naszych narzadéw wewnetrznych, ktére sg naszym systemem alar-
mowym. Organizm rozwija reakcje stresows, natomiast umyst nie
jest Swiadomy zagrozenia. Pozostajemy w sytuacjach stresu fizjolo-
gicznego, majgc tylko niejasne poczucie dyskomfortu lub nie wiedzge
o nim w ogéle. Tak jak wskazal Selye, w dzisiejszych czasach najistot-
niejszymi czynnikami wywolujageymi u wiekszoSci ludzi stres - przy-
najmniej w uprzemystowionym $wiecie — sg uczucia. Podobnie jak
zwierzeta laboratoryjne, ktére nie moga uciec, tak i ludzie zlapani sg
w pulapke stylu zycia i wzorcéw emocjonalnych szkodliwych dla na-
szego zdrowia. Wydaje sie, ze wraz z wyZszym poziomem rozwoju
ekonomicznego staliémy sie bardziej nieczuli i obojetni na otaczajacy
nas rzeczywisto§é emocjonalng. Nie odczuwamy tego, co si¢ dzieje
w naszych organizmach i dlatego tez nie potrafimy sie chronié. Fizjo-
logia stresu zaczyna zzeraé nasze ciala nie dlatego, Ze przezyla si¢ jej
przydatno$é, ale dlatego, ze diuzej nie jesteSmy w stanie rozpozna-
waé sygnalow stresu.

Podobnie jak stres, réwniez i emocje s3 pojeciem, na ktore si¢ cze-
sto powolujemy bez precyzyjnego okreslenia jego znaczenia. I podob-
nie jak stres, rowniez i emocje skiadajg sie z kilku elementéw. Psy-
cholog Ross Buck rozréznia trzy poziomy odpowiedzi emocjonalnej,
ktore okre§la jako: Emocja I, Emocja II i Emocja II1, sklasyfikowane
zgodnie ze stopniem, w jakim je sobie uSwiadamiamy.

Emocja III to przezycie subiektywne, zachodzace w kazdym z nas.
To, jak sie¢ czujemy. Przezywajac Emocje III mamy SwiadomoS§é swo-
jego stanu uczuciowego, takiego jak zlo&¢, radoS¢ lub strach, i towa-
rzyszacym im odpowiednim odezuciom naszego ciala.

Emocja II to forma, w jakiej wyrazamy nasz stan emocjonalny wo-
bec innych, $§wiadomie lub bez udzialu §wiadomosci. Jest to sygnali-
zowane poprzez nasz jezyk ciala - ,sygnaly niewerbalne, maniery-
zy, tony glosu, gesty, wyraz twarzy, krotkie dotknigcia, a nawet czas
trwania pewnych zdarzeh i pauz miedzy slowami. Sygnaly te moga
mieé fizjologiczne konsekwencje, czesto bez SwiadomosSci uczestni-
koéw tego rodzaju komunikacji”. Catkiem czesto zdarza sig, ze dana
osoba nie jest §wiadoma uczué, jakie komunikuje, nawet jesli sg one
wyraznie widoczne dla otoczenia. To wiasnie wyrazanie Emocji IT jest
tym,'co najbardziej wplywa na innych ludzi, bez wzgledu na nasze in-

encje.
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Okazywana przez dziecko Emocja II jest réwniez w najmniejszym
stopniu tolerowana przez rodzicéw, jesli demonstrowane uczucia wy-
woluja w nich zbyt duzo leku. Jak wskazuje dr Buck, dziecko, ktorego
rodzice karza lub hamujg takie okazywanie uczué, bedzie tak uwa-
runkowane, aby w przyszio$ci na podobne emocje reagowa¢ stlumie-
niem. Takie zamkniecie sie w sobie ma na celu zapobieganie stanom
wstydu i odrzucenia. W takich warunkach, pisze Buck, ,kompetencja
emocjonalna bedzie ograniczona ... Dany osobnik nie bedzie wiedziat,
jak w przyszloei skutecznie radzié sobie z uczuciami i pragnieniami.
Rezultatem tego bedzie pewnego rodzaju bezradno$é”.

Literatura po§wiecona zagadnieniom stresu peina jest dowodéw
na to, ze bezradno$é, rzeczywista lub subiektywnie postrzegana, jest
potencjalnym czynnikiem wyzwalajacym biologiczna odpowiedzZ stre-
sowa. Wyuczona bezradnosé jest stanem psychologicznym, w ktorym
dane osoby nie potrafia wyswobodzi¢ sie ze stresujacych sytuacji na-
wet wtedy, kiedy maja fizyczng mozliwosé zrobienia tego. Ludzie cze-
sto znajduja sie w stanie wyuczonej bezradnosci — na przykiad ktos
czuje, ze utknal w zwigzku dysfunkeyjnym lub wreez polegajacym na
maltretowaniu, w stresujacej pracy lub Zyciu, ktére pozbawia dang
osobe jej naturalnej wolnoSci.

Emocja I to zmiany fizjologiczne, wyzwolone przez bodzce uczucio-
we, takie jak impulsy powstajace w ukladzie nerwowym, produkcja
hormonéw i zmiany immunologiczne, ktore skiadajg si¢ na wspomnia-
ng reakeje typu ucieczki lub walki, bedaca odpowiedzia na zagrozenie.
Odpowiedzi te nie podlegaja §wiadomej kontroli i nie mozna ich bez-
posrednio zaobserwowa¢é z zewnatrz. Po prostu zachodza. Moga sie
pojawiaé bez udziatu subiektywnej §wiadomoSci lub zewnetrznego
wyrazania uczué. Te same reakcje stresowe, ktore spelniaja role ada-
ptacyjna w sytuacji bezposredniego zagrozenia, stajg si¢ szkodliwe,
kiedy sa stale wyzwalane, a dana osoba nie moze w zaden sposob
przeciwdziataé postrzeganemu zagrozeniu ani unikna¢ go.

Samoregulacja, pisze Ross Buck, ,wymaga w jakiej$ czeSci osia-
gniecia emocjonalnej kompetencji, definiowanej jako zdolno§¢é upo-
rania sie we wlagciwy i satysfakcjonujacy sposdb z wlasnymi uczucia-
mi i pragnieniami”. Kompetencja emocjonalna zaklada posiadanie
zdolnoéci, ktérych czesto brakuje w naszym spoleczefistwie, gdzie
bycie ,,chfodnym” - brak emocji —jest przewazajaca postawa etyczng,
gdzie dzieci czesto stysza ,nie badZ tak uczuciowy” i ,,nie badz taki
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wrazliwy” i gdzie racjonalizm jest generalnie postrzegany jako prefe-
rowane przeciwiefistwo emocjonalnodci. Wyidealizowanym symbo-
Jem kulturowym racjonalno$ci jest Pan Spock, emocjonalnie kaleki
mieszkaniec planety Vulcan, pojawiajacy si¢ w Star Trek.

Kompetencja emocjonalna wymaga:

« zdolnosci odczuwania emocji, abySmy byli §wiadomi przezywane-
go stresu;

« zdolnosci skutecznego wyrazania uczué, co zapewnia zaspokojenie
naszych potrzeb i utrzymanie integralno$ci granic emocjonalnych;

« zdolno$ci rozrézniania miedzy reakcjami psychicznymi, ktore sa
adekwatne do obecnej sytuacji oraz tymi, ktére reprezentuja jakies
pozostatosci z przeszioSci. To, czego chcemy i wymagamy od §wia-
ta, powinno odpowiadaé naszym obecnym potrzebom, nie zas nie-
gwiadomym, niezaspokojonym potrzebom dziecifistwa. Jesli roz-
réznienie miedzy przeszloScig i teraZniejszoscia jest niejasne, be-
dziemy odczuwaé utrate lub strach przed utrats, kiedy nic takiego
w rzeczywistosci nie zachodzi;

« $wiadomo§ci tych prawdziwych potrzeb, ktére wymagaja zaspoko-
jenia, a nie ttumienia dla uzyskania akceptacji lub aprobaty innych.

Stres pojawia sie, kiedy wspomniane kryteria nie sg spetnione i pro-
wadzi do zaktocenia homeostazy. Przewlekle jej zaburzenie powodu-
je chorobe. W kazdej indywidualnej historii, opisanej w tej ksigzce, je-
den lub wiecej z aspektoéw emocjonalnej kompetencji byt w znaczacy
sposdb uposledzony, zwykle w sposéb cafkowicie nie§wiadomy dla da-
nej osoby.

Kompetencja emocjonalna jest tym, co musimy rozwinaé, jesli
chcemy ochronié sie przed ukrytym stresem, ktéry stanowi zagroze-
nie dla naszego zdrowia i co musimy odzyskaé, jeSli mamy wyzdro-
wieé. Powinni§my rozwijaé kompetencje emocjonalng naszych dzie-
ci, traktujgc to jako najlepszy sposéb profilaktyki.

RR—

Rozdzial 4

Pogrzebani za zycia

lexa i jej maz, Peter, chcieli zasiegna¢ opinii innego specjalisty.
/ "\ Kobieta uslyszala wyrok §mierci i mieli nadzieje, ze mogloym go
zmienié. Czterdziestoletnia Alexa byta nauczycielka w szkole podsta-
wowej. W roku poprzedzajacym nasze spotkanie, drobne mieénie jej
rak zaczely drzeC i miata coraz wieksze trudnosci w chwytaniu ja-
kichkolwiek przedmiotéw. Zdarzaly sie jej réwniez niewytlumaczalne
omdlenia. Zwrocila sie o porade do dr Gordona Neufelda, znanego
psychologa okresu rozwojowego w Kolumbii Brytyjskiej, ktérego po-
znata w zwigzku z konsultacjami, jakich udzielat w szkole. Wierzac, ze
byt to ,,tylko stres”, Alexa unikaia szukania medycznego wytlumacze-
nia swoich dolegliwoSci.

Alexa zmuszala sie do dalszego wypelniania swoich cbowiazkow
zawodowych, z uporem starala sie utrzymac swojg dotychczasowa
aktywno§é jeszcze wtedy, kiedy wigkszos¢ ludzi na jej miejscu wyco-
falaby sie z pracy, aby zajaé sie soba. ~ Alexa pracowala niewiarygod-
nie dtugo i byla wykoficzona — przypomina sobie dr Neufeld. - Nigdy
nie widzialem kKogokolwiek, kto zmuszalby siebie samego do tak ol-
brzymiego wysilku jak ona. Alexa ledwo mogta utrzymadé diugopis czy
olowek, z tego tez wzgledu czesto siedziala diugo w nocy, azeby za-
koficzyé ocenianie prac swoich uczniéw. Kazdego dnia wstawata
0 5.30 rano, by zdazy¢ do szkoly na tyle weze$nie, zeby kreds trzyma-
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ng w kurczowo zaci$nietej dioni nabazgraé codzienng lekcje na szkol-
nej tablicy. Kiedy jej stan jeszcze sie pogorszyl, w koficu zdecydowa-
la si¢ na wizyte u dr Andrew Eisena, migedzynarodowego autorytetu
w dziedzinie stwardnienia zanikowego bocznego. Po przeprowadze-
ni}x testow elektrofizjologicznych i badania klinicznego, dr Andrew
Eisen nie mia} cienia watpliwoSci, ze jego pacjentka cierpi na stwar-
dnienie zanikowe boczne (ALS - amyotrophic lateral sclerosis). Na
tym etapie Peter i Alexa poprosili mnie, abym przejrzat dane medycz-
ne, rpajqc nadzieje, ze odkryje co§, co pozwolitoby zakwestionowaé
opinie specjalistow — lub, méwige bardziej precyzyjnie, podtrzymam
ich wiare, ze objawy choroby Alexy wynikajg jedynie ze stresu.

Diagnoza byla jednak niepodwazalna - tak jak powiedzial dr Eisen,
wHklasyczny przypadek”.

W stwardnieniu zanikowu bocznym neurony ruchowe, czyli komérki
nerwowe, ktore zapoczatkowujg i kontrolujg ruch mieéni, stopniowo
obumieraja. Bez impulséw elektrycznych z nerwdw, miesnie wiotcze-
ja. Strona internetowa Towarzystwa ALS wyjasnia: ,A — myotrophic
ppqhodzi z jezyka greckiego. A oznacza nie lub negatywny. Myo odno-
sisie do migsnia i trophic oznacza pozywienie — brak podywienia dla
migsnia. Kiedy miesief nie jest odzywiany, ulega atrofii, czyli zanika.
Lat:eral ~ «boczny» — okresla obszary w kregostupie lub mézgu, gdzie
znajduje si¢ cze§é komérek nerwowych zaopatrujgcych miesnie.

W przypadku, kiedy obszar ten ulega degeneracji, prowadzi to do
powstawania blizn lub stwardnienia (sclerosis) w tym miejscu”.

Poczqtkowe symptomy uzaleznione sg od obszaru kregostupa lub
pnia mézgu, gdzie choroba atakuje w pierwszej kolejnoseci: chorzy mo-
g3 odczuwaé drzenie i skurcze mieéni, trudno$ei w méwieniu i potyka-
niu. F’o pewnym czasie nastepuje zanik mozliwo§ci poruszania koficzy-
nami, podobnie jak mowy i polykania, jak rowniez zdolno$ci oddycha-
1/1iaz Poza kilkoma zanotowanymi przypadkami wyleczenia, wezesna
sml.eré jest zwykle nie do unikniecia. Okolo 50% pacjentéw wmiera
w ciagu pieciu lat, chociaz niektérzy z nich mogg przezyé o wiele diu-
ze]. Brytyjski kosmolog Stephen Hawking, autor Kréikiej historii cza-
81, Walgzy z tg choroba od dziesiecioleci - z przyczyn, ktore stang sie
jasne, kiedy zajmiemy sie jego przypadkiem. W przeciwiefistwie do in-
nych zwyrodnieniowych choréb uktadu nerwowego, pacjenci cierpia-
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¢y na stwardnienie zanikowe boczne tracg kontrole nad swoimi mig-
éniami bez pogorszenia sprawnoSci intelektualnej. Jak to napisala
w swoim artykule przegladowym Suzannah Horgan, psycholog z Cal-
gary: ,Wiekszos¢ historii pacjentéw opisuje zmagania w celu utrzyma-
nia nietknietego umystu w niesprawnym ciele”.

Czynnik, ktéry powoduje neurologiczng degeneracje w postaci
stwardnienia zanikowego boczngo jest nieznany. Istniejg dowody, Ze
moze byé za to odpowiedzialny system odpornosciowy, wliczajac w to
dysfunkcje komérek ukladu nerwowego, ktére peinia w nim funkcje
immunologiczne. Typ komérek, nazywany mikroglejem, odgrywa
w mézgu role ochronna, ale w przypadku, kiedy komérki te sg wybit-
nie pobudzone, mogg staé si¢ destrukcyjne. Artykul zamieszczony
w ,,Scientific American” z 1995 roku podawal wstepne dane, wskazu-
jace na mozliwy udziat komérek mikrogleju w wywolywaniu stward-
nienia rozsianego, choroby Parkinsona i stwardnienia zanikowego
bocznego.

Alexa i Peter zaczeli rozwazaé swojg tragiczng sytuacje. Peter,
emerytowany inzynier, brngl w szczegoly skomplikowanej elektrofi-
zjologii miesni, cytujge badania o watpliwym znaczeniu i proponujac
teorie, ktére sprawilyby, ze ekspertom stanelyby wlosy na glowie.
Czesto przerywal swojej zonie, kiedy zadawalem jej pytanie, ona z ko-
lei spogladata na niego ukradkiem, jak gdyby oczekujac na aprobate,
kiedy odpowiadata. Byto oczywiste, Ze perspektywa Smierci zony na-
pawa go lekiem nie do zniesienia, a takze, Ze ona odrzuca swoje roz-
poznanie bardziej ze wzgledu na niego niz na siebie sama. Czulem si¢
tak, jakbym rozmawial nie z dwiema réznymi osobami, ale z jedna,
posiadajaca dwa ciala. ~ Alexa nie byla w stanie mysle¢ samodziel-
nie — méwi dr Neufeld. — Nie umiata takze powiedzieé o Peterze ni-
czego, co mogloby wskazywaé, ze ona jest oddzielng osoba.

Bolesnie oczywiste bylo réwniez to, ze Alexa nie potrafi postugiwaé
sie jezykiem uczué. Nie znala slownictwa pozwalajacego na bezpo-
§rednie wyrazenie uczué: na jakiekolwiek pytanie dotyczace emocji
odpowiadala w przemyslany sposéb, nadmiernie elokwentnie, ale
niejasno. Wydawalo sie, Ze Alexa postrzega otaczajacy ja Swiat po-
przez abstrakeyjne idee, a nie wlasne odczucia. ~ Wszystkie uczucia
wydawaly sie byé calkowicie zamrozone - potwierdza Neufeld.

Alexe mrozit przytlaczajacy strach przed porzuceniem. Pozosta-
wiona przez swoich biologicznych rodzicow, Alexa nigdy nie nawigza-
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la kontaktu ze swojg przybrang matks. — Nie bylo zadnej wiezi miedzy
nimi, ona po prostu nigdy nie istniala - mowi dr Neufeld, ktory zblizyt
sie do Alexy w ostatnich trzech latach jej zycia. - Przybrana matka
miala jeszeze inne dziecko, ktére faworyzowala i Alexa nie mogla nic
na to poradzié, mimo wszelkich usitowaf. Jako nastolatka czula sie
wyalienowana, poniewaz w koficu zrezygnowala z préb nawigzania
kontaktu z matka. Wezesniej desperacko starala sie zblizyé do swojej
przybranej matki, ale nie mogla. To bylo jak totalna prdznia. Alexa
czula sig, jakby istniala w niej olbrzymia pieczara w tym miejscu,
gdzie powinno byé jej poczucie samej siebie. Jej pierwsze malzefistwo
szybko sie rozpadio. Alexa, dorastata wierzac, Ze musi si¢ opiekowac
kazdym czlowiekiem. — Nigdy nie miala chwili wytchnienia — méwi
Neufeld. - Nie istniato zadne miejsce wewnetrznego odpoczynku.

W artykule przegladowym z 1970 roku dwdch psychiatrow z Wy-
dzialu Medycznego Uniwersytetu Yale, Walter Brown i Peter Mueller,
wyrazito zdumiewajgco podobne wrazenia o pacjentach chorujgcych
na stwardnienie zanikowe boczne. ,,Chorzy ci bezustannie wzbudzali
podziw i szacunek calego personelu, ktory sie nimi opiekowal”, napi-
sali dr Brown i dr Mueller. Charakterystyczne byly ich préby unik-
nigcia proszenia nas o pomoc. Wspomniane badanie 10 pacjentéw,
przeprowadzone na Uniwersytecie Yale, obejmowalo zebranie wy-
wiaddw, ocene kliniczng i wypetnienie testéw psychologicznych sa-
modzielnie przez pacjentéw. Autorzy wyciagneli wnioski, ze ludzie
chorzy na stwardnienie zanikowe boczne wydaja sie mie¢ dwa wyrdz-
niajace ich wzorce Zyciowe: sztywne kompetentne zachowanie —
oznacza to niemozno§¢ proszenia o pomoc lub przyjmowania jej oraz
przewlekle wykluczenie tak zwanych negatywnych uczué. ,Ciezka,
stala praca bez mozliwo§ci zwrdcenia sie do innych o pomoc byla
powszechnym zjawiskiem” — napisano w oméwieniu badania. Wyda-
walo sig, ze zachodzi tam ,,nawykowe zaprzeczanie, ttumienie lub izo-
lacja... strachu, niepokoju i smutku. Najmocniej wyrazona byla ko-
nieczno§é bycia radosnym... Niektorzy méowili o pogorszeniu swojego
stanu swobodnie lub z ujmujgcym umiechem”. Wyniki badan z Yale,
opublikowane w 1970 roku, nie zostaly potwierdzone przez nastepne
badanie, przeprowadzone siedem lat p6zniej w Szpitalu Prezbiteriafi-
skim w San Francisco. Mozna twierdzi¢, ze w tej sytuacji trudno jest
o0sadzié, gdzie lezy prawda, jednak badania przeprowadzone w Yale
byly zgodne ze wszystkim, co mozna przeczytac na temat chorych na
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stwardnienie zanikowe boczne, z poczynionymi obserwacjami na ich
temat i z wypowiedziami klinicyst6éw, ktérzy sie nimi zajmowali. Ba-
dania w zakresie psychologii — sztuka, ktéra desperacko prébuje
przebraé sie w kostium czystej nauki - czesto znajduja tylko to, co po-
szczegolni badacze sg w stanie zobaczy¢.

,Dlaczego chorzy na stwardnienie zanikowe boczne sa tacy mili?” ~
brzmiat tytut intrygujgcej pracy, przedstawionej przez neurologéw
z Kkliniki w Cleveland na miedzynarodowym sympozjum w Mona-
chium kilka lat temu. Dyskutowano na temat wrazenia, jakie odnosi
wielu klinicystéw, ze ludzie chorzy na chorobe Lou Gehriga, prawie
wszyscy wydaja sie ,skupiaé w NAJBARDZIEJ SYMPATYCZNYM
kofcu” spektrum osobowosci, w przeciwiefistwie do 0sdb chorych na
inne choroby.

W Kklinice w Cleveland, waznym centrum dla chorych ze stwardnie-
niem zanikowym bocznym, protokdi dla pacjentéw z podejrzeniem
tego schorzenia zaczynal si¢ od testow elektrodiagnostycznych. Po-
przez pomiar przewodnictwa elektrycznego, badanie to wykrywa
zdolno$§¢é utrzymania sie przy zyciu lub $mieré neuronéw motorycz-
nych, czyli komérek nerwowych, ktore dzialaja na wiokna migSniowe.
W ocenie personelu mity charakter wydaje sie by¢ cechg osobowosci
chorych na stwardnienie zanikowe boczne, zauwaza dr Asa J. Wilbo-
urn, pierwszy autor tej pracy. W swoim artykule pisze: ,,Zjawisko to
pojawia sie tak konsekwentnie, ze kiedy technicy przeprowadzajgcy
testy koncza swoja prace i dostarczajg wyniki badafi... zwykle zalg-
czajg komentarze (na przyklad: ,Ten pacjent nie moze miec
stwardnienia zanikowego bocznego, on (lub ona) nie jest wystarcza-
jaco mily...” Mimo ich kréotkiego kontaktu z pacjentami i, rzecz jasna,
nienaukowych metod, na podstawie ktérych formutuja swoje opinie,
prawie zawsze okazuje sig, Ze majg racje”.

~ Interesujgcg rzeczg w Monachium bylo to, ze kiedy po prezenta-
cji naszej pracy wszyscy nam przytakiwali — méwi dr Wilbourn. -
O tak - komentowali - tez to zauwazylem - tylko nigdy o tym nie po-
myélalem. Jest to prawie uniwersalne. Staje si¢ to powszechng wie-
dza w laboratorium, gdzie ocenia si¢ duza liczbe pacjentéw chorych
na stwardnienie zanikowe boczne — a my naprawde przyjmujemy ol-
brzymig liczbe takich przypadkéw. Sadze, ze kazdy, kto ma do czynie-
nia ze stwardnieniem zanikowym bocznym wie, ze jest to wyraZnie
wystepujgce zjawisko.
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Podobne wzorce ujawnily sie podezas moich spotkan z chorymi na
stwardnienie zanikowe boczne, zar6wno w mojej prywatnej praktyce,
jak i podczas leczenia paliatywnego. Stiumienie emocjonalne -
w wiekszosci przypadkéw wyrazane jako mily sposéb bycia — mozna
takze zaobserwowaé podczas zglebiania zycioryséw znanych ludzi
chorych na stwardnienie zanikowe boczne, od fizyka Stephena Haw-
kinga, poprzez gracza w baseball Gehriga, do Morrie Schwartza, pro-
fesora, ktérego telewizyjne wystapienia podczas show Teda Koppela,
wykreowaly go w ostatnich miesigcach zycia na jedng z najbardziej
podziwianych postaci i ktérego historia oraz madro$¢ byly tematem
bestselleru Tuesdays with Morrie (Wtorki z Morriem”). W Kanadzie
Sue Rodriguez, chora na stwardnienie zanikowe boczne, zyskala
ogdlnokrajowy rozglos w wyniku swojej zdeterminowanej batalii
o prawo do pomocy w popelnieniu samobgjstwa. W koficu nawet de-
cyzja Sadu Najwyzszego nie mogla odméwié jej tego prawa. Jej histo-
ria jest zgodna z tym, czego moze nas nauczy¢ Zycie innych ludzi.

Historie os6b chorych na stwardnienie zanikowe boczne opowiadajg
nam o emocjonalnym opuszezeniu lub stracie w okresie dziecifistwa.
Opisujac osobowosci chorych, mozna zauwazy¢, ze charakteryzuje ich
nieustanny naped do dzialania, niecheé do przyznania sig, Ze potrzebu-
ja pomocy i wypieranie bolu psychicznego lub emocjonalnego. Wszyst-
kie te zachowania i mechanizmy psychologiczne wyprzedzajg poczgtek
choroby. Mily spos6b bycia, rzucajacy sie w oczy u wigkszoSci z nich,
lecz nie u wszystkich chorych na stwardnienie zanikowe boczne, jest
wyrazeniem narzuconego sobie wizerunku, ktéry odpowiada oczekiwa-
niom danego osobnika i zewnetrznego Swiata. W odr6znieniu od kogos,
u kogo cechy charakteru ujawniaj sie spontanicznie, osoba taka wyda-
je sie byé uwieziona w pewnej roli, nawet wtedy, kiedy powoduje ona co-
raz wiekszy bél. Taka przyjeta rola zastepuje silne poczucie wlasnej
osoby — ktére nie moglo rozwingé sie w warunkach emocjonalnej pust-
ki w okresie wezesnego dziecifistwa. Ludzie ze slabym poczuciem wia-
snej osoby czesto wehodzg w nadmiernie bliskie zwigzki z innymi.

Pouczajgcy jest przyktad Lou Gehriga, pierwszego bazowego
w druzynie New York Yankees. Zyskal on sobie przydomek ,,zelazne-
go konia” za swojq zaciekla odmowe usuniecia z szeregu, mimo cho-
roby czy zranienia. W latach trzydziestych, na dlugo przed pojawie-
niem sie skomplikowanej fizykoterapii i medycyny sportowej, ustano-
wit rekord rozegranych kolejno meczy — 2130 — ktéry nie zostat pobi-
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ty przez nastepne sze§é dekad. Wydawalo sie, Ze Gehrig czul, iz jego
kolosalny talent i po§wiecenie, kiedy by zdréw, nie byly wystarczaja-
ce. Byt tez zbyt ohowigzkowy wzgledem swoich fanéw i pracodawcy,
aby kiedykolwiek pozwoli¢ sobie na chwile wytchnienia. Gehrig wpadt
w pulapke, jak napisal jego biograf, ,wyznaczonej przez siebie same-
go roli lojalnego syna, lojalnego czlonka druzyny, lojalnego obywatela
i lojalnego pracownika”.

Kolega z jego druzyny pamieta, jak Gehrig wzigt udzial w meczu
mimo zlamanego §rodkowego palca u prawej dioni. ,,Bolato go za kaz-
dym razem, kiedy uderzat w pitke. Z bélu niemal wymiotowal. Widaé
bylo, jak sie krzywi. Ale zawsze stawal do gry”. Kiedy zrobiono zdje-
cie rentgenowskie jego dioni, wyszio na jaw, ze kazdy z jego palcow
byl kiedy$ ziamany — niektére wiecej niz jeden raz. Na diugo przed
tym, jak stwardnienie zanikowe boczne zmusito go do wycofania sig,
Gehrig miat siedemnascie réznych ziamafi w obrebie dioni. ,Bral
udzial w grze, wiciekle szczerzac zeby, jak makabryczny tancerz bio-
racy udzial w wyczerpujgcym maratonie”, napisano kiedys. Kontrast
miedzy brakiem wyrozumiato§ci Gehriga wobec samego siebie i jego
troska o innych byt znaczaco widoczny, kiedy jeden z nowych graczy
druzyny Yankee byl ostabiony z powodu ciezkiego przezigbienia.
Uspokajajac zaniepokojonego menadzera druzyny, Gehrig zabrat ze
soba miodego chiopaka do domu, aby zaopiekowala si¢ nim matka,
ktéra leczyla ,,pacjenta” gorgeym winem i polozyla go do 16zka w po-
koju Gehriga, ktéry tymczasem spat na kanapie.

Gehriga opisywano jako kwintesencje ,,maminsynka”. Mieszkat ra-
zem z matkg az do swojego §lubu w wieku ponad trzydziestu lat. Mat-
ka z trudem zaakceptowala zwigzek syna.

U Stephena Hawkinga stwardnienie zanikowe boczne wykryto
w wieku dwudziestu jeden lat. Jego biografowie pisza: ,W czasie
dwdch pierwszych lat w Cambridge jego stan ulegi gwaltownemu po-
gorszeniu. Zaczgl mieé olbrzymie trudno$ci w chodzeniu i musial
uzywadé laski, zeby przej$é kilka krokdéw. Przyjaciele pomagali mu jak
tylko potrafili, ale on najczesciej unikal jakiejkolwiek pomocy. Wyko-
rzystujac Sciany, laski i opierajac sie o jakiekolwiek meble, powoli
szedl przez pomieszczenia i otwarte przestrzenie. Jednak wiele razy
zdarzylo sie, ze tego typu wsparcie nie bylo wystarczajgce... Ktérego$
dnia Hawking pojawit sie w biurze z zabandazowang glowa, na ktorej
nabit sobie solidnego guza wskutek upadku”.
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Dennis Kaye, Kanadyjezyk zmarly na stwardnienie zanikowe
boczne, opublikowal w 1993 roku ksigzke Laugh, I Thought I’d Die.
(,Smiej sie, ja mySle, ze umre”). Czytelnicy pokiadaja sie ze Smie-
chu, nawet znajac los autora - i takie wlasnie bylo zamierzenie Kaye.
Podobnie jak kilku innych pisarzy chorych na stwardnienie zanikowe
boczne, nie zrazalo go olbrzymie wyzwanie fizyczne, jakim jest pisa-
nie bez uzycia palcow ani rak. ,,Pozwélcie mi zaczaé od stwierdzenia,
ze stwardnienie zanikowe boczne nie jest dla ludzi slabego ducha”,
zaczal rozdzial zatytulowany ,,Styl Zycia chorego i slabego”. ,Wiasci-
wie polecatbym te chorobe tylko tym, ktorzy naprawde lubig wyzwa-
nia”. Kaye wystukiwal swojg ksigzke kawatkiem patyczka przymoco-
wanego do czota. Oto jego opis ,,0sobowoSci stwardnienia zanikowego
bocznego”: , Rzadko widzi sie takie stowa jak skonany lub leniwy uzy-
wane w tym samym zdaniu co stwardnienie zanikowe boczne.
W istocie, jedna z charakterystycznych cech, ktére wydajg sie laczyé
chorych na stwardnienie zanikowe boczne, to energiczna prze-
szlosé. W prawie kazdym przypadku ofiary byly albo osobami o wy-
bitnych osiagnieciach, albo notorycznymi pracoholikami... Nazywa-
no mnie pracoholikiem i przypuszczam, ze gdyby buty robocze nadal
pasowaly... ale technicznie, chociaz pracowalem caly czas, uzalez-
nienie od pracy nigdy nie kierowalo mng w takim stopniu jak nie-
cheé, a moze nawet pogarda dla nudy”.

Kanadyjka chora na stwardnienie zanikowe boczne, Evelyn Bell,
napisala swoja ksigzke Cries of the Silent (,Placz ciszy”), uzywajge
wskaznika laserowego umocowanego do specjalnej oprawki okularow
i Swiecac na tablice z literami, na ktorej litera po literze i stowo po sto-
wie wskazywala tekst przepisujgcym go swoim asystentom — wolonta-
riuszom. Rowniez dla niej tak olbrzymie po§wiecenie do osiggnigcia
celu nie bylo niczym nowym. Evelyn relacjonuje, ze przezyla swoje zy-
cie w gorgczkowym tempie. Byta matkg trojki dzieci, rozwijajac z suk-
cesem kariere w biznesie: ,,To bylo wyzwanie, pogodzi¢ prowadzenie
domu, obowigzki rodzicielskie, biznes, utrzymanie ogrodu, urzadzenie
domu i dowozenie dzieci samochodem, ale kochalam te role ¢ wyko-
nywalam je z wielkim zapatem... Kiedy wychowywalam dzieci, moja
firma Nutri-Medics w znacznym stopniu sie rozrosia, a ja z przyjem-
no$cia jezdzitam swoimi firmowymi samochodami i czesto wyjezdza-
lam za granice. Osiggnelam sukces zawodowy na wielu plaszczy-
znach, i przez kilka lat utrzymywalam sie na pierwszym miejscu naj-
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bardziej operatywnych biznesmenéw w Kanadzie. Czulam, ze chce
osiggngé sukces w wychowywaniu dzieci i we wszystkim, co robitam”.
7 nie§wiadomg ironig Evelyn Bell opowiada to wszystko zaraz po tym,
jak napisala, ze zawsze mogemy zastqpi€ pienigdze, ale nigdy nasze
zdrowie cey malenistwo.

Choroba czesto powoduje, ze ludzie zaczynaja postrzegaé siebie
w innym §wietle, rewidujg cale swoje dotychczasowe zycie. Dennis
Kaye u$§wiadomil to sobie nagle pewnego dnia, kiedy — ,,z latwg sa-
tysfakejg” — obserwowal swojego ojca i dwoch pracownikow, wyko-
nujgcych prace, ktérg on, Dennis, zawsze bezwzglednie robit sam.
,Wkrotce”, pisze, ,,satysfakcja zamienila sie we frustracje... Prawie
wszystkie moje dokonania, w taki czy inny sposéb, wigzaly si¢ nie
z moimi aspiracjami, ale mojego ojca. Nie chce tego przeksztalcic
w spowiedZ w stylu Oprah, ale od czasu, kiedy jako dzieciak praco-
walem w czasie letnich wakacji, pomagalem ojcu osiagnac jego cele
i wypelnia¢ zobowigzania. Poza paroma latami tuz przed ukoncze-
niem dwudziestu lat, ostatnie czternascie lat spedzitem na dotrzy-
mywaniu cudzych terminéw... Nagle w mgnieniu oka zorientowalem
sie, ze dochodze do trzydziestki i stoje przed wlasnym terminem...
ostatecznym terminem?”.

Takie samo nalogowe poczucie obowigzku wobec innych widaé
u Laury, pacjentki chorej na stwardnienie zanikowe boczne, ktérg
ostatnio poznalem. Sze§édziesigciopiecioletnia byla nauczycielka
tafica - Laura — wita mnie w drzwiach swojego klasycznego domu
z drewna i szkla na Zachodnim Wybrzezu, jak wyjetego ze stron fol-
deru. Nawet opierajac sie na chodziku porusza sie z wdziekiem i ele-
gancjg baletnicy. Cztery lata temu, podczas chemioterapii z powodu
raka piersi, dowiedziala sie, Ze jest chora na stwardnienie zanikowe
boczne.

- Posziam na koncert — opowiada — i nagle okazalo sie, ze nie mo-
ge klaskaé. Moje palce kurezyly si¢ i nie byly tak sprawne jak zwykle.
Wydawalo sie, ze stan pogarsza sie podczas chemioterapii. Kilka ra-
zy fatalnie upadiam, raz zlamalam koS¢ jarzmowa i oczod6l. Laura
mowi z przerwami, ale w niemal monotonnej mowie nadal stychaé
uroczy humor i umifowanie zycia.

Problemy zdrowotne Laury wystgpily po pelnym napiecia roku
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ciezkiej pracy w pensjonacie, ktéry zatozyla w domu zajmowanym
wraz ze swoim drugim mezem, Brentem.

~ Zawsze cheiatam otworzyé tego typu interes — méwi. — Znala-
zlam miejsce, ale bylam w stresie, poniewaz musieliSmy zainwesto-
waé wiecej pieniedzy, niz faktycznie mogliémy na to poswieci¢. Czu-
tam sie winna, ze Brent musi sponsorowaé moje przedsiewziecie.
Ten pierwszy rok byl ciezki, wyposazylismy pokoje. WybudowaliSmy
garaz. Prowadzilam biznes, dom i remont. Minal réwno rok, od kiedy
sie wyprowadziliSmy, gdy odkrytam guzek. Rozpoznanie stwardnienia
zanikowego bocznego postawiono kilka miesigey pozniej.

Laura stanowi przyklad tego, jak wiele oséb chorych na stwar-
dnienie zanikowe boczne jeszcze dtugo po tym, jak ich cialo zglasza
protest, nie potrafi zrezygnowaé z obowigzkéw, ktére sami przyjeli.
Kiedy przeprowadzaliémy nasza rozmowe, osoba prowadzaca pen-
sionat byta w Europie.

~ Okazalo sie, ze 70% naszych klientéw odwiedza nas ponownie -
méwi Laura. — Zaczyna sie ich uwazaé za przyjaciél. Czulam sie win-
na, kiedy powiedzieli$my, ze nie bedziemy przyjmowaé zadnych gosci
przez miesiac, kiedy nie bedzie Heidi. Ale w ostatni weekend mieli-
$my zajete trzy pokoje, poniewaz nie potrafili§my odméwic. Oni przy-
jechali jeszcze raz i ucieszytam sie na ich widok. W nastepnym tygo-
dnju mamy goscia, ktéry byl u nas juz wiele razy, przedstawiciel kor-
poracji.

— A co by bylo, gdybys powiedziala — sugeruje: — Drogi goSciu: Je-
stem w sytuacji, ktéra czyni moje zycie bardzo trudnym. Nie czuje si¢
na sitach wykonywaé pracy polegajacej na zajmowaniu si¢ innymi
ludZmi.

~ Mogtabym tak powiedzie¢. Ale ta dziewczyna przyjezdza i na-
prawde ja lubie. Ona zna méj stan i méwi - posprzatam moj pokéjira-
no wezme sobie miske platkéw z mlekiem na $niadanie. - Wszyscy
tak moéwia, ale nie moge im na to pozwolié. Bo nigdy nie podawalam
miski platkéw na $niadanie.

— Wiec teraz tez nie bedziesz podawaé. Bedg sami sig obstugiwac.

Serdeczny §miech. - W twoich ustach wydaje sig to takie proste.
Bede musiala wybraé sie na jakis§ kurs albo psychoterapi¢ u ciebie.

Poczucie winy Laury, kiedy odmawia osobom w potrzebie, zostalo
jej wpojone we wezesnych latach zycia. Kiedy Laura miala dwana-
Scie lat, jej matka zachorowala na raka piersi i zmarta cztery lata
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pbzniej*. Od okresu dojrzewania Laura byla odpowiedzialna za opie-
ke nad swoja siostra i bratem, miodszymi o pieé i dziesigé lat. Nawet
przedtem Laura byla przyzwyczajona do wyprzedzania Zyczen rodzi-
cow.

- Moja matka byla nauezycielka tanca, wiec zaczetam taficzy¢ ja-
ko bardzo mate dziecko i robie to cale moje Zycie. Dostalam si¢ do
Royal Winnipeg Ballet, ale skoficzylo si¢ na tym, ze bylam za wysoka,
tak wiec, ostatecznie otworzytam z przyjacielem szkole tafica i uczy-
lam dzieci.

— Balet jest bardzo wymagajacy. Czy lubifa$ to jako dziecko?

— Czasami tak, a czasami nie. Mialam pretensje, Ze nie moglam
p6j§é z moim przyjaciélmi w sobotnie popoludnie, zawsze wydawato
mi sie, ze opuszczam imprezy urodzinowe.

- Jak sobie z tym poradzilas?

~ Matka data mi wybéri ja pomyslalam, 2e bede tariczyé, bo wie-
dziatam, ge ona tak by wolata.

— A co ty by$ wolala?

— Ja wolalabym madc p6j§é z moimi przyjaciotmi.

Po émierci matki Laura pelnita role pani domu, nie tylko jako opie-
kunka swojego rodzefistwa, ale takze, pod pewnym wzgledem, jako to-
warzyszka swojego ojca. — On pytal: — Lauro, co robisz dzisiaj wieczo-
rem? - A ja odpowiadatam: - Ide na przedstawienie z Connie, mojg naj-
lepsza przyjaciotka. — A on méwi: - MySle, ze zatrudni¢ opiekunke do
dzieci i pojde z Toba. — Wszyscy moi znajomi przychodzili do nas do do-
mu, poniewaz uwielbiali mojego ojca. On umial porozmawiaé z kazdym.

~ Jak sie czula$, kiedy Twdj tata trzymal sig ciebie i Twoich przy-
jacidlek?

— No c6z, kto z nastolatkéw chee, aby jego tata paletat si¢ obok!

— Czy kiedykolwiek powiedziata$: - Tato, chce by¢ z kolezankami?

— Nie... Nie lubitam tego, ale nie chcialam go urazic.

Pierwszy maz Laury, za ktérego wyszia za maz, aby wyrwac sie
z domu, byl nalogowym kobieciarzem. Zostawil ja bez Zadnego
wsparcia finansowego, kiedy byla w cigzy z ich trzecim dzieckiem.
Byli w sobie zakochani juz w dziecifistwie.

* W rodzinie Laury dziedziczy sie gen raka piersi. To samo rozpoznanie postawio-
no u jej siostry, szesé miesiecy przed zachorowaniem Laury. Rak piersi bedzie przed-
miotem jednego z dalszych rozdziatow.
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~ Czy Twdj maz miaf romanse? Jak diugo to znosilas? — spytalem.

— Cztery lata. Mialam dwéjke dzieci i wierzylam w malzefistwo. -
Laura powoli podniosta chusteczke i wytaria izy. — Nigdy o tym nie
rozmawialam.

- To jest wcigz bardzo bolesne dla ciebie.

- Nie wiem, dlaczego, przeciez to bylo wieki temu... Przepraszam,
wzruszylam sie.

— Co to dla ciebie znaczy, wzruszy¢ sie?

- To irytujace, poniewaz nic dobrego z tego nie wynika.

— Czy stwierdzilag, ze wzruszanie jest niewygodne w twoim zyeiu?

- No c6z, kiedy sie wzruszasz, to zwykle dlatego, Ze stalo si¢ cos zle-
go lub smutnego, a wiee dlaczego mialby§ mieé ochote sie wzruszac?

W pewnym sensie Laura ma racje. Odczuwanie smutku czy gnie-
wu nie przynosi dziecku zadnej ulgi, jeSli nie ma przy nim nikogo, kto
moéglby przyjaé te emocje i pocieszyé, utulic. Wszystko musialo sie
odbywa¢ wedtug sztywnych zasad. Fizyczna sztywnoS§¢ stwardnienia
zanikowego bocznego moze byé skutkiem. Byé moze istnieje tylko
ograniczony zas6b energii, jaka system nerwowy moze przeznaczyé
na zduszenie poteinych uczué, domagajacych si¢ wyrazenia. W pew-
nym momencie u szczegdlnie podatnych oséb uklad nerwowy moze
utracié zdolno§é do odnawiania si¢. Czy stwardnienie zanikowe
boczne moze byé wynikiem wyczerpania ukiadu nerwowego, ktory
nie jest w stanie dalej sie regenerowaé?

~Dlaczego nie zostal omowiony w literaturze fakt, Ze pacjenci
ze stwardnieniem zanikowym bocznym, jako grupa, sg uderzajgco
sympatyezni?” — zapytal neurolog z Cleveland podczas prezentacji
w Monachium. ,Zapewne glownym powodem jest fakt, ze wrazenie to
opiera sie na subiektywnych ocenach, ktorym brak naukowej weryfi-
kacji. Poniewaz, jak twierdza nasi koledzy psychiatrzy, prayjemny
sposcb bycia jest wyjatkowo ciezko zmierzy¢”. Prawdopodobnie, jeski
badacze poswieciliby wiecej czasu na zbadanie historii Zycia pacjen-
tow, pojawiloby sie wiele uzytecznych informacji, ktérych obecnie
brak. Podane w tym rozdziale przyktady doskonale to ilustruja.

Wscieklo$é i cierpienie istnieja pod otoczka przyjemnego sposobu
bycia, bez wzgledu na to, jak szczerze dana osoba myli pozory ze swo-
im prawdziwym obliczem. - Moja matka wciaz Zyje i szczerze ja ko-
cham — méwi siostra mezczyzny, u ktérego dwa lata temu wykryto
stwardnienie zanikowe boczne - ale jest bardzo dominujaca, powierz-
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chowna w swoim rozumieniu uczué i malo wrazliwa na potrzeby
i pragnienia innych ludzi. Nie pozwala na posiadanie wlasnego ja.
W relacji z moja matka trudno bylo znalez¢ wiasng tozsamos¢. Kiedy
rozwazalam chorobe mojego brata, sadzitam, zZe nam wszystkim uda-
lo sie znalezé odpowiedz na pytanie, jak staé sie oddzielnymi osoba-
mi. Bylo ciezko, ale udafo nam sie¢ - poza moim bratem, ktéremu ja-
ko$ to nie wyszlo. Mam teraz pie¢dziesiat cztery lata, a on czterdzie-
§ci szesé, i kiedy ostatnio bylam u niego, powiedzial mi — Nienawidze
Mamy. A jednak to on z nas wszystkich najmilej si¢ do niej odnosi.
Kiedy jedzie do niej ~ jest chory na stwardnienie zanikowe boczne
i z trudem chodzi — zabiera dla niej zupe. Kiedy przebywa w obecno-
$ci matki, jest mitym matym chiopcem — zawsze byl dobrym dziecia-
kiem, ja natomiast nie.

Joanna, piekna trzydziestoo§mioletnia kobieta z czarnymi wiosami
i éwietlistymi, smutnymi niebieskim oczami, zostala przyjeta do na-
szego oddziatu opieki paliatywnej dla nieuleczalnie chorych na kilka
miesiecy przed §miercig. Joanna byla tancerks. Nagle ktéregos dnia
koficzyny odméwily jej postuszefistwa na parkiecie, co bylo poczat-
kiem stwardnienia zanikowego bocznego. Bedac dumng ze swoich
wrodzonych zdolnosci do poruszania sie swobodnie i tworezo, Joanna
odebrala diagnoze jako najstraszniejszy cios. — Wolalabym raczej
umrzeé na raka — powiedziata. Juz w koncowym stadium choroby Jo-
anna chciala, Zebym obiecal, ze ja zabije, kiedy nadejdzie czas. Zapew-
nitem ja, Ze nie pozwolimy, by cierpiata z powodu bélu czy dusznosci.
Byla to obietnica, ktorg mogtem zlozyé w zgodzie z moim sumieniem,
nie naruszajac zasady zabraniajacej eutanazji, ktéra przyjmuje wiek-
szo§¢ lekarzy i pielegniarek zajmujacych sie opieka paliatywna.
Jeste§ w stanie poznaé ludzi szybko i doglebnie, kiedy opiekujesz
sie nimi w ostatnim okresie ich Zycia. Joanna i ja wiele rozmawiali-
&my. — Cale moje Zycie — powiedziala mi pewnego razu - juz od dzie-
cihstwa, §nilo mi sie, ze zostalam pogrzebana zywcem. Leze za-
mknieta w mojej trumnie pod ziemia, zamknieta, nie moge oddychac.
Kiedy trzy lata temu poznalam swoje rozpoznanie, udalam sig¢ do To-
warzystwa Stwardnienia Zanikowego Bocznego, aby uzyskaé jakies
informacje. Na jednej ze §cian biura wisial plakat, na ktérym bylo na-
pisane: ,,Stwardnienie zanikowe boczne to jak pogrzebanie za zycia”.
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Nie wierze, by powtarzajacy sie koszmar Joanny byl zbiegiem oko-
liczno$ci czy tez paranormalnym przeczuciem. Obraz bycia osamot-
niong, zdesperowana, z gory skazang na porazke byt psychologiczng
prawdg jej dziecifistwa. Joanna nigdy nie miata normalnych relacji ze
swoimi rodzicami czy rodzenstwem. Moglem jedynie spekulowagé, ja-
kie stresy i przez ile pokolef ksztattowaly te sytuacje w jej rodzinie.
Tak jak bylo do przewidzenia, ani jej rodzice, ani bracia i siostry nie od-
wiedzili jej podczas ostatnich chwil jej zycia. Nowa rodzina, skladajgca
sie z oddanych opiekunéw, towarzyszyia Joannie podczas jej ostatnich
chwil zycia i byta z nig az do samego kofica. W ostatnich dniach zycia
Joanna byla pograzona w glebokim $nie. Obietnica zostala dotrzyma-
na — w czasie swoich ostatnich chwil zycia Joanna nie cierpiata.

Sue Rodriguez, mieszkanka stanu Victoria, ktérej samobéjstwo,
sprzeczne z decyzjg sadu, odbylo sie w obecnoSci czlonka kanadyj-
skiego parlamentu, byla réwniez uczuciowo odizolowana od swojej
rodziny. Jej biograf, dziennikarka Lisa Hobbs-Birnie, opisuje dzief,
w ktérym u Rodriguez ostatecznie potwierdzono rozpoznanie stwar-
dnienia zanikowego bocznego:

Sue poczula, ze uginajg sie pod nig kolana, a nogi jej zrobily sie jak
z waty. Wiedziala, co to jest stwardnienie zanikowe boczne, widziala
film dokumentalny o fizyku - astronomie Stephenie Hawkingu, znala
jego stan i sprébowala sobie wyobrazi¢ wiasne zycie, kiedy nie mogla-
by siadaé, spacerowaé, mowié, §miaé sie, pisaé lub przytulaé swoich
dzieci... Sue oparia sie o §ciane. W pewnej chwili u§wiadomila sobie
okropny dzwiek, taki jak pierwotne wycie zranionego zwierzecia, nie-
podobny do niczego, co styszala kiedykolwiek w swoim Zyciu. Z prze-
razliwie wystraszonych min przechodzacych ohok ludzi, powoli za-
czelo do niej docieraé, ze diwiek ten wychodzi z jej wlasnych ust...

Sue zadzwonita do swojej matki i ojczyma, Doe i Kena Thatcher. Doe
powiedziala: , Ken i ja my§leliSmy, Ze to, na co chorujesz, to moze byé
stwardnienie zanikowe boczne”. Sue poczula sie porzucona i dala
upust niekontrolowanemu zalowi.
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Sue byta drugim z pieciorga dzieci jej rodzicow, urodzonych w ciggu
dziesieciu lat. Zawsze byla wyalienowana. Jej matka wierzyla, ze
dzieje sie tak zgodnie z wolg samej Sue: - To bylo niemal widoczne —
powiedziata jej matka — od momentu swoich urodzin Sue nie czula sie
czeScia rodziny w taki sam sposéb jak inni. Jej choroba tylko to po-
gorszyla. Matka i corka tylko sporadycznie rozmawialy przez telefon
podezas ostatnich miesiecy Zycia Sue. Zaréwno corka, jak i inne oso-
by, opisujg Doe jako ,,0sobe mato opiekuncza”.

,Szorstka reakcja matki w chwili, kiedy Sue zadzwonita do niej ze
szpitala i poinformowala jg o swojej diagnozie”, pisze Hobbs-Birnie,
_byla typowa dla Doe i to nie tylko z powodu braku jej instynktow
opiekuficzych, ale réwniez z powodu rodzaju relacji miedzy matkg
a corka. Stosunki te nie ulegly poprawie rowniez wtedy, kiedy stan
Sue sie pogorszyt”. Komunikacja emocjonalna w rodzinie Rodriguez
byla czym§ nieznanym, jak powiedzial jej o czternaScie miesiecy
miodszy brat. Byt on jedynym z jej rodzefistwa, ktory regularnie kon-
taktowal sie z umierajgca siostra. Wigkszos¢é rodziny — powiedzial -
woli nie pokazywac swoich uczug.

Nie jest to jaka§ dziwaczna, nie posiadajgca uczu¢ grupa ludzi.
Problemem nie jest brak uczué, lecz nadmiar bolesnych, nieprzepra-
cowanych uczué. Rodzina Rodriguez radzita sobie z uczuciowym bo-
lem poprzez tlumienie go. Kolejne pokolenia rodziny powielaly ten
sam wzorzec. Ojciec Sue, Tom, zmart na poalkoholowg marskosé wg-
troby w wieku czterdziestu pigciu lat. Byt on wezesniejszg ofiarg nad-
miaru tego bélu. Miat niskie mniemanie o sobie i przez cale zycie byt
zdominowany przez innych.

Co spowodowalo, ze §miertelnie chora Sue Rodriguez, matka ma-
lego dziecka, ostatkiem swoich sit, psychicznych i fizycznych, prowa-
dzila publiczna batalie w sadzie 1 kampanie medialna, ktore do resz-
ty wyczerpaly jej energie zyciowa? Ta elokwentna kobieta o wyrazi-
stej osobowosci i pieknym u$miechu stala si¢ bohaterem dla tych,
ktorzy widzieli w niej krzyzowea o nieziomnej odwadze i duchu. Sue
byla powszechnie postrzegana jako osoba walczgca o swoje prawo do
Smierci, w czasie i w sposéb przez siebie wybrany.

W historii Sue Rodriguez bylo jeszcze co§ wiecej niz prosta spra-
wa niezalezno$ci w podejmowaniu decyzji o wiasnej Smierci, chociaz
akurat ta czesé jej dramatu przykula uwage spoleczefistwa. Za po-
pularng maska pewnego i zdeterminowanego bojownika, pani Rodri-
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guez byla wystraszong i samotng osoba o bardzo wrazliwej psychice,
odcietg od bedgcego w separacji meza i swojej rodziny. Byl to wielo-
watkowy scenariusz. Jak zwykle, najbardziej publiczna warstwa by-
1a takze najbardziej powierzchowna.

Jej biografka wierzy, ze Sue Rodrigues byla ,kobietg o0 mocnych
przekonaniach i silnym poczuciu wlasnej wartoSci. Kontrolowala
swoje zycie i cheiala rowniez kontrolowaé swojg Smieré”. Jak ze
wszystkimi chorymi na ALS, rzeczywistos§é okazala si¢ raczej inna.
Mocne przekonanie nie zawsze jest oznaka silnego poczucia wiasnej
wartoS§ci: bardzo czesto wrecz przeciwnie. Nasza gleboka wiara mo-
ze byé niczym wiecej, jak tylko nieSwiadomym wysitkiem danej oso-
by, majgcym na celu zbudowanie poczucia wiasnej odrebnosci, aby
wypelni¢ znajdujacg sie pod spodem i odczuwang préznie.

Historia jej bardzo pogmatwanych zwigzkéw z ludZmi wskazuje, ze
Sue Rodriguez nigdy nie miala kontroli nad swoim zyciem. Pelnila
rézne role, nie zblizajac sie nawet do swojego wlasnego ja. Jej pelne
cierpienia pytanie skierowane do sadu i publiczno$ci ,,Kto rzadzi mo-
im zyciem?” - bylo podsumowaniem jej calej egzystencji. Jej bolesne
pytanie skierowane do sadu i publicznosci - ,,Kto jest wiaScicielem
mojego zycia?” — bylo podsumowaniem jej catej egzystencji. Walka
o kontrole nad swoja Smiercig stala sie jej ostateczna i najwiekszg ro-
13. Do chwili, kiedy jej sprawa znalazla sie w sgdzie, pisze Lisa Hobbs-
-Birnie, ,,Sue Rodriguez szybko stawala sie znang w calym kraju po-
stacig. Sue wcielila sie w role tak, jakby jej cale 2ycie polegalo na
praygotowywaniu sie do niej, co rzeceywiscie mialo miejsce”.

Kiedy u Sue Rodriguez rozpoznano stwardnienie zanikowe boczne,
w pierwszym odruchu rozpaczy poréwnala ona swojg nieznos$na sy-
tuacje z wzglednymi korzySciami, jakie ze swojej choroby czerpat jej
wspoltowarzysz niedoli, réwniez cierpigcy na stwardnienie zanikowe
boczne Stephen Hawking. Hobbs-Birnie pisze: ,,Dostala broszury na
temat opieki paliatywnej — opisywaly pacjentow, ktorzy byli otoczeni
przez kochajgca rodzine lub ktdrzy znalezli szczeScie w przezywaniu
zycia umystem. Jaka kochajgca rodzina? — pomyélala. Jakie zycie
umystu? Niech geniusz taki jak Stephen Hawking przezywa zycie
umyslu. Jesli nie jestem w stanie ruszyé jakimkolwiek czionkiem mo-
jego ciata, dla mnie to nie jest Zycie”.

70

Pogrzebani za zycia

Chociaz publiczny wizerunek Stephena Hawkinga jako nastepcy Ein-
steina moze by¢ poddawany w watpliwosé przez rézne gremia nauko-

‘'we, to jednak nikt nie kwestionuje jego polotu, oryginalnoéci w mysle-

niu Iub intelektualnej odwagi. Natomiast budzi ogromny podziw nie-
ugieta wola, ktéra podtrzymuje jego zycie i prace od momentu, kiedy
nieznaczne utrudnienie w wystawianiu sie zasygnalizowalo poczatek
stwardnienia zanikowego bocznego, gdy Stephen Hawking mial zale-
dwie dwadziescia lat. W 1963 roku, kiedy postawiono rozpoznanie,
medyczne prognozy dawaly Hawkingowi co najwyzej dwa lata zycia.
Byl bliski §mierci przynajmniej w dwdch przypadkach - raz, kiedy za-
chorowal na zapalenie pluc i drugi raz, kiedy zapad! na Spiaczke
w czasie wycieczki do Szwajearii. Cztery dekady po postawieniu roz-
poznania, sparalizowany, poruszajacy sie na wozku i kompletnie uza-
lezniony od pomocy os6b trzecich Hawking opublikowal swéj drugi
bestseller. Hawking nieustannie podrézowal po calym Swiecie, jako
wykladowca cieszyl sie ogromng popularno$cig mimo niemoznoéci
wypowiedzenia nawet jednego slowa wlasnym glosem. Jest laure-
atem wielu naukowych nagrod.

Chociaz istniejg pewne wyjatki, ogélnie przebieg stwardnienia
zanikowego bocznego jest przewidywalny. Olbrzymia wiekszo$é pa-
cjentdéw umiera w przeciggu dziesieciu lat od postawienia diagnozy,
wielu znacznie wezeSniej. Bardzo rzadko zdarza sie, Ze ludzie odzy-
skujg zdrowie po przejSciu czego$, co tylko wydawalo sie byé
stwardnieniem zanikowym bocznym, ale niezwykle rzadko spotyka
sie przypadki, Zeby osoba zyla z tg chorobg tak dlugo jak Stephen
Hawking, kontynuujac jednoczes$nie nie tylko zwyklg prace, ale funk-
cjonujac na tak wysokim poziomie. Co zatem pozwolilo mu wprawié
w zaklopotanie calg opinie medyczna i te ponure statystki?

Nie mozemy rozpatrywaé przypadku Hawkinga jako odizolowane-
go fenomenu klinicznego, nie wglebiajgc sie w jego zycie i relacje
z ludZmi. Jego diugowieczno$é jest bez watpienia holdem zlozonym
duchowej determinacji, ktéra nie pozwala, azeby choroba go pokona-
ta. Ale wierze réwniez, ze gorzkie por6wnanie, jakie dokonala Sue Ro-
driguez, bylo prawidiowe: mlody Stephen posiadal dostep do tych nie-
widzialnych zasobdw, ktérych pozbawiona jest wigkszo§¢ chorych na
stwardnienie zanikowe boczne. Je§li weZmiemy pod uwage nature tej
choroby, ktéra niszczy cialo, podeczas gdy pozostawia nienaruszony
intelekt, abstrakcyjny my$liciel byt w idealnej pozycji ,,przezycia zy-
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cia umyslem”. W odréznieniu od silnej alpinistki i bylej maratonki,
Rodriguez, i w przeciwiefistwie do tancerek Laury i Joanny, Hawking
nie widzial pogorszenia stanu swojego zdrowia jako zagrozenia dla
roli, ktéra dla siebie wybrat. Przeciwnie, mogloby jg tylko poprawic.
Przed postawieniem diagnozy i zwigzanym z tym kalectwem Haw-
king byt w pewnym stopniu pozbawiony celu, mimo posiadania bly-
skotliwych talentoéw intelektualnych.

Hawking zawsze posiadat olbrzymie zdolnoSci poznawcze i mate-
matyczne oraz pewnoSé siebie, ale sprawial wrazenie, Ze nigdy nie
czul sie w pelni swobodnie we wtasnym ciele. , Byl ekscentryczny
i niezreczny, chudy i mizerny”, piszg Michael White i John Gribbin
w ksigzce Stephen Hawking, A Life in Science (,Stephen Harding.
Zycie w nauce”). ,,Jego szkolny mundurek zawsze wygladat niechluj-
nie i jak méwig jego przyjaciele, zawsze raczej betkotal, niz méwit wy-
raZnie... Byl po prostu tym rodzajem dziecka — obiektem zartow calej
klasy, ktoremu koledzy dokuczali i czasami znecali si¢ nad nim, pota-
jemnie podziwianym przez niektérych, przez wiekszo§¢ jednak uni-
kanym?”. Nie wygladal na osobe, ktéra spelnitaby oczekiwania tych
wszystkich, ktérzy zauwazyli jego prawdziwe zdolnoSci. Miody Ste-
phen, jak sie wydaje, stal sie depozytariuszem sfrustrowanych ambi-
cji swojego ojca, ktéry postanowil, ze jego syn osiggnie te cele nauko-
we i towarzyskie, ktérych on, jego ojciec, nigdy w pelni nie osiggnat.
Jednym z jego celow bylo, aby Stephen uczy! sie w najbardziej presti-
zowych szkotach prywatnych w Anglii. Dziesiecioletni chlopiec zostal
zgloszony do egzaminu o stypendium w Westminster School. ,,Nad-
szedl dziefi egzamin6w i Stephen zachorowal. Nigdy nie przystapit do
egzaminu wstepnego i w rezultacie nie dostal sie do jednej z najlep-
szych szkél w Anglii”.

Oczywi§cie mozna zalozy¢, ze ta choroba to czysty zbieg okoliczno-
§ci. Mozemy jg takze zrozumieé jako sposdb obrony dziecka przed na-
ciskiem rodzicéw. Biorae pod uwage fakt, ze rodzina Hawkingéw bar-
dzo ceni sobie prywatnosé, trudno bedzie to rozstrzygnaé. Wiemy juz,
ze pozniej, kiedy mtody Hawking nie mieszkat juz w domu rodzinnym
i kierowat sie wlasnymi preferencjami, okazalo sig, Ze majg one cha-
rakter raczej towarzyski niz akademicki. Stephen byt leniwy i pif spo-
ro alkoholu, opuszczat zajecia i unikal studiowania - to klasyczny
przyktad biernego stawiania oporu na studiach. Przez jakis czas jego
kariera akademicka byla zagrozona i rozwazal mozliwoSé kariery
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urzedniczej. Dopiero po diagnozie zaczal wykorzystywac swojg feno-
menalng inteligencje w pracy: wyjasniajac nature kosmosu, zmniej-
szajac teoretyczng przepa$é miedzy teorig wzglednoSci Einsteina
a mechanikg kwantowa. Z jego kalectwem byl zwolniony z wielu obo-
wiazkéw zwigzanych z nauczaniem i administracjg, z ktérymi musza
sie borykaé inni naukowcy. Jego biografowie pisza: ,Niektorzy przy-
pisywali jego wspanialy sukces w kosmologii wigkszej wolno§ci mé-
zgu, inni twierdzili, ze punktem zwrotnym w wykorzystaniu jego zdol-
noSci byl poczatek choroby, a przedtem byl po prostu przecigtnie
zdolnym studentem”.

Ten ostatni argument trudno zaakceptowaé, ale nawet sam Haw-
king przyznal, ze dopiero po rozpoczeciu jego choroby zaczal si¢ czym-
kolwiek zajmowaé. ,,...Zaczalem pracowaé po raz pierwszy w zyciu. Ku
mojemu zaskoczeniu odkrylem, Ze to lubie. Byé moze nie jest calkiem
uczciwe nazywanie tego pracg. Kto§ kiedyS§ powiedziat, ze naukowcom
i prostytutkom placi si¢ za robienie tego, co im sprawia przyjemnosc”.

Nie wiadomo, jak to jest w przypadku prostytutek, ale jest jasne, ze
Hawking jest szezeSciarzem, bo moze realizowaé swoje prawdziwe
powolanie, mimo ogromnych utrudnief fizycznych.

Innym niezbednym czynnikiem, ktéry Hawking w odréznieniu od
Rodriguez posiadat, byto bezwarunkowe wsparcie emocjonalne i prak-
tyczna opieka kochajacej go osoby. Osobg tg byla, obecnie eks-zona, Ja-
ne Hawking. W gruncie rzeczy zdecydowala sie poSwigci¢ swoje zycie
dla niego — ogromnym wiasnym kosztem, jak sie p6Znie]j przekonaia.
Spotkali sie tuz przed rozpoznaniem jego choroby i pobrali sig krétko
po tym wydarzeniu. Z powodu swojej wiasnej historii Jane byla przygo-
towana do przyjecia roli oddanej i bezinteresownej opiekunki. Celowo
pisze bezinteresownej: w jej rozwinietym, autonomicznym poczuciu
byl brak wlasnej wartoSei i przez to catkowicie identyfikowata si¢ z ro-
1a pielegniarki, matki i aniola stréza Stephena. ,,Chcialam znalez¢ sens
w moim Zyciu”, wspomina w swoim pamietniku z 1993 roku, Music to
Move Stars (,Muzyka, ktéra porusza gwiazdy™), i wierzylam, Ze zna-
laztam go w opiece nad nim”. Kiedy poddawala w watpliwo§¢ swoje
umiejetnoSci potrzebne do spelnienia tego onieSmielajgcego zadania,
przyjaciele méwili jej: ,,Jezeli on Cie potrzebuje, musisz to robi¢”. I tak
podjela sie tego zadania.

Tych dwoje miodych ludzi nie tylko polaczyl partnerski zwigzek
matzenski: oni wrecz zlali sie w jedno. Stali si¢ jednym cialem, sercem
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i duszg. Bez podporzadkowania Zycia Jane i jej samodzielnych dazefi
jej mezowi, Stephen prawdopodobnie by nie przezyl, a tym bardziej
nie odniéstby tak spektakularnego sukcesu. Jego biografowie potwier-
dzaja, 2e ,,bez pomocy, ktérg otrzymat od Jane, pewnie nie bylby w sta-
nie kontynuowaé pracy naukowej ani nie miatby silnej woli do tego”.

Zwigzek trwal tak dlugo, jak diugo Jane akceptowala pozycje wy-
magajaca wyparcia si¢ samej siebie i jednokierunkowy przeplyw
energii psychicznej od zony do meza. Kochali sie, ale ona zaczela
czué sie wyzyskiwana. Przypomina sobie dziwne zajScie, kiedy w 1965 r.
przyjechata do mieszkania swojego narzeczonego ze zlamana reka
w gipsie: ,0n wiaSciwie oczekiwal, Ze wykorzystam moje umiejetno-
$ci sekretarki w dobrym celu i napisze na maszynie podanie o prace
dla niego. Ten wyraz strasznego niepokoju na jego twarzy, kiedy we-
sztam do pokoju z mojg lewa reka, rysujacg sig pod plaszezem, w bia-
lym gipsie, pogrzebal wszystkie moje nadzieje na nawet najmniejszy
znak wspdlczucia”.

Ten epizod pokazat istote ich zwigzku: ona byla zawsze na zawola-
nie, cicha ulegla matka/niania, jej uslugi byly oczekiwane, przyjete za
pewnik i zauwazone tylko w chwili ich braku. Podrézowala z mezem
po calym §wiecie, codziennie napotykali i zwalczali mnostwo trudno-
$ci, ktore dopiero p6zniej — nawet wtedy tylko czeSciowo - stawaly sie
tagodniejsze w momencie, kiedy zostal stawnym i dobrze zarabiaja-
cym pisarzem. Stopniowo czula, ze jej indywidualnos¢ zanika. Byla
wyczerpana, czula sig jak ,krucha, pusta muszla, samotna i wrazli-
wa”, i na granicy popelnienia samobéjstwa. Ze swojej strony Hawking
reagowal na jej dazenie do niezaleznoSci z pogarda i w kofcu z w§cie-
kloScia dziecka opuszczonego przez matke. Zona zostala zastgpiona
pielegniarks, ktéra opuscila meza, aby wyj$¢ za naukowca. Jane zna-
lazta inng milo§¢ i tylko dzigki temu nowemu zwigzkowi mogla
w ostatnich latach ich matzenstwa stuzyé Stephenowi tak diugo.

Obok powotania Hawkinga i szczodrego wsparcia przez jego zone
bylo jeszcze co§ innego, co prawdopodobnie pomoglo mu przezyé¢:
wyzwolenie jego agresji przez chorobe. ,Mily sposob bycia” wiekszo-
§ci pacjentéw ze stwardnieniem zanikowym bocznym to co§ wiecej
ni% wrodzona dobro¢ i stodycz, charakterystyczna dla niektérych lu-
dzi; to jest emocja in extremis. Jest ona wzmocniona do niezdrowej
proporcji wskutek silnego ttumienia asertywnoSci.

Asertywno$é¢ w obronie naszych granic moze i powinna objawia¢
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sie agresywnie, je§li zaistnieje taka potrzeba. Pewno$é intelektualna
Hawkingsa stala sie przyczyna pojawienia agresji, zwlaszcza po po-
gorszeniu sie jego stanu fizycznego. Jane Hawking zapisata w swoim
pamietniku, ze ,kiedy jego chod stal sie mniej stabilny, jego uwagi
staly sie bardziej przekonujace i radykalne”.

Podobnie jak u wszystkich pacjentéw ze stwardnieniem zanikowym
bocznym, z ktorymi mieliSmy do czynienia, osobowo§é Hawkinga
charakteryzowala sie intensywna represja psychologiczng. W jego
domu rodzinnym zdrowa wrazliwo§¢ i interakcje emocjonalne byly
traktowane jako co§ obcego. Czlonkowie rodziny Hawkingdéw jedzac
kolacje nie rozmawiali ze sobg, kazdy z nich zajety byl wlasng lektu-
ra. Rodzice Stephena nie dbali o dom rodzinny w stopniu przekracza-
jacym granice ekscentrycznoS$ci, co uwidacznia ich obojetnosé emo-
cjonalng. Jego biografowie pisza: ,,Ani Isobel, ani Frank Hawking nie
przejmowali sie zbytnio stanem domu. Dywany i meble byly uzywane
tak diugo, jak to bylo mozliwe; tapeta odchodzila od Sciany; w koryta-
rzu i za drzwiami w wielu miejscach odpadl tynk, pozostawiajac dziu-
ry w §cianach”.

White i Gribbin napisali o ojcu Stephena, Ze byl nieprzystepng po-
stacig, ,,znaczgcg w dziecinstwie i okresie dorastania Stephena przez
swoja nieobecnosé”. Jane twierdzila, ze Hawkingowie uwazali ,jakie-
kolwiek okazywanie uczué lub uczucie wdziecznosci za oznake slabo-
§ci, utrate kontroli albo zaprzeczanie ich wartoSci... To dziwne, ale
wstydzili sie okazywaé cieplo”.

Po tym, jak Stephen i Jane pobrali sig, jego rodzina wycofata sie
z aktywnej opieki nad synem i Jane nie mogla tego zrozumie¢ ani za-
akceptowaé . Oprocz obowigzkéw wobec meza musiala takze sprawo-
waé wylgczng piecze nad trojka ich dzieci. Nie zauwazyl, Ze z powodu
jego choroby spoczywalo na niej tak wiele obowigzkéw — i jej ulegle
dostosowanie sie do tej sytuacji spowodowalo, Ze nie miata chwili wy-
tchnienia. ,,Bylam bliska zalamania”, wspomina, ,ale Stephen przez
caly czas odrzucal stanowczo wszelkie sugestie, ktdre oznaczalyby,
ze przyznaje sie do swojej choroby. Te propozycje moglyby zlagodzi¢
stres mdj i dzieci”. Unikal rozmowy na temat jakichkolwiek proble-
mow, liczac na to, Ze Jane przetrwa ten trudny okres. ,Nigdy nie
przyznawal sie do swoich emocji”, pisze Jane, ,,uwazajgc je za fatal-
ng, nieracjonalng wade mojego charakteru”. Jej usilne préby uzyska-
nia wsparcia od rodziny meza spotkaly sie z niezrozumieniem a na-
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wet wrogoscia...”. — No wiesz - powiedziala jej kiedy$ teSciowa - ni-
gdy tak naprawde nie lubili§my cie, Jane; nie pasuje§z do naszej ro-
dziny. - I to po dekadach ponizajacej stuzby wobec jej syna.

Czy zostalo pokazane w tym rozdziale, ze stwardnienie zanil.m\ye
boczne jest wywotane albo przynajmniej potegowane przez {lumienie
uczué? Ze swoimi korzeniami siega izolacji uczuciowej i utraty, ktore
mialy miejsce w dziecifistwie? Ze ogblnie — nawet jesli nie zawsze —
choroba ta uderza w ludzi, ktérzy prowadzg zycie w pelnym biegu
i ktérych inni uwazaja za bardzo milych? Dopoki nasze rozumienie
zlozonego zjawiska ciala/umystu nie jest bardziej zaawansowane,
musi to pozostaé intrygujaca hipoteza, ale hipoteza, ktoérg moina
podwazy¢, znajdujac jakis wyjatek. Sugestia, ze tak czesto obserwg-
wane zwiazki moga wszystkie byé zbiegiem okolicznosci, wydaje sie
byé zbyt daleko idaca.

Spojrzenie z perspektywy ciata/umystu moze poméc tym chorym
na stwardnienie zanikowe boczne, ktérzy sa gotowi w petni i odwaz-
nie przyjrze¢ sie niektorym bardzo bolesnym aspektom rzeczyw.isto-
§ci. W rzadkich przypadkach, ludzie wydaja sie przezwyciezac objawy
rozpoznane jako stwardnienie zanikowe boczne. Warto byloby prze-
§ledzié takie przypadki, azeby wyjasni¢ dlaczego tak si¢ dzieje. Jeden
z przypadkoéw zostat zrelacjonowany przez dr Christaine Northrup
w ksigzce Women’s Bodies, Women’s Wisdom:

Dana Johnson, badaczka, zarejestrowana pielegniarka i jednocze-
$nie moja przyjacittka, wyzdrowiala z choroby Lou Gehriga dzieki te-
mu, Ze nauczyla sie szanowaé wiasne cialo we wszystkich aspektach.
Po kilku latach choroby zaczeta tracié kontrole zar6wno nad mie§nia-
mi oddechowymi, jak i reszta swojego ciata. TrudnoSci z oddycha-
niem zmuszaly ja do myslenia o bliskiej $mierci. Ale w tym momen-
cie zdecydowala, ze chce doswiadezyé bezwarunkowej milosci do sa-
mej siebie, przynajmniej raz przed Smiercia. Okreslita siebie jako
miske galaretki na wozku”, ale siadala codziennie na pietnascie mi-
nut przed lustrem i wybierala rézne czesci swojego ciala, ktére poko-
cha. Zaczeta od rak, poniewaz wtedy byly to jedyne czesci jej samej,
ktére bezwarunkowo doceniata. Kazdego nastepnego dnia przycho-
dzita kolej na inne czeécei ciala...
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W swoim pamietniku opisala takze przemyslenia, jakie towarzy-
szyly jej podezas tego procesu i zdala sobie sprawe z tego, Ze od dzie-
cinstwa wierzyla, Ze aby byé uzyteczna, akceptowana przez innych
i wartg samej siebie, musiafa poSwieci¢ swoje potrzeby. Potrzeba by-
to zagrazajgcej zyciu choroby, aby u§wiadomila sobie, ze sluZenie in-
nym przez poSwiecenie samej siebie jest Slepa uliczka.

Dr Northrup twierdzi, Ze jej przyjaciotka wyleczyla sie przez Swiadome
codzienne ¢wiczenia polegajgce na odkrywaniu swoich emocji i miloSci
do wiasnej osoby, krok po kroczku ,,odmrazala” kazdg cze$é swojego
ciala. Gdybym przeczytat taka historie zaraz po ukofczeniu akademii
medycznej, na pewno bym jej nie uznal za wiarygodng. Nawet teraz,
naukowo wyksztalcona cze$é mnie cheiataby zobaczyé solidny dowdd,
ze diagnoza stwardnienia zanikowego bocznego w tym przypadku by-
la zasadna. W leczeniu paliatywnym raz widzialem osobe przyjeta pod
,opieke wytchnienia”, ktéra przekonala samg siebie i krag swoich
przyjaciol, ze cierpi na stwardnienie zanikowe boczne, mimo Ze po-
wtarzane wielokrotnie testy elektrodiagnostyczne i wyniki neurolo-
giczne byly w normie. Przyjaciele tej osoby nie chcieli uwierzy¢, kiedy
poinformowatem ich, ze kaleka, ktéra tak gorliwie sie opiekuja, ze Sci-
§le fizycznego punktu widzenia jest tak zdrowa jak oni.

Dzisiaj nie uwazam, ze relacja dr Northrup jest niemozliwa do
przyjecia. Zgadza sie ona z moim postrzeganiem tej choroby. W hi-
storii Alexy, nauczycielki, ktérej maz, Peter, nie cheiat zaakceptowaé
rozpoznania stwardnienia zanikowego bocznego, bylo pewne intry-
gujgce zdarzenie. Ukazalo to potencjal czego§, co moze moglo mieé
miejsce. Psychologowi Gordonowi Neufeldowi udato si¢ tylko raz
spotkaé z nig sama, bez jej meza. — Bylo dla mnie oczywiste, Ze jej
emocje byly tlumione, ze stracila swoja energie — méwi dr Neufeld. -
Miala dwugodzinng sesje, kiedy Piotr wyjechal i bardzo zalila sie na
swaoje zycie i na swojg chorobe. To bardzo ja odmienifo. Fizjoterapeu-
ta przyjal jg zaraz po sesji i byl zaskoczony, Ze napiecie jej miesni by-
to o wiele lepsze. Ale nigdy pdZniej nie moglem sie z nig spotkaé sam
na sam i nie moglem doprowadzié jej do tego stanu. Okno po prostu
sie zarnknelo.



Rozdziat 5

Nigdy dos¢ dobra

g:}rzez siedem lat Michelle miala guz w piersi. Okresowo powiek-
szal sie lub zmniejszal, ale nigdy nie niepokoil ani jej, ani lekarza.
»Potem zupelnie nagle zrobil sie calkiem twardy, goracy i zaczat ro-
sngé niemal z dnia na dzieh”, opowiada trzydziestodziewiecioletnia
mieszkanka Vancouver. Biopsja wykazala, Zze guz jest zlosliwy i Mi-
chelle uwaza, ze zna przyczyne: stres. ,,Zmienil si¢ dopiero wtedy,
kiedy w moim Zzyciu nastgpilo trzesienie ziemi”, méwi. ,,Porzucilam
prace, pozostalam bez zadnych dochodéw... Bylam wtedy w okrop-
nym stanie emocjonalnym. Wiele rzeczy spadio na mnie jednocze-
$nie, nie tylko problemy finansowe”. Usunieto guz i Michelle z ulgg
dowiedziala sie, ze wezly chlonne nie byly zajete przez nowotwér. Po
operacji nastgpila chemioterapia i naSwietlania, ale zaden lekarz
nie spytal nigdy, jaki stres psychiczny mogla przechodzi¢ przed wy-
stapieniem nowotworu i jakie nierozwigzane problemy tkwily w jej
zyciu.

Pacjentki z rakiem piersi czesto opowiadaja, Ze lekarze nie wyka-
zuja aktywnego zainteresowania nimi jako osobami ani spotecznymi
czy uczuciowymi aspektami ich Zycia. Zalozenie jest takie, ze te czyn-
niki nie majg znaczgcej roli ani w powstaniu tej choroby, ani jej lecze-
niu. Taka postawe wzmacniajg jeszcze wasko zaplanowane badania
psychologiczne.
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Pewien artykul w ,,British Medical Journal” przedstawial wyniki
piecioletnich badah ponad dwustu kobiet chorych na raka piersi, kto-
re mialy okreslié¢, czy nawrét choroby nowotworowej moze byt wy-
zwolony przez jakie§ powazne wydarzenia zyciowe, takie jak rozwod
czy §mieré kogo$ bliskiego. Autorzy wyciagaja wniosek, ze ,kobiety
chore na raka piersi nie muszg sie martwié, ze stresujace wydarze-
nia przyspieszg nawrét choroby”. Dr Donna Stewart, profesor z Uni-
wersytetu w Toronto i przewodniczgca do spraw kobiet Uniwersytec-
kiej Sieci Zdrowotnej, skomentowata, ze wyniki badaf ,,majg sens”.

Dr Stewart byla pierwszym autorem badania, opublikowanego
w 2001 roku w czasopi§mie ,,Psycho-Oncology”. Niemal czterystu ko-
bietom, u ktérych w przeszloSci wystepowat rak piersi, zadano pyta-
nie, co ich zdaniem spowodowalo powstanie nowotworu. CzterdzieSci
dwa procent podato stres — to duzo wigcej niz jakikolwiek inny czyn-
nik, taki jak dieta, srodowisko, genetyka czy styl Zycia. - Uwazam, ze
odzwierciedla to przekonanie powszechnie panujace w spoleczef-
stwie — mowi dr Stewart. — Ludzie uwazaja, Ze stres jest przyczyna
wszystkiego. Dowody na sprawcza moc stresu sg raczej nikle. A do-
wody na znaczacg role hormonéw i genetyki sg bardzo mocne.

A jednak nauka i do§wiadezenia kliniczne sg po stronie Michelle
i wielu innych kobiet, ktére podejrzewaja istnienie silnego zwigzku
miedzy stresem i zachorowaniem na raka piersi. Zaden inny nowotwor
nie byt tak dokiadnie badany pod katem potencjalnych zwigzkow biolo-
gicznych miedzy wptywami psychicznymi i wystapieniem choroby.
Wiele dowodéw pochodzacych z badaf na zwierzetach i obserwacji
u ludzi, wspiera wrazenie os6b chorych onkologicznych, ze stres jest
powaznym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do powstania raka piersi.

W przeciwiefistwie do stwierdzenia badaczy z Toronto, ,,dowody na
role genetyki” nie sg bardzo obfite. Tylko niewielka czes¢ kobiet ma
powazne genetyczne czynniki ryzyka zachorowania na raka piersi
i tylko u niewielkiego odsetka chorych na ten nowotwor (okoto 7%)
guz rozwija si¢ z przyczyn genetycznych. Nawet w przypadku os6b
z predyspozycjami genetycznymi w gre musza wehodzic jakie§ czyn-
niki §rodowiskowe, poniewaz nie kazda kobieta posiadajgca jeden
z trzech gendéw o znanym zwiazku z rakiem piersi, faktycznie zacho-
ruje na nowotwér zlo§liwy. U olbrzymiej wigkszoSci kobiet (czy tez
mezczyzn) z rozpoznanym rakiem piersi, rola czynnikéw dziedzicz-
nych jest niewielka lub w ogdle nie wystepuje.
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Rozdzial miedzy hormonami i emocjami jest czym$ sztucznym.
Niepodwazalny jest fakt, Ze hormony mogg aktywnie promowac lub
hamowaé rozwéj nowotword, jednak nie jest prawda, Ze ich dzialanie
nie ma nic wspélnego ze stresem. W rzeczywistoSci, biologiczny
wplyw emocji na powstawanie nowotworéw odbywa sig za posrednic-
twem hormondw. Niektére — na przykiad estrogen — pobudzajg wzrost
guza. Inne utatwiaja rozwoj nowotworu przez zmniejszenie zdoInosci
ukladu odporno§ciowego do zwalczania zlo§liwych komorek.

Produkcja hormonéw pozostaje pod bezpoSrednim wplywem stre-
su. Kobiety zawsze wiedzialy, Ze stres wplywa na funkcjonowanie ich
jajnikéw i cykl menstruacyjny ~ nadmierny stres moze nawet zaha-
mowadé miesigczkowanie.

Uklad hormonalny organizmu jest nierozerwalnie zwigzany
z oSrodkami w mézgu, w ktérych zachodzi odczuwanie i interpreto-
wanie emocji. Z kolei aparat hormonalny i o§rodki emocji sa powigza-
ne z uktadem odporno$ciowym i nerwowym. Nie istniejg cztery od-
dzielne ukiady, lecz jeden supersystem, ktéry funkcjonuje jako jedna
calo§é, chronige organizm przed zewnetrzng inwazjg i przed zabu-
rzeniami wewnetrznych warunkéw fizjologicznych. Nie jest mozliwe,
aby jakikolwiek stresujacy bodziec, przewlekly czy ostry, dzialal tylko
na jedna czesé tego superukladu. To, co dzieje sie z jedna czesScig, do-
tyczy réwniez calo$ci. W rozdziale 7. zajmiemy si¢ dokladniej dziala-
niem tego supersystemu.

Uczucia rowniez bezposrednio moduluja dziatanie ukladu immu-
nologicznego. Badania przeprowadzone w amerykafiskim Narodo-
wym Instytucie Raka dowiodly, ze komérki zwane naturalnymi 2a-
bdjcami (natural killer), wainy rodzaj komorek uktadu odpornoscio-
wego, z ktorymi juz sie zetkneliSmy, sg bardziej aktywne u tych pa-
cjentek z rakiem piersi, ktore potrafig wyrazaé gniew, przyjac posta-
we walki i ktére otrzymuja wigksze wsparcie spofeczne. Komorki na-
turalni zabdjcy przypuszczaja atak na komérki nowotworowe i moga
je zniszezyé. U tych kobiet nowotwér jest zdecydowanie mniej roz-
przestrzeniony w pordwnaniu z chorymi o postawie mniej asertywnej
czy takimi, ktére majg mniej wspierajace relacje spoleczne. Badacze
stwierdzili, ze czynniki emocjonalne i zwiazki spoleczne w wigkszym
stopniu wplywaja na diugo§é przezycia niz stopiefi zaawansowania
samej choroby.

Wiele badaf, na przykiad to opublikowane w ,British Medical
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Journal”, ignoruje fakt, ze stres jest nie tylko kwestig zewnetrznych
bodzcow, ale rowniez indywidualnej reakcji. Wystepuje w prawdzi-
wym Zyciu prawdziwych oséb, ktére moga znacznie réznié sie pod
wzgledem wrodzonego temperamentu, historii zycia, wzorcéw emo-
cjonalnych, zasobow fizycznych i mentalnych oraz wsparcia spolecz-
nego czy ekonomicznego. Jak pokazano w rozdziale 3., nie istniejg
uniwersalne stresory.

W wiekszoSci przypadkéw raka piersi stresory majg charakter
ukryty i przewlekly. Biorg swéj poczatek w doSwiadczeniach dziecif-
stwa, wezesnym programowaniu emocjonalnym i nieSwiadomych
stylach odpowiedzi psychicznej. Kumulujg sie przez cale zycie, czy-
nige dang osobe podatng na chorobe.

Michelle dorastata w domu, w ktérym oboje rodzice byli alkoholikami.
Obecnie uwaza, Ze jej nowotwor jest zwigzany z wezesnymi doSwiad-
czeniami, ktore zdecydowaly o tym, jaka postawe przyjela wobec zy-
cia. Probowala sobie radzi¢ w sposéb, ktory — nieSwiadomie — zwiek-
szyl obcigzenie stresem, z jakim musiala sie zmagac przez wiele lat.
Na przyklad, zajmujac sie potrzebami emocjonalnymi raczej innych
ludzi niz wiasnymi. - Bylam zagubiona przez cale moje Zycie - méwi —
imys§le, ze rak mial wiele wspdlnego z tym zagubieniem... Mocno wie-
rze i rozumiem, Ze moi rodzice kochali nas w najlepszy sposob, jaki
znali, jednak byly to relacje i Srodowisko rodzinne wprowadzajace
ogromne zamieszanie, poniewaz oboje byli i nadal sa alkoholikami.
Nie potrafig dawaé mitoSci nawet kiedy kochaja.

Badania od dziesiecioleci sugeruja, ze kobiety sg bardziej podatne
na rozwdj raka piersi, jesli w ich dziecifistwie wystepowala uczucio-
wa separacja od rodzicow lub inne zaburzenia; jeSii mialy tendencje
do ttumienia emocji, zwlaszcza gniewu, jesli brakowato im wartoScio-
wych zwiazkéw spolecznych w okresie dorastania; i je§li sg osobami
o nastawieniu altruistycznym, ktére odczuwajg wewnetrzny przymus
otaczania innych opieka. W jednym z badaf psychologowie przepro-
wadzali wywiady z pacjentkami przyjetymi do szpitala w celu wyko-
nania biopsji piersi, nie znajgc wynikéw badania histologicznego. Ba-
dacze mogli przewidzie¢ obecno§é raka az w 94% przypadkéw tylko
dzieki ocenie czynnikéw psychologicznych. W podobnym badaniu nie-
mieckim zajmowano sie grupg czterdziestu kobiet z rakiem piersi
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i dobrana czterdziestoosobowa grupa kontrolng, dopasowang pod
wzgledem wieku, ogdlnej historii medycznej i stylu zycia. I znowu, za
pomocg badania psychologicznego mozna bylo z doktadnoScig do 96%
odréznié osoby, u ktorych rozpoznano raka piersi, od 0s6b z grupy
kontrolne;j.

"Jako mezczyzna, Malvin Crew* byl poczatkowo zaklopotany, kiedy

dowiedziat sie o rozpoznaniu raka sutka, jednak zdecydowal, ze ,nie
ma sensu siedzieé i czekaé, az choroba mnie zje”. Teraz, kilka lat po
mastektomii, chemioterapii i radioterapii, Zartuje z tego. ,,Przynaj-
mniej kiedy upadne, nie bede lezal cyckami do gory, bo przeciez mam
tylko jeden”.

U pieédziesigcioletniego Crew postawiono rozpoznanie w 1994 ro-
ku, bezposrednio po bardzo stresujacym okresie zycia, w ktorym na-
stapil konflikt z prawem z powodu naruszenia przepisow o polowach,
publiczne zawstydzenie, upokorzenie w pracy i presja ze strony pra-
codawcy. Crew byl na fodzi z dziesiecioma innymi mezezyznami i zia-
pali trzy ryby. Kiedy funkcjonariusze strazy rybackiej przyszli do nie-
go do domu, zlozy! zeznanie.

,Wszystko skrupilo sie na mnie i dwéch innych facetach; reszta
chlopakéw zaprzeczyla. Mojej rodzinie bylto ciezko widzie¢ moje na-
zwisko w nagléwkach gazet - pracownicy strazy przybrzeznej oskar-
zeni o nielegalny polow ryb - i to robi swoje. A potem, kiedy wrocitem
na inng 16dz strazy przybrzeinej, bylem nekany przez innych czlon-
kow zalogi, ktérzy $miali si¢ ze mnie... Wszyscy faceci w pracy mowi-
li, ze powinienem byl zaprzeczyé”.

Ta presja byta dla Malvina tym trudniejsza, Ze - jak sam mowi ~ za-
wsze byt dumny ze swojej sumiennosci. — Niektérzy z moich wsp6i-
pracownik()w méwili - wiesz ~ traktujesz robote zbyt powaznie. Uwa-
zali, Ze nie umiem sie odprezyc

- Czy miale$ kiedy$ poczucie, Ze wykonujesz prace, ktorg powmm
zrobié inni? — spytatem.

~ Tak, robitem wiecej, niz na mnie przypadalo. To problem mojego
charakteru — nie chee, zZeby patrzyli na mnie jak na obiboka.

* Pan Crew ujawnil juz publicznie wiadomo§é o swoim raku sutka. W przeciwiefi-
stwie do kobiet, z ktérymi rozmawialem, nie potrzebuje on ochrony informacji o swo-
jej tozsamosci.
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- Kiedy inni nie wykonujg przypadajgcej na nich czesci pracy,
mozna zrobié ja za nich. Mozna tez sie zezloScié.

— Jedli sie zloScisz, tylko dolewasz oliwy do ognia. Sg ludzie, ktérzy
pracuja sumiennie i sg tacy, ktérzy tylko plyna z pradem. Faktycznie,
czasem czutem gniew. C6z, jeSli sie go ujawnia, to tylko stwarza wig-
cej probleméw W pracy.

Zrédio tej nadmiernej sumienno$ci stalo sie jasne, kiedy spytatem
Malvina o jego dziecifstwo.

— Czy w twoim domu bylo duzo uczucia?

- Tak. Ojciec byt dumny z mojej siostry i ze mnie, i z tego, co osigg-
neliSmy w zyciu. Ona jest nauczycielkg. Moj ojciec byl inzynierem,
aja, oczywiScie, poszedliem w jego §lady. Uzyskalem dyplom inzyniera
i ojciec byt naprawde dumny, ze zajmuje sie konstrukcjg samolotéw.

~ Cieplo i uczucie nie maja nic wspélnego z osiagnigciami: istnie-
ja niezaleznie od osiagnieé, po prostu dlatego, Ze rodzice sg uczucio-
wo zwigzani z dzieckiem. Ale twoja odpowiedz dotyczy osiggniec.
Jestem ciekaw, dlaczego? :

— Co6z, mdj ojciec zawsze byt z nas dumny.

~ A co z twojg mamg - jaki rodzaj uczucia dostawaie§ od niej?

— Nie byfa nadmiernie uczuciowa. Kochali§my naszych rodzicow
i czuliSmy, ze zapewniajg nam troskliwe wychowanie. Dobry dom.

Okoto procenta 0s6b chorych na raka piersi to mezezyzni. Ich histo-
ria emocjonalna jest podobna jak kobiet z tym samym nowotworem.
David Yeandle, policjant z Toronto, mial cztery niezalezne nowotwo-
ry: w jednej z nerek, w sutku i dwa razy w pecherzu moczowym. Jego
wychowanie rowniez charakteryzowato sie brakiem ciepta. Urodzony
w 1936 roku, David miaf trzy lata, kiedy wybuchia druga wojna Swia-
towa. Jego siostra urodzila sie w 1940 roku.

— Méj ojciec byt magazynierem, a matka pracowala w fabryce
czekoladek Cadbury’s... Dorastalem podeczas wojny i wlaSciwie nie-
wiele widzialem moich rodzicéw. Matki nie byto w ciaggu dnia i moja
siostra i ja musieli§my sami o siebie zadbaé, dopdki nie wrécita do
domu.

— Chceesz przez to powiedzieé, ze jako bardzo male dziecko opieko-
wale§ sie swoja siostra.

- Tak.
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David wspomina malzefistwo swoich rodzieéw jako nieszczeSli-
we. — Nie byli kochajaca sie para — opowiada. — Tata zajmowal sie
swoimi sprawami, a matka — swoimi. Tata wiekszo$¢é wieczorow
spedzal na strzelnicy z przyjaciéimi. Nie miatem zbyt wiele szacun-
ku dla mojej matki. Zawsze oczekiwala ode mnie wigcej, niz mo-
glem. Przypuszczam, ze nie bylem $wietnym uczniem. A moja mat-
ka zawsze uwazala sie za lepsza, niz byta w rzeczywistosci. Nalezala
do klasy pracujacej, jak cala nasza rodzina, ale zawsze dawala lu-
dziom do zrozumienia, ze jeste$my lepsi, niz byliSmy. Trzeba bylo
doréwnaé jej standardom.

— Kiedy Zle sie czule§ jako dziecko, kiedy czule$ si¢ nie zrozumia-
ny, kiedy zmagale$ si¢ z trudnymi emocjami, komu o tym opowiada-
tes?

— Wlagciwie zachowywatem to dla siebie. Taty nigdy nie bylo w po-
blizu, kiedy chciato sie z nim porozmawiaé, z pewnoScig nie rozma-
wialem o takich rzeczach z mojg matka, bo jej ulubionym powiedze-
niem bylo: Och, jeste§ taki gtupi. Nigdy tez nie okazywalem moim
rodzicom gniewu. Tego sie po prostu nie robito. Tlumilem w sobie
mndstwo zloSci.

,Skrajne sttumienie gniewu” bylo cecha chorych na raka piersi,
najczeSciej stwierdzang w brytyjskim badaniu z 1974 roku. Autorzy
zajeli sie serig kolejnych 160 kobiet, przyjetych do szpitala w celu wy-
konania biopsji piersi. Z wszystkimi pacjentkami przeprowadzono do-
kladny wywiad psychologiczny, réwniez samodzielnie wypelnialy
kwestionariusze psychologiczne. Dla pordwnania przeprowadzono
réwniez niezaleznie wywiad z ich matzonkami lub innymi cztonkami
rodziny. Poniewaz testy psychologiczne odbywaly przed wykonaniem
biopsji, ani kobiety, ani badacze nie znali wéwczas ostatecznej dia-
gnozy. ,Naszym pierwszoplanowym wnioskiem bylo stwierdzenie
znaczacej korelacji miedzy rozpoznaniem raka piersi a wzorem za-
chowaf, utrzymujacym sie przez cale doroste Zycie, charakteryzu-
jacym sie nieprawidiowym ujawnianiem emocji. Zaburzenia te
w wickszosci przypadkéw polegaly na skrajnym sttumieniu gniewu,
a u pacjentek po czterdziestym roku Zycia, skrajnym stlumieniu
réwniez innych uczué”.

W 1952 roku psychoanalityczna ocena kobiet z rakiem piersi dopro-
wadzila do podobnych wnioskéw. Pacjentki te okre§lono jako demon-
strujace ,niezdolnos§é do rozladowania czy wlaSciwego radzenia so-
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bie z gniewem, agresywnoScig czy wrogoscia (ktore, z kolei, byly ma-
skowane pod fasadg uprzejmosci)”. Badacze uwazali, Ze nie rozwia-
zane konflikty pacjentek ,,ujawnialy sie przez zaprzeczenie i niereali-
styczne zachowania pelne samopo§wigcenia”.

Badanie, przeprowadzone przez dr Sandre Levy i jej wspdlpra-
cownikéw z amerykanskiego Narodowego Instytutu Raka, dotyczag-
ce zwigzku miedzy aktywnoScig komoérek typu naturalni zabdjcy
i wzorcami reakcji emocjonalnych u chorych na raka piersi, dopro-
wadzito do wniosku, ze wydaje sig, 2e wyparcie gniewu i bierny,
stoicki styl reagowania wigdq sie ze wiekszonym zagroieniem
biologicznym.

Sttumienie gniewu zwieksza ryzyko raka z tego prostego powodu,
ze nasila narazenie na stres fizjologiczny. Ludzie, ktérzy nie potrafig
rozpoznaé naruszenia swoich praw albo nie sg w stanie zareagowa¢
odpowiednio nawet wtedy, kiedy widza takie wtargniecie na swoje te-
rytorium, sg bardziej narazeni na powtarzajace sie szkody, wywolane
przez stres. Warto zapamietaé to, co zostalo powiedziane w rozdzia-
le 3, ze stres jest fizjologiczng reakcja na zauwazone zagrozenie, fi-
zyczne lub uczuciowe, bez wzgledu na to, czy dana osoba uSwiadamia
je sobie natychmiast, czy tez nie.

»Z pewnos$cig zmagam sie z pierwszym pytaniem, ktore zadajg sobie
wszystkie znane mi osoby chore na raka: Co zrobitam, Zeby na to za-
stuzyé? Dlaczego ja? Czy zrobitam co§ zlego? Nieustannie roztrzgsa-
tam wszystko. Nie jestem osoba, po ktérej mozna sie spodziewag, ze
zachoruje na raka sutka. Karmilam moje dzieci piersig do wieku
dwudziestu jeden miesiecy. Palilam troche, ale tylko w mlodoSci. Nie
pitam zbyt duzo. Cwiczylam. Zwracalam uwage na zawartosé tlusz-
czu w diecie. To nie powinno zdarzy¢ sie mnie”. Autorks tej wypowie-
dzi jest Anna, matka trojga dzieci, ktora znajdowala sie w polowie pig-
tej dekady zycia, kiedy przed o$miu laty znaleziono u niej podejrzany
guz. Anna ma jeden z genéw predysponujacych do zachorowania na
raka piersi.

Nawet w tej niewielkiej czeSci przypadkéw, kiedy wystepuje silny
czynnik usposabiajgcy do zachorowania, dziedziczno§¢é sama w so-
bie nie wyjaénia, kto zachoruje na raka piersi, a kto nie. Badanie
DNA wykazalo, ze Anna odziedziczyla gen raka piersi od swojego oj-
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ca. U innych krewnych z tym samym genem, starszych od niej, nie
rozwing! sie nowotwor piersi. Anna jest przekonana, zZe w jej przy-
padku duzg role w powstaniu raka odegraf stres. Jej pierwszy maz,
przedsiebiorca, przez caly czas trwania ich malzefistwa traktowal
ja zle pod wzgledem emocjonalnym. Zanim ten zwigzek sie¢ zakon-
czyl, byla réwniez maltretowana fizycznie. ,JeSli spytasz mnie, dla-
czego dostalam raka, odpowiem, ze to dlatego, ze pozwolilam, aby
tamto malzefistwo tak mnie zniszezylo. Wiele razy bylam bliska sa-
mobdjstwa... ,

Nie miatam doS§é szacunku dla samej siebie. Czy jestem wystarcza-
jaco dobra, czy mozna mnie kochaé? Poslubilam mojg mame. On byl
doktadnie taki jak moja matka. Nigdy nie bylam do$¢ dobra. Kiedy pa-
trze wstecz, zastanawiam sie, jak moglam wytrzymaé¢ w takim mal-
zefistwie? Bardzo nad tym rozpaczalam podczas psychoterapii. Jak
moglam to robi¢ wlasnej duszy, bo ona wlasnie zostala zraniona.
Skrzywdzilam samg istote tego, kim jestem. MySle, ze skrzywdzilam
réwniez swoje cialo.

W koficu poczutam, Ze zostalo ze mnie juz bardzo niewiele. Bralam
codziennie osiem lek6w, przepisanych z powodu depresji, leku, bez-
sennosci, boléw, probleméw jelitowych. Musialam albo umrzeé, albo
wydostaé sie z tego wszystkiego. W tym momencie odezwal sig in-
stynkt samozachowawczy i ucieklam”.

Anna pasuje do wzorca ,nierealistycznych zachowah pelnych sa-
moposwiecenia”, opisanych w 1952 roku w psychoanalitycznym bada-
niu chorych na raka piersi. Ona jedyna sposrod czworga rodzefstwa
wziela na siebie odpowiedzialno§¢é za ojca, obecnie ponadosiemdzie-
siecioletniego.

- On trafia mnie prosto w serce. Czuje sie paskudnie, kiedy ma ja-
ki§ problem. Jest mi okropnie, kiedy dzwoni i méwi — Jestem taki sa-
motny — nie mam dokad iS¢ i nie mam dzi$ nic do roboty. Moja siostra,
ktora uwazam za suke — méwi. — Hej, to jego problem, ma milion moz-
liwoSci i wyborow.

Mieli$my histeryczng scene, kiedy péltora roku temu poprositam
go, zeby poszedi na miesige do domu opieki. Lezal w szpitalu i ja by-
fam u niego codziennie, siedzialam tam nie koficzgce sie godziny.
Wyszed! za szpitala i czulam, ze jestem na krawedzi zalamania ner-
wowego w zwigzku z opiekg nad nim. Wyciggnetam karte z rakiem —
mojego asa ~ i powiedzialam: Tato, patrz — w obecnoSci pracownikow

87



Ciafo a stres

socjalnych i wszystkich innych — mam raka i musze¢ si¢ sobg zajgt.
Nie moge opiekowaé sie toba w ten sposéb. Prosze (ptakatam w tym
miejscu, bo w naszej rodzinie to ja bylam beksg), prosze, zostan tam
przez jeden miesigc. — Powiedzial - nie. Dlaczego miatbym to zrobic¢?
Nie chee.

Pracownik spoleczny i szef programu méwili mu: Panie W, nikt nie
chee i§é¢ do domu starcéw. Czy moze pan zrobi¢ to dla swojej corki?
Prosze spojrzeé na swojg corke — placze i naprawde jest jej cigzko.
Potrzebuje czasu, zeby byé ze swoim mezem; potrzebuje przerwy.
Nie, nie zrobie tego — powiedzial. — Dlaczego miatbym to zrobi¢?

Kiedy miatam obustronng mastektomie, poprositam mojego brata
i siostry, zeby zaopiekowali sie tatg przez jakis czas. — Nie mogg zabie-
raé go na obiad przez pare miesiecy - powiedzialam im. Musze dojsé
do siebie. Zanim uptyneto dziesieé dni, byl juz u mnie na obiedzie, bo
nikt inny sie nim nie zajmowal. I nikt nawet tego nie zauwaza.

~ Przyjelas wobec wlasnego ojca role macierzyfiskg. To dlatego
traktuje cie jako cos oczywistego. Matka jest czyms$ oczywistym. Mat-
ka jest jak §wiat — wszyscy spodziewajy sie, ze bedzie do dyspozycji
i zapewni pomoc.

~ Zdecydowanie tak. M6j brat robi to samo — jestem matkg rowniez
dla niego. Kiedy dzwoni, dzieci méwia — wujek Don musi mie¢ pro-
blem, bo znowu dzwoni. Cierpi na depresjg; wplatuje si¢ w jakies nie-
wiarygodne zwigzki. Kiedy ma klopot, zjawia si¢ dniem czy noca. Po-
tem calym miesigcami nie odpowiada na moje telefony. Jest zajety.

Zjawil sie raz przez ten caly czas, kiedy mialam chemioterapie.
Usiedliémy razem okoto péitora roku po moim rozpoznaniu i zakoh-
czeniu chemii. Wtedy pierwszy raz prébowalam powiedzie¢ jasno,
czego potrzebuje. Powiedzialam — Don, potrzebuje czego$ od ciebie.
Kiedy jade do poradni onkologiczne]j na badania kontrolne, chce, ze-
by$ zapytal mnie, jak wyszly. To dla mnie naprawde wazne. Potrzebu-
je, zebys pytal mnie, co sie tam dzieje. Odchylil si¢ na oparcie i odpo-
wiedzial: — Ja tez czego§ od ciebie potrzebuje — i zaczat diuga opo-
wieéé o swoim zwiagzku z dziewezyng, ktory sie rozpadal. Po prostu
siedziatam i my§latam, ze w ogéle mnie nie zrozumial. Masz racje —
w ktéryms$ momencie u§wiadomitam sobie, Ze mu matkuje.

Anna czula sie wielokrotnie opuszczona przez swojg matke, ktora
faworyzowala jej starszq siostre. — Nie mialam mamy. Moja mama
wypisata si¢ — m6wi — i generalnie nie lubifa mnie, wige nie moglam
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sobie pozwolié, zeby stracié takze tatusia. Dzieci sg wystarczajaco
madre, Zeby rozumieé, ze potrzebuja rodzica. A mdj ojciec kochal
mnie w niewla§ciwy sposéb. W okresie dorastania Anna zauwazyla,
ze ojciec patrzy na nig w spos6b niedwuznacznie seksualny, zwlasz-
cza na jej piersi.

Zauwazytam u niego co§, czemu potem przez wigkszoS§¢ zycia za-
przeczalam, dopdki nie rozpoczelam psychoterapii. O ile mi wiado-
mo, nic nie zrobil, ale chciat zrobié. Patrzyl... Jest pewna seksualna
intensywno$é, ktérg jedenasto- czy dwunastoletnia dziewczynka...
Jestem przewrazliwiona na punkcie wszystkiego ze strony mez-
czyzn. Wszystkiego. Ale miodej kobiecie jest naprawde cigzko uwie-
rzyé, ze jej ojciec czuje co§ takiego. Chce powiedzie¢, o Chryste
wszechmogacy, robi sie wtedy milion mozliwych wybiegdw, zeby wie-
rzyé, ze to nie moze by¢ prawda. Jednak moja siostra nigdy nie poka-
zalaby sie w T-shircie, kiedy tata byl w poblizu.

Mdj ojciec jest chyba jedyna osoba, ktdéra nie wie, ze mialam usu-
niete piersi, bo nigdy mu o tym nie powiedzialam. My§le, ze nikt inny
tego nie zrobil. Wie, ze mialam operacje zwigzang z nowotworem.
Spytat Steve’a (drugiego meza Anny), czy to ma co§ wspélnego z pier-
sig, a Steve odpowiedzial: — Tak, to dalszy ciagg tej poprzedniej spra-
wy. Tata nigdy nic mi nie powiedzial. Podczas mojej chemioterapii
ignorowat mnie i traktowat jak $miecia. Stal w drzwiach wejSciowych
i méwil — idZ zal6z swojg peruke. Nie wygladasz fadnie. Odpowiedzia-
tam: — Wiesz, jestem naprawde, naprawde chora i wtaSnie zwloktam
sie z 162ka, zeby otworzy¢ ci drzwi. Tyle tylko, ze nie mowilam tego
spokojnie, jak teraz — bytam w histerii.

Niedawno, kiedy odwozilam go do domu, powiedzial: - Musze¢ z to-
ba o czym$ pogadaé. Wiem, Ze nie jeste§ osoba, ktérej powinienem
o tym méwié, ale nie mam nikogo innego. A potem wystartowal z tg
sprawg — ma osiemdziesigt dwa lata - Ze jego przyjaciétka nie chee
uprawiaé z nim seksu. MezczyZni maja swoje potrzeby. To co§, czego
nauczyt mnie wezeénie. Zonie nie wolno — powiedzial mi to jasno - ni-
gdy odméwié mezowi, kiedy chce seksu, bo jesli to robi, on ma prawo
p6jsé po to gdzie indziej. Masz obowiazek dostarczaé seksu. Oto mo-
wi mi, ze on chce seksu, a jego przyjaciélka nie i Ze on ma swoje po-
trzeby i co on ma z tym zrobié. Siedzialam tam, mySlae, ze to jest tak
bardzo nie w porzadku — nie powinno sie méwié ze swojg corkg o ta-
kich sprawach.
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— Uwazaj... mogla$ tez powiedzieé: - Tato, nie chce tego stuchaé.

— Ale wtedy bylby zmieszany. Zawstydzitby sie i czulby, Ze cos
zrobil. Moim zadaniem jest nie pozwoli¢ mu, zeby czul si¢ zawsty-
dzony.

W ktérym momencie mam powiedzieé: nie chce. To dla mnie obce
stowa, w dowolnej sytuacji. Bede klamaé, nie odbiore telefonu, po-
wiem: Przeprowadzam sie do Tybetu, wigc nie moge wzigé w tym
udzialu — zrobie cokolwiek, aby nie powiedzie¢: nie chee. A kiedy nie
przychodzi mi do glowy zadne klamstwo, po prostu zgadzam si¢ na
wszystko.

Bezposredni zwigzek migdzy do§wiadczeniami dziecifistwa a stre-
sem doroslego czlowieka byl pomijany przez tak wielu badaczy przez
tyle lat, Ze mozna niemal zaczaé si¢ zastanawiaé, czy to przeoczenie
nie bylo celowe. Dorogli, ktorzy mieli trudne dziecifistwo, byé moze
nie przezywaja bardziej powaznych do§wiadczef utraty niz inni, ale
ich zdolno§é radzenia sobie z taka sytuacjg jest upoSledzona przez
wychowanie. Stres nie pojawia si¢ w préZni. Te same wydarzenia ze-
wnetrzne bedg mialy zupelnie inny wplyw fizjologiczny w zaleznoSci
od tego, kto ich do§wiadcza. Smieré jakiego$ czlonka rodziny bedzie
przezyta w zupelnie inny sposob przez kogo$, kto jest uczuciowo do-
brze zintegrowany i ma jaki§ wspierajacy zwigzek, niz przez osobe
samotng czy tez - jak Anna przed terapig — eierpi z powodu diugo-
trwalego poczucia winy, spowodowanego warunkowaniem w dziecifi-
stwie. :

Prawdziwa historia dziecifistwa prawdopodobnie nie ujawnilaby sie¢
w samodzielnie wypetnianych kwestionariuszach dla chorych na ra-
ka sutka w przypadku bytej Pierwszej Damy Stanéw Zjednoczonych,
Betty Ford. Pani Ford napisata odwaznie w swojej autobiografii, The
Times of My Life, o swoim alkoholizmie i dazeniu do wyzdrowienia po
rodzinnej interwencji jej meza, dzieci i innych osdb. Réwnie otwarcie
ujawnita szczegoly swojej diagnozy i leczenia z powodu raka piersi,
jednak - jak wynika z jej opublikowanych wyznafi — na swoje dziecifi-
stwo nadal patrzy przez rézowe okulary. Jest typowa osoba, ktéra wy-
piera wlasne uczucia, aby zachowaé poczucie idyllicznych relacji z ro-
dzicem.

Betty Ford, Zona ambitnego polityka, ktérego kariera zdominowa-
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ta jej zycie, w swoim malzefistwie byla uczuciowo opuszczona.
,Prawdopodobnie zachecalam mojego meza do picia. Byt tak peten
rezerwy, Zze byto mu trudno nawet powiedzie¢ mi, ze mnie kocha —
o$wiadcezyt sie, méwiac: ,,Cheialbym sie z tobg ozenié”. Przez wiele
lat odczuwala co§, co wyraZnie hylo spowodowanymi stresem bolami
krzyza, okre§lonymi jako ,,zapalenie kostno-stawowe” i leczonymi le-
kami przeciwb6lowymi i uspokajajgcymi. Pila tez duzo, aby ukoi¢ bél
fizyczny i uczuciowy. Pani Ford opisuje siebie jak osobe pelng watpli-
wosci i niezdolng do domagania sie szacunku dla siebie:

Bylam przekonana, zZe czym wazniejszy staje si¢ Jerry, tym mniej ja
jestem wazna. I czym bardziej pozwalalam sobie stawaé sie wycie-
raczkg - wiedzialam, ze dla moich dzieci bylam wiasnie wycieraczka —
tym wiekszy zal nad sobg mnie ogarnial. Czyz swego czasu nie bylam
jednak kim§ w tym Swiecie?

W glebi jednak przypuszczam, Ze nie wierzylam naprawde, ze by-
tam kim§. Moja kariera z Marta Graham nie byla wielkim sukcesem —
mialam talent do tafica, ale nie bylam wielka tancerks - i nigdy nie
bytam pewna siebie.

Nie moglam przyjaé do wiadomosci, ze ludzie mnie lubig dla mnie
samej. I miatam §wiadomo§é, ze nie mam dyplomu uniwersyteckie-
go...

Nie bylam wyksztalcona. Nie bylam Pawlows. I nawet w polowie
nie bylam taks kobiets, jaka byla moja matka. Poréwnywalam sie
Z nieosiggalnymi idealami ~ Martha czy moja matka — i wypadalam
kiepsko. To dobry przepis na alkoholizm.

Moja matka byla wspanialg kobiets, silng, delikatng i pryncypialng
i nigdy mnie nie zawiodla. Byla réwniez perfekcjonistks i starala sie
zaprogramowaé nas, dzieci, na perfekcjonistéw. Matka nigdy nie
przychodzila do nas ze swoimi problemami, po prostu brala je na wia-
sne barki. I byla moim najsilniejszym wzorcem, wiec kiedy nie mo-
glam udZwignaé wlasnych probleméw, stracilam szacunek dla samej
siebie. Bez wzgledu na to, jak bardzo sie staralam, nie mogtam do-
rownaé wiasnym oczekiwaniom.

Byla Pierwsza Dama wydaje sig by¢ Slepa na to, co sama tu ujawnia —
o tym, w jaki spos6b przezywala swoje dziecifistwo, o swojej relacji
z matka i - bez watpienia - z ojcem, o ktorym moéwi bardzo niewiele -
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ktére to sprawy uksztattowaly jej osobowosé i styl radzenia sobie z zy-
ciem. Nie widzi, ze podporzadkowanie sie potrzebom i oczekiwaniom
meza — stanie sie ,wycieraczka” — wynikalo z warunkowania w dzie-
cifistwie. Stlumienie uczuciowe, twarda ocena samej siebie i perfek-
cjonizm, jakie Betty Ford przyswoita sobie w dziecifistwie, chociaz
nie z wlasnej winy, to wiecej, niz tylko ,,dobry przepis na alkoholizm”.
To réwniez ,,dobry przepis” na raka piersi.

Rozdzial 6

Ty tez w tym jestes,
mamo

ksigzce Lock Me Up or Let Me Go (,Uwiez mnie lub pozwdl

odejsé”), drugim tomie swoich pamietnikéw, Betty Krawezyk

pisze o Smierci na raka piersi jej dwudziestosiedmioletniej corki, Bar-
bary Ellen:

Ostatnig migrene mialam w oddziale opieki paliatywnej, niemal
trzy lata temu, kiedy lekarz dyzurny poinformowal mnie, ze powin-
nam powiedzie¢ Barbarze Ellen, Ze wolno jej umrzec.

— Chce pani przyzwolenia na swoja $mieré — powiedzial delikatnie.
ByliSmy w prywatnym pokoju, zarezerwowanym specjalnie dla ludzi
takich jak ja. Najbardziej zdruzgotanych ludzi na §wiecie.

— Do diabla z tym! - wrzasnetam na niego, zaszokowana i przera-
zona samg takg sugestig. — Ona nie ma mojej zgody na Smieré! Zabra-
niam tego...

W tym momencie zalamalam sie i zaczelam szlochaé gwaltownie.
Lekarz czekal cierpliwie. Byl przyzwyczajony do takich reakcji. To byl
jego zawod.

— Pani Krawczyk, my$le, Ze rozumie pani, ze Barbara Ellen bedzie
cierpiata coraz bardziej, z kazda godzing.

— Ona nie cierpi! Ma zaloZone wklucie do ramienia. Rozmawiata
dzi§ rano ze swoimi siostrami i ojcem, wezoraj widziala sie z przyja-
ciélmi, rozmawiala ze swoim malym synkiem i tulita go...
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— To byt prezent. Jej prezent dla tych, ktérych kocha. Chciala po-
zegnaé si¢ ze wszystkimi. Tylko z panig sie jeszcze nie poZegnala.
Chee to zrobié teraz. Chee pani zgody na swoje odejscie...

~ Och, prosze, nie! Za kogo pan si¢ uwaza, za Boga? Jak moze pan
wiedzieé, ze to godzina jej Smierci?

A potem znizytam sie do blagania. - Prosz¢ daé mi jeszcze kilka
dni. Prosze podlaczy¢ z powrotem kroplowki...

— Ona tego nie chee. Musi by¢ pani dos¢ silna, zeby daé swojej cor-
ce to, czego potrzebuje wiasnie teraz. Potrzebuje, Zeby jej pani pomo-
gla, pozwolila odejs¢; tylko w ten spos6b moze jej pani teraz pomoe,
pozwalajac odejsc.

Bl glowy byt tak okropny, ze myélatam, ze umre przed Barbara El-
len. Ale nie umartam... Tego wieczoru... pozbieralam si¢ na tyle, by
powiedzie¢ mojej corce, ze jesli jest zmeczona chorobg i chce odejsé,
nie bede jej diuzej trzymaé. Ujela moja reke i powiedziala, ze bedzie
na mnie czekaé, gdziekolwiek pojdzie, i umaria nastepnego ranka,
w moich ramionach i w objeciach swojej siostry, Marian, ojciec takze
byl u jej boku.

To ja bytem lekarzem z oddzialu paliatywnego, opisanym w tej scenie.
Dobrze pamietam Barbare Ellen, skulong w swoim szpitalnym f6zku
pod oknem, w pierwszym pokoju po prawej stronie korytarza, jesli
wehodzi sie do oddzialu z windy. Od poczatku drobna, w terminalnej
fazie choroby skurczyla sie do rozmiardw bezdomnego dziecka. Bar-
dzo niewiele mowita i wydawata si¢ smutna. Nie znalem jej historii,
z wyjatkiem zasadniczych szczeg6low zwigzanych z chorobg. Rozpo-
znano u niej zapalnego raka piersi, typ nowotword, ktory wystepuje
u miodych kobiet i wiaze sig ze szczeg0lnie zlym rokowaniem. Posta-
nowita zrezygnowaé ze wszystkich form konwencjonalnego leczenia
_ nie byla to calkiem nierozsadna decyzja, biorac pod uwage rozpo-
znanie, ale bardzo nietypowa. Takie postanowienia zawsze wynikaja
z czego$ wiecej, niz tylko z nagich faktow medycznych, a ja mialem
odczucie, Ze ta mioda kobieta czuje sig catkiem osamotniona - zZe czu-
1a sie tak przez cale swoje Zycie. Czasami mialem ochote po prostu
przytulié ja i ukolysa¢ w ramionach, jak zrobiloby si¢ w stosunku do
niemowlecia czy matego dziecka.

Rozmawiatem z Barbarg, Ellen po porannym obchodzie tego dnia,
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ktory opisuje Betty w swoim pamietniku. — Jak dlugo jeszcze musze
wytrzymaé? — spytala.

- Niedlugo. Jak sie z tym czujesz?

— Mam juz do§é. Czy dajesz mi co§, co podtrzymuje mnie przy zyciu?

- Tylko kropléwki. Bez tych plynéw umariaby$s w ciggu jednego
czy dwoch dni. Czy chcesz, Zeby je przerwano?

- Moja matka nie znioslaby tego.

- Mam wrazenie, ze zawsze w jaki§ spos6b troszczysz sie o nig,
wiec moze ci byé trudno zrobié to, czego cheesz. Ale nie musisz sie juz
o nig martwié. Co by§ zrobila, gdybys po prostu troszczyla si¢ o siebie?

- Zrezygnowalabym z kropléwek.

~ Szanuje uczucia twojej matki. Jest to szczegélnie trudne dla ro-
dzica — moge sobie tylko wyobrazaé, jak nie do zniesienia trudne. Ale
jeste$ teraz mojg pacjentka i jestem odpowiedzialny przede wszyst-
kim za ciebie. Jesli checesz, porozmawiam z nig.

Niedawno Betty Krawczyk i ja spotkaliSmy sie znowu, zeby poroz-
mawiaé o Zyciu i §mierci jej corki. RozmawialiSmy krétko po zgonie
Barbary Ellen, kiedy Betty byla w zalobie i starala sie zrozumieg,
dlaczego jej corka umarla tak przedweze$nie. Przedstawilem jej po-
krétce moje rozumienie mozliwych zwiazkéw miedzy stresujacym
wezesnym dziecifistwem i zwiekszonym ryzykiem poZniejszego za-
chorowania na raka. Wkrétce potem otrzymalem poczts egzemplarz
pierwszej czesci jej wspomniefi: Clayoquot: The Sound of My Heart
(,Clayoquot. Glos mojego serca”). Na wewnetrznej stronie okladki
byla dedykacja: ,,Oto moja ksigzka. Wyja&nia co$ na temat mojej rela-
cji z corka, ktéra umarla na raka piersi 30 kwietnia na pana oddziale”.
Kiedy przeczytalem te ksigzke, nabralem nadziei, ze Betty zgodzi sie
porozmawiaé ze mng na potrzeby ksiazki Cialo a stres. Jak si¢ oka-
zalo, Betty mySlala o mnie, piszac cytowany powyzej fragment.
Chciata sie dowiedzieé¢ wiecej o moich pogladach i miala nadzieje, ze
moge jej poméc lepiej zrozumieé to, co mowila Barbara Ellen w ostat-
nich sze§ciu miesigcach swojego zycia.

Nasza rozmowa nie byla zwykla dyskusja, ale Betty nie jest zwy-
czajng kobieta. Jest dobrze znana w Kolumbii Brytyjskiej i poza jej
granicami ze swoich dzialah na rzecz Srodowiska. Tytul jej pierwszej
ksigzki nawigzuje do znanego na calym Swiecie rezerwatu lasu desz-
czowego na Zachodnim Wybrzezu, Clayoquot Sound, zagrozonego
kilka lat temu wyrebem. We wrzesniu 2001 roku siedemdziesigcio-
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trzyletnia Betty zostala uwieziona na cztery i po6l miesigca za obrazg
sadu, po kolejnym protescie przeciw wycinaniu lasu.

Chociaz Clayoquot jest przede wszystkim opowiescig o przezy-
ciach Betty w krucjatach w obronie Srodowiska, przedstawia tu jed-
nak zywa i szczerg historie swojego prywatnego zycia. Bylo ono pet-
ne wydarzefi, mie§cilo sie w nim czterech mez6w i o$mioro dzieci. Te-
raz Betty pelni role matki zastepczej dla syna Barbary Ellen, Juliana,
ktory miat zaledwie dwa lata, kiedy jego matka odeszia.

Barbara Ellen wielokrotnie wyrazala swé6j gniew na matke w kofi-
cowych sze§ciu miesiacach przed Smiercig. To wlasnie ten gniew
Betty starata sie zrozumiec.

Betty Krawczyk urodzila sie w poludniowe; Luizjanie, ktéra byla
wowezas, jak sama o tym méwi ,glownie jednym wielkim bagnem”.
,.Nie zostatam wychowana na kogo§, kto protestuje”, pisze w Clayoquot.
Zostatam wychowana na biedna, wiejska bialg kobiete z Poludnia”.

Pamieé jest taka wybiéreza, taka subiektywna. Podczas pogawedki
rodzefistwa kilka lat temu z przyjemnosScia i pewnym zdumieniem
dowiedzieliémy sie, ze kazde z nas, méj brat, siostra i ja, czuliSmy, Ze
to inni sa faworyzowani w rodzinie. Mdj brat byt starszy i byl jedynym
chlopcem, wigc po§wigcano mu najwigeej uwagi. Reszta przypadala
mojej siostrze, bo byla najmiodsza i do tego delikatna. Ja byltam du-
za, zdrows dziewczyna, ktéra mogla zajat si¢ sama sobg, wiee nikt
nie zwracal na mnie specjalnej uwagi. I bylo to catkiem w porzadkuy,
jesl o mnie chodzi.

Naprawde nie chcialo sie zwrdcié na siebie uwagi mojego ojca.
Kiedy to robit, bylo si¢ w klopotach. Nie to, zeby kiedykolwiek bif ktg-
re§ z nas, ale zawsze istniala taka grozba. Mialo nas byé widaé, ale
nie stychaé, a i widaé jak najmniej. Matka byla inna. Byla ciepla i ko-
chajaca. Chociaz zawsze wiedzialam, ze woli mojego brata i siostre,
byla tak pelna milosci, Ze co§ skapneto i dla mnie. Kiedy doroslam,
pewnego razu podzielilam sig z matka moja sekretng wiedzg, a ona
poczuta sie dotknieta i zaskoczona. Twierdzila, ze je§li po§wiecala
wiecej uwagi pozostatej dwéjce, to dlatego, ze potrzebowali jej wigcej
niz ja, 7e ja bylam zawsze bardziej niezalezna emocjonalnie.

Mimo tej pozornej niezaleznoci emocjonalnej, mloda Betty cierpiata
z powodu ,,dzikich koszmaréw i nerwowych wyobrazef w ciemnoSci”.
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Wezesnie opuscita dom, wyszla za ,pierwszego doroslego mezczyzne,
ktory sie pojawil i ktéry dowiodl, ze jest wyplacalny finansowo”. Wkrot-
ce opuscila swojego meza, ale najpierw urodzila troje dzieci. ,,Byi tro-
che kompulsywnym kolekcjonerem nietknietych blon dziewiczych. Nie
mogt przestaé nawet po §lubie. W koficu zebral o jedng za duzo”.

W nastepnych dwéch dziesiecioleciach pojawily si¢ kolejne trzy
malzefistwa i piecioro dzieci. Barbara Ellen byla siédmym z nich,
urodzonym tuz przed tym, zanim Betty przeniosia si¢ do Kanady
w 1966 roku, ,z szeSciorgiem dzieci na karku” i trzecim maizen-
stwem, ktére zblizato sie ku koficowi. Zamieszkali w Kirlkland Lake,
w Ontario. Jaj maz, instruktor w college’u, byt chtodnym uczuciowo
pracoholikiem, ponadto pit. ,,Nie lubilam Johna, kiedy pit”, pisze Bet-
ty. ,,Stawal sie wéwczas niemozliwie pewny siebie i oskarzajgcy.
Skoficzylo sie na tym, ze zaczelam unikaé tych samych sytuacji towa-
rzyskich, ktérych kiedy§ szukalam. A moja depresja poglgbita sie...
Zaczelam przygladaé sie Johnowi i zastanawia¢ sie, kim on wlasciwie
jest... My§latam, ze pierwsza zima w Kirlkland nigdy si¢ nie skonczy
i nigdy nie bedzie wiosny. W rzeczywistoSci, wiosna nigdy nie nade-
szla... MySle, ze dwiema osobami najbardziej sfrustrowanymi z powo-
du nieobecnej wiosny bytySmy ja i moje malefistwo, Barbara Ellen”.

Betty znalazla sposdb na wydostanie sie ze zwigzku z mezem, za-
kochujac sie w szefie jego wydzialu w college’u i przenoszac si¢ z nim
do Kolumbii Brytyjskiej. To glownie tam dorastala Barbara Ellen,
chociaz przeprowadzali sie weigz miedzy wschodnig i zachodnig Ka-
nadg i miedzy Stanami Zjednoczonymi i Kanada.

Czwarte malzefistwo Betty rowniez skoficzylo sie porazka, ale
przez te lata odnalazta glebsze zrozumienie siebie jako osoby, kobie-
ty i dzialaczki.

Barbara Ellen byta wrazliwym dzieckiem z problemami zdrowot-
nymi. W wieku czterech lat zaczela mieé napady wymiotéw, ktérych
nikt nie umial zdiagnozowaé. Takie napady powtarzaly si¢ okresowo
przez cale lata i Betty ma teraz wrazenie, ze wigzaly si¢ ze stresami
w Zyciu jej corki. Jako mioda nastolatka, Barbara uzaleznita si¢ od
narkotycznych lekéw przeciwbdlowych i uspokajajacych, ktore sobie
wstrzykiwata. Az do czasu rozpoznania raka piersi walczyla ze swoim
uzaleznieniem od narkotykéw. Sama nie doSwiadczyla stabilnoSci
i nie potrafita stworzyé bliskiej, trwalej relacji z mezezyzna: przeska-
kiwata od jednego zwigzku do nastepnego. Julian urodzil sig, kiedy
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Barbara Ellen miata dwadzie$cia pieé lat, ale kiedy wyszla za maz
niedtugo pdzniej, jej wybrankiem nie byl ojciec dziecka. — To malzef-
stwo nie trwato diugo — méwi Barbara. — Martin nie még! sobie pora-
dzié z tym, ze jest zonaty i ma matego pasierba.

Barbara byla bardzo inteligentna, wrazliwa i tworcza. Byla tancer-
kg i w pewnym momencie prowadzila szkole baletows dla dzieci.
Opiekowala sie Julianem i uczyla tafica w Vancouver, kiedy wykryto
u niej raka. ‘

Powiedziala, ze tak wyszla jej mammografia i Ze cheg zrobi¢ jej
mastektomie. Nie chciala tego zaakceptowaé. Barbara miata potez-
ny intelekt. Przeszukala wszystkie materialy, dotyczace jej odmiany
raka i zbadata wyniki leczenia w jej grupie wiekowej w USA i Kana-
dzie. Nie podobaly jej sie. - Nie zamierzam przez to wszystko prze-
chodzié — powiedziata. — Nie chce mie¢ nudnosci, nie chee by¢ upo-
korzona, nie chce catej tej chemii. Mam zamiar leczy¢ sie holistycz-
nie i bede to robié najlepiej, jak potrafie. Poprosita, zebySmy oboje
z Johnem poparli jej decyzje i nie starali sig przeszkodzié.

~ Jak sie z tym czula§?

— To bylo okropne. Od razu chcialam co§ zrobic. Naciskalam ja, Ze-
by zasiegneta innych opinii i wtedy bardzo, bardzo sie zezioScila i by-
la nieugieta, i krzyczata na mnie — nigdy wezeSniej na mnie nie krzy-
czala. Byla na mnie zla przez cale ostatnie, powiedzialabym, sze§é
miesiecy zycia. Wezesniej nigdy nie wsciekata si¢ diugo; kiedy sie na
mnie gniewala, méwila po prostu: W porzadku, mamo, jesli chceesz,
mozesz tak my§leé — i trzaskata drzwiami lub robita co§ podobnego,

ale nigdy co$ takiego.
- To nie jest doktadnie wyrazanie gniewu — glownie przegranej
i frustracji.

- Zawsze z jakiego$ powodu czula sie przeze mnie zraniona i ja nie
wiem doktadnie, dlaczego tak bylo. Mysle, Ze bytam okropna matka
dla tego dziecka. Moja osobowo§¢ ranila jg.

~ Jeste§ teraz bliska lez. Czy nadal czujesz si¢ winna z tego po-
wodu?

— Moze nie tyle czuje sie winna, ile mysle, dlaczego nie mogli dac
jej komus innemu, kto mégtby sobie z nia poradzi¢. Byla dzieckiem
o niezwyklej wrazliwosci na §wiat, rozumieniu Swiata i delikatnoéci
wobec tego Swiata.

— Delikatno$c... Jaka byla jako dziecko?
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- Byla przedwcze$nie dojrzala. Zawsze, kiedy bralam jg ze soba,
ludzie byli pod wrazeniem jej zachowania i stopnia w jakim - nie chce
powiedzieé, ze zachowywala sie jak dorosly — ale stopnia zrozumienia
dorostego Swiata.

~ Ajejuczucia?

- Uczucia? Zawsze byla bardzo kochajacym i czulym dzieckiem.
Byta bardzo mita i wszyscy ja zawsze kochali, zawsze byla ulubienicg
nauczycieli. Ale inne dzieci nie mialy jej tego za zle”.

— Czy ma pani wraZenie, ze kto§ moze kiedykolwiek probowatl jg
molestowaé?

— Byt taki jeden incydent. BylySmy w Luizjanie w odwiedzinach
u mojej matki i siostry. Moja siostra miata czterech synéw. Jeden
z nich byt o rok starszy od Barbary i wigkszy od niej. Barbara musia-
Ia mieé wtedy jakie$ dwana$cie lat. Nic mi nie powiedziala. Dopiero
kiedy wrécilySmy do Kalifornii, opowiedziala o tym Margaret, swojej
siostrze. Margaret przyszla do mnie i powiedziala mi, ze ten kuzyn
prébowat polozyé sie na niej. Byli wtedy w domu tylko we dwdjke.
Barbara byla o to bardzo zta. Pamietam, jak spytalam Margaret - dla-
czego nie przyszia mi o tym powiedzieé? — a ona odpowiedziata — my-
§lalam, ze poniewaz Doris jest twojg siostra, spowoduje to duzg
awanture miedzy wami dwiema.

Rozmawialem potem z Betty o chorobie i §mierci Barbary. Kiedy
u Barbary rozpoznano raka, Betty startowata w lokalnych wyborach
do Partii Zielonych. Wycofala swojg kandydature, zeby spedzi¢ wig-
cej czasu ze swojg cierpigeg corks. Spytalem, czy bylo to dla niej
trudne.

— Nie bylo bardzo ciezko. Czulam, ze potrzebujemy si¢ nawzajem.
Bylo co§ w mojej osobie, co Barbara zawsze odbierata jako irytujgce.
Moj glos byt dla niej za glosny, moje dzialania zbyt widowiskowe. By-
1o mnie za duzo dla jej delikatnej natury - tylko tak moge to opisac.
Jestem za glo$na, zbyt radykalna w moich opiniach i zbyt agresywna
w dzialaniach. Ona miala wrecz przeciwna osobowo$¢, lubila przemy-
§leé wszystko, zachowaé spokdj, i starata si¢ mieé bardziej caloScio-
wy poglad na osobowo§é innych ludzi.

— Brzmi to tak, jakby my$lala, ze jeste$§ bardziej oceniajgca, niz
ona by sobie tego zyczyta.

- Zawsze zarzucala mi, ze jestem za bardzo osadzajaca. Zostawa-
tam na chwile, a ona kazala mi odchodzié¢. Zawsze mowila, kiedy byta
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mng zmeczona i potrzebowala odpoczaé, bo bylam dla niej za bardzo
meczaca.

— To w ostatnich miesigcach?

- Tak

— Jak sgdzisz, dlaczego tak sie dzialo? Nie mozesz by¢ meczaca.
Nie ma czegos takiego jak meczaca osoba.

— Moja osobowo§é meczyla ja juz po chwili — byla zbyt intensywna.

— Kiedy kto§ sie meczy?

— Kiedy pracuje. Uwazasz zatem, ze bycie ze mng bylo dla niej
praca.

- Musiata zbyt ciezko pracowaé w twojej obecnoSei.

~ Aha...

— Teraz zastanawiasz sie, dlaczego tak moéwie. Byla§ niezwykle
otwarta, stuchajgc tego, ale cale twoje zycie bylo poszukiwaniem
prawdy. Wiem to i rozumiem. Widzisz, Barbara pojawila sie w twoim
zyciu, kiedy nie bylo w nim Zadnej stabilnoSci.

~ To prawda.

— Byla$ w koficowym etapie swojego zwigzku z Johnem, kiedy za-
szla§ w ciaze z Barbarg i czula§ sie zupelnie sama. Nie miala$ po-
czucia, ze masz partnera i zaczela$ sobie uswiadamiaé, ze chociaz
ten facet byt interesujacy intelektualnie, to jednak emocjonalnie po-
zostawala§ zupelnie sama. Skofczyla$ te relacje, wiazae sie z Wal-
ly’m. Potem wyjechata$ do Zachodniej Kanady, z dzieémi na karku.
Co skoficzylo sie tym, ze John dostal prawo opieki nad wszystkimi
z wyjatkiem Barbary Ellen. Juz na poczatku swojego istnienia mu-
siala wypelniaé ogromng pustke, ktéra nagle pojawila si¢ w twoim
Zyciu.

Stres nie zawsze ma taki charakter, o jakim zwykle myslimy. To
nie tylko zewnetrzny stres spowodowany wojng, utratg pieniedzy
czy czyjas $miercia, to rowniez wewnetrzny stres zwigzany z dopa-
sowaniem sie do kogo§ innego. Wydaje mi sie, Ze nowotwory, jak
roéwniez stwardnienie zanikowe boczne, stwardnienie rozsiane, reu-
matoidalne zapalenie staw6w oraz inne podobne choroby, zdarzajg
sie ludziom, ktérzy maja slabe poczucie siebie jako niezaleznej oso-
by. Na poziomie uczuciowym, to znaczy Zze mogg byé znakomici
w dziedzinie sztuki czy intelektu, ale na poziomie emocjonalnym
majg stabo rozwinigte poczucie wlasnej wartosSci. Zyja w.ciaglej re-
akcji na zachowania innych, nie czujac w ogdle, kim sg oni sami.
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Fakt, ze Barbara przenosita sie od jednego mezczyzny do drugie-
go, §wiadezy o tym, ze nie miala w wystarczajacym stopniu rozwi-
nietego poczucia wlasnej osoby, ktérego moglaby sie trzymaé. Uwa-
zam, ze jej przedwcezesny rozwdéj intelektualny jest wiasnie tym, co
przytrafia sie bystrym i wrazliwym dzieciom, kiedy ich otoczenie
emocjonalne nie daje im wystarczajacego oparcia. Rozwijajg potez-
ny intelekt, ktérym zastepczo sie wspieraja. Stad ich intelektualna
dojrzato§é i umiejetno§é nawigzywania kontaktéw z dorostymi. Lu-
dzie mowili mi, jak bardzo dojrzalym dzieckiem bylem. Zawsze uwa-
zalem sie za dojrzatego, bo w ten sposéb moglem sprawiaé takie
wrazenie. Ale kiedy potem przyjrzalem sie uczuciowej stronie mojej
osoby, okazato sie, ze jestem bardzo niedojrzaly. Mam teraz pigc-
dziesigt osiem lat i ciaggle staram si¢ dorosngé.

- To bardzo interesujace.

- To, co nie rozwija si¢ w jednej dziedzinie, jest nadrabiane w in-
nyech, jesli dziecko ma wystarczajgce mozliwosci intelektualne. Bar-
bara rozwinela potezny intelekt, aby czué sie swobodnie. Uwazam, ze
to dlatego, Ze nie mogtas daé jej poczucia emocjonalnej stabilizacji,
ktérego potrzebowala, kiedy byla mata.

~ Tez tak uwazam.

- Kiedy starania rodzicow nie wystarczaja, Zeby utrzymac ich
zwiazek, zadanie to musi wzigé na siebie dziecko. Robi to, bedac do-
bra dziewczynka. PrzedwczeSnie dorosla, intelektualnie dojrzala.
Kiedy osigga wiek abstrakeyjnego myslenia, okolo trzynastego lub
czternastego roku zycia, kiedy wreszcie tworzg si¢ odpowiednie polg-
czenia w moézgu, nagle staje sie twoim intelektualnym rezonatorem.
Zwiazek opiera sie nie na jej potrzebach, lecz bardziej na twoich.
W tym incydencie z chlopcem, ktéry prébowal si¢ na niej polozyc,
chroni cie przed emocjonalnym bélem, nic ci o tym nie méwige. Nie
informuje cie o niczym. Troszczy si¢ o ciebie.

Chce zachowaé pok6j w rodzinie. To nie jest rola dziecka. Rolg
dziecka jest p6j§é do matki i powiedzieé: ten gowniarz prébowal si¢
na mnie polozyé! Do diabla z tym, czy jest pokdj, czy nie! Wiem, ze
chcialabys, zeby tak wiasnie postapila. Zadne z tych dzialaf nie jest
§wiadome. Wszystkie biorg sie z twoich wilasnych doSwiadczef
w dziecifistwie.

Mialem bardzo podobna relacje z moim najstarszym synem, jak ty
z Barbarg. Powiedzial mi pewnego razu — tato, nie wiem, gdzie ty si¢
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koficzysz, a ja zaczynam. Tak to juz jest. Zawsze méwilem, ze nie bo-
je sie, ze moje dzieci bedg na mnie zle; boje sig, Ze nie bedzie w nich
wystarczajgco duzo gniewu.

To, co widziala§ u Barbary w ostatnich sze§ciu miesigcach zycia, to
byt poczatek ustanawiania granic. Méwila nie i gniew, ktéry wypiera-
1a, ujawnial sie.

- Racja...

- Tak to postrzegam. Ludzie, ktérzy przychodza do mnie z nowo-
tworami i tymi wszystkimi innymi chorobami, majg klopot z méwie-
niem nie i wyrazaniem gniewu. Majg tendencje do tlumienia swojego
gniewu czy tez, w najlepszym razie, wyrazaja go ironicznie, ale nigdy
wprost. Wszystko to bierze sie z wezesnej potrzeby budowania relacji
z rodzicem, pracy nad ta relacja.

Myéle, ze Barbara wkiadata wiele pracy w utrzymanie relacji z to-
ba. Pamietam bardzo wyraznie, jak kiedy$ poruszyliSmy ten temat.
Zasugerowala mi, ze co§ tu si¢ dzieje, ale takze nie chciala mowic
zbyt wiele. Byla bardzo zamknieta w sobie - bylem dla niej kims zu-
petnie obcym. Nie cheiala si¢ wobec mnie otwierac.

~ Nie otwierala sie tatwo. W tych ostatnich miesigcach poprosita,
zebym przyszla do niej i wypalila razem z nig jointa, ZebySmy mogly
sie odprezy¢ i porozmawiaé — mowi Betty.

~ Tjak to przebiegalo?

~ Byto dobrze, bo méwila o sobie. Powiedziala: — czuje, Ze nie wiem,
czym jest rak, ale jest tu i zdaje sie, Ze u mnie zagoscil. Powiedziaia: -
zaprosilam raka do mojego ciala. Pamietam, ze bylam przerazona
i powiedziatam - Barbaro, nie rozumiem tego. Odpowiedziala - coz,
to dlatego, ze odczuwam to jako czesé mojego zycia i ty takze jestes
cze$cig tego, mamo. Masz swoj wiasny udziat w moim raku.

Jeszcze co§, Gabor — widziata kogo§ tej nocy, zanim umaria. Powie-
dziala, Ze byl jaki§ mezczyzna, ktéry przyszedt ja zabraé, a ona powie-
dziala mu, Ze nie jest gotowa. Nastepnego wieczoru powiedziala mi -
ten mezczyzna — chee, zeby przyszedl. Zapytatam - jaki mezezyzna?
Chcesz, zebym zawolala lekarza? A ona odpowiedziala - nie, mezczy-
zna, ktory przyszed! po mnie i ktéremu powiedziatam, Ze nie jestem
gotowa. Powiedziala, ze teraz juz jest gotowa.

Kilka godzin weze$niej powiedzialam jej, Ze jeSli jest zmeczona cho-
roba, nie musi trzymaé si¢ juz diuzej. Powiedziatam — w porzadku —
i to po tym opowiedziala mi o tym mezczyznie. Powiedziala, Ze teraz

102

Ty tez w tym jestes, mamo

jest juz przygotowana i zmarla o 6smej rano. Czy czytales kiedys coS,
co napisala Kubler-Ross? Pamietasz, jak pisze o eskorcie... ludziach,
ktorzy przychodzg do nas, kiedy umieramy? To bylo takie niesamowi-
te. Naprawde, wlosy stanely mi deba na karku.

— Dlaczego bylo to dla ciebie niesamowite?

- Coz, cheesz powiedzieé, ze naprawde istnieje aniof Smierci?

~ Czy musi to byé wlasnie to? Umysl posiada do§wiadczenia, a my
przekladamy je na wyobrazenia. To glebsze poczucie tego, co sie
dzieje, ale umysl moze doSwiadczaé tego tylko w postaci mysli i wy-
obrazefi.

Betty miala ostatnie pytanie. ~ Dlaczego rodzice nie mogs do-
strzec bélu swoich dzieci?

- Sam musialem zada¢ sobie to pytanie. To dlatego, Ze nie widzimy
naszego wlasnego bolu. Kiedy czytalem twojg ksigzke, Clayoquot,
znalazlem w niej dowody na to, Ze ty nie rozpoznala$ jeszcze swojego
wlasnego boélu. Nie mogla$ zatem zobaczyé wyraZznie réwniez bélu
Barbary.

Jesli myslisz, ze dotyczy to tylko ciebie i Barbary, bedziesz sie czu-
1a bardziej winna - mozesz oskarzaé sie o co§, co nie bylo w porzad-
ku wobec niej. W istocie, jeste§ produktem okreslonego wychowania
i okreslonego zycia. W zyciu zawsze staralas sie odnalezé siebie i od-
nalezé prawde w §wiecie. To bylo prawdziwe zmaganie. Zdumiewajg-
ce, do czego doszla$, wychodzae od wychowania, jakie otrzymatas.
Nadal jeste$ pewna, ze chcesz tego stuchaé?

— Prosze, kontynuuj,

~ Zadedykowala$S Clayoquot Barbarze Ellen, ale réwniez twojej
swspanialej matce”. Twoja matka mogla byé¢ wspaniala, ale kiedy to
pisala$, nie byla§ w pelni Swiadoma gniewu, jaki czula§ do wlasnej
matki ani tego, jak bardzo czula$ sie przez nig zraniona. ,Moja mat-
ka byta ciepia i kochajgca, ale zawsze wiedzialam, ze woli mojego bra-
ta i siostre. Byla tak pelna miloSci, Ze troche skapnelo i dla mnie”.
W jaki sposdb naprawde odczuwa takg sytuacje dziecko - czyja to
perspektywa?

- Nigdy nie czulam sie niekochana.

- OczywiScie, ze nie czula$ sie niekochana, nie méwie, Zze matka
nie kochala cie. Ale w jakiej$ czeSeci nie czula$ sie niekochana, bo od-
cielas si¢ od swoich bolesnych odczué na ten temat. Piszesz, ,Kiedy
doroslam, kiedy$ podzielilam sie z matkg mojg sekretng wiedza,
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a ona poczula sie zraniona i zdumiona i twierdzita, ze jeSli poSwieca-
1a wiecej uwagi pozostalej dwdjee, to dlatego, Ze potrzebowali jej wig-
cej niz ja i ze ja zawsze bylam uczuciowo niezalezna”. To byt twoj oso-
bisty fortel, sprawia¢ wrazenie emocjonalnie niezaleznej, aby chronic
matke i uniknaé zranienia wiasnych uczué. Bylo to tlumienie twojego
wlasnego bdlu.

— Stwierdzenie, ,,Chociaz zawsze wiedzialam, Ze woli mojego bra-
ta i siostre, byta tak petna mitosci, ze troche skapnelo i dla mnie”, jest
réwniez wypowiedziane z perspektywy doroslego, starajgcego si¢ na-
bra¢ dystansu do emocjonalnej rzeczywisto§ci swoich do$wiadezefi.
Perspektywa dziecka bylaby inna. Jak si¢ naprawde czutas?

~ Wiem, ze nie podobalo mi sie, ze zwracano uwage na mojg mlod-
szg siostre, kiedy wstrzymywata oddech i siniata. Potem studiowata
pielegniarstwo i uzyskata dyplom, miala czworo dzieci. Byla uzalez-
niona od narkotykéw i alkoholu i umarta z przedawkowania, zanim
skoficzyla pieédziesigt lat. Moi rodzice bardzo starali si¢ jej pomoc...
moja matka desperacko starala sie jej pomoc. :

~ Bardzo szybko stajesz w obronie swoich rodzicow.

- To dlatego, ze sama jestem matka.

- MySle, ze to dlatego, ze bronisz si¢ przed wiasnym bélem doty-
czgeym twojej relacji z rodzicami. Mialas koszmary...

— Kazdy mialby koszmary, gdyby pil tyle mrozonej herbaty, co ja...

— Koszmary biorg sie z naszych najglebszych lekéw. Dziecko boi
sie potworéw pod 16zkiem. Zapalasz §wiatlo i pokazujesz mu, ze nie
ma zadnych potwordw, a minute pézniej znowu boi si¢ potwora. Cze-
go sie naprawde boi? Boi sie, Ze nie jest chronione, Ze nie ma wystar-
czajacej wiezi. Moze jest co§ potwornego w jego rodzicu... moze ro-
dzic jest zly, wiec dziecko jest naprawde przerazone. Dzieciak odczu-
wa wszystkie te leki, wiec jego wyobraZnia produkuje potwora.

— Koszmary, ktére miatam, dotyczyly mojego ojca. Nie cierpia-
lam go. Niedawno rozmawialam z moim bratem, ktérego méj ojciec
bardzo onie§mielal. Mimo to zostal inzynierem lotnictwa; chociaz
przez cale zycie jest alkoholikiem, funkcjonuje dobrze i naprawde
ma osiggniecia w swojej dziedzinie. W czasie spotkania powiedzial ~
wiesz, Betty, zawsze podziwialem cie, kiedy byliSmy dzieémi, bo po-
trafilag stawié czola tacie. To nieprawda ~ tata mnie przerazal, ale
mogltam stawié pewien opér. Dla mojego brata, w jego wyobraze-
niach, bytam bojowniczkg o wolnogé, bo on nigdy nawet jednym sto-
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wem nie sprzeciwit sie ojcu. M6j ojciec nazywat go baba, bo uczyl si¢
caly czas.

~ Jeszeze innym powodem twoich koszmaréw o nim mégi by¢ fakt,
ze nie moglas porozmawia¢ o tych uczuciach z matka.

~ Co mialam powiedzieé¢ mamie - nienawidze taty i nie mam poje-
cia, co wiaSciwie robisz przy nim?

- Nie, po prostu — mamo, nienawidze taty.

— To by nie przeszio. Biblia kaze szanowaé swojg matke i ojca.

- Nie winie matki za to, ze pozostawala w takiej relacji — ona ma
swoja wlasna historie. Nie potrafila walezy¢ i przeciwstawiaé sig. Ale
dla dziecka bardziej ranigce sg do§wiadczenia z matka. Pochodzisz
z ciata matki i czujesz sie z nig spokrewniona. Matka jest dla nas ca-
lym wszech§wiatem. To wszechSwiat, ktry nas czasem zawodzi. Kie-
dy ojciec jawi sie jako molestujaca, zagrazajaca postac, ten wszech-
§wiat chroni nas albo nie zapewnia nam ochrony.

Nie chece powiedzieé, ze to wina twojej matki. Chodzi tu o pozycje
kobiety w spoleczefistwie i relacje, jakie tworza ludzie. Mowie tylko
o doswiadczeniach dziecka. Dziecko tego nie wie, bo nie mozna tesk-
nié za czyms, czego sie nie zna, ale dziecko w rzeczywistoSci doswiad-
cza opuszczenia przez matke. Kiedy méwisz, ,,to by nie przeszio”, to
tak naprawde méwisz, Ze matka nie miata zadnego sposobu na wyslu-
chanie twoich najglebszych uczué. Nie myslimy o tym jako o czyms
ranigcym, ale powoduje to glebsza niz cokolwiek innego.

Jest taka wspaniala feministyczna ksiazka Dorothy Dinnerstein,
The Mermaid and the Minotaur. Mowi o tym, w jaki sposéb eksklu-
zywna rola, jaka odgrywaja kobiety w wychowywaniu malych dzieci,
wplywa na rozwoj dziecka. Jesli kobieta wychodzi za niedojrzalego
mezczyzne, staje sie matka réwniez dla swojego meza, wiec nie star-
cza jej juz otwartoSci i energii dla dzieci. Dlatego twoim prawdziwym
rywalem o uczucia matki nie byla siostra, lecz twoj tata.

- To dziwne, bo pewnego dnia, jeszcze przed Smiercig mojej sio-
stry, rozmawiali§my wszyscy troje o naszym ojcu. Niecheg, jaka ja
czuje do mojego ojca, jest niczym w poréwnaniu z ta, jakg czuli moja
siostra i brat. Oboje tak bardzo nienawidzili ojca. RozmawialiSmy
o ojcu, a moja matka weszta do pokoju i powiedziala: wiecie, kiedy wy,
dzieci, rozmawiacie o ojcu, zawsze si¢ na was gniewam, bo wasz oj-
ciec byt dobrym czlowiekiem. Dodala jeszcze: mySle, ze Zadnemu
z was nie po§wiecalam wystarczajgco duzo uwagi. Gdybym miala
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przezy¢ to jeszeze raz, poSwiecalabym wiecej uwagi wam, a mniej ta-
cie.

- By¢ moze. Ale mozZe nie u§wiadamiala sobie, ze dostawal uwage,
ktorej sie domagal. Gdyby dostawat jej mniej, sprawilby, Zeby cierpia-
1a z tego powodu.

Z powodu wymagajgcej niedojrzaloSci ojca Betty i braku prawdzi-
wej asertywnoSci jej matki cierpieli wszyscy: Barbara Ellen i jej ciot-
ka, ktora umarla z przedawkowania, jej wujek — alkoholik i jej odwaz-
na matka, Betty i — w mniejszym lub wiekszym stopniu - wszystkie jej
dzieci. I rodzice Betty rowniez cierpieli i niesli dalej brzemie pokolef.
Nie ma nikogo, kogo mozna by winié, ale byly to kolejne pokolenia,
ktorych zycie w jakiej$ czeSci przyeczynilo sie do powstania raka pier-
si u Barbary Ellen.

Rozdziat 7

Stres, hormony,
sttumienie i rak

lbrzymia liczba przypadkéw raka pluca jest spowodowana przez
" karcynogeny i promotory nowotwordw, dostajace si¢ do organi-
zmu wskutek palenia papieroséw”, méwi dwunaste wydanie Harri-
sons’s Principles of Internal Medicine. Stwierdzenie to jest niepopraw-
ne z naukowego punktu widzenia, pomimo swojej prawdziwoSci.

Palenie powoduje raka w nie wiekszym stopniu, niz wrzucenie do
glebokiej wody powoduje utoniecie. Zanurzenie w glebokiej wodzie
moze by¢ $miertelne dla nie chronionej niczym osoby, ktoéra nie po-
trafi pltywaé, ale dla kogo$, kto dobrze plywa lub jest wyposazony
w kamizelke ratunkows, niesie niewielkie ryzyko.

Palenie niezmiernie zwieksza ryzyko raka, nie tylko ptuc, ale réw-
niez pecherza moczowego, gardia i innych narzadéw. Ale juz sama lo-
gika méwi nam, Ze nie moze ono, samo z siebie, powodowa¢ zadnego
z tych nowotwordw. Jesli A powoduje B, to za kazdym razem, kiedy
obecne jest A, powinno nastapié B. Je§li B nie nastgpuje stale po A,
wowezas A, samodzielnie, nie moze byé przyczyna B — nawet, jesli
moze byé gléwnym, a by¢ moze nawet niezbednym czynnikiem wa-
runkujgeym jego wystapienie. Gdyby samo palenie powodowato raka
plue, wowezas kazdy palacz zapadiby na te chorobe.

Kilkadziesiat lat temu David Kissen, brytyjski torakochirurg, opisy-
wal, Ze osoby chore na raka pluc czesto charakteryzuje tendencja do
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zamykania w sobie” uczué. W pewnej liczbie badan Kissen znalazl
potwierdzenie dla swojego wrazenia klinicznego, ze chorzy na raka
pluc ,,slabo i z duzym oporami wyrazaja swoje uczucia w poréwnaniu
7 osobami cierpigcymi na nienowotworowe choroby ptuc i zdrowa gru-
pa kontrolng”. Kissen stwierdzil, ze ryzyko raka pluc byto pieciokrot-
nie wyzsze u mezezyzn, ktérym brakowalo umiejetnoéci skutecznego
wyrazania emocji. Szezegdlnie intrygujaca byla obserwacja, ze ci cho-
rzy na raka ptuca, ktdrzy palili, ale sie nie zaciggali, wykazywali
jeszcze wigkszy stopiefi situmienia emocji w poréwnoniu 2 0soba-
mi, ktore sie zaciggaly. Obserwacje Kissena sugeruja, Ze sttumienie
emocji dziala synergistycznie z paleniem, przyczyniajac sie wsponie
do powstania raka ptuca. Czym bardziej nasilone jest ttumienie, tym
mniej trzeba palié, aby doszio do powstania raka pluca.

Spostrzezenia Kissena zostaly spektakularnie potwierdzone w pro-
spektywnym badaniu autoréw niemieckich, holenderskich i serbskich,
prowadzonym przez okres dziesigciu lat w miejscowosci Cvrenka w by-
tej Jugostawii. Celem badania byla ocena zwiazku miedzy czynnikami
psychospotecznymi i umieralno§cig. Cvrenka, przemystowe miasto Ii-
czace okolo czternastu tysigcy mieszkahcow, zostala wybrana dlatego,
ze jest znana z wysokiego wskaznika Smiertelnoéci i czeSciowo dlate-
go, ze jej stabilna populacja pozwalala na tatwiejszg obserwacje.

Wybrano mniej wiecej 10% mieszkafcow miasta, okolo tysigca
mezczyzn i cztery tysiace kobiet. Z kazdym z nich przeprowadzono
wywiad w latach 1965-66, obejmujacy kwestionariusz zawierajacy 109
pytah dotyczacyeh takich czynnikéw ryzyka, jak niekorzystne wyda-
rzenia zZyciowe, poczucie dlugotrwatej beznadziejnos$ci i nadmiernie
racjonalny, nieemocjonalny sposéb radzenia sobie ze §wiatem. Odno-
towano rowniez parametry fizjologiczne, takie jak poziom cholestero-
lu, waga, ci§nienie krwi i palenie.

Do 1976 roku, dziesieé lat pdzniej, ponad szeSciuset uczestnikow
badania zmario na raka, choroby serca, udar lub z innych przyczyn.
Pojedynczym najwiekszym czynnikiem ryzyka zgonu - zwlaszcza na
raka — bylo to, co badacze nazwali racjonalnoscia i antyuczuciowo-
§cia, w skrocie R/A. JedenaScie pytaf rozpoznajacych R/A mierzylo
pojedynczy parametr: ttumienie gniewu. ,W istocie crestos$é wyste-
powania raka byla 40 razy wieksza u 086b, ktére odpowiedziaty po-
zytywnie na 10 lub 11 pytas dotyczacych R/A, niz u pozostatych ba-
danych, ktorzy odpowiedzieli pozytywnie przecietnie na okolo 3 py-
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tah... Stwierdzili§my, ze rak pluc u palaczy nie wystepowal, o ile punk-
tacja R/A nie wynosita 10 lub 11, co sugeruje, Ze wplyw palenia na
pluca jest ograniczony do «podatnej mniejszosci»”.

Te wyniki nie zdejmuja z producentéw tytoniu czy papieroséw od-
powiedzialnoSci za czeste wystgpowanie raka pluc - wrecz przeciw-
nie. Wszystkie trzydziesci osiem oséb z badania z Cvrenki, ktore
zmarly na raka pluc, palilo papierosy. Wyniki wskazuja, ze do wysta-
pienia raka pluc nie wystarczy wylgcznie palenie: sttumienie uczué
musi w jaki§ spos6b potegowaé szkodliwy wplyw tytoniu na orga-
nizm. Ale jak?

Zjawiska psychologiczne w decydujacym stopniu przyczyniajg si¢
do powstania choroby nowotworowej za poSrednictwem powigzan, 13-
czacych elementy aparatury stresu, jakg dysponuje organizm: nerwy,
gruczoly dokrewne, uklad odpornoSciowy i os$rodki w mdzgu, gdzie
uczucia sg odbierane i przetwarzane.

Aktywno§é biologiczna i psychiczna sg od siebie zalezne; kazda re-
prezentuje funkcjonowanie supersystemu, ktdrego elementéw nie
moina traktowaé jako oddzielnych czy autonomicznych mechani-
zméw. Ostatnie éwier¢ wieku badafi naukowych doprowadzito do za-
stapienia tradycyjnego dla zachodniej medycyny wyobrazenia przepa-
$ci miedzy cialem i umystem przez blizsze prawdy, bardziej jednolite
postrzeganie organizmu. Candace Pert, wiodacy amerykanski badacz,
napisal, ze ,konceptualny podzial miedzy dziedzinami immunologii,
endokrynologii i psychologii/neurologii jest historycznym artefaktem”.
Psychoneuroimmunologia — czy tez, szerzej i bardziej dokiadnie, psy-
choneuroimmunoendokrynologia — to nazwa dyscypliny zajmujgcej
sie badaniem powigzanego ze sobg funkcjonowania organéw i gruczo-
16w, ktore regulujg nasze zachowanie i réwnowage psychiczna.

Mézg, uktad nerwowy, narzady ukiadu odpornoSciowego i komorki
odpornosciowe oraz gruczoly dokrewne sg powigzane na kilka sposo-
béw. Czym wiecej badafi prowadzimy, tym wigceej znajdujemy takich
powiazafh. Wspdlnym zadaniem systemu psychoneuroimmunoendo-
krynnego (PND* jest zapewnienie rozwoju, przezycia i reprodukcji

* Skrét PNI czeSciej jest uZywany na oznaczenie nauki psycheneuroimmunoendo-
krynologii. Dla wygody stosuje go tutaj, aby opisaé ukiad fizjologiczny, ktéry stanowi
przedmiot zainteresowania tej nauki: zaréwno autorowi, jak i czytelnikowi, niewygod-
nie byloby postugiwaé sie pelnym stowem psychoneuroimmunoendokrynny.
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kazdego organizmu. Powigzania miedzy poszczegbinymi elementami
systemu PNI umozliwiajag mu rozpoznanie potencjalnych zagrozeh
wewnetrznych i zewnetrznych i reakcje w postaci odpowiedniego za-
chowania i zmian biochemicznych, skoordynowanych w celu uzyska-
nia jak najwiekszego bezpieczefistwa jak najmniejszym kosztem.

Rozne czesci supersystemu PNI komunikujg sie ze sobg polacze-
niami nerwowymi, z ktérych niektére zostaly dopiero niedawno od-
kryte. Na przyklad, narzgdy immunologiczne, ktdre dotychczas
uwazano za podlegajgce tylko kontroli hormonalnej, sg bogato uner-
wione. Tak zwane pierwszorzedowe narzady immunologiczne fo
szpik kostny i grasica, zlokalizowana w gornej czeSci klatki piersio-
wej, przed sercem. Komorki uktadu odpornoSciowego, dojrzewajace
w szpiku kostnym lub w grasicy, wedrujg do drugorzedowych narzg-
dow limfatycznych, do ktérych nalezy Sledziona i wezly chionne.
Wibkna nerwowe, wychodzace z o§rodkowego ukladu nerwowego,
zaopatrujg zaréwno pierwszorzedowe, jak i drugorzedowe narzady
limfatyczne, umozliwiajgc natychmiastowg komunikacje miedzy
mézgiem i ukladem odpornoSciowym. Gruczoly dokrewne, wytwa-
rzajgce hormony, réwniez sg bezpo§rednio polgczone z centralnym
ukladem nerwowym. W ten sposéb mézg moze ,méwi¢” bezposred-
nio do tarczycy i nadnerczy, jak rowniez do jader, jajnikéw i innych
narzgdow.

Z kolei hormony wytwarzane w gruczolach dokrewnych i substan-
¢je produkowane przez komérki ukladu odpornoSciowego bezpoSred-
nio wplywaja na aktywno$§é mozgu. Zwigzki chemiczne, pochodzace
ze wszystkich tych zrédel, wigzg sie z receptorami na powierzchni ko-
moérek moézgu, w ten sposéb wplywajac na zachowanie organizmu.
Kazdy z nas doSwiadczyt tego, co w jezyku medycznym nazywa sie
»Zachowaniem chorobowym”, a co ilustruje wplyw substancji wytwa-
rzanych przez uklad immunologiczny na mézg. Grupa zwigzkéw che-
micznych, zwanych cytokinami, wydzielana przez komoérki immuno-
logiczne, moze powodowaé odczucia sklaniajgce nas do pozostania
w domu, jak goraczka, utrata apetytu, oslabienie i zwiekszona potrze-
ba snu. Pomimo tego, Ze s3 nieprzyjemne, takie szybkie przystosowa-
nia sluzg zachowaniu energii i pomagaja nam przezwyciezyé choro-
be. Nieprawidiowe wydzielanie tych samych substancji moze jednak
zaburzaé normalne funkcjonowanie — na przykltad, powodujgc nad-
mierne lub przewlekle zmeczenie.
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Zdumiewajacy jest fakt, ze limfocyty i inne krwinki biale sg zdolne
do wytwarzania niemal wszystkich hormonéw i przekaznikéw, produ-
kowanych w mozgu i ukladzie nerwowym. Limfocyty mogg wydzielac
nawet endorfiny, naturalnie produkowane w organizmie substancje,
wywierajace efekt zblizony do morfiny, zmieniajace nastrdj i dzialaja-
ce przeciwbdlowo. Komoérki immunologiczne posiadajg réwniez na
swojej powierzchni receptory dla tych hormonéw i innych czasteczek
pochodzacych z mozgu.

W skrocie, poza laczacy siecig wibkien nerwowych, ktora wigze ze
soba rézne elementy supersystemu PNI, miedzy tymi elementami
zachodzi réwniez nieustanna komunikacja biochemiczna. Miriady
biochemicznych sygnatow, ktére moga wytwarzaé lub odbierad,
umozliwiajg im méwienie i rozumienie za pomocg tego samego jezy-
ka molekularnego, jak rowniez reagowanie wiasnym sposobem na te
same sygnaly. System PNI przypomina gigantyczng tablice rozdziel-
cza, zawsze rojgca sie od skoordynowanych przekazéw, pochodzg-
cych ze wszystkich kierunkéw i zdazajacych jednocze$nie we wszyst-
kich kierunkach. Jak z tego takie wynika, kazdy krétkotrwaly lub
przewlekly bodziec, dzialajacy na jedng czeS¢ systemu PNI, poten-
cjalnie dziala réwniez na wszystkie inne.

Co umozliwia wszechstronne, interaktywne dzialanie systemu
PNI? Na poziomie mikroskopowym znajdziemy liczne receptory na
powierzchni kazdej komérki, do ktérych moga sie przylgczaé po-
wszechnie wystepujgce czasteczki przekaznikowe. Jak donosi Can-
dace Pert, typowa komérka nerwowa, czyli neuron, moze mie¢ na
swojej powierzchni miliony receptoréow: ,,GdybySmy kazdemu recep-
torowi, jaki zidentyfikowali naukowcy, przypisali inny kolor, to po-
wierzchnia przecietnej komérki wygladalaby jak wielokolorowa mo-
zaika zlozona z co najmniej siedemdziesieciu réznych odeieni - 50 000
receptoréw jednego typu, 10 000 — drugiego, 100 000 — trzeciego i tak
dalej”.

Przekazniki molekularne i wiekszo§¢é hormondéw zbudowane sa
z aminokwas6w, podstawowych czasteczek sktadowych biatka. Nazy-
wa sie je peptydami, co jest techniczng nazwa dla diuzszych fahcu-
chéw aminokwasow. Wystepowanie kazdej z tych czgsteczek che-
micznych nie jest ograniczone tylko do jednego obszaru czy narzadu.
Pewien wybitny neurolog proponowal termin ,substancje informa-
cyjne” na okreSlenie calej tej grupy, poniewaz kazda z nich przenosi
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informacje od jednej komorki czy organu do nastepnego. Istnieje wie-
le potencjalnych interakeji miedzy substancjami informacyjnymi po-
chodzacymi z jednej czeSci systemu PNI i okreSlonym rodzajem ko-
mérek w innej jego czesci.

Centralng czeScig systemu PNI jest sie¢ zioZzona z podwzgorza,
przysadki mézgowej i nadnerczy: 0§ podwzgdrzowo-przysadkowo-
-nadnerczowa (PPN). To wiasnie poprzez aktywacje osi PPN bodZce
psychiczne i fizyczne uruchamiajg reakcje organizmu na zagrozenie.
Bodziec psychiczny zostaje najpierw oceniony w oSrodkach emocji,
znanych jako uklad limbiczny, ktére obejmuja czesci kory mozgowej,
jak réwniez glebiej potozonych struktur mézgu. Jesli moézg interpre-
tuje przychodzaca informacje jako zagrazajaca, podwzgorze pobudza
przysadke moézgows do wytwarzania hormonu adrenokortykotropo-
wego (ACTH). Z kolei hormon ten powoduje, ze kora nadnerczy wy-
dziela do krazenia kortyzol.

Jednoczesnie z tg kaskadg hormonalng podwzgdérze wysyla wiado-
mo§¢ za poSrednictwem ukladu wspéiczulnego — czesci uktadu ner-
wowego, odpowiedzialnej za reakcje ucieczki lub walki — do innej cze-
§ci nadnerczy, a mianowicie ich rdzenia. Rdzef nadnercza wytwarza
i wydziela hormon walki i ucieczki, adrenaline, ktéra natychmiast po-
budza ukiad krgzenia i uktad nerwowy.

Te same zjawiska, ktore organizm z najwiekszym prawdopodo-
biefistwem interpretuje jako emocjonalnie stresujgce, sa réwniez, co
zrozumiate, najsilniejszymi wyzwalaczami reakeji osi PPN: ,,Czynni-
ki psychiczne takie, jak niepewnosc, konflikt, brak kontroli i brak in-
formacji s uwazane za najbardziej stresujgce bodZce i silnie pobu-
dzaja o§ PPN. Poczucie kontroli i dzialania konsumacyjne prowadza
do natychmiastowego stlumienia aktywnosci osi PPN”.

Zachowanie konsumacyjne — od lacifiskiego stowa consummare,
,dopelniaé” - to zachowanie usuwajgce niebezpieczefistwo lub
zmniejszajgce spowodowane nim napiecie. Pamietamy, ze bodzce po-
wodujgce stres to nie zawsze obiektywne zagrozenia zewngtrzne, jak
obecno§é drapieznikéw czy potencjalne katastrofy fizyczne, ale réow-
niez wewnetrzne odczucie, Ze brakuje nam czego§, co uwazamy za
niezbedne. To dlatego brak kontroli, brak informacji i - jak si¢ prze-
konamy ~ nie zaspokojone potrzeby uczuciowe (na przyktad brak mi-
loSci) pobudzajg 0§ PPN. Zaspokojenie takich potrzeb znosi odpo-
wiedZ stresows.
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Uwzgledniajge biochemiczne i neurologiczne wzajemne oddzialy-
wania wewnatrz systemu PNI, mozemy latwo zrozumieé, w jaki spo-
s6b uczucia mogg wehodzié w interakcje z hormonami, uktadem od-
porno$ciowym i systemem nerwowym. W powstawaniu nowotworu
pewna role odgrywa zaréwno zaburzona aktywno§¢ hormonalna, jak
i niewystarczajgce dziatania obronne. Rak pluc jest tu najlepszym
przyktadem.

Mechanistyczny punkt widzenia zaklada, ze nowotwdr jest wyni-
kiem uszkodzenia DNA komorki przez jakie§ szkodliwe substancje -
na przyktad powstajgce podczas palenia tytoniu. Ta perspektywa
jest bardzo wartoSciowa, ale nie wyjasnia, dlaczego niektorzy pala-
cze zapadajg na raka, a inni — nie, nawet jesli ilo§¢ i rodzaj tytoniu,
jakiego uzywaja, sa doktadnie takie same. Brakuje odpowiedzi na py-
tanie, dlaczego komorki niektérych oséb sg bardziej podatne na
uszkodzenia niz innych. Dlaczego u niektérych ludzi dochodzi do na-
prawy DNA, a u innych - nie? Dlaczego uktad immunologiczny i in-
ne mechanizmy obronne zapobiegaja rozwojowi raka u jednych
0s6b, a u innych — nie? Co powoduje olbrzymie rozbieznosci w prze-
biegu leczenia i progresji choroby u osob, u ktorych rozpoznano
identyczny rodzaj raka w dokladnie tym samym stadium zaawanso-
wania, nawet je§li wszystkie inne czynniki — wiek, pteé¢, dochody,
ogoblny stan zdrowia - sg takie same?

W przypadku niektérych nowotworéw réznice te mozna wyjasnic
zmienno&cia genetyczna, chociaz, jak sie przekonali$my na przykia-
dzie raka piersi, u wiekszosci chorych dziedziczno$é nie odgrywa
zadnej roli w powstaniu tego nowotworu. Szczegdlnie rak pluc nie
jest chorobg przenoszona genetycznie, réwniez uszkodzenie genow
wystepujace w tym nowotworze nie ma charakteru dziedzicznego.

W rozwoju kazdego nowotworu zlo§liwego mozna wyrézni¢ kilka
etapow, z ktérych pierwszy, nazywany inicjacjq, to proces, w ktorym
normalna komérka ulega transformacji do komoérki nieprawidiowej.
Nowotwér mozna traktowaé jako chorobe replikacji komorek. Ko-
mérki, ktére powinny daé poczatek zdrowym komorkom potomnym,
wymykaja sie spod kontroli i dziela si¢ na nieprawidiowe kopie, ktore
mnozg sie dalej bez wzgledu na biologiczne potrzeby organizmu.
Kazdego dnia w naszym organizmie ging i powstajg miliony komérek,
zatem w sposéb naturalny dochodzi do powstania duzej liczby spon-
tanicznych, nieprawidtowych transformacji. ,To fakt, ze kazdy z nas
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w kazdej chwili ma w organizmie pewna liczbe malefikich guzkow no-
wotworowych”, pisze Candace Pert.

Dym tytoniowy ma bezpoSredni niszczacy wplyw na material ge-
netyczny komérek pluc. Oszacowano, ze dla inicjacji nowotworu nie-
zbedne jest, aby w komérkach ptuc doszlo do dziesigciu niezaleznych
lezji, czyli punktowych uszkodzefi DNA. A jednak, bez wzgledu na to,
0 jakg czesé organizmu chodzi, takie uszkodzenia genetyczne ,rzad-
ko prowadza do powstania guza. Wynika to przede wszystkim z faktu,
7e wiekszo§¢ zmian pierwotnych ma charakter przemijajacy i jest
szybko eliminowana wskutek naprawy DNA lub Smierci komorki”. In-
nymi sfowy, DNA naprawia si¢ lub komérka umiera, nie powielajac
dalej uszkodzonego materialu genetycznego — co, bez watpienia,
przyczynia sie do tego, ze wiekszo§é palaczy nie choruje na jawnego
klinicznie raka ptuc. Jesli dochodzi do powstania raka, musiala za-
wie§é albo naprawa DNA, albo prawidlowy proces Smierci komérki.
W 1999 roku, w artykule przegladowym podsumowujgcym wplyw psy-
chiki na raka ptuc, badacze z College’u Medycznego Uniwersytetu
Stanowego Ohio napisali: ,Nieefektywna naprawa DNA wigze si¢ ze
zwiekszong czestoScig wystepowania raka. Stres moze zmieniac te
mechanizmy naprawy DNA; na przyklad w pewnym badaniu stwier-
dzono, ze limfocyty, pochodzace od hospitalizowanych pacjentow psy-
chiatrycznych z bardziej nasilonymi objawami depresyjnymi, wyka-
zywaly uposledzong zdolnosé naprawy uszkodzefi DNA komérkowe-
go, spowodowanych promieniami rentgenowskimi”. UpoSledzenie
naprawy DNA wykazano réwniez w badaniach poddanych stresowi
zwierzat laboratoryjnych.

Apoptoza to naukowy termin oznaczajacy regulowang fizjologicz-
nie $§mieré komorki, niezbedna do zachowania zdrowia tkanek. Apop-
toza zapewnia normalng wymiane komérek w tkance, usuwanie star-
szych komérek z oslabionym materialem genetycznym, tworzenie
miejsca dla ich zdrowego i Zywotnego potomstwa. ,,Zaburzenie regu-
lacji apoptozy przyczynia sie do wielu patologii, miedzy innymi po-
wstawania nowotworéw, choréb autoimmunologicznych i z niedoboru
odpornosci oraz schorzefi neurodegeneracyjnych”.

Hormony steroidowe, uwalniane wskutek pobudzenia osi PPN, na
wiele sposobéw pomagaja regulowaé apoptoze. Zwyczaj thumienia
uczué stawia dang osobe w sytuacji chronicznego stresu, a przewle-
kly stres prowadzi do nienaturalnego stanu biochemicznego organi-
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zmu. Dlugo utrzymujacy sie nieprawidlowy poziom hormonéw stero-
idowych moze zaburzaé prawidlowa programowang Smier¢ komérek.
W procesie §mierci komorek biorg réwniez udzial komorki typu ,na-
turalni zabéjcy” (NK). Depresja — stan psychiczny, w ktérym funkcjo-
nowanie na poziomie emocjonalnym jest zdominowane przez wypar-
cie gniewu — wspéltdziata z paleniem papieroséw, obnizajgc aktyw-
nosé komoérek NK.

Krétko méwiac, do powstania nowotworu nie jest wystarczajace
uszkodzenie DNA: muszg rowniez zawie§é mechanizmy naprawy
DNA i/lub regulowanej §mierci komorki. Stres i tlumienie emocji
wplywaja negatywnie na oba te procesy. Wyniki uzyskane przez bada-
czy z Cvrenki i przez brytyjskiego chirurga Davida Kissena nabiera-
ja sensu, kiedy odniesiemy je do pierwszego etapu transformacji no-
wotworowej, czyli do inicjacji.

Dwuczesciowy artykul, opublikowany w 1996 roku w ,Canadian
Medical Association Journal”, omawia role systemu PNI w utrzyma-
niu zdrowia lub w chorobie. ,,U zdrowych oséb”, zauwazajg autorzy,
,mechanizmy neuroimmunologiczne zapewniajg ochrone gospoda-
rza przed zakazeniami, urazami, nowotworami i kontrolujg reakcje
odporno$ciowe i zapalne, ktore zapobiegajg chorobie”. Innymi stowy,
choroba nie jest prostym wynikiem jakiego§ zewnetrznego ataku,
lecz rozwija sie u podatnego gospodarza, ktérego wewnetrzne Srodo-
wisko zostalo zaburzone.

Kolejne fazy przemiany nowotworowej to promocja i progresja. No-
wo powstale komérki nowotworowe, ktére umknely prawidiowym me-
chanizmom regulacyjnym, jakie powinny uniemozliwi¢ im przezycie,
dzielg sie, co prowadzi do powstania guza. Na tym etapie wzrost guza
moze zostaé zahamowany przez wewnetrzne Srodowisko organizmu.
Znéw do gry wechodzi system PNI. Dzialajac przede wszystkim po-
przez regulacje hormonalng za posrednictwem osi PPN, powoduje on
taki stan tkanek organizmu, ze sg zdolne do przyjecia komorek nowo-
tworowych lub tez niepodatne na ich wzrost i szerzenie sie.

,Dlugotrwaly stan psychiczny danej osoby moze odgrywat waz-
na role, zaréwno umozliwiajac promocje nowotworu, jak tez spowal-
niajac ja czy tez wzmacniajac wplyw stresu Srodowiskowego”, napi-
sat dr Marc E. Lippman, szef zespolu zajmujacego si¢ rakiem pier-
si w Dziale Medycznym Narodowego Instytutu Raka w Bethesdzie,
w Maryland. , Ludzki ukiad hormonalny stanowi krytyczny Srodek in-
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terakeji miedzy psychika i nowotworem... Wydaje sie nieuniknione, ze
czynniki psychiczne, kiére moga powodowaé zmiany hormonalne,
beda wywieraé wplyw na biologie nowotworu”.

Wplyw hormonéw na wzrost i szerzenie sie nowotworu jest dwu-
stopniowy. Po pierwsze, wiele nowotworéw jest bezpoSrednio zalez-
nych od poziomu hormondw lub tez rosnag w narzadach bezpoSrednio
biorgcych udziat w oddzialywaniach hormonalnych, takich jak jajniki
czy jadra. Nowotwory hormonozalezne majg na swojej powierzchni
receptory dla ré6znych hormonéw, zdolnych do pobudzania wzrostu
komérki. Jednym z przykladéw nowotwordw hormonozaleznych jest
rak piersi. Powszechnie przyjmuje sie, ze wiele guzdéw piersi jest za-
leznych od estrogendw, co jest uzasadnieniem stosowania leku bloku-
jacego wplyw estrogenu, tamoksyfenu. Mniej znany jest fakt, ze nie-
ktore nowotwory piersi posiadajg receptory dla szerokiego wachla-
rza innych ,,substancji informacyjnych”, w tym androgenéw (meskie
hormony plciowe), progestagendw, prolakiyny, insuliny, witaminy
D i kilku innych — wszystkie te substancje sg wydzielane przez o8
PPN lub tez podlegajg regulacji za poSrednictwem tej osi.

Stres jest poteznym modulatorem funkcji hormonalnych, co wyka-
zano zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat. W jednym z eksperymentéw
badacze manipulowali relacjami dominacji w grupie samic malp.
Zburzono ustalony wzorzec dominacji. Niektére z pierwotnie domi-
nujgcych samic zmuszono do podlegloici, natomiast jednostkom
wezesniej znajdujgcym sie nizej w hierarchii stada umozliwiono osig-
gniecie pozycji dominujgce;j.

Spoteczne podporzgdkowanie zmieniato ezynno$é hormonalng osi
PPN i jajnikéw. ,Samice, ktére byly aktualnie dominujace, wytwarza-
ly mniej kortyzolu, niz samice stojace nizej w hierarchii”. Dominuja-
ce samice malp mialy normalny cykl menstruacyjny i wieksze steze-
nie progesteronu przed owulacjg. Podporzgdkowane samice rzadziej
mialy owulacje i czeSciej wystepowaly u nich zaburzenia cyklu men-
struacyjnego.

Kiedy eksperymentalng sytuacje zmieniono w ten sposéb, ze
uprzednio dominujgce samice staly sie podporzadkowane, ich funk-
cje reprodukcyjne zostaly niemal natychmiast stlumione, a produk-
cja kortyzolu wzmogla sie. Odwrotne zjawisko obserwowano u malp,
ktére uprzednio byly podporzadkowane, a obecnie zdobyly pozycje
dominujacs.
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Nowotwory zefiskich narzadéw plciowych, takich jak jajniki i maci-
ca, s3 réwniez zalezne od hormonéw. Rak jajnika jest dopiero siod-
mym co do czestosci wystepowania nowotworem u kobiet, ale zajmu-
je czwartg pozycje jako nowotworowa przyczyna zgonu. SpoSrdd
wszystkich nowotworéw kobiecych narzadéw plciowych charaktery-
zuje sie najgorszym wspélczynnikiem liczby zachorowafi do liczby
zgondéw: oznacza to, ze ma najgorsze rokowanie. W 1999 roku w Kana-
dzie raka jajnika rozpoznano u dwdch tysiecy szeSciuset kobiet. W tym
samym roku pieéset zmarlo na te chorobe. W USA rocznie rozpozna-
je sie ten nowotwér u dwudziestu tysiecy kobiet; okolo dwie trzecie
z nich nastepnie umiera. Chociaz weczesne leczenie jest bardzo sku-
teczne, w wiekszosci przypadkéw przed rozpoznaniem nowotwor jest
juz zaawansowany w stopniu obecnie uniemozliwiajgcym wyleczenie.

Dotychezas nie ma skutecznych badaf przesiewowych pozwalajg-
cych rozpoznaé wezesne stadia tej choroby. Badanie ultrasonogra-
ficzne i badanie krwi na obecno§é antygenu CA-125 sg pozyteczne
w monitorowaniu leczenia, ale nie nadajg si¢ do rozpoznawania no-
wotworu przed wystapieniem objawéw i przed rozprzestrzenieniem
sie choroby poza narzad pierwotny. U Darlene, brokerki ubezpiecze-
niowej, rozpoznano chorobe podczas poszukiwania przyczyny nie-
plodnoseci. ~ Zrobiono laparoskopie, zeby obejrzeé moje jajniki - opo-
wiada - i w ten sposéb znaleziono raka. I tak zamiast dziecka, mialam
operacje usuniecia jajnik6w.

Poniewaz nieplodnosé jest jednym ze znanych czynnikéw ryzyka
wystgpienia raka jajnika, czynniki hormonalne odgrywaja niewatpli-
wie wazng role w jego powstaniu. Niestety, sytuacja nie jest jasna.
Wezesna pierwsza miesigezka i péZna menopauza zwigkszajg ryzyko
powstania raka jajnika, natomiast cigze i hormonalne Srodki anty-
koncepcyjne zmniejszaja je. Ten wzorzec sugeruje, Ze czym wiecej
owulacji przechodzi kobieta, tym bardziej jest podatna na rozwdj tej
choroby. Z drugiej strony, nieplodnoSé — kiedy w ogole nie zachodzi
owulacja - réwniez zwieksza ryzyko. Jak z tego widaé, oddziatywania
hormonalne sg tu bardzo subtelne i skomplikowane. Wiemy z pewno-
$cia, ze zehskie hormony piciowe sg niezwykle wrazliwe na stan psy-
chiczny kobiety i stres, jakiemu podlega. Poziom hormonéw moze
byé réwniez zalezny od niektérych cech charakteru, jak to wynika
z pewnego badania, przeprowadzonego w 2001 roku na Uniwersyte-
cie w Pittsburghu.
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Badacze z Wydzialu Lekarskiego w Pittsburgu poréwnali charak-
terystyke psychologiczng kobiet, ktére przewlekle nie miesigczkowa-
ly — amenorrhea - z kobietami, ktére miesigczkowaly prawidiowo.
Szczegdlnie interesowali sie grupa z czynnoSciowym brakiem mie-
sigezki pochodzenia podwzgérzowego (functional hypothalamic
amenorrhea, FHA), to jest grupa kobiet, u ktorych nie znaleziono
zadnych znanych choréb czy standow powodujacych brak prawidiowe;j
owulacji. W badaniu stwierdzono, ze , kobiety z FHA wykazywaly wie-
cej postaw dysfunkeyjnych, zwlaszeza zwigzanych z potrzebg akecep-
tacji. Byly bardziej skfonne... do przyjmowania postaw wystepujacych
u 0s6b podatnych na depresje, takich jak perfekcjonistyczne standar-
dy czy troska o opinie innych os6b”.

Waznym wynikiem badania z Pittsuburgha bylto odkrycie, ze zwycza-
je dotyczace jedzenia u kobiet nie miesigczkujgcych sg subtelnie, ale
znaczgco zaburzone. Nieprawidlowe wzorce przyjmowania pokarmu
zawsze wigza si¢ z nie rozwigzanymi problemami z dziecifistwa, jak sie
przekonamy na przykladzie Gildy Radner, aktorki komediowej, ktéra
zmarla na raka jajnika. Te same stresy, ktére stwarzajg problemy
z odzywaniem si¢, predysponujg rowniez do klopotéw zdrowotnych. Au-
torzy badania z Pittsburgha pisza, ze ,kobiety z FHA s3 bardziej za-
przatnigte sprawami odchudzania sie i wagi, bardziej obawiajg sie przy-
brania na wadze i wykazuja tendencje do napadowego objadania sie”.

Wzorce przyjmowania pokarmu sg bezpoSrednio powigzane z kwe-
stiami wywodzacymi sie z dziecifstwa i z aktualnymi stresami. Wzor-
ce tego, jak jemy lub nie jemy i ile jemy s3 silnie powigzane z pozio-
mem stresu, jakiego doSwiadczamy, i sposobami radzenia sobie, do
jakich siegamy w obliczu zyciowych zmian. Z kolei nawyki zywienio-
we bezpoSrednio wplywajg na poziom hormonéw, ktéry oddziatuje na
zefiski uktad rozrodezy. Anorektyczki, na przyklad, czesto przestajg
miesigczkowaé.

Jerilynn Prior, endokrynolog z Vancouver, interesujgca sie szeze-
golnie sprawami zdrowia kobiet, stwierdzila, ze subtelne zaburzenia
hormonalne moga wystapié¢ nawet u pacjentek, ktére regularnie mie-
sigezkujg 1 nie zglaszajg zadnych objawdéw. W ,,Canadian Journal of
Diagnosis” napisala: ,W mniej wiecej jednej trzeciej regularnych,
bezobjawowych cykléw menstruacyjnych u zdrowych kobiet wyste-
pujg zaburzenia owulacji, ktdre, zgodnie z zasadami biologii, mogg
prowadzi¢ do powaznych zagrozen zdrowotnych”.
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Nowotwory hematologiczne (ukiadu krwiotwoérczego), takie jak
biataczki i chloniaki, réwniez sa zalezne od hormonéw, poniewaz w ol-
brzymim stopniu wplywa na nie kortyzol, wytwarzany przez nadner-
cza. Nadnerczowe hormony kortykoidowe hamujg podzial i szerzenie
sie komérek biataczek i chloniakéw. Jak z tego wynika, nowotwory
uktadu krwiotworczego moga, czeSciowo, powstawaé w sytuacji, kie-
dy komorki ukladu krwiotworczego i komérki chionne wymykajg sie
spod prawidlowych proceséw hamowania wskutek diugotrwalego
braku réwnowagi w systemie PPN. Dostepne badania wskazujg na
stres emocjonalny jako znaczacy typ dynamiki w zyciu dorosiych
0s0b cierpigcych na te schorzenia.

Opublikowane wyniki trwajgcego pietnaScie lat badania chorych
na chloniaki i biataczki na Uniwersytecie Rochester wykazaly, ze no-
wotwory te ,,czeSciej wystepujg w sytuacjach straty emocjonalnej lub
separacji, ktore z kolei powodujg uczucia leku, smutku, gniewu lub
beznadziejno$ci”.

Syntetyczne analogi hormonu stresu, kortyzolu, sg waznym ele-
mentem leczenia bialaczek i chioniakéw. Interesujgcy jest fakt, ze do
zablokowania replikacji komorek bialaczkowych potrzebna jest ilosé
hormonéw kortykoidowych jedynie w niewielkim stopniu przewyz-
szajaca stezenia, jakie normalnie powinny by¢ obecne w organizmie.
W przypadku biataczki epizody ostrego stresu, powodujego przejScio-
wy wzrost stezenia kortyzolu, niekiedy wystarczajg do spowodowania
remisji. Uwaza sie, ze to wla$nie mialo miejsce podezas choroby
kompozytora Béli Bartoka. ,

Musimy przypomnieé sobie, ze przejSciowy wzrost stezenia korty-
zolu, wystepujacy podczas epizodu ostrego stresu, jest zdrowy i ko-
nieczny. Niezdrowe jest przewlekle podwyzszenie stezenia kortyzolu
u 0s6b chronicznie zestresowanych.

Bartok, przebywajacy na emigracji z rodzinnych Wegier i chory na
bialaczke, zostal wynajety przez dyrygenta Bostofiskiej Orkiestry
Symfonicznej, Serge’a Koussevitsky’ego, do napisania nowego utwo-
ru. Kompozytor wszedl w okres samoistnej remis;ji, ktéra trwala az
do zakoficzenia pracy. Jest caltkiem prawdopodobne, ze do tej stynnej
remisji przyczynit sie kortyzol z osi PPN i kilka innych elementéw
uktadu PNI, co umozliwito stworzenie Koncertu na orkiestre Bart6-
ka, klasycznego dziela muzycznego dwudziestego wieku.

Niezaleznie od bezposredniego oddzialywania na nowotwory hor-
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monozalezne, substancje endokrynne, regulowane przez wrazliwg na
stres 0§ PPN i obszar limbiczny mézgu, oddzialujg na inne tkanki or-
ganizmu, wplywajac na powstawanie w nich nowotwordw. Gldwne
miejsce wsrod tych wrazliwych na hormony tkanek zajmuje uklad im-
munologiczny.

Zazwyczaj mySli sie o nowotworze jako o najezdzcy, ktéremu orga-
nizm - tak jak kraj podlegajacy atakowi wroga — musi wydaé¢ waojne.
Takie spojrzenie, chociaz byé moze wygodne dzieki swojej prostocie,
jest znieksztalceniem rzeczywisto$ei. Po pierwsze, nawet wtedy, gdy
istnieje jaki§ zewnetrzny karcynogen, jak tytofi, sam nowotwor jest
czeSciowo wynikiem zaburzonych proceséw wewnetrznych. I - rzecz
jasna - w przypadku wiekszo§ci nowotworéw nie ma takich rozpozna-
nych karcynogendéw. Po drugie, to wiasnie Srodowisko wewnetrzne,
miejscowo i w calym organizmie, decyduje, czy nowotwor bedzie sie
rozwijal, czy tez zostanie wyeliminowany. Innymi stowy, transforma-
cja nowotworowa zdrowych koemorek jest procesem zdeterminowa-
nym przez wiele czynnikéw, ktére majg co najmniej tyle samo wspél-
nego ze stanem biopsychospolecznym organizmu, co z rodzajem sa-
mego nowotworu.

Kiedy guz osigga stadium, w ktérym jego komérki wykazujg na
swojej powierzchni czasteczki odbiegajgce od prawidlowych biatek
organizmu, powinien byé zniszczony przez réznego rodzaju reakcje
immunologiczne. Limfocyty T powinny zaatakowaé go niszczacymi
zwigzkami chemicznymi; powinny powstaé przeciwciala skierowane
przeciw nowotworowi; wyspecjalizowane komérki krwi powinny po-
zre¢ komorki nowotworowe. Pod wplywem przewleklego stresu
uktad odpornoSciowy moze byé zbyt zaburzony, aby rozpoznaé doj-
rzale zmutowane klony komérkowe, ktére tworza raka, Iub tez moze
by¢ za mato wydolny, aby przypu$cié na nie skuteczny atak.

We wzroS§cie i rozwoju nowotwor6ow bierze tez udziat wielka liczba
miejscowo produkowanych zwigzkéw chemicznych, przy czym nie-
ktére z nich sg wydzielane przez sam nowotwdr. Do takich substancji
naleza czynniki wzrostu, substancje hamujgce i czgsteczki przekagni-
kowe wielu rodzajow. Skomplikowana réownowaga miedzy nimi popy-
cha caly proces albo w kierunku stlumienia guza, albo jego wzrostu.
Wystarczy tu powiedzieé, ze ta skomplikowana kaskada biochemicz-
na jest gleboko uzalezniona od systemu PNI, co odbywa sie za po-
$rednictwem hormonéw i innych substancji informacyjnych.
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I wreszcie stan emocjonalny ma potencjalnie ogromne znaczenie,
hamujgc lub sprzyjajac powstawaniu przerzutéw nowotworowych,
czyli wedréwce komoérek nowotworowych z guza pierwotnego do in-
nych obszaréw ciala.

Zgodnie z popularnym mitem, nowotwor trzeba ,wczeSnie wy-
cigé”, zanim ma szanse sie rozprzestrzenié. Biologiczna rzeczywi-
sto§¢ jest zupelnie inna: zanim guz jest mozliwy do wykrycia, w wie-
lu przypadkach dochodzi juz do rozsiewu. ,\W duzym odsetku wcze-
snych nowotworéw doszio juz do powstania mikroprzerzutéw, zanim
wykryto guz pierwotny”, wskazuje brytyjski onkolog, Basil Stoll. Jed-
nakze wiekszo§é komérek przerzutowych albo obumiera, albo pozo-
staje w uSpieniu przez dlugi okres.

Czas podwajania sie - okres potrzebny do zdwojenia wymiaréw gu-
za ~ rozni sie miedzy réznymi typami nowotwordw, istniejg rowniez
znaczace roznice w obrebie tego samego rodzaju nowotworu. Aby
guz mozna bylo wykryé klinicznie, nawet w tak latwo dostepnych
tkankach jak skéra czy sutek, musi osiggnaé okoto p6l grama i skla-
daé sie z okolo pieciuset milionéw komérek. Pojedyncza komorka
z mutacjg nowotworowa musi sie podzieli¢ okoto trzydziestu razy, aby
stworzy¢ guz o takim rozmiarze. W przypadku raka piersi wyliczono,
ze czas podwajania sie wynosi od kilku dni do roku czy péltora, Sred-
nio jest to kilka miesiecy. ,,Je§li komérka nowotworowa rosnie stale
z takg predkoscia, potrzeba okolo oSmiu lat, aby guz ujawnif sie kli-
nicznie, a niektore Zrédia sugeruja nawet dluzszy czas podwajania
sie, przy ktérym mija okolo 15-20 lat, zanim powstanie jawny klinicz-
nie guz”.

W prawdziwym zyciu guza prawdopodobnie nie istnieje stale tem-
po podwajania sie. Raczej zachodzg tu duze fluktuacje szybkoSci
wzrostu, w zalezno$ci od tego, co dzieje sie w zyciu gospodarza. Pa-
mietamy historie Michelle, u ktérej guz piersi, chociaz obecny od
siedmiu lat, zmienit sie dramatycznie po okresie ostrego stresu.

Rak piersi zdobywa zdolno§é do przerzutowania, zanim guz osig-
gnie Srednice nieco ponad p6t milimetra, zatem ,,jesli guz ma utwo-
rzy¢ przerzuty, to zwykle stanie sie to, zanim bedzie rozpoznawalny
klinicznie”. Wydaje sie, ze mikroskopowy rozsiew komérek nowo-
tworowych ma miejsce w wielu przypadkach raka piersi i czesto nie
powoduje probleméw klinicznych. W innych przypadkach przerzuty
pozostajg uSpione w odleglych tkankach przez cale lata, a potem
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niespodziewanie ujawniajg sie, powodujac objawy. Taka sama dyna-
mika zachodzi w przypadku raka gruczolu krokowego i dlatego
w 40% przypadkéw jest on juz rozsiany, zanim zostanie postawiona
diagnoza. W rzeczywistoSci, z uderzajgcym podobiefistwem do raka
stercza, badania poSmiertne wykazujg, ze az 25 do 30 procent
wszystkich kobiet ma mikroskopijne ogniska nowotworowe w pier-
siach, ,,co znacznie przekracza liczbe faktycznie ujawniajgcych sie
nowotwordw”.

Chodzi zatem nie tylko o proste zapobieganie powstawaniu prze-
rzutéw, ale o to, dlaczego i w jakich warunkach u niektérych osob ist-
niejace uSpione ogniska choroby zmieniajg si¢ w raka o znaczeniu
klinicznym. Stan u$pienia nowotworu podlega wplywom wielu hor-
monéw i czynnikéw immunologicznych, a wszystkie sg funkcjami
systemu PNI i wszystkie s3 w znacznym stopniu uzaleznione od zy-
ciowych stresow.

Istnieja dramatyczne réznice w szybkoSci wzrostu guza u réznych
pacjentéw. Zachodza takZe znaczne rozbieznoSci w ujawnianiu sig
przerzutéw i czasie przezycia miedzy pacjentami, u ktérych klinicz-
nie rozpoznaje sie doktadnie ten sam typ nowotworu w identycznym
stadium zaawansowania. Na przyklad, jest ,wiele przypadkow, kiedy
pomimo niecalkowitego wyciecia raka piersi nigdy nie dochodzi do
wznowy lub kiedy wtérne ogniska pozostajg w uspieniu w tkankach
gospodarza nawet przez 30 lat, zanim w koficu spowodujg objawy”.
Takie indywidualne réznice, jak si¢ wydaje, nie sg zalezne od autono-
micznego zachowania nowotworu, ale od czynnikow wewnetrznego
srodowiska organizmu, ktéry hamuje wzrost raka lub, wrecz przeciw-
nie, utatwia go. Ten stan wewnetrzny podlega olbrzymiemu wplywo-
wi stresoréw dziafajgcych w zyciu czlowieka, jest réwniez zaleiny od
sposobu, w jaki dana jednostka radzi sobie ze stresem.

W licznych badaniach dotyczacych raka, najczesSciej rozpoznawa-
nym wspélnym czynnikiem ryzyka jest niezdolno§é do wyrazania
emocji, zwlaszcza uczué zwigzanych z gniewem. Sttumienie gniewu
nie jest jaka§ abstrakeyjna cechg emocjonalna, ktéra w tajemniczy
sposéb prowadzi do choroby. Jest to powazny czynnik, poniewaz
zwicksza fizjologiczny stres organizmu. Nie dziala samodzielnie, ale
w powigzaniu z innymi czynnikami ryzyka, ktore czgsto mu towarzy-
sza, jak beznadziejno§é czy brak wsparcia spolecznego. Osoba, ktora
nie odezuwa lub nie wyraza ,negatywnych” emocji, bedzie wyizolo-
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wana nawet w otoczeniu przyjaciél, poniewaz nie ujawnia swojej
prawdziwej osobowo$ci. Poczucie beznadziejnoSci wynika wilasnie
z tej przewleklej niezdolnoéci do wyrazania na najglebszym poziomie
swojego prawdziwego ja. A beznadziejnoS¢ prowadzi do bezsilnoSci,
poniewaz dana osoba odnosi wrazenie, Ze nie, co moze zrobié, nie
spowoduje zadnej réznicy.

Jedno z badan dotyczylo zdrowych kobiet, ktére nie mialy zadnych
objawow, a jedynie nieprawidlowy wynik rozmazu cytologicznego
z szyjki macicy, pobranego podczas rutynowego badania lekarskiego.
Nie znajacy wynikéw cytologii badacze mogli z doktadnoécig do 75%
rozpoznat osoby, u ktérych wystepowala wezesna postaé raka, postu-
gujac sie tylko kwestionariuszem do rozpoznawania réznych stanéw
emocjonalnych. Stwierdzili, ze rak najczesciej wystepowal u kobiet
z ,,0s0bowoScig ze sklonno$cia do bezsilnosci” lub z pewnym poczu-
ciem bezsilnej frustracji, ktéra utrzymywata sie przez poprzednie
sze§é miesiecy.

Naukowcy z Cvrenki réwniez byli w stanie przewidzieé, ktérzy spo-
§rod niemal tysigea czterystu badanych prawdopodobnie zachorujg
na raka i umra z tego powodu, opierajgc sie na takich cechach psy-
chicznych, jak racjonalno§é/antyuczuciowosé (sttumiony gniew) oraz
dlugotrwate poczucie bezsilnosci. Kiedy po dziesieciu latach spraw-
dzili akty zgonu, stwierdzili, Ze ich przewidywania sprawdzily sie
w 78%. ,Uwazamy”, skomentowali, ,,ze w wielu badaniach nie doce-
nia sie roli czynnikéw psychosomatycznych”.

Wplyw czynnikéw psychologicznych przejmujgco ilustruje historia
Gildy Radner. Jej ciotka ze strony matki oraz dwie kuzynki zmarly na
raka jajnika, a jej matka byla z powodzeniem leczona na raka piersi.
Gilda miala genetyczne czynniki ryzyka, ale czy byla bezwzglednie
skazana, by umrzeé na raka jajnika? Nie ma powodu, by tak przy-
puszczad.

U wigkszoSci kobiet, u ktérych rozwija sie rak jajnika, dziedzicz-
nosé nie jest powaznym czynnikiem ryzyka. Okoto 8% chorych na ten
nowotwdr to nosicielki jednej z mutacji genetycznych, ktére zwiek-
szajg ryzyko tej choroby. W istocie sg to te same geny BRCA, ktére
przyczyniaja sie do rozwoju raka jajnika. W zaleznosci od tego, na kto-
rej nici DNA wystepuje mutacja, osoby obcigzone mutacjg w jednym
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genie maja 63-procentowe ryzyko zachorowania na raka przed sie-
demdziesigtym rokiem zycia. Kobiety, u ktérych mutacja dotyezy in-
nego genu, maja ryzyko zachorowania na raka jajnika przed siedem-
dziesigtym pigtym rokiem zycia rzedu 27%. W przypadku kobiet bez
takiej mutacji, ale ktérych krewna pierwszego stopnia — matka, sio-
stra lub cérka — chorowala na raka jajnika, ryzyko takie wynosi okolo
5%. I znowu widzimy, Ze nie o wszystkim decydujg same geny. Nawet
w grupie wysokiego ryzyka nie wszystkie osoby sg skazane na zacho-
rowanie na raka.

Gilda Radner tryskata niemal maniakalng energia i entuzjazmem
wobec nowych doSwiadczeni, ale byla psychicznie obcigzona bardzo
stresujgcym zyciem, pelnym negacji same;j siebie. Zaburzenia odzy-
wiania, na ktére cierpiata, prawdopodobnie wplywaly na jej réwnowa-
ge hormonalng. Byla réwniez nieplodna, prawdopodobnie z powodu
tego rodzaju dysfunkeji podwzgoérzowo-przysadkowej, jakg omowili-
S$my we wezeSniejszej czeSci tego rozdziatu.

Szczuplutka gwiazda Saturday Night Live cierpiala na bulimie.
Wediug jej wlasnego opisu, byla ,nieszczeSliwym, grubym i przeciet-
nym” dzieckiem. Okre§la swoje dziecifistwo jako ,koszmar”. ,,M6j
brat i ja jedliSmy tyle, ze zamieniliSmy sie w balony”, napisala w swo-
ich pamietnikach. ,Wygladaliémy jak potwory bez szyi. Rodzice wysy-
fali mnie co roku na letni ob6z i co roku bylam koziem ofiarnym...
W zabawie w ksiezniczke byly dziewczeta sprawujgce kontrole 1 fad-
ne dziewczeta. Dziewczeta sprawujgce kontrole robily z pieknej
dziewczyny ksiezniczke, a same zostawaly jej doradcami. Gruba
dziewczyna byla stuzgcg czy czyms takim, i to wlasnie bylam ja”.

Relacja Gildy z matka jawi sie jako intensywnie negatywna i moc-
no naznaczona przez konkurowanie o uwage ojca. Gilda utrzymywa-
1a, Ze ojciec byt ,,miloscig jej zycia”. Jego Smieré na nowotwdr mézgu,
kiedy cérka miala dwanascie lat, byla stratg nie do wyréwnania.

W swoim dorosiym zyciu Gilda, z czystej desperacji, w sposdb pro-
miskuityczny poszukiwala meskiej mifosci i akceptacji. ,,Moje zycie
bylo w znacznym stopniu kontrolowane przez mezczyzn, ktérych ko-
chalam”, napisala. Starala sie zmieni¢ w taka kobiete, jakg - jak przy-
puszczala - cheieli mieé mezezyzni obecni w jej Zyciu.

Gilda nie potrafila méwi¢ wprost o swojej prawdzie emocjonalnej
ze swojg matka, Henrietta, ani tez nie umiala sie jej bezpoSrednio
sprzeciwié. Kiedy juz byla gwiazda i potajemna bulimiczks, prébowa-
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la rozwiac niepokdj matki o to, co je, zmyslajac szczeg6ly nie istniejg-
cych positkow. Henrietta za zycia swojej corki nie dowiedziala sie o jej
bulimii.

Korzystajac z komicznych Srodkéw wyrazu, Gilda mogla kontrolo-
wacé swoje otoczenie. Komedia zaspokaja kluczowe potrzeby dziecifi-
stwa. Byl to sposob, w jaki mogla zjednaé sobie ojca i jej osobisty spo-
s6b siggniecia do matki, ,,sposob na dotarcie do niej, kiedy nic innego
nie dziatalo”. Stala sie ,naturalng” aktorka komediows. Ceng bylo
wyparecie jej wlasnych uczué.

Gilda sama okre§lala sie jako pracoholiczka, ktéra, jak pisala,
»pozwolila, aby moim cennym zZyciem rzadzil stres i napiecie”. Pod-
czas miodzienczej podrézy do Paryza rzucila sie na ulicy pod prze-
jezdzajace pojazdy w dramatycznym geScie samobdéjczym, ktéry
mégt latwo zakofczyé sie §mierecig. ,,Przynajmniej komu$ na mnie
zalezy”, powiedziala do przyjaciela, ktéry wyciagnatl ja w bezpiecz-
ne miejsce.

Nawet kiedy objawy nowotworu jajnika zaczely powodowaé fizycz-
ne dolegliwosci, takie jak niedrozno§é jelit, Radner byla bardziej sku-
piona na tym, by zadowoli¢ innych, niZ na swoich wiasnych potrze-
bach. Poszukiwala i zasiegala porady w rozmaitych miejscach. Jej dy-
lemat? ,Nagle zaczelam sie zastanawiaé, jak zaspokoié oczekiwania
tylu oséb. Czy przyjmuje cytrynian magnezu? A co z lewatyws z ka-
wy? Czy stosuje jedno i drugie? Czy stosuje masaz brzucha lub jeli-
ta? Czy méwie lekarzom o wszystkich innych specjalistach, do ktd-
rych chodze? Wschéd spotykal Zachéd w organizmie Gildy: zachod-
nia medycyna szla z géry na dél, a wschodnia - z dotu do gory”.

Kiedy wydawalo sie, ze jej leczenie sie powiodio, Gilda zostata
dziewczyng z plakatu leczenia raka jajnika, pojawila sie na oktadce
magazynu ,Life”. Byla inspiracja dla wielu, ale dobry stan trwat
krétko. Bedac nadal przywiazana do rél, ktére przyjeta jako dziecko,
zarzucala sobie, ze ,,zawiodia” innych, zapadajac na terminalng cho-
robe. ,Stalam sie rzeczniczka prasowa Spolecznosci Zdrowia i sym-
bolem dobrego stanu. Bylam modelem chorego na raka, catkowicie
aktywnego we wlasnym leczeniu. Teraz czuje sig, jakbym byta zywym
przykiadem, ze to nie dziala. Jestem jednym wielkim oszustwem?*,
my$lalam”.

* Wyréznienie pochodzi od Gildy Radner.
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Dopiero niedlugo przed $miercia Gilda nauczyla sie.;, Ze nie mo?e
byé matkg catego §wiata. ,,Nie moglam zrobi¢ wszystkiego, co chC}a-
tam. Nie moglam ciagle dzwoni¢ do wszystkich chorych na raka, Ja-
kich znalam, i nie moglam staraé sie pomagaé w uleczeniu wszystkich
kobiet z rakiem jajnika, nie mogtam czyta¢ kazdego listu, ktory dosta-
walam, bo rozdzieralo mnie to na strzepy... Nie mogtam wylaé tych
wszystkich tez za kazdg inng osobe, musiatam troszczy¢ sie o sie;bie...
To wazne, aby uSwiadomié sobie, ze musisz troszczyé sie o 51eb1§, bo
nie mozesz zatroszezyé sie o nikogo innego, dopdki tego nie zrobisz”.

Rozdziat 8

Cos$ dobrego
z tego wynika

E) iagnoze Eda postawiono po tym, jak jego lekarz rodzinny znalazi
niewielki guzek podczas rutynowego badania przez odbyt.

— Poszedlem na biopsje — opowiada — i pobrano szes§¢ prébek z mo-
jego gruczotu krokowego. W jednej z nich stwierdzono nieprawidio-
wos§é. Raka stercza. Od tego czasu zastanawialem sie nad wszystki-
mi opcjami i wszystkie polegaly na krojeniu, spaleniu lub otruciu.
Rozmawialem z wieloma mezczyznami, ktérym usunieto prostate
i z kilkoma, ktorzy przeszli radioterapie. Wiekszos¢ z nich zniosta to
doS¢ marnie.

~ Nie podjgle§ zadnego leczenia? - spytalem Eda.

— Bylem u naturopaty i poddaje sie hipnoterapii, i bardzo doklad-
nie przyjrzalem sie sobie i temu, jak zytem.

Barwne okreSlenie Eda, ,krojenie, spalenie lub otrucie” odnosi sie
do trzech gléwnych rodzajéw leczenia, proponowanych obecnie
w przypadku raka gruczolu krokowego: leczenia chirurgicznego, ra-
dioterapii i chemioterapii*. Niektérzy pacjenci przechodzg takie le-
czenie bez szkody, jednak inni cierpig z powodu nieprzyjemnych efek-
tow, takich jak nietrzymanie moczu lub impotencja. Ocena serii po-

* Chemioterapia ma niewielkie zastosowanie w raku gruczolu krokowego, nato-
miast zasadniczg role odgrywa leczenie hormonalne (przyp. ttum.).

127



Ciafo a stres

nad stu tysiecy prostatektomii, opublikowana w 1999 r., doprowadzila
do wniosku, 7e ,,powikiania i konieczno$é ponownej hospitalizacji po
prostatektomii sg znacznie czestsze, niz wezeéniej uwazano”.

Takie ryzyko mozna zaakceptowadé, jesli dana metoda pozwala wy-
leczyé chorobe lub uratowaé zycie, ale dowody na to sg co najmniej
niejednoznaczne. Bardzo nagio$niona kampania w mediach, zacheca-
jaca mezezyzn do poddawania sie badaniom przesiewowym, w posta-
ci lekarskiego badania przez odbyt i oznaczenia stgzenia PSA (prosta-
te specific antigen, antygen specyficzny dla gruczotu krokowego) we
krwi, nie ma dowiedzionych podstaw naukowych. ,Uwazam, ze ludzie
powinni wiedzieé, ze kiedy juz znajdziemy raka prostaty, nadal nie ma-
my dowodow, ze leczenie dziata”, powiedzial Timothy Wilt, profesor
medycyny z Centrum Medycznego Kombatantow w Minneapolis,
w wywiadzie dla ,The New York Times”. I to jest wlasnie kluczowa
sprawa w calej tej kwestii badaf przesiewowych: Jezeli leczenie nie
dziala, dlaczego uzywamy PSA, zeby poszukiwac nowotworu?”.

Zwolennikéw agresywnego podejécia medycznego powinny znie-
checié dane statystyczne, zebrane przez dr Otis Brawleya, onkologa
klinicznego i epidemiologa z amerykafiskiego Narodowego Instytutu
Raka. Tam, gdzie szeroko praktykuje sie badania przesiewowe, czg-
sto§é rozpoznawania raka stercza roénie, podobnie jak liczba leczo-
nych mezezyzn, jednak wskainik zgonéw z powodu raka gruczolu
krokowego nie zmienia sie.* Wskazniki $miertelnosci sg wrecz nieco
wyZzsze w rejonach, w ktérych prowadzone sg intensywne badania
przesiewowe. Réwnie zaskakujace sa wyniki opublikowane w ,The
Journal of the National Cancer Institute”, wskazujace, Ze mezezyzni
agresywnie leczeni z powodu raka gruczotu krokowego majg wieksze
ryzyko zgonu z powodu innych nowotwor6w, niz mezezyZni, ktorzy
nie zostali poddani zadnej interwencji medycznej.**

* Najnowsze badania wykazuja, ze w obszarach, gdzie konsekwentnie prowadzone
sa przez dtugi czas badania przesiewowe w kierunku raka gruczolu krokowego, naste-
puje spadek umieralnogci na ten nowotwor (przyp. thum.).

#* Wystapienie choroby nowotworowej jest znanym czynnikiem ryzyka zachorowa-
nia na kolejne nowotwory. W tych przypadkach, w ktérych mozliwe jest wyleczenie ra-
ka i pacjenci przezywaja wiele lat po terapii, zauwazalna jest zatem wigksza skionno§é
do zapadania na kolejne nowotwory. Nie ujawnia si¢ ona w tych przypadkach, kiedy le-
czenie nie jest skuteczne i chorzy umieraja w ciggu kilku lat od rozpoznania pierwsze-
go nowotworu (przyp. thum.).
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Chociaz niektore przypadki raka gruczolu krokowego prawdopo-
dobnie powinny by¢ leczone, w chwili obecnej nie wiadomo kto do-
kiadnie odniesie korzy$é z interwencji medycznej. Rak stercza
w wiekszoSci przypadkéw rozwija sie powoli, istnieje zatem duze
prawdopodobienstwo, Ze dany meZczyzna umrze, zanim nowotwor
wywola jakiekolwiek problemy zdrowotne, jesli w ogble mialyby one
wystapié. W innych przypadkach rak jest tak agresywny, ze w chwili
postawienia rozpoznania zadne leczenie nic juz nie zmieni. Poniewaz
nie ma zadnego wiarygodnego sposobu, aby rozpoznaé, kiedy lecze-
nie dziala, to z czym wiaSciwie poradzily sobie osoby, ktére ,,prze-
trwaly” nowotwor prostaty — ze swoim leczeniem czy ze swoja choro-
ba? W przypadku raka gruczolu krokowego medycyna taka, jaka jest
powszechnie praktykowana, po prostu nie stosuje sie do zwyklych
standardéw naukowych.

Powszechne przekonanie opiera sie na zdroworozsadkowym zalo-
Zeniu, ze czym wezesniej rozpozna sie schorzenie, tym bardziej praw-
dopodobne jest, ze lekarze beda mogli je uleczy¢. Znane osoby, prze-
konane, ze leczenie uratowalo im zycie, takie jak general Norman
Schwarzkopf, golfista Arnold Palmer czy kanadyjski minister gabine-
tu federalnego Allan Rock — u nich wszystkich rozpoznano raka ster-
cza w wyniku badan przesiewowych - przekonujaco zachecajg do
wezesnego rozpoznawania. Jak jednak powiedziat dr Otis Brawley
dla ,,The Journal of the American Medical Association”, mezczyZni
powinni pozwoli¢, aby decyzje o poddaniu si¢ badaniom przesiewo-
wym w kierunku raka prostaty pomogla im podjaé nauka, a nie poka-
zywane w mediach osoby publiczne nawolujace do badan PSA.

Pomimo naukowych niejasno§ci, tendencja do preferowania lecze-
nia jest potezna. Niewielu lekarzy pozwoli, aby natura zrobila swoje
w obliczu potencjalnie §miertelnej choroby, nawet jesli wartosé inter-
wencji jest dyskusyjna. A mezZczyZzni, nawet dobrze poinformowani,
wolg raczej ,,zrobié cos”, niz tolerowa¢ lek zwigzany z bezczynnoScia.
Jednak pacjent zawsze zastuguje na poinformowanie go, co wiadomo
o raku gruczolu krokowego — oraz, co jest rownie wazne, czego jesz-
eze nie wiemy.

Rak gruczolu krokowego byl pierwszym nowotworem u ludzi, kté-
ry powigzano ze stanem hormonalnym. Podobnie jak rak piersi moze
ulec regresji u kobiet, ktorym usunieto jajniki, kastracja prowadzi
réwniez do zmniejszenia sie guzéw stercza, a to wskutek obnizenia
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stezenia androgendw, czyli meskich hormonéw piciowych. Orchidek-
tomia, czyli chirurgiczne usuniecie jader, jest nadal czeScig arsenaiu
terapeutycznego, podobnie jak podawanie silnych lekéw, ktore bloku-
ja dzialanie meskich hormonéw. Ta tak zwana ,kastracja farmakolo-
giczna” jest obecnie postepowaniem pierwszej linii, proponowanym
chorym na raka stercza z przerzutami.

Kiedy wezmie si¢ pod uwage silne powigzania miedzy poziomem
hormonéw i uczuciami, zdumiewajacy jest fakt, do jakiego stopnia ba-
dania naukowe i praktyka medyczna ignoruja wplyw psychiki na po-
wstanie raka prostaty i unikaja bardziej holistycznego podejscia do
leczenia. Nie byto dostownie zadnych badai na temat roli osobowosci
czy stresu w nowotworach gruczolu krokowego. Podreczniki ignoru-
ja to zagadnienie.

Takie pomijanie potencjalnych powiazafi miedzy stresem, uczucia-
mi i rakiem stercza staje jeszcze mniej uzasadnione, kiedy weZmie
sie pod uwage nasza obecng wiedze. W wieku trzydziestu kilku lat
wielu mezezyzn ma juz w gruczole krokowym jakie§ komorki nowo-
tworowe, a wsréd mezczyzn powyzej osiemdziesigtego roku Zycia
mozna je znalezé u wigkszoSci. Przed ukoficzeniem 50 lat, 42% mez-
czyzn ma szanse na powstanie raka gruczolu krokowego. Jednocze-
$nie u stosunkowo niewielu mezezyzn w dowolnym wieku choroba ta
postepuje do stadium jawnego klinicznie. Innymi slowy, obecnos§¢ ko-
mérek nowotworowych w prostacie nie jest niczym niezwyklym na-
wet u mlodszych mezczyzn, a u starszych jest wreez norma. Jedynie
u mniejszo$ci mezczyzn ulegaja one progresji i tworzg guz, ktory po-
woduje zagrazajgce zyciu objawy. Warto zastanowié sig, w jaki sposob
stres moze promowaé rozwdj choroby nowotworowej. Jakie wzorce
osobowosci ezy tez okoliczno$ci zyciowe moga zaburzaé mechanizmy
obronne organizmu, pozwalajac na proliferacje istniejacych weze-
§niej komorek nowotworowych?

Kiedy przyjechatem porozmawiaé z Edem, muskularnym mezczy-
zna, ktorego cialo i twarz wydawaly si¢ troche mlodsze, niz na to
wskazywat jego metrykalny wiek czterdziestu czterech lat, zwrécil
sie do swojej zony, Jean, ktora wia§nie wychodzita na zakupy.

— To po prostu wrzdd na tytku ~ powiedzial - ale musze p6j$¢ z tym-
-i-tym i pomde mu przy ciezaréwce. Nie zapala.
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~ Pozwol, ze od razu cie o co§ zapytam ~ zaczalem.

— Jasne.

— Mowisz, ze zajmowanie sie ciezaréwka tego faceta to wrzéd na
tylku. To interesujgca przenosnia, pod wzgledem anatomicznym,
u kogos, kto ma raka prostaty. Jak tatwo przychodzi ci w zZyciu odma-
wiaé robienia rzeczy, ktore sg raczej wrzodem na tytku, a nie przyno-
szg ci zadnej korzysci?

- Naprawde nie odmawiam. Staram sig caly czas pomagaé ludziom.

— Nawet jesli to wrzéd na tylku?

~ Taa. Nawet jesli nie jest to dla mnie najlepszy moment albo po-
winienem robié co§ wazniejszego dla mnie. Lubie pomagaé ludziom.

— A co sig dzieje, jesli tego nie robisz?

— Zle sie z tym czuje. Winny.

Ed, lider zespolu country, zazywal kokaine, meskaline i marihu-
ang, ,dwa lub trzy jointy dziennie, przez calg mlodo§é. Alkohol byt
moim problemem juz od dziecifistwa”. Ed opowiedzial mi o swoim
pierwszym dorostym zwigzku, ktory trwal dziesieé lat. Mieszkal ze
starszg od siebie kobieta, ktérej dwéjke dzieci pomagal wychowaé
i jednoczesnie pit codziennie, zeby zagluszyé to, jak czut sie nieszcze-
Sliwy. Zwigzek ten zakoficzy! sie, kiedy jego partnerka miata romans.

- Poddatem sie. Powiedziatem, Ze nie chce tego znosié. Nigdy nie
puszczalem sie na boku, nawet kiedy miatem na to chetke. Z dnia na
dziefi przestalem pi¢ na péltora roku, zaczalem biegaé i robié to, co
chcialem. Czulem sie wolny, jakby spadl mi z piersi ogromny ciezar.
Mogtem robi¢ wszystko, co chcialem i czutem sie z tym dobrze.

— Ile teraz pijesz?

- Moze cztery piwa dziennie. Codziennie.

— Co to dla ciebie znaczy?

- Jean i ja zwigzaliSmy sie i jej problemy staly sie moimi, i byto co-
raz trudniej i trudniej, a potem zaczatem znowu pié.

— W pewien sposéb nie jeste§ szczeSliwy w tym malzenstwie.

- Przypuszczam, ze chodzi gléwnie o kontrole. Pozwolitem, zeby
to Jean przejela kontrole nad naszym malzefistwem, z powodu jej
stwardnienia rozsianego i dlatego, Ze jej poprzednie malzefistwo tak

ja zmaltretowalo.* Dyktowano jej, méwiono w jakie ubrania ma sie

* Jean choruje na stwardnienie rozsiane. Jej historie opowiedziatem w rozdziale 18,
»Potega negatywnego mys§lenia”.
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ubieraé i tego rodzaju rzeczy. To z kolei spowodowalo, Ze ja troche sie
skulilem w tym malzefistwie.

- Zatem masz poczucie, ze jeste§ kontrolowany. Jak sie z tym czu-
jesz?

- Jestem rozzalony.

- 1jak sobie z tym radzisz?

~ Ukrywam to.

— Nie powiedziale§ zonie, Ze ci sie to nie podoba?

- Nie, nie powiedzialem.

— Co ci to przypomina?

— Moje dziecifistwo? Dokladnie.

Chociaz Ed powiedzial mi wezes$niej, ze zostal ,wspaniale wycho-
wany”, wkrétce okazato sie, ze czul si¢ kontrolowany przez swoich ro-
dzicéw i mial poczucie winy, kiedy nie sprostal ich oczekiwaniom.
Wspominal, ze dostawal, jak to nazywal, ,zastuzone lania”, co w dal-
szej rozmowie okazalo sie by¢ biciem pasem, ktére zaczat dostawac
od ojca juz w wieku oSmiu lat. ,Wierzyt, ze to byl najlepszy sposob za-
fatwiania sprawy”.

~ Ajak ty sadzisz?

- (Coz, teraz uwazam, ze to nie byla najlepsza rzecz, jakg mégt ro-
bié, ale nie ma sie zbyt duzego wyboru, kiedy jest si¢ matym dziec-
kiem. Chcialem byé dobry. Kiedy jako dziecko obserwujesz swojego
ojca, nie wiesz jaki powinien byé, bo cheesz, zeby twdj tata byt ideal-
ny i ty cheesz by¢ idealnym dzieckiem.

Jedng z bardziej zaskakujacych cech raka gruczolu krokowego jest
fakt, ze chociaz testosteron — hormon, ktéremu ludzie zwykli przypi-
sywaé odpowiedzialno§é za meska agresje — zdaje si¢ promowac
wzrost tego nowotworu, to jednak choroba ta zwykle rozwija sie
u starszych mezczyzn. Natomiast wytwarzanie testosteronu w orga-
nizmie zmniejsza sie z wiekiem. Nie wykazano réwniez, zeby chorzy
na raka prostaty mieli wigkszy przecietny poziom testosteronu. Po-
dobnie jak w przypadku receptoréw dla estrogenu w raku piersi, wy-
daje sie, ze zmieniona musi by¢ wrazliwo§¢ komorek nowotworu na
prawidlowe stezenia hormonu.

Podobnie jak wydzielanie hormonéw przez nadnercza i jajniki, syn-
teza testosteronu w jadrach réwniez podlega zloZonej kontroli za po-
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mocg ukladu sprzezen zwrotnych z systemem podwzgdrzowo-przy-
sadkowym mézgu. Ta sieé, reagujaca zywo na stres i uczucia, wysyla
do krazenia kaskade substancji biologicznych. Czynniki emocjonalne
moga bezposrednio zmieniaé w ten lub inny spos6b funkcjonowanie
meskich hormondw plciowych — podobnie jak zefiski hormon, estro-
gen, wydzielany w jajnikach, czy tez adrenalina, kortyzol i inne hor-
mony nadnerczy, podlegaja wplywowi wydarzef psychicznych. Bada-
nia przeprowadzone na malej serii pacjentéw wykazaly rowniez, ze
chirurgiczne usuniecie przysadki mézgowej przyniosto pozytywne
efekty w leczeniu raka gruczolu krokowego.

Testosteron ma zlg reputacje. Jesli kto§ chce pochwalié pewnoSé
siebie czy asertywno§é jakiejs kobiety, mowi ze ,,ona ma jaja”. Pewien
kanadyjski felietonista napisal na pochwale Margaret Tatcher, bylej
premier Wielkiej Brytanii o nieugietej woli - lub tez bezlitosnej, w za-
leznoSci od punktu widzenia - Zze miala ,,10 razy wiecej testosteronu
niz mezczyzni”. Jednocze$nie za meskie zachowania destrukeyjne
czy tez agresywne czesto wini sie wiasnie testosteron. W rzeczywi-
sto§ci, wysokie stezenie tego hormonu moze by¢ bardziej skutkiem
niz przyczyna.

Wykazano, Zze u pewnego gatunku afrykanskiej ryby z rodziny
pielegnicowatych, zwyciestwo lub przegrana zmieniaja nie tylko row-
nowage hormonalng, ale réwniez komérki w mézgu. ,,Po klesce ko-
morki podwzgorza ryby zmniejszajg sie, co w konsekwencji prowadzi
do obnizenia stezenia hormonéw piciowych i zmniejszenia jader. ,,Je-
§li manipuluje sie sytuacja w ten sposob, aby przegrana ryba mogla
staé sie dominujgcg, nastepuje dramatyczny wzrost komoérek pod-
wzgorza, ktore produkujg hormon uwalniajgcy gonadotropine
(GRH), ktéry pobudza przysadke do wytwarzania hormonéw wplywa-
jaeych na jadra. Jadra z kolei powiekszajg sie, a jako§é nasienia ryby
poprawia sie. ,Najwazniejsze, jak wykazalo to badanie... jest to, 2e
2miany behawioralne (to znaczy stan podporzgdkowania lub domi-
nacji) prowadzq do zmian fizjologicenych”.

Jako istoty stojgce na wysokim szczeblu ewolucji byé moze woleli-
by$my my$leé, ze nasze funkcje gonadalne nie poddajg sie tak latwo
wplywom zyciowych gérek i dolkéw, jak to jest w przypadku prymi-
tywnej afrykanskiej ryby. W rzeczywistoSci u ludzi, podobnie jak u tej
ryby, poziom hormondw jest raczej nastepstwem zmian w hierarchii
spolecznej, niz ich przyczyna. Profesor James Dabbs, psycholog spo-
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teczny z Uniwersytetu Stanu Georgia z Atlanty, zajmowal sie interak-
cjami miedzy testosteronem i zachowaniem. Zgodnie z ?apc_)rtem
opublikowanym w , The New York Times”, po podsumowaniu niemal
czterdziestu swoich badaf doszedt do wniosku, Ze chociaz testosteron
faktycznie podnosi libido, to jednak ,nie ma dowoddw, by powpdowal
agresje”. Z drugiej strony, istnieja dowody na to, Ze stan emocjonalny
moze gwattownie zmienia¢ wytwarzanie testosteronu: ,Dr Dabbs.ba-
dat kibicéw przed i bezpoSrednio po rozgrywkach Puchayu Swiata
w pilce noznej w 1994 roku miedzy Wilochami i Brazylig. szmrp testo-
steronu podnosit sie u zwycieskich Brazylijezykéw i obnizai. sig u po-
konanych Wiochéw, co dr Dabbs uwaza za dowdd na potwierdzenie
zjawiska «grzania si¢ w odbitym blasku stawy»”. Nic dziwnego zatem,
ze praca gonad zaréwno u kobiet, jakiu mezczyzn podlega wplywom
stanéw psychicznych. Stwierdzono, ze u mezczyzn cierpigcych na de-
presje wydzielanie testosteronu i innych hormonéw zwigzanych
z funkcjami seksualnymi jest znaczgco obnizone. Nowotwory hormo-
nozalezne, takie jak rak gruczolu krokowego, mogg by¢ bardzo podat-
ne na oddzialywania biochemiczne zwigzane ze stresem 1 stanem
uczuciowym.

Rak stercza jest drugim co do czgstosci wystepowania nowotwo-
rem zlo§liwym u mezczyzn. Tylko rak ptuc wystepuje czesciej. Sza-
cunki moga sie réznié, ale oblicza sig, ze w Stanach Zjednoczonych
w 1996 roku wystapilo okoto 317 000 nowych zachorowah i okoto 41 000
zgon6w. W Kanadzie co roku rozpoznaje si¢ okolo 20 000 nowych przy-
padkow.

Czynniki §rodowiskowe musza tu odgrywaé znaczacg role. Zaob-
serwowano, ze Japoficzycy, migrujacy na Hawaje lub do kontynental-
nej czesci Stanéw Zjednoczonych, chorujg na ten nowotwor czeécie:j
niz ich rodacy, ktérzy pozostali w kraju: okoto dwa i pol raza czeScigj.
Jednak badania po§miertne mezezyzn bez Klinicznie widocznej cho-
roby pozwolily rozpozna¢ wystgpowanie nieaktywnych komorek no-
wotworowych z podobna czestoscia niezaleznie od geografii. Pytanie
zatem brzmi: dlaczego te nieaktywne komorki w jednym §rodowisku
rozwijaja sie w objawowy guz nowotworowy, a w innym — nie? Istnie-
ja bardzo przekonujace dane epidemiologiczne wskazujace, ze stres
ma kluczowy wplyw na to, kto zachoruje i umrze z powodu raka pro-
staty, a kto nie.

Wystepowanie tej choroby w rodzinie zwigksza ryzyko raka pro-
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staty, jednak w wigkszo$ci przypadkéw rola tego czynnika nie jest
istotna. Nie znaleziono zadnych rakotwoérczych czynnikdw Srodowi-
skowych, takich jak, powiedzmy, papierosy w przypadku raka pluc.
Pewng role mogg odgrywaé nasycone kwasy ttuszczowe. Jesli
uwzglednimy znaczaca zmienno§¢ geograficzng, pewna rol¢ mogg
tez odgrywaé czynniki genetyczne. Choroba ta najczeSciej wystepu-
je w krajach skandynawskich, najrzadziej — w Azji. Najbardziej za-
grozong grupg na $wiecie sg Afroamerykanie, wSréd ktérych rak
gruczotu krokowego wystepuje dwukrotnie czesciej niz w bialej po-
pulacji USA.

HAfroamerykafiscy mezezyZni maja gorsze wskazniki przezycia
niz biali we wszystkich stadiach zaawansowania raka stercza, jeSli
zostal rozpoznany w miodszym wieku”. Ten wyzszy wskaznik zgo-
néw mozna by przypisaé ograniczonej dostepno$ci do opieki me-
dycznej, jaka ogdlnie cechuje amerykafiski system opieki zdrowotnej
w odniesieniu do nizszej klasy éredniej i klasy pracujgcej. Jednakze
roznice rasowe w przebiegu raka stercza dotyczg wszystkich warstw
spolecznych. W kazdym razie, dotychczas nie wykazano, aby lepszy
dostep do opieki medycznej mial jakiS pozytywny wplyw na przezy-
cie. Mozemy probowaé wyjasnié te réznice w czestoSci zgonéw, po-
wolujge sie na czynniki genetyczne, tyle tylko, Zze Amerykanie rasy
czarnej chorujg na raka gruczolu krokowego szeSciokrotnie czeSciej
niz czarni mieszkancy Nigerii. Natomiast czesto§¢ wystepowania
,hiemych Klinicznie” przypadkéw raka prostaty jest w tych dwéch
grupach podobna.

Jegli za rozwdj choroby odpowiedzialne sg takie czynniki Srodowi-
skowe jak podaz kalorii w diecie, nie mogg one wyja$nié réznic w cze-
sto§ci zgonéw miedzy bialymi i czarnymi Amerykanami. Jak stwier-
dzono, jedynie okolo 10% réznic miedzy bialymi i czarnymi mozna po-
wigzaé ze spozyciem nasyconych kwaséw tluszezowych. Z drugiej
strony, gdyby decydujace znaczenie mialy czynniki genetyczne, cze-
sto§¢ zachorowafi wérdéd czarnych mieszkancow USA i Nigerii mu-
sialaby by¢ bardziej zblizona, niz to faktycznie ma miejsce.

Historyczna, spoleczna i ekonomiczna pozycja czarnych miesz-
kaficéw Stanéw Zjednoczonych oslabila sp6jnosé spotecznoSci i ro-
dzin czarnych i spowodowala, ze Afroamerykanie podlegaja wiek-
szemu stresowi psychicznemu niz ich biali wspélobywatele czy tez
czarni mieszkafhcy Afryki. Zachodzi tu podobiefistwo czestszego wy-
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stepowania podwyzszonego ciSnienia krwi u czarnych Amerykan6w.
Nadciénienie jest chorobg wyraZnie powigzang ze stresem. Analo-
gicznie, wielokrotno§é wystepowania jednej z chordéb autoimmunolo-
gicznych, reumatoidalnego zapalenia stawéw, u czarnych mieszkafi-
coéw Potudniowej Afryki zZyjacych w warunkach apartheidu zwigksza-
1a sie, kiedy przenosili sie ze swoich rodzinnych wsi do miast, nawet
jesli pod wzgledem czysto materialnym warunki ich zycia poprawia-
ly sie. Wydaje sig, ze gtéwnym czynnikiem byla tu presja psychiczna
zwigzana z przebywaniem w Srodowisku, gdzie oficjalny rasizm bez-
posrednio i otwarcie pozbawial autonomii i godnoSci ludzi wyrwa-
nych z zapewniajacych wsparcie tradycyjnych rodzin i spotecznoSci.

W zgodzie z tym, co powiedzieliémy dotychczas na temat zwigzku
miedzy choroba i emocjonalng izolacja, pozostaje obserwacja, ze
u mezezyzn, ktérzy pozostajg aktualnie w matzefistwie, rzadziej roz-
poznaje sie raka gruczotu krokowego niz u mezezyzn rozwiedzionych
lub wdoweéw. W literaturze udato mi sie znaleZ¢ tylko jedno badanie
odnoszace sie do roli czynnikéw psychologicznych w raku gruezoiu
krokowego, dotyczylo ono grupy mezczyzn, ktérzy mieli wigksza po-
trzebe zaleznosci niz grupa kontrolna — to znaczy, mezczyZzni ci byli
mniej zdolni do do§wiadczania samych siebie jako wyodrgbnionych,
zaleznych od samych siebie dorostych. Badanie to doprowadzilo do
whniosku, ze zalezni mezezyZni sg bardziej podatni na wiele chordb,
miedzy innymi nowotwory prostaty i innych narzadéw. A

Jakie bylyby praktyczne implikacje, gdyby holistyczna perspekty-
wa zyskata wsparcie wigkszg liczbg badan i zostala wigczona do me-
dycznego spojrzenia na raka gruczolu krokowego? Po pierwsze,
skoficzyloby sie promowanie stwarzajacych niepokdj testow i badafi,
przynajmniej dopdki nie znalazlyby sie niezaprzeczalne dowody ich
przydatno§ci. W czerweu 1999 roku poczta Stanéw Zjednoczonych
planowala wydanie znaczka, nawolujagcego do ,.corocznych badaf
i testéw” pod katem raka prostaty. Fachowe czasopismo ,,The New
England Journal of Medicine” ostrzegato przed ta glupota, wskazu-
jac, ze takie przeslanie ,jest niezgodne z aktualnymi dowodami na-
ukowymi i poglagdami panujacymi w spolecznosSci medycznej”. Po
drugie, nie narazaliby§my dziesigtkéw tysiecy mezezyzn na inwazyj-
ny i potencjalnie szkodliwy zabieg operacyjny czy réwnie stabo uza-
sadnione zabiegi terapeutyczne, nie informujac ich w pelni o nieja-
sno$ciach dotyczacych leczenia raka gruczolu krokowego.
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Podejscie holistyczne, ktére stawia w centrum zainteresowania
osobe, a nie testy krwi czy badanie histopatologiczne, bierze pod
uwage indywidualna historie danego czlowieka. Zachgca ludzi do sta-
rannego przyjrzenia sie kazderu stresowi, z jakim si¢ zmagaja, za-
réwno pochodzacemu z otoczenia, jak i generowanemu w ich wne-
trzu. W takim scenariuszu rozpoznanie raka gruczotu krokowego by-
toby raczej dzwonkiem alarmowym, a nie zagroZeniem. Niezaleznie
od wszelkich metod leczenia, na ktére pacjenci mogliby si¢ zdecydo-
waé lub z ktérych mogliby zrezygnowaé, mezczyZni zacheceni do
§wiadomych reakeji, uwzgledniajacych kazdy aspekt ich zycia, mogli-
by prawdopodobnie zwigkszy¢ swoje szanse na przezycie.

Wydaje sie, ze pewna przemiana zaszla w Rudy’'m Giuliani, u kto-
rego rozpoznano raka gruczotu krokowego w kwietniu 2000 roku, kie-
dy toczy! pojedynek z Hilary Clinton o miejsce w senacie. Bylego
burmistrza Nowego Jorku opisywano jako ,,robo-burmistrza, odpor-
nego na zmeczenie, strach czy zwatpienie”,, ktory »2yl i oddychal
etyka pracy”. Catkowicie identyfikowal si¢ ze swojg rola, spat tylko
cztery godziny dziennie i pracowal przez wigkszoS¢ pozostatych
dwudziestu. Powiadano o nim, ze nie mogt wytrzymaé, jesli nie byl
w centrum akcji. Musiat mieé udzial we wszystkim, musial sprawo-
waé kontrole, ,wyszczekujac rozkazy jak general”. Nie potrafit oka-
zaé wspélczucia cierpigecym jednostkom ani grupom i okazywal
skrajng sztywno§é uczuciowa. Po rozpoznaniu choroby zrobit zastu-
gujace na uwage publiczne wyznanie. Nawigzujac do swojego raka,
powiedziatl:

To pozwala zrozumieé, kim naprawde jestes i co jest dla ciebie na-
prawde wazne, co powinno by¢ wazne - co stanowi 0§ twojej prawdzi-
wej egzystencji. Przypuszezam, Ze poniewaz przez tak diugi czas by-
tem obecny w zyciu publicznym i polityce, my$latem, Ze wlasnie poli-
tyka jest osig mojego zycia... Nie jest.

2 tego wszystkiego wynika jedna dobra rzecz. Wiele dobrych rze-
czy z tego wynika. MySle, ze duzo lepiej zrozumialem samego siebie.
Myéle, Ze lepiej rozumiem, co jest dla mnie wazne. By¢ moze ten pro-
ces jeszcze sie nie skonczyl Bylbym glupi, gdybym uwazal, ze
wszystko dokonalo sie w ciggu kilku miesiecy. Ale uwazam, ze zdg-
zam w tym wlaénie kierunku.

137



Ciafo a stres

W przeciwiefistwie do raka gruczolu krokowego, inny nowotwor me-
skich narzadéw plciowych zwigzany z uktadem hormonalnym — no-
wotwor jader - jest przykiadem sukcesu onkologii klinicznej i chirur-
gii onkologicznej. Kiedy§ ta rzadka choroba znajdowata sie na trze-
ciej pozycji wiréd najczestszych przyczyn zgonéw nowotworowych
u miodych mezezyzn, teraz jednak nie znajduje sie nawet w pierwszej
piatce. Przy wczesnym rozpoznaniu wskaznik wyleczen siega obec-
nie ponad 90%. Jak pokazuje dramatyczna historia czterokrotnego
zwyciezey Tour de France, Lance’a Armstronga, nawet pacjenci z za-
awansowang chorobg z przerzutami mogg mieé nadzieje na peine
wyleczenie dzigki zastosowaniu starannie dobranej kombinacji chi-
rurgii, radioterapii i chemioterapii — i dzieki determinacji.

Kiedy pracowalem w oddziale opieki paliatywnej, pewien onkolog
z Instytutu Nowotworowego Kolumbii Brytyjskiej (British Columbia
Cancer Agency) poprosil mnie, zebym porozmawial z Francisem,
trzydziestoszeScioletnim mezczyzng chorym na raka jadra — nie dla-
tego, Ze wymagal on leczenia paliatywnego, lecz z wrecz odwrotnej
przyczyny. Chociaz zanim rozpoznano chorobe, zdazyla sie ona roz-
przestrzenié do jamy brzusznej, to jednak przy odpowiednim lecze-
niu Francis mial nadal ponad 50% szans na pelne wyleczenie. Pro-
blem polegat na tym, ze odmawial jakiejkolwiek terapii. Onkolog miat
nadzieje, ze dzieki moim umiejetno$ciom nawigzywania kontaktu
z pacjentem bede umial poméce zmienié jego negatywna postawe.

Francis nie byl zainteresowany statystykg medyczna, obiecujgca
wyleczenie - czy tez, co najmniej, wydtuzenie Zycia. Opieral swojg od-
mowe na podstawach religijnych, argumentujac, ze skoro Bog zestat
na niego t¢ chorobe, bezboznoscia z jego strony byloby stawianie jej
czola. Powiedzial, Ze nie obawia sie leczenia ~ po prostu uwazal, ze
nie jest wiaSciwe nawet si¢ nad nim zastanawiaé. Prébowalem po-
dejsé do jego uporczywego odrzucenia zycia z kazdego punktu widze-
nia, jaki tylko przyszed! mi do glowy. Czy byto to jakie§ poczucie winy
z dziecifistwa, wskutek ktérego uwazai, ze zastuguje na kare? Latwo
bylo spostrzec, Ze Francis byl w swoim zyciu osamotniony, nie mial
rodziny ani bliskich. Czy byl w depres;ji? Czy byla to forma medyczne-
go samobdjstwa?

Spytatem, z pozycji osoby niewierzacej, ktérg jestem, czy przypad-
kiem nie jest to z jego strony bluZnierstwo twierdzié, ze zna wole Bo-
ga. JeSli Bog naprawde zestal na niego chorobe nowotworows, to czy
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nie moglo byé jego zamiarem, aby stala sie ona dla Francis wyzwa-
niem, ktéremu ma stawié czolo i z ktérego ma czerpa¢ nauke? Co
wiecej, jesli Bog byt Zrédiem jego choroby, to czy nie byt On rowniez
ostatecznym Zrédiem wiedzy medycznej, ktdra czynila wyleczenie
tak prawdopodobnym?

Zadalem wszystkie te pytania, ale przede wszystkim siuchatem
Francisa. Uslyszalem glos bardzo zagubionego i samotnego czlowie-
ka, ktory stanowczo odmawial ratowania zycia. Trwal uparcie przy
tym, co uwazal za niezlomne zasady religii, pomimo wyraznego
sprzeciwuy, jaki wyrazili dla tej idei starsi jego koSciota. Powiedzieli
mu, Ze jego interpretacja ich nauczania jest samowolna i nieuzasad-
niona. Proponowali mu wsparcie podczas leczenia i rekonwalescen-
¢ji, wszystko na nic.

Francis jest jednym z trzech czy czterech chorych na raka jadra,
jakich kiedykolwiek spotkalem. Chociaz czesto§¢ wystepowania tej
choroby zwieksza sie, to jednak w Stanach Zjednoczonych notuje
sie zaledwie okoto sze§ciu tysiecy nowych przypadkéw rocznie,
w Kanadzie - mniej wiecej dziesieé razy mniej. Nie prowadzono ba-
dafi historii emocjonalnej czy osobistej meZezyzn zapadajgcych na
ten nowotwor, oceniano jedynie jej psychologiczne nastepstwa. Ist-
niejg znaczgce podobiefistwa miedzy ta niewielks ilo§cig informacji,
jakie zebratem na temat zycia Francisa, a opublikowang autobio-
grafig Lance’a Armstronga i do§wiadczeniami Roya, mtodego mez-
czyzny, ktérego dobrze poznalem iz ktérym rozmawialem, zbierajgc
materiat do tego rozdziatu.

Armstrong po raz pierwszy zauwazy! nieznaczne powiekszenie jg-
dra zimg 1996 roku i nastepnej wiosny zaczal odczuwaé malo charak-
terystyczny brak oddechu. Jego brodawki sutkowe staly sie wrazliwe
i musiat zrezygnowaé z udzialu w Tour de France w 1997 roku z po-
wodu kaszlu i b6lu dolnej czesci plecow. ,,Lekkoatleci, a szczegblnie
kolarze, zawodowo zajmujg si¢ zaprzeczaniem emocjom”, pisze Lan-
ce Armstrong. Dopiero we wrzeéniu, kiedy zaczat odkrztuszaé krew,
a jadro powiekszylo sie bolesnie, w koficu zglosil si¢ do lekarza. Do te-
go czasu nowotwor rozprzestrzenil si¢ do pluc i mozgu.

Jesli chodzi o nowotwory jader, to w tej grupie chorobowej nie tyl-
ko kolarze zajmujg sie zaprzeczaniem emocjom. Trzydziestoletni Roy
po raz pierwszy zauwazyl powiekszenie lewego jagdra w polowie 2000
roku, ale przez kolejne osiem miesiecy opdZnial zgloszenie si¢ do
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swojego lekarza rodzinnego. W tym czasie nikomu o tym nie powie-
dzial. - Troche sie krepowalem, a poza tym obawiatem sig ztych wie-
§ci ~ wspomina. Jak wynika z pewnego brytyjskiego badania, taka
niecheé do szukania pomocy nie jest niczym niezwykiym w tej choro-
bie: ,,OpdZnienie rozpoznania jest powszechne, ale czeSciej wynika
z op6zZnienia w zgloszeniu sie do lekarza niz z opdZnienia w postawie-
niu przez niego prawidiowego rozpoznania... Najdiuzszy okres opdz-
nienia miedzy wystgpieniem objawdw a usunieciem jadra wynosil
trzy lata, natomiast... przecietnie trwat 3,9 miesigca”.

Byé moze miodzi mezezyzni po prostu niechetnie przyznaja sie, ze
co§ jest z nimi nie w porzadku, zwlaszcza z ich narzgdami piciowymi.
Jednak logika wskazywalaby na co§ przeciwnego: jesli chodzitoby
o mesko$é, miodzi mezezyZni powinni byé sktonni do szukania pomo-
cy, kiedy tylko zauwaza, ze co§ zlego dzieje sie z ich jadrami - tak jak
robig, na przyklad, kiedy zauwaza, Ze ich wlosy rzedng wskutek ro-
dzinnej tendencji do lysienia. Z calg pewnoScia, kiedy przyjrzymy sie
zyciu Roya i autobiografii Lance’a Armstronga, zauwazymy glebsze
motywy zaprzeczania chorobie.

Znatem Roya i jego rodzine odkad miat osiem lat. Bylem ich leka-
rzem przez dwadzieScia lat, dopdoki w 2000 roku nie zrezygnowalem
z mojej praktyki. Odkrytem, ze Roy jest leczony z powodu nowotworu
jadra, kiedy kilka miesiecy temu wpadiem z krotka wizyta do mojego
dawnego gabinetu. Przez przypadek bylo to tego samego popoiudnia,
kiedy Roy zglosil sie na badanie kontrolne. Czytalem juz wezesniej
ksigzke Lance’a Armstronga It’s Not about the Bike: My Journey
Back to Life. Podobiefistwo miedzy zyciem Roya i Lance’a bylo zdu-
miewajgce. Byé moze podobiefistwo ich reakeji na chorobe bylo
czyms§ wiecej, niz tylko przypadkiem.

Na diugo przed wystapieniem nowotworu Armstrong rozwinal
wzorzec zaprzeczenia emocjonalnego. Jeden z bliskich przyjaciot
opisywat go jako ,,co§ w rodzaju géry lodowej. Wida¢ wierzcholek, ale
duzo wigcej kryje sie pod powierzchnig”.

Armstrong nigdy nie znal swojego biologicznego ojca, ktérego po-
gardliwe nazywa ,,dawcg DNA”. Jego matka, Linda Mooneyham, cor-
ka rozwiedzionych rodzicéw, miala siedemnascie lat i zostala porzu-
cona, kiedy urodzila Lance’a, swojego pierwszego syna. Ojciec Lindy,
uzaleZniony od alkoholu weteran wojny w Wietnamie, zerwal z piciem
w dniu, kiedy urodzit sie jego wnuk.

140

Co$ dobrego z tego wynika

Linda byta pelng wigoru i niezaleznie myslaca mloda kobieta, jed-
nak w tych okoliczno§ciach znajdowala sig¢ w wielkiej potrzebie i trud-
ng jg uznaé za osobe dorostg. Jak napisal Lance, ,w pewnym sensie
dorastaliSmy razem”. Kiedy Lance mial trzy lata, Linda ponownie
wyszla za maz. Lance opisuje swojego ojczyma, Terry’ego Armstron-
ga, jako ,malego czlowieka z wielkim wasem, ktéry udawat, ze odno-
sil wieksze sukcesy, niz to bylo w rzeczywistoSci”. Wyznawal chrze-
Scijanstwo, ale pomimo tego regularnie bit Lance’a: ,,Jego ulubionym
narzedziem utrzymania dyscypliny byla rakietka tenisowa. Je§li poz-
no wrécitem do domu, pojawiala sie rakietka. Lup. Jesli si¢ madrzy-
tem, obrywatem rakietks. Lup. To bolalo nie tylko fizycznie, ale tez
emocjonalnie. Dlatego nie lubitem Terry’ego Armstronga. Uwaza-
tem, ze to wsciekly, naladowaly testosteronem glupek i w efekcie mo-
je wezesne przekonanie o zorganizowanej religii bylo takie, ze to co§
dla hipokrytow”.

Jako nastolatek Lance mial sie¢ dowiedzieé, ze jego ojczym mial
réwniez romanse pozamalzenskie. ,,Moglem sobie poradzié¢ z rakiet-
kg Terry’ego Armstronga. Ale to bylo co§, z czym nie umialem doj$é
do tadu”, pisze Lance, nawiazujgc do niewiernosci swojego ojczyma.
Matzehstwo rozpadlo sie.

Roy jest réwniez pierworodnym dzieckiem gwaltownego mezczy-
zny o przykrym usposobieniu, ktéry bil swoja Zone i syna. ,Pamieg-
tam, co kiedy$ zrobil tata. Zwigzal mi rece w nadgarstkach i nogi
w kostkach i wyrzucil mnie na podwérko. Nie pamietam, na jak dtu-
go mnie tam zostawil, ale naprawde dokuczalo mi to, ze facet, ktory
mieszkal na pietrze, wygladat przez okno i §mial sie ze mnie. Jak, do
cholery, mozna zrobié co§ takiego dziecku? Do tej pory nie daje mi to
spokoju”.

- Czy twoja mama byla gdzie§ w poblizu?

- Przypuszczam, ze mama byla w pracy. Roy widzial w matce swo-
jego sojusznika. Bardzo wecze$nie wzigl na siebie obowigzek chronie-
nia jej przed brutalno$cig meza.

Matka Lance’a Armstronga réwniez nie potrafila obronié syna
przed biciem. Nieuniknione jest, ze w takiej sytuacji dziecko czuto si¢
gleboko zranione tg porazka — czulo zlo$¢ nie tylko w stosunku do
maltretujacego go ojca, ale rowniez do matki, ktora nie umiala za-
pewnié mu bezpieczefistwa. Lance wydaje sie nie u§wiadamiaé sobie
takich uczué - i to jest wlasnie, moim zdaniem, Zrddto jego sklonno-
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Sci do zaprzeczenia i ignorowania bélu. ,,Jesli byly to zawody w wy-
trzymatoSci na b6l”, pisze Lance o swojej fascynacji sportami wytrzy-
matoSciowymi w wieku kilkunastu lat, ,,bytem w tym dobry”.

Jak to wynika z wezeSniej przytoczonego fragmentu, wiekszg trud-
no§¢ sprawialo mu zniesienie faktu, ze jego matka byla zdradzana
przez meza, niz znoszenie wlasnego zlego traktowania.

Dziecko nieszczeSliwej matki bedzie prébowalo zatroszezyé sie
0 nig, ttumigc wlasny bél, aby nie obcigzac jej bardziej. Przyjmuje ro-
le samowystarczalnego i nie ,potrzebujacego” — co przypomina, jak
sam ukrywalem utykanie po drobnej operacji kolana. Kiedy u dwu-
dziestopiecioletniego Lance’a rozpoznano nowotwor, zupelnie nie po-
trafit powiedzieé o tym wprost matce. ,Nie mialem wystarczajaco du-
zo sily, Zeby powiedzie¢ mojej matce, Ze jestem chory”, pisze. Przyjal
propozycje bliskiego przyjaciela, ktory zaoferowal, ze poinformuje jg
o tym w jego imieniu.

Linda przyjeta to wyzwanie z wielka sila, miloScig i odwagg, wspie-
rajac Lance’a przez caly koszmarny czas, kiedy jego rokowanie pozo-
stawalo niepewne, podczas zmagaf z podjeciem decyzji o wlasciwym
leczeniu i w trudach zwigzanych z operacja mézgu i chemioterapia.
Automatyczna reakcja syna, by ja chronié, nie byla osadzona w ich
doroslej rzeczywistosci, ale siegala doswiadczen dziecifistwa, ktére
zaprogramowalo taki styl radzenia sobie z zyciem.

W wyniku relacji, jakie mial w dziecifistwie ze swoimi rodzicami,
Roy w przeszloSci zawsze przedkladal szcze$cie innych ludzi nad
wiasne. — Mialem bardzo kiepskie mniemanie o sobie, dlatego uwa-
zalem, zZe jeSli sprawie, by inni byli szczesliwi, zaakceptujg mnie. Sta-
ratem si¢ ich zadowolié, robigc to, co, jak wiedzialem, cheieli, Zebym
robil.

— Jak to robiles?

— Nie bylem uczciwy wobec samego siebie ani wobec innych. Za-
wsze robilem to, co chcieli, albo nie bylem wobec nich szczery, kiedy
mowili co§, co mnie ranilo. Zostawialem to w spokoju.

Kilka lat temu prowadzilem firme z dwoma wspélnikami. Jesli cho-
dzi o mnie, wszyscy byliSmy réwni, ale oni stwarzali wrazenie, Ze fir-
ma nalezy tylko do nich. To oni rzadzili. Moje zdanie nie liczylo sie.
Takie rzeczy bola, ale ja to ttumilem i nie powiedziatem ani stowa. Nie
wiedzialem, jak sobie z tym poradzié.

Uwazam, ze kluczowa réznica miedzy Lance’em Armstrongiem
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i Royem z jednej strony a Francisem z drugiej polega na tym, ze dwaJ:
pierwsi dostali w swoim Zyciu wystarczajaco duzo mitosci, by mogli
trzymaé sie tej czesci siebie, ktora pozwolila im rozwingé ducha wal-
ki. W przeciwiefstwie do Francisa, obaj otrzymali duzo troski
i wsparcia od rodziny i przyjaciél, kiedy rozpoznano u nich chorobe.

Podejrzewam, ze wyparcie odgrywa pewna role w wystgpieniu no-
wotworéw jader. Byloby bardzo cenne, gdyby kto$§ przeprowadzit ba-
danie tego, w jaki sposob mezczyZni z tg chorobg odbierajg swoje zy-
cie emocjonalne. Jednym z aspektéw zastugujacych na uwage byi}oy
stopiefi bliskoSci pacjenta i jego identyfikacji z matks. Istnieje - wie-
rze, ze nie przypadkowe — zdumiewajace podobiefistwo wygladu mie-
dzy matkg Lance’a i jego zona, Kik. Na fotografii tych trojga, zamiesz-
czonej w poruszajacych pamietnikach Armstronga, trudno jest od-
roznié te dwie kobiety.

Jedna z lekeji, jakie Roy samodzielnie wyciggnal z doSwiadczenia
swojej choroby, bylo to, ze odméwit dalszego kierowania si¢ w swoim
zachowaniu zadowoleniem innych, bez uwzglednienia kosztow, jakie
sam ponosit. - Cokolwiek teraz robie, z pewno$cia nie ma to na celu
zadowolenia kogokolwiek innego — mowi. - Co sprawi, ze bede SZCz¢-
§liwy? Czy to jest to, co chce robi¢? Prébowalem w przesztosci zy¢
inaczej i nie sprawdzito sie.

Francis zostal w koficu przyjety do oddziatu opieki paliatywnej. No-
wotwor zajal watrobe, powodujac bolesne powigkszenie tego narza-
du. Chory wkrétce zmarl, szybciej, niz my, lekarze, przypuszczaliSmy.



Rozdzial 9

Czy istnieje
,;0s0bowos¢
nowotworowa”?

immy i Linda pobrali sie pé7na jesienig 1990 roku. Slub odby! sie

w kaplicy oddziatu paliatywnego, w szpitalu w Vancouver, na pieé
dni przed tym, jak Jimmy zmarl na nowotwor skory, ktéry zaatakowat
jego kregostup. Panna mtoda byla w 6smym miesigcu cigzy. Wszyscy
czlonkowie jego rodziny, za wyjatkiem ojca, zebrali sie na tej uroczy-
stosci i towarzyszyli mu podezas ostatnich tygodni zycia. Miesige i je-
den dziefi po $mierci Jimmiego uczestniczylem w porodzie ich cérki,
Estelle, podobme jak pomagalem przy narodzinach dWOJkl starszych
dzieci Lmdy z jej pierwszego malzefistwa.

Jimmy nie przepadal za lekarzami. Chociaz Linda i Jimmy byli ze
sobg od pieciu lat, spotkalem go dopiero tego lata, kiedy zglosil sie do
gabinetu z powodu uporczywego bélu kregostupa. Okazalo sie, ze byl
to objaw przerzutéw do kregostupa nowotworu skéry, ktéry kilka lat
wezesniej usunieto z jego nogi. Pierwotny nowotwor, czerniak ziosli-
wy, to zagrazajacy zyciu guz rozwijajacy sie z melanocytow, czyli ko-
morek barwnikowych skéry. Ta $miertelnie niebezpieczna choroba,
z tendencjg do szybkiego tworzenia przerzutéw w innych narzgdach,
czesto atakuje ludzi w kwiecie wieku.

Nie znatem Jimmy’ego zbyt dobrze, ale juz od naszego pierwszego
spotkania zrobil na mnie wrazenie nadzwyczaj sympatycznej osoby.
Miat trzydzieSci jeden lat, byl uprzejmy i przyjazny, z jasnobrazowy-
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mi wlosami o piaskowym zabarwieniu i niebieskimi oczami, z karna-
cja skropiong piegami i z peing twarzg Irlandczyka.

Wystawianie ciata przez osoby o jasnej karnacji na dziatanie promie-
niowania ultrafioletowego to podstawowa fizyczna przyczyna czerniaka
zlo§liwego. Osoby pochodzenia celtyckiego wydaja si¢ by¢ szczegolnie
narazone na te chorobe, w szczegolnoSci gdy, tak jak Jimmy, maja jasne
wlosy, piegi i niebieskie badz szare oczy. Grupy etniczne z ciemna kar-
nacja sa mniej podatne na raka skéry — na Hawajach nowotwor skory
wystepuje czterdzieSci pieé razy czeSciej u oséb rasy kaukaskiej niz
u pozostalych. Miejscowi dermatolodzy w ramach uslug publicznych
przeprowadzaja w okresie letnim na plazach w Vancouver ,,patrole sto-
neczne”, ostrzegajgc plazowiczo6w przed niebezpieczefistwem, na ktore
sie narazaja. Szkoda, ze thumieniu emocji nie jest tak latwo zapobiec, jak
niewystarczajacej ochronie przed sloficem. Czerniak skéry byt przed-
miotem wielu badan, z ktérych w sposob najbardziej przekonujacy wyni-
ka istnienie silnej zaleznosci miedzy wyparciem uczu¢ a rozwojem raka.

Stan Jimmy’ego pogorszyl sie bardzo szybko, a chemioterapia i ra-
dioterapia sprawily, Ze poczul si¢ gorzej. — Mam tego dosy¢ — powie-
dziat w koficu. — To szalefistwo. Umieram i nie musze przy tym tak
wymiotowaé. Krétko potem nastgpit paraliz nég i to zmusilo go do
skorzystania z opieki paliatywnej. Zmari kilka tygodni p6zniej. Do
momentu, kiedy przestalem prowadzié swojg praktyke, Linda i jej
dzieci byli moimi pacjentami. Zadzwonilem do niej ostatnio i wyrazi-
la zgode na udzielenie wywiadu do tej ksigzki, podobnie jak starsza
siostra Jimmy’ego, Donna.

Poprositern Linde, by opisala osobowo§é swojego zmarlego meza.
Jimmy by! opanowany, na luzie i zrelaksowany. Uwielbial przebywac
z ludZmi. Musiatam sie dobrze zastanowié, gdy zapytale$ mnie, jakim
stresom podlegal w swoim zyciu. Nie byl typem osoby bardzo zestre-
sowanej. Ale byt alkoholikiem. Pil codziennie sporo. To dlatego nie
cheialam wyj$é za niego przez tyle lat, z powodu alkoholu. Pil piwo
codziennie - przynajmniej cztery albo wigcej”. :

- Czy to go zmienialo?

- Tylko wtedy, gdy wypijal duzo wiecej... Wtedy stawat si¢ takim
duzym, kochanym misiem, ktéry chcial wszystkim méwic, jak bardzo
ich kocha. Kiedy byl pijany, cheial wszystkich przytulaé. Nawet mez-
czyzn, jakby byli jego starszymi braémi. Mowit do jakiegos faceta,
,Jestes moim kumplem” i zaczynal plakac.
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Nie byt gwaltowny ani zly czy sfrustrowany. Byl smutny. Bylo
w nim duZo smutku i nie wiem, dlaczego.

Jest tylko jedna przyczyna, ktéra przychodzi mi do glowy, jakis se-
kret dotyczacy jego ojca, ktdrego nie chcial mi zdradzié. Nie potrafil
o tym rozmawiaé. Nie rozmawial o swoich emocjach. Tak naprawde
niczym sie nie dzielil.

— A jakie miat dziecifistwo?

- Dorastat w Halifax. Zawsze powtarzal, ze byl szczeSliwym dziec-
kiem. Jego rodzice byli razem. Oboje byli alkoholikami ~ ojciec, z te-
go co zrozumialam, pil duzo przez dlugi czas. Mysle, ze matka zacze-
1a, kiedy Jimmy byt nastolatkiem.

Jak sie dowiedzialem péZniej od starszej o dwa lata siostry Jim-
my’ego, Donny, ich ojciec byt alkoholikiem przez cale ich dziecifistwo.
Rozmawialem z Donng dwa razy. — Mam dobre wspomnienia z dzie-
cifistwa - tak powiedziala pierwszy raz. - Moje miodsze rodzefistwo
ma inne spojrzenie... ale wierze, Ze otrzymali§my bardzo dobre wy-
chowanie. Mieliémy bardzo szczeSliwy dom...

Jimmy byl prawdziwym malym chlopezykiem, szczesliwym dzie-
ciakiem. Caly czas spedzaliSmy na zabawie. Wychodziliémy do ograd-
ka i bawiliémy sie w wojne wodng — no wiesz, takie male pistolety na
wode. Pamigtam go jako chlopca z naprawde szczeSliwg twarza.

- A jak wspominasz rodzicow?

-~ MGj ojciec byt najsympatyczniejszym i najbardziej przyjaznym
cztowiekiem w okolicy. Byl bardzo zabawny. Zawsze z nami zartowat,
mocowal sie z nami i laskotal nas. Mial w zwyczaju nasladowac i mé-
wié jak Kaczor Donald. Ludzie zagladali do nas i méwili, ,, Zrébcie, ze-
by tato méwii jak kaczka”.

Byl komiczny, ale zawsze trzeba bylo go stuchaé. ZartowaliSmy
z nim, ale kiedy méwil, trzesia sie ziemia.... Kiedy byt zdenerwowany
lub zly, to byl koniec Zartéw. Jezeli kazat co§ zrobié, to sie to robilo.

- Dlaczego?

- Bo w przeciwnym wypadku byla kara i krzyk.

Donna wyszla za maz i przeprowadzila sie do innego miasta w wie-
ku dziewigtnastu lat. Jimmy mieszkat z rodzicami do czasu dwudziestu
dwoch lat. Powiedzial, ze udaje sie na krotka wycieczke do Vancou-
ver, rzekomo aby odwiedzi¢ przyjaciela, ale zadzwonit do rodzicow,
b)f lfinz powiedzieé, Ze nie wroci. I nie wrdcil, za wyjgtkiem krétkich od-
wiedzin.
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~ Po prostu zadzwonit i powiedzial, Ze nie wrdci do domu. Zostawil
list w gérnej szufladzie, wyjasniajagc w nim powody.

- Uciekl.

- Tak. Pamietam jak mowit rodzicom, dlaczego: ,Nie moglem
wam powiedzieé, bo nie chciatem was zranié...”.

- Wiec Jimmy czul, ze jego niezalezno$é moze zrani¢ rodzicw.

- Wszyscy mieliémy takie uczucie. Dla mojej matki dzieci byly ca-
lym jej §wiatem. Byly dla niej wszystkim. Starala sie ze wszystkich sif,
ale byta do nas bardzo przywigzana - nawet ze szkodg dla mnie, ale
przede wszystkim dla Jimmy’ego. Z perspektywy czasu zrozumia-
tam, ze byliémy za bardzo do siebie przywigzani, to bylo niezdrowe.
Uwazam, Ze w pewnym momencie nalezy pozwoli¢ dzieciom odejs¢.
Mysle, ze pod wzgledem emocjonalnym ona na to nie pozwolila. Czu-
tam sie zobowigzana i wiele razy czul sie tez tak Jimmy. Zazwyczaj
rodzice starajg sie zrozumie¢ i zaakceptowaé niezaleznoS¢ dziecka
w miare jego dorastania.

- Fizyczna ucieczka Jimmy’ego na zachodnie wybrzeze nie ozna-
cza, ze uwolnil sie wewnetrznie.

— Oczywiscie, ze nie. Czul sie okropnie. Czut sie bardzo, bardzo Zle.
Ueczynit to, ale musial zyé z tymi uczuciami.

Donna twierdzi, ze Jimmy nawet u schytku swojego Zycia nie mogt
znie§é, ze zadal rodzicom emocjonalny bél. — Na krétko przed Swie-
tem Pracy méj brat zatelefonowal do mnie. Opowiedzial mi o przebie-
gu czerniaka i powiedzial: ,Wiesz, Donna, nie potrafi¢ zadzwoni¢ do
rodzicéw, nie moge zapanowaé nad moimi emocjami. Moglabys to
zrobié za mnie?”. Powiedzialam, Ze oczywiScie, zadzwonig¢ do rodzi-
céw. A on odpowiedziat, ,Tylko upewnij sie, Ze nie zadzwonig do mnie
zdenerwowani, placzacy i tak dalej, bo nie zniose tego”.

Zasugerowalem Donnie, Zze ten zapamietany z dziecifistwa
uémiech brata moégt byé nieprawdziwy. Moze czeSciowo chcial w ten
sposob poradzié sobie ze zdenerwowaniem i zloScig rodzicow. Dzieki
temu unikat wplywu ich negatywnych emocji. Tlumit swoje uczucia
i przez to tagodzil uczucia rodzicéw.

Donna zadzwonita do mnie kilka dni p6éZniej. Nasza rozmowa wy-
wolata u niej wiele wspomniefi. Chciala porozmawiac.

~ Po naszej rozmowie wrocitam do swoich codziennych obowigzkow.
Polozytam sie spaé. Przebudzilam sie okolo czwartej nad ranem. Niesa-
mowite, jak wiele my§li powracalo i przewijalo sie przez mojg glowe.
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Wspominate§, ze Linda méwila, ze Jimmy byl bardzo smutny, mo-
ze to mialo jakis zwigzek z tatg. Znalam Jimmy’ego naprawde bardzo
dobrze i rzeczywiscie byt smutny. Moge wrdcié do poczatku i przypo-
mnieé sobie czasy, kiedy byt maly. Jedyny raz, kiedy przypominam so-
bie ojca zajmujgcego sie moim bratem, to bylo ich mocowanie sie na
dywanie w salonie. I mam przed oczyma mndstwo uSmiechdéw i rado-
Sci. Ale oprocz tego, nie uczestniczyt w zyciu Jimmy’ego. Nigdy nie
przychodzil na mecze hokejowe. Nigdy sie z nim nie bawit.

Niezrozumiale jest to, ze ojciec zawsze powtarzal, Ze nas kocha,
a potrafil tak nas ranié. Mam brata, ktory jest otyly i ojciec czesto wy-
Smiewal sie z niego w obecno$ci innych. M6éwil mu okropne rzeczy,
a takze Jimmy’emu.

Nigdy nie zloScilam sie na ojca — zawsze go oslanialam, moze Swia-
domie, a moze nie. Tamtej nocy nagle zdenerwowalam sie na niego.
Zaczelam mySleé o Jimmy’m i o wszystkich rzeczach, ktdre go spotka-
ly w okresie jego dorastania i w jego zyciu. Nie moglam przestaé¢ my-
Sleé o wszystkich sytuacjach, kiedy mdj ojciec podnosil glos. Kiedy pré-
bowal co§ naprawic i nie miat odpowiednich narzedzi albo §rubokrety
upadly na podloge, albo co$ sie dzialo nie tak, jak on by sobie tego zy-
czyl, to wpadal w szal, a my byliSmy przerazeni. Po prostu uciekaliSmy.
Nagle przypomnialam sobie ton jego glosu, kiedy krzyczal, i pomy$la-
tam, ze nie tak powinni§my zyé. Nie powinniSmy byli tego doSwiadezy¢.

Nawet na samym koficu... Mdj ojciec zamierzal odwiedzi¢ Jim-
my’ego — jechali z Halifax. WiaSciwie moja siostra z mezem na zmia-
ne prowadzili samochdd; a mdj ojciec pil przez calg droge. Przyjecha-
li na kilka tygodni przed tym, jak Jimmy trafit do hospicjum. Ojciec
wszed! do mieszkania i siedzial, saczgc piwo, i nie chcial nawet wejsé
do sypialni, zeby zobaczy¢ syna, zobaczyé Jimmy’ego.

StaraliSmy sie ukryé przed Jimmy’m ten fakt. Nie chcieli$émy, aby
zdal sobie sprawe z tego, ze jego ojciec nie mégt zdobyé sie na spo-
tkanie z synem -~ obawiat sie jego widoku. W koficu zebral si¢ na od-
wage, wszedl do pokoju i zapytal: ,,Jimamy, czy moge ci co§ przynie$§é?
Czy jest co§, czego potrzebujesz?”.

Ojciec wyszedl, otworzy! lodéwke i nagle powiedzial, ,,Jak to moz-
liwe, Ze nie ma juz soku jablkowego? Nie moge w to uwierzyé!”. Za-
czal sie wéciekaé i krzyczeé na nas. ByliSmy oszolomieni. Zalozyt
plaszcez i ciezkim krokiem udat sig¢ do sklepu, i wrécil z sokiem jabtko-
wym dla Jimmy’ego.
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Potem ojciec wrécit do domu i to bylo wszystko. Nigdy nie odwie-
dzit Jimmy’ego w szpitalu. Wrécit do Halifax i nigdy go juz nie zoba-
czyl. I dziwne jest, no.... wiesz, Linda byla w ciazy z Estelle, a oni po-
brali sie na pieé¢ dni przed Smiercig Jimmy’ego.

— Tego dnia byl prawie w Spiaczce?

— Tak, byl senny. MusieliSmy bardzo szybko zwigkszy¢ dawke
Srodkow przeciwbolowych.

~ Nie moge zapomnie¢ jednej rzeczy... Po §lubie byl staby, ale pod-
ni6st reke i powiedzial, ,Popatrz, taka jak obrgczka taty”. I rzeczywi-
Scie, jego obragczka byla identyczna jak obragczka ojca. To dziwne, ze
on wlasnie wypowiedzial takie stowa. Taka jok obrgezka taty.

Sposob, w jaki Jimmy radzit sobie z emocjami, zostal bardzo do-
kladnie udokumentowany wéréd pacjentéw z czerniakiem. W badaniu
przeprowadzonym w 1984 roku obserwowano reakcje psychiczne na
stresujace bodZce u pacjentéw w trzech grupach: chorych z czernia-
kiem, oséb z chorobami serca i w kontrolnej grupie 0s6b zdrowych.
Kazdy badany byl podiaczony do dermografu, urzgdzenia mierzgcego
reakcje elektryczne ciala na skérze, w momencie, kiedy badani pa-
trzyli na serie slajdéw, ktore miaty u nich wywola¢ nieprzyjemne uczu-
cia. Slajdy te zawieraly obraZajace, niemile i przygnebiajace zdania,
takie jak ,,Jeste§ brzydki” albo ,Mozesz winié¢ tylko samego siebie”.
Podczas rejestrowania reakgji fizjologicznych uczestnicy zostali po-
proszeni o zanotowanie ich wiasnej, subiektywnej oceny tego, jak sg
spokojni lub zaniepokojeni podczas czytania kazdego zdania. Badajg-
cy uzyskali wydruk rzeczywistego poziomu niepokoju, odbieranego
przez system nerwowy kazdego pacjenta i réwnocze$nie otrzymali ra-
port o subiektywnym i $wiadomym postrzeganiu stresu emocjonalne-
go przez badanych.

Reakgje fizjologiczne tych trzech grup byly identyczne, ale okaza-

lo sie, ze pacjenci z czerniakiem najczeSciej zaprzeczali, ze zdania na -

slajdach wywolywaty u nich uczucie leku czy zloSci. ,Ten ekspery-
ment pokazal, ze chorzy na czerniaka zloSliwego wykazuja reakcje
i tendencje, ktére mozna okresli¢ jako charakterystyczne dla stlumie-
nia. Reakcje te roznity si¢ znaczaco od pacjentéw z chorobami serca,
o ktorych moina powiedzieé, ze reprezentowali zupelnie odwrotny
wzorzec radzenia sobie z sytuacjg”.

Grupa pacjentdw z czerniakiem najbardziej z tych trzech grup tlu-
mila swoje uezucia; pacjenci z chorobami serca mieli najmniej zaha-
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mowafi. (Nie oznacza to jednak, Ze reakcje pacjenté i
serca sg zdrowe. Zdrowy obszar lezy miedzy za{przeg:n%&r(iﬂ;z%
miernym reagowaniem). Eksperyment ten pokazat, ze Iudzie mo
do.smadc.zaé pewnego stresu emocjonalnego, ObjaWiajacego sie ga}
miernymi ;mianami fizycznymi wystepujaeymi w ich organizmgy -
jednoczesSnie wypychajac te uczucia do jakiegos miejsca znajdujace-
go sie calkowicie poza §wiadomoScia. 4

W zwigzku z czerniakiem zaproponowano po raz pier ieci
osobo.woéci »typu C”, jest to kombinacja ceclrll charfmerﬁfzgg%;
stepujg czesciej u 0s6b chorujgeych na raka, niz u pozostatych. Oso-
by typu A s postrzegane jako ,gniewne, spiete, szybkie, agresywne
lfontrolujqce” ~1bardziej podatne na choroby serca. Do typu B nale:
;) o‘sopy zréwnowazone, umiarkowane, ktore nie traca kontroli nad
swoimi uczuciami. Osobowosé typu C mozna opisaé jako »hadzwy-
czajng gotowos¢ do wspdlpracy, cierpliwo$é, biernosé, brak asertyw-
noég:l i akceptacje.... Osoba typu C moze przypominaé osobe typu B
poniewaz obie wydajg sie by¢ spokojne i mite, jednak... podezas gd;i
osoba typu B z tatwoScig wyraza gniew, strach, smutek i inne uczucia
osoba typu C, naszym zdaniem, tlumi «<negatywne» uczucia, w szczej
golnosci zlos¢, usilnie starajac sie zachowaé pozér osoby silnej
i szczesliwej”.

Czy j.est to mozliwe, ze choroba zmienia osobowosé czlowieka,
Wpiyyvajqc na jego sposéb reakeji, ktéry nie wystepowat przed rozpo-
czgciem choroby? Historia Jimmy’ego, opowiedziana przez jego zone
i siostre, pokazuje, ze zaprzeczenie, mity sposéb bycia i brak agresji
towarzyszyly mu przez cale Zycie, od wezesnego dziecifistwa. Na-
ukowcy‘ zajmujacy si¢ reakcjami psychicznymi na stres u pacjentéw
z czerniakiem zauwazyli, Zze ,w momencie diagnozy - czy to w przy-
padku raka, czy choréb serca - ludzie nie zmieniaja szybko swojego
postepowania w obliczu stresu, czy tez nie zaczynajg zachowywaé sie
gupeinie inaczej... Pod wplywem stresu czlowiek zazwyczaj mobilizu-
je Srodki obrony, ktérymi juz wezesniej dysponowat”.

Jaki zwigzek ma stres psychiczny ze zlo§liwymi zmianami na
skorze? Prawdopodobnie czynniki hormonalne s3 odpowiedzialne
za to, Ze coraz wigcej przypadkéw czerniaka pojawia sie w cze-
Sciach ciala nie wystawianych na slofice. Badacze sugerowali, ze
hormony mogg nadmiernie stymulowaé produkcje komérek wytwa-
rzajacych barwnik.
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Cechy osobowosci typu C przypisywane osobom z czerniakiem zo-
staly stwierdzone réwniez w badaniach dotyczacych wielu innych no-
wotworéw. W 1991 roku naukowcy z Melbourne, w Australii, badali
czy osoby o okreslonych cechach charakteru byly bardziej podatne
na raka okreznicy lub odbytu. Poréwnano grupe ponad 600 chorych
7 niedawno postawionym rozpoznaniem z odpowiednio dobrang gru-
pa kontrolng. U pacjentow chorych na raka statystycznie czeSciej wy-
stepowaly nastepujace cechy: ,elementy zaprzeczenia i ttumienia
zloéci i innych negatywnych emocji... wyglad «milej» lub «dobrej» oso-
by, tlumienie reakeji, ktore moglyby urazié inne osoby i unikanie kon-
fliktu... Ryzyko raka odbytu w zwiazku z tym wzorem bylo niezalezne
od wykrytych wezesniej czynnikow ryzyka: diety, spozycia piwa i ob-
cigzefi rodzinnych”. Pacjenci z nowotworami jelita grubego rowniez
czesciej sami zglaszali, ze mieli nieszczeSliwe dziecifistwo lub doro-
ste zycie. ZaobserwowaliSmy juz podobne cechy u chorych z rakiem
piersi, czerniakiem, rakiem gruczotu krokowego, bialaczkami, chlo-
niakami i rakiem plue.

W 1946 roku naukowcy z Uniwersytetu Johna Hopkinsa rozpoczeli
diugoterminowe badanie, majgce na celu ustalenie czy psychiczno-
-biologiczne cechy miodych ludzi moglyby okazaé si¢ pomocne przy
przewidywaniu stopnia podatnosci tych oséb na przyszie choroby.
W ciggu kolejnych osiemnastu lat poddano testom psychologicznym
1130 bialych studentéw plei meskiej, przyjetych do uczelni medycz-
nej. Zadawano im pytania dotyczace sposobu ich postgpowania emo-
cjonalnego i relacji z rodzicami w dziecifistwie. Badano takze dane
biologiczne — tetno, puls, waga i poziom cholesterolu — podobnie jak
ich przyzwyczajenia, takie jak: palenie, picie kawy i spozycie alkcho-
lu. Na koniec badania niemal wszyscy jego uczestnicy ukofczyli stu-
dia i wiekszo§é byta lekarzami, a ich wiek wahal sie od trzydziestu do
ponad szeSédziesieciu lat. W tym momencie sprawdzono stan ich
zdrowia; w wiekszosci byli zdrowi, ale niektérzy w réwnych propor-
cjach zachorowali na serce, nadci$nienie, choroby psychiczne, nowo-
twory albo popelnili samobdjstwo.

Planujac ten projekt naukowcy nie przypuszczali, Ze rak moze
mieé jakis zwigzek z weze$niej wystepujacymi czynnikami psychicz-
nymi. Jednakze ich dane wskazaly na taka zalezno$é. Miedzy grupg
mezczyzn z rozpoznaniem raka i grupg tych, ktérzy popetnili samo-
bajstwo, mozna bylo dostrzec uderzajace podobiefistwa: ,Nasze wy-
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niki zgadzajq sie z wnioskami, Ze osoby chore na raka zazwyczaj za-
przeczaja i ttumia potencjalnie konfliktowe impulsy i emocje w wiek-
szym stopniu niz inne osoby”.

Badacze wykryli, ze zdrowa wiekszoS¢ badanych i grupy z poszcze-
gblnymi typami dolegliwoSciami odznaczaly sie odmiennymi zespota-
mi cech psychologicznych. Najmniejsze nasilenie depresji, niepokoju
i zlo§ci zarejestrowano pierwotnie u tych studentéw medycyny, kto-
rzy pbzniej zachorowali na raka. Przyznali oni rowniez, ze ich stosun-
ki z rodzicami byly chiodne. Ze wszystkich trzech grup to wiasnie
osobom chorym na raka wyrazanie swoich emocji sprawialo najwie-
cej trudnoéci. Czy to oznacza, Ze istnieje ,,0s0bowos¢ nowotworowa”?
Odpowiedzig nie jest ani proste tak, ani nie.

Czerniak jest przykladem na to, jak powierzchowne sa pewne
uproszezenia zjawisk do pojedynezych przyczyn. Jasna karnacja nie
moze sama prowadzié¢ do nowotworu, poniewaz nie wszyscy o jasnej
karnacji choruja na czerniaka. Podobnie jest w przypadku uszkodze-
nia skéry przez ultrafiolet, poniewaz tylko niewielu ludzi o jasnej kar-
nacji, ktérzy cierpieli oparzenia skéry, zapada poZniej na nowotwory
skéry. Tlumienie w sobie emocji réwniez nie dotyczy wszystkich przy-
padkéw czerniaka skory, poniewaz nie u wszystkich os6b, ktére ttu-
mig w sobie emocje, rozwinie si¢ czerniak lub inny rodzaj nowotwo-
ru. Jednakze kombinacja tych trzech warunkéw jest potencjalnie
Smiertelna.

Podczas gdy nie mozemy stwierdzié, ze jakikolwiek typ osobowosci
wywoluje raka, pewne cechy osobowosci definitywnie podwyzszaja
ryzyko wystapienia nowotworu, poniewaz w spos6b o wiele bardziej
prawdopodobny generuja stres fizjologiczny. Tlumienie w sobie emo-
cji, niemozno§¢é powiedzenia nie oraz brak SwiadomoSci swojego
gniewu, zwiekszaja prawdopodobiefistwo, ze dana osoba znajdzie sie
w sytuacji, w ktérej emocje nie beda wyrazone, jej potrzeby zostang
zignorowane, a jej lagodno§é — wykorzystana. Opisane sytuacje po-
wodujg powstawanie stresu, bez wzgledu na to, czy dana osoba jest
§wiadoma czy tez nie, ze znajduje si¢ pod jego wplywem. Mnozace sie
i powtarzajace przez lata wspomniane sytuacje uszkadzajg home-
ostaze i ukiad immunologiczny. To wlasnie stres, a nie osobowo$¢ sa-
ma przez sie, zaburza réwnowage fizjologiczna i immunologiczna na-
szego organizmu, ulatwiajac rozwdj choroby lub zmniejszajgc nasza
odpornosé.
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) 'S.tres fizjologiczny jest zatem ogniwem miedzy cechami osobowo-
Scii choroba. Pewne cechy — znane inaczej jako sposoby radzenia so-
b%e ze stresem — w olbrzymim stopniu zwiekszaja ryzyko zachorowa-
nia poprzez wzrost prawdopodobiefistwa wystapienia przewleklego
§t1:esu. Wspolng cecha dla nich wszystkich jest zmniejszenie zdolno-
Sci pprozumiewania emocjonalnego. Jesli jednostkom ludzkim unie-
r)nqzhwi si¢ nauczenie, jak skutecznie wyraza¢ swoje uczucia, do-
swadczenia emocjonalne przekladajg sie na potencjalnie szkodliwe
biologicznie zdarzenia. Umiejetnosé te nabywa sie — lub tez nie — w dzie-
cifistwie.

. Sposob dorastania ksztaituje relacje ludzi z ich wlasnym cialem
i psychikq. Kontekst emocjonalny naszego dziecifistwa wchodzi
w interakcje z wrodzonym temperamentem, tworzac cechy osobo-
we. Duzo z tego, co nazywamy osobowoscig, to nie trwale cechy,
a jedynie mechanizmy radzenia sobie ze stresem, nabyte w okresie
dziecifistwa. Istnieje wazna réznica miedzy wrodzonym charakte-
rem,‘zakorzenionym w danej osobie bez wzgledu na otoczenie, a od-
powzgflziq na Srodowisko, wzorem zachowaf powstalych, aby za-
pewnit¢ przezycie.

To, co pos_trzegamy jako nie dajace si¢ zmieni¢ cechy, moze byé ni-
czym wiecej, jak nawykowymi technikami obronnymi, nieSwiadomie
przez nas przxswojonymi. Ludzie czesto identyfikujg sie z tymi naby-
Wl wzorcami, wierzac, ze sa niezbywalng czeScig ich samych. Mo-
Ze t.o nawet dotyczy¢ pewnych cech wywotujgcych niecheé danej oso-
by, jak na przykiad wtedy, kiedy opisuje ona sama siebie jako ,, mania-
k:a\ kontroli”. W rzeczywisto$ci, nie istnieje wrodzona ludzka inklina-
cja do sprawowania kontroli. U podstaw ,kontrolujacej osobowosci”
lezy _gie;boki lek. U niemowlecia i dziecka, ktore widzi, ze jego potrze-
by nie sg zaspokajane, moze rozwingé sie obsesyjny styl reagowania,
niepokoj o kazdy szczegol. Kiedy taka osoba boi sig, ze jest niezdolna
dg kontrolowania zdarzef, odczuwa ogromny stres. Nie§wiadomie
wierzy, ze tylko poprzez kontrole kazdego aspektu swojego zycia
i Srodowiska bedzie w stanie zagwarantowaé sobie zaspokojenie swo-
1c.h. potrzeb. W miare, jak osoba ta dorasta, inni zaczynajg mieé do
niej pretensje i wreszcie ona sama zaczyna czué do siebie niecheé za
tg, co poczatkowo bylo rozpaczliwg odpowiedzig na opuszezenie emo-
cjonalne. Pogon za kontrola nie jest cechq wrodzong, ale sposobem
radzenia sobie ze stresem.
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Ttumienie w sobie emocji jest takze raczej sposobem reagowania
niz niezmienng cecha osobowosci. Ani jedna z wielu dorostych o0s6b,
z ktérymi rozmawiatem na potrzeby tej ksigzki, nie mogla odpowie-
dzie¢ twierdzaco na nastepujgce pytanie: Czy kiedy byles/as dziec-
kiem i czule$/as sie smutny/a, zdenerwowany/na lub zly/a, byl przy
tobie ktokolwiek z kim mogle§/a$ porozmawiaé — nawet kiedy on lub
ona byla tg jedyna osoba, ktéra mogla wywola¢ twoje negatywne
emocje? W ciggu 25 lat mojej praktyki klinicznej, wliczajae w to 10 lat
leczenia paliatywnego, nigdy nie slyszalem o pacjencie chorym na ra-
ka lub jakgkolwiek chorobe przewlekls, ktory odpowiedzial twierdzg-
co na wspomniane pytanie. Wiele dzieci jest uwarunkowanych w ten
sposab i to nie z powodu jakiejkolwiek zamierzonej krzywdy czy zng-
cania sie, ale dlatego, ze sami rodzice sa zbyt zagrozeni obawa, gnie-
wem czy smutkiem, ktéry wyczuwaja w swoich dzieciach - lub sg po
prostu zbyt zajeci czy zbyt znekani, azeby sami moglh zwrocié na to
uwage. ,,Moja matka lub ojciec potrzebowali mnie, aby by¢ szczeSli-
wym” to prosty przepis, wedtug ktérego wielu dzieciom — poZniej ze-
stresowanym i przygnebionym lub fizycznie chorym dorosiym — za-
szezepiono na cale zycie wzorce tlumienia emocji.

Jill, producentka filméw z Chicago, u ktérej wykryto zaawansowane-
go raka jajnika, przyznaje, ze jest perfekcjonistka. Jej przyjaciotka
powiedziata mi, ze sama martwila si¢ rok przed rozpoznaniem choro-
by Jill, kiedy widziata, jak znajduje sie ona pod wplywem duzego stre-
su. — Czutam, Ze to, co ona przezywala w tym czasie, bedzie nie tylko
psychicznie niszczace — powiedziala jej przyjaciolka.

,Okolo trzy lata temu Jill rozpoczela wspélprace z inng firma,
oferujaca ustugi video. Firma ta nie wykonata dobrze zleconej pra-
cy. Stafo sig to dla Jill straszliwym koszmarem, poniewaz mimo
wszystko czula, ze musi dokoficzyé rozpoczety projekt. J esli Jill po-
dejmowala si¢ zrobienia czego$, to musialo to by¢ zrobione na wy-
sokim poziomie. Po§wigcala trzy czy pieé razy wigcej czasu i ener-
gii od otrzymywanego wynagrodzenia. Wierzg, ze to wlasnie spowo-
dowalo, ze organizmu Jill powiedzial - ja tego nie wytrzymam”.

Moj wywiad z Jill byt pouczajacy ze wzgledu na polaczenie rozbra-
jajacej uczeiwosci i psychologicznego zaprzeczenia. Jill opowiedziala
wiele wnoszacych historii o stresie, jaki wystepowat w jej stosunkach
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z rodzicami i matzonkiem, nie przyjmujac do wiadomoSci, ze byé mo-
ze przyczynily sie one do powstania jej choroby. Jill jest pieédziesie-
cioletnig kobiets, bardzo elokwentng, z tendencjg do zaglebiania sie
w drobne szczegdly kazdej sprawy. Wyczuwalem, ze to byl jej sposéb
na trzymanie leku na dystans. Podczas naszej rozmowy Jill czula sie
niezrecznie nawet w krotkich momentach ciszy. W czasie naszego
pierwszego spotkania Jill, z powodu utraty wloséw na skutek chemio-
terapii, nosita peruke.

W swoim malzefistwie przyswoila sobie role osoby matkujgcej.
Kiedy jej maz, Chris, chorowal na ostra, bardzo uposledzajacg spraw-
nosé chorobe, Jill opiekowala sie nim z macierzyhska troska i odda-
niem, wzywajac lekarzy, pielegnujac go nocami, zapewniajge mu do-
bra opieke, kiedy ona byla w pracy. Przez caly ten czas przygotowy-
wala prezentacje, ktérg miala przedstawi¢ na krajowej konferencji
i prowadzila grupe na studiach wieczorowych dla poczatkujgcych
producentéw filmowych. Prowadzila taka grupe jeszcze wieczorem
przed wylotem na konferencje, pakujac sie o drugiej w nocy i lapiac
lot wezeSnie rano.

Krotko po okresie opieki nad mezem odczula pierwsze objawy ra-
ka jajnika. Kontrast w opiece ze strony meza i Zony byl dramatyczny.
Chris przez szereg miesiecy nie interesowal sie jej stanem zdrowia,
pozornie nie§wiadomy jej bolu i utraty wagi, pomimo faktu, ze Jill ,,zy-
1a na tabletkach przeciwb6lowych”. — Obce osoby pytaly sie mnie
w windzie, czy czuje sie dobrze — méwi Jill. Tak jak sie to czesto zda-
rza w przypadku raka jajnika, postawienie wiaSciwego rozpoznania
zajeto lekarzom kilka miesiecy.

Pierwszg rzeczg, jakg Jill powiedziala, kiedy poinformowano ja, ze
ma raka jajnika bylo: ,,Méj biedny maz i moja biedna matka. Jestem
ich podporg. Bardzo ich zaluje, poniewaz stracg to wsparcie”.

Onkolog wytlumaczy! im obojgu, Ze szansa na przezycie pieciu lat
jest znikoma, biorac pod uwage rozpoznane stadium zaawansowania
raka jajnika Jill. Chris zaprzeczal. ,Wydawalo sie, Ze on tego nie sty-
szal”, méwi Jill. ,Czulam potrzebe porozmawiania o tym, co wiagnie
uslyszalam, ale w samochodzie podczas drogi powrotnej do domu
Chris caly czas méwil, jak bedziemy walezyé i pokonamy chorobe.
Naprawde nie pamietal, co specjalista powiedzial o0 moim rokowaniu,
nawet poézniej. PuScit to kompletnie mimo uszu”.

Przed operacja Jill musiala pogodzié sie z decyzjg swojej matki, by
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z nig pozostaé. Nie zamierzala przyjechaé. Zwykla by¢ w centrum
uwagi i nie lubita lataé. Ale kazdy méwil jej: ,Twoja corka idzie do
szpitala, a ty nie zamierzasz by¢ przy niej?”. Iw odpowiedzi na to ona
musiala pokazaé, ze jest matks i rzeczywiScie przyjechac.

— Chodzi o to, jak to postrzegatas, co czuta§ w zwigzku z jej przy-
jazdem?

- Na poczatku bylam szczeSliwa, ze nie przyjedzie. Nie cheialam
jej przy sobie. Wiedzialam, ze mnie wykorzystuje, azeby pokazaé, ja-
ka jest dobra matka, ale to zawsze ja si¢ nig opiekowalam, odkad
umarl méj ojciec — on mnie o to prosit.

~ Domyélam sie, ze opiekowata§ sie swoja matka od chwili, kiedy
sie urodzita$.

— To prawda, odkad sie urodzilam. Méj tata zwykl mowi¢, pozwol
jej zyé. Byt bardzo opiekuficzy, czesto doprowadzany do rozpaczy
przez moja matke, ale on ja naprawde kochal w dziwny sposdb. Rozu-
miat dobrze jej ograniczenia i kosztem siebie przystosowal si¢ do
niej.

IJ)ewnego razu ojciec odebral mnie z lotniska, kiedy wrécitam
z waznego wyjazdu stuzbowego z potudniowo-wschodnie; Azji. Bylam
wykoficzona. Moja matka byla nauczycielka, a tata chciat podrzucié
mnie do jej szkoly. ,,Zebys mogla przywitaé sig ze swojg mama — ona
czeka na tam ciebie ze swoimi uczniami”, powiedzial. Odpowiedzia-
lam, ,Nie, tato, nie chee tam jechaé. Jestem bardzo zmeczona. Mia-
tam bardzo wyczerpujaca podrdz. Chee po prostu pojechaé do domu
i byé sama”. ,,Zrob to dla swojej mamy. Ona naprawde na to czeka”.
Zawiézl mnie tam i mama faktycznie czekala na mnie ze swoimi
uczniami, tata zmusit mnie do zalozenia kapelusza ze stomy ryzowej,
ktéry kupitam i musiatam ich zabawiaé. Matka cale Zycie miala na
tym punkeie bzika - i ojciec wiedziai, Ze chciala byé w ten sposob uho-
norowana. Mogla pokazaé dzieciom swojg cérke, kt6ra byla daleko,
a teraz wrocila tutaj, aby ja zobaczyé. Gralam te role, aby uszczeSli-
wié mojego tate, i tak sie dzialo przez caly czas.

~ Czy nie zachecataby$ swoich dzieci, aby wyrazaly wiasne stano-
wisko, zamiast daé sie tak weiggaé w opieke nad kim§? Jill, jestes po-
waznie chora, niedlugo masz mieé wazna operacje i twoja matka nie
tylko przyjezdza, ale takze zostaje z tobg przez caly miesigc.

~ 1 jest bardzo wymagajaca. Przez caly miesigc gotowalam dla
niej. Wiesz, to prawda, jestem bardzo obowigzkowa, jestem napraw-
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de bardzo obowigzkowa. Opiekuje sie nia. Przeszlam przez to wszyst-
ko i rozmawialam o tym z moimi przyjaciéimi, wielu z nich méwito mi,
zebym nie pozwolila jej przyjechad.

To przeszlo mi przez mys$l wiele razy, jeSli jedno z moich dzieci
mialoby operacje i nie chcialoby, azebym przyjechala, to zaakcepto-
walabym to. Jednakze, mam nadzieje, ze czulyby sie dobrze, gdybym
tam byla. Je§li chodzi o mojg matke, je§li mialabym sie czué winna
i nieszcze§liwa, poniewaz nie zapewnilam jej tego, na czym jej zaleza-
lo, to bylby to dla mnie jeszcze wiekszy stres.

Jill z okresu dziecifistwa nie pamieta, zeby byla dzieckiem ule-
glym, lecz raczej buntowniczym. ,,Nie bylam tak dobrym dzieckiem
jako nastolatka. Ojciec mowil, Zze nie Zyczy mi, Zebym miafa takie
dziecko jak ja. Bytam niesforna. Jako nastolatka bylam uwazana za
bardzo trudng. Na uniwersytecie szlo mi calkiem dobrze, ale nie lubi-
lam szkoly. Potem wysziam za maz. Wyszlo to na dobre dla moich ro-
dzicow”.

Matka Jill umaria w roku poprzedzajacym nasza rozmowe. Jej cor-
ka czuta potrzebe opieki nad nig nawet w chwili Smierci. Nekrolog,
ktory napisala, wychwalat jej matke za przebycie diugiej drogi, azeby
by¢ z nig i opiekowaé sie nig po operacji z powodu raka jajnika.

Rozdziat 10

Rozwigzanie dla
55 procent

{’”‘ zternascie lat temu, kiedy miala trzydziesci dziewieé lat, Martha
. wyjechata z Phoenix w Arizonie do Kliniki Mayo w Rochester,
w Minnesocie, w celu uzyskania drugiej opinii na temat swojej choro-
by. Gastrolog zalecil jej usuniecie calego jelita grubego jako jedyny
sposdb leczenia choroby Crohna. — Gdyby mi powiedziano, Ze opera-
cja jest konieczna, to bytam gotowa sie jej podda¢ — méwi Martha —
ale nie kwapitam sie do leczenia chirurgicznego.

0d ponad pietnastu lat Martha cierpiala na okresowe krwawienie
z przewodu pokarmowego, anemie, oslabienie, gorgczke i bole brzu-
cha. Objawy te pojawily sie po raz pierwszy krotko po urodzeniu trze-
ciego dziecka. - Byl to bardzo goracy okres mojego zycia, pelen proble-
moéw. M6j maz, Jerry, byl wtedy na ostatnim roku stomatologii w Mon-
tanie. Miatam wtedy dwadzie§cia trzy lata i tréjke dzieciakow. Dzieci
byly w wieku czterech i dwoch lat, a najmiodsze mialo zaledwie piec
miesiecy. Rodzina nie miata Zadnych dochodéw, wige Martha pracowa-
1a jako opiekunka do dzieci i podejmowata kazdg prace, jaka tylko mo-
gla dostaé. Po ukonczeniu studiéw przez Jerry’ego rodzina przeniosta
sie do Phoenix, gdzie Jerry otworzy! praktyke stomatologiczng.

— Po prostu nie czutam sie dobrze. Trzecie dziecko, ogromne zme-
czenie i wyczerpanie emocjonalne, Czulam si¢ zupelnie samotna
w Phoenix. Przede wszystkim, nigdy nie cheialam tam jechaé. Chcia-
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tam mieszkaé w Montanie. Prawda jest taka, ze pewnej nocy méj maz
mial romans — to juz bylo za wiele jak dla mnie. Wtedy zaczelam mieé
béle brzucha.

Kilka miesiecy pdzniej matzefistwo wrécito do Montany na cere-
monie rozdania dyploméw na uczelni Jerry’ego. — Wtedy mialam juz
krwawienia z jelita grubego. Natychmiast zostalam przyjeta do Szpi-
tala dzieki mojej teSciowej, ktora pracowata w klinice i zauwazyla, ze
nie czuje sie dobrze. To wtedy rozpoznano u mnie chorobe Crohna.

Choroba Crohna jest jedng z dwdch postaci zapalenia jelit. Druga
postacia jest wrzodziejace zapalenie jelita grubego. Oba schorzenia
charakteryzujg sie zapaleniem jelita grubego, ale w roznej formie.
Wrzodziejace zapalenie jelita grubego wystepuje czesciej, a proces
zapalny rozpoczyna si¢ w odbytnicy i rozprzestrzenia si¢ wstepujaco.
Moze objaé cale jelito. Proces zapalny jest ciggly, ale ogranicza sie do
blony §luzowej, czyli powierzchniowej warstwy wyScielajacej jelita.

W przypadku choroby Crohna proces zapalny dotyczy calej §ciany
jelita. NajczeSciej zaatakowane jest jelito krete, bedace trzecig
i ostatnig czescia jelita cienkiego, oraz okreznica, aczkolwiek choro-
ba Crohna moze dotyczyé kazdej czesci przewodu pokarmowego, od
przetyku do jelita grubego. W odréznieniu od wrzodziejacego zapale-
nia jelit, choroba Crohna nie atakuje przewodu pokarmowego w spo-
sob ciagly — fragmenty tkanki zdrowej naprzemiennie sgsiadujg
7 tkankg chora. Zapaleniu jelita moze towarzyszy¢ zapalenie stawow,
oczu i skory.

Objawy zapalenia jelit zalezg od lokalizacji. Biegunka i bole brzu-
cha wystepuja czesto w przypadku obu choréb. Pacjenci moga odda-
waé stolec kilka razy dziennie, mogg tez mieé problemy z trzyma-
niem stolca. W przypadku zajecia okreznicy pacjenci moga mieé
krwiste stolce, a nawet czasem, tak jak w przypadku Marthy, praw-
dziwe krwawienie. Goraczka i utrata wagi wystepuja szczegolnie cze-
sto w chorobie Crohna. Moga wystapié takze inne powikiania, takie
jak powstanie przetoki (polaczenie jelita z innymi organami, np. sko-
ra czy pochwa) wskutek zapalenia.

Zapalenie jelit zwykle dotyczy ludzi miodych, chociaz moze poja-
wié sie w kazdym wieku. NajczeSciej zaczyna sig miedzy pietnastym
a trzydziestym pigtym rokiem zycia.

Objawy Marthy szybko sie uspokoily po zastosowaniu sterydéw.
Wkrétee po wypisaniu jej ze szpitala krwawienie wrocito imusiata zo-
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staé ponownie przyjeta na oddzial. ~ Przetoczono mi krew i kiedy
mialam zostaé wypisana, ponownie zaczelam krwawi¢. Doznalam
wstrzgsu i przebywalam na oddziale intensywnej terapii. Po wyjSciu
ze szpitala probowalam wrécié do normalnego zycia.

Zdatam sobie sprawe, Ze prawdopodobnie nie chce wroci¢ do mal-
zehskiego zycia i domu. Nie moglam zrozumieé, z jakiego innego po-
wodu zawsze, kiedy mialam wyj$¢é do domu, zaczynalam na nowo
krwawié. Dlaczego po prostu nie zostawilam mojego meza? MySle, ze
musiatam byé bardzo mioda. Prawda jest, ze kiedy wrécilam do do-
mu, maz zakohczyl kolejny romans. Powiedzialam: ,Odchodze. To
wszystko”. Powinnam byla wtedy odejsé, ale zostalam.

Przez nastepne trzy lub cztery lata bytam jak chory szczeniak. By-
tam bardzo zmeczona. Moje starsze dziecko, ktoére mialo wtedy pieé
lat, musiato mi pomagaé przy pozostalej dwdjce, poniewaz przez
wiekszo§¢é czasu po prostu chcialam spaé.

- Co Twdj maz robil przez caly ten czas? Jak wygladaly wasze
wzajemne stosunki?

— Zawsze mnie tlamsil. Jest czlowiekiem skionnym do gniewu,
wiec czutam sie zastraszona. Bylam zastraszona fizycznie. On nigdy
mnie nie uderzyl, ale wydzieral sie na mnie i grozit mi i byl w stosun-
ku do mnie bardzo agresywny. Réwniez duzo pil. Pewnego razu na-
prawde upokorzyl mnie w obecno$ci dzieci, co weale nie bylo dobre.
Stal przede mng i krzyczal na mnie.

Cierpiatam, nie méwigc o tym nikomu - on jest niewiarygodnym
manipulatorem. Zawsze wszystko obracalo si¢ przeciw mnie. Zawsze
czulam sie niepewnie. Czasami nie moglam uwierzy¢, jak potrafit
przekrecié wszystko, nagle to ja bylam winna.

~ Czy ktokolwiek sugerowat ci, ze moze istnieé jakikolwiek zwig-
zek miedzy stresem i twojg chorobg?

~ Nie. Nikt z personelu medycznego nigdy nie sugerowal mi tego.
Ale w Klinice Mayo mieli interesujaca ankiete. Zapytano si¢ mnie:
,,Czy cokolwiek waznego zdarzylo sie lub dzieje sie w ostatnim roku?”.
Pamietam, kiedy to czytalam i mySlatam, o Boze, wlaSciwie po raz
pierwszy ktos zainteresowal sie, co dzieje sie w moim zyciu. To bylo
dla mnie wazne.

Medycyna uwaza zapalenie jelit za chorobe ,,idiopatyczng”, o nie-
znanej przyczynie. Dziedziczno§é odgrywa pewng role, ale nie naj-
wazniejszg. Okolo 10-15% pacjentéw posiada rodzinng historie zapa-
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lenia jelit. Ryzyko jest szacowane na 2-10%, jezeli schorzenie to zo-
stalo wykryte u krewnego pierwszego stopnia. Pacjenci czesto intu-
icyjnie wyczuwajg zwigzek miedzy zapaleniem jelit i stresem, tak jak
Martha czula ten zwigzek z wystepowaniem u siebie krwawienia.
Faktycznie, badania pokazuja, ze ,wiekszo§é ludzi z zapaleniem jelit
uwaza stres za gléwna przyczyne swojej choroby”.

Dla Marthy bezposrednim czynnikiem stresogennym w roku po-
przedzajacym jej wizyte w Klinice Mayo bylo odejScie jej dwdch na-
stoletnich cérek, ktére obie opuscily dom, zeby rozpoczaé studia na
uniwersytetach w Kalifornii. Stanowily one dla niej podpore psychicz-
na. Maz znecal sie nad nig psychicznie i do tego czasu zamienil picie
na hazard. Po wyprowadzeniu si¢ corek operacja stala si¢ nieuniknio-
na. PéZniej, podczas psychoterapii, Martha zdata sobie sprawe, jak
bardzo byla niedojrzala emocjonalnie i zalezna.

Piecdziesieciodwuletni Tim, chory na wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego, przyznaje sie do swojej obsesyjnej potrzeby podobania sie.
»Spedzalem wiele czasu, probujge zaspokoié¢ oczekiwania innych i za-
imponowa¢ im, zamiast wejrze¢ w glab siebie”. Tim ma dwoch star-
szych braci. Zaden nie zrobit wielkiej kariery. Jeden z nich ozenil si¢
dopiero niedawno, po pieédziesigtce. Matka byla nastawiona krytycz-
nie w stosunku do jego braci, za§ Tim starat si¢ unikna¢ takiej kry-
tycznej oceny.

+Czuje, ze jestem idealnym synem, oZenilem sie, mam dom z drew-
nianym piotem i trojke dzieci. Byé moze w jaki$§ sposob probowalem
zadowoli¢ mojg matke, nie zdajge sobie z tego sprawy”. Badanie cho-
rych na wrzodziejace zapalenie jelita grubego, przeprowadzone
w 1955 roku, wykazalo, Ze ,,matki pacjentéw cierpigcych na te choro-
be kontrolowaly zZycie swoich dzieci i mialy sklonnos¢ do odgrywania
roli meczennic”. Nikt Swiadomie nie podejmuje decyzji, Ze poSwieci
sie dla swoich dzieci czy bedzie je kontrolowaé. W mniej osgdzajgcy
sposdb mozna powiedzieé, ze dziecko postrzega siebie jako odpowie-
dzialne za emocjonalne cierpienia swojej matki.

Tim jest bardzo drobiazgowy. — On jest zbyt zorganizowany —~ mowi
jego Zona, Nancy. — Zawsze doprowadza mnie do szalu, pytajac, ,Kie-
dy jest ostateczny termin na zrobienie tego? Nie zapomnij tego zro-
bi¢”. Na podstawie badania z 1955 roku, ktére objelo ponad siedemset
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0s6b chorych na wrzodziejace zapalenie jelita grubego, wyciagnieto
whiosek, ze wysoki odsetek tych pacjentéw ,,mial obsesyjno-kompul-
sywne cechy charakteru, takie jak: schludnose, punktualnosé i su-
mienno§é. Wraz z tymi cechami charakteru wystepowalo wystrzega-
nie sie uczuciowo$ci (wyrazania emocjd, przeintelektualizowanie,
sztywne poglady w stosunku do moralnosci i regut zachowania sie...
Podobne cechy osobowosci wymieniono réwniez do opisania pacjen-
téw z chorobg Crohna”.

Tim méwi, Ze jest bardzo krytyczny w stosunku do innych i siebie
samego —jeszcze jedna cecha, z powodu ktorej koniec koficow ocenia
samego siebie. - Jestem perfekcjonista, wigc nie sadze, zebym posia-
dal naturalng ludzks zdolno§é wspélczucia. Jestem oziebly. Przez
pietnascie lat nigdy nie opu$cilem pracy, nawet wtedy, kiedy z powo-
du krwawienia biegalem do toalety dwanaScie czy pigtnascie razy
w ciaggu dnia. Jeden z pracownikéw wzigl wezoraj dziefi wolny — po-
przedniej nocy zdecht jego pies. Powiedzialem coS w rodzaju ,,Co ty
méwisz — nie ma go w pracy, bo zdecht mu pies? To byl tylko pies. Dla-
czego nie mogt przyjsé do pracy?”. Niektorzy pracownicy pytali, ,Czy
miate$ kiedykolwiek psa? Jeste§ bez serca, czy co?”. Po prostu nie
moglem znalezé wspélnego jezyka.

Doktor Douglas Drossman jest miedzynarodowej slawy gastroentero-
logiem i profesorem nauk medycznych i psychiatrii na Uniwersytecie
Pétnocnej Karoliny w Chapel Hil. Jest réwniez zastepca redaktora na-
czelnego ,Gastroenterology”, oficjalnego czasopisma Amerykanskiego
Towarzystwa Gastroenterologicznego. Doktor Drossman jest jednym
z gléwnych zwolennikéw idei postrzegania chordb jelit jako wyrazu
nie tylko zaburzefi fizjologicznych, ale réwniez stresujacego zycia.
W 1998 roku napisat wazny artykut na ten temat. ,Na podstawie badain
klinicznych, oceny dostepnej literatury naukowej i doSwiadczen Kli-
nicznych, wierze, ze istnieje przynajmniej posredni dow6d, ze czynni-
ki psychospoleczne maja wplyw na podatnosé na tego typu choroby
i ich przebieg. Najbardziej prawdopodobnym mechanizmem wysta-
pienia tego zjawiska bylby szlak psychoimmunologiczny”.

Proces zapalny jelit powstaje w wyniku zaburzefi aktywnoSci im-
munologicznej w jelitach. Poza funkcjami wchlaniania i trawienia, je-
lita s rowniez jedna z najwazniejszych barier w ludzkim organizmie,
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chronigeych nas przed inwazja. Cokolwiek znajduje sie w naszych je-
litach, po prostu przechodzi przez nie, weigz nalezac do $wiata ze-
wnetrznego. Dopiero po przeniknieciu nablonka wyscielajgcego jeli-
to, substancje i drobnoustroje naprawde dostajg sie do naszego orga-
nizmu. Poniewaz funkcja ochronna jelita ma krytyczne znaczenie dla
naszego zdrowia, sg one obficie zaopatrzone przez miejscowy ukiad
odporno$ciowy, wspélpracujacy z systemem odporno$ciowym catego
organizmu.

Zapalenie jest genialnym procesem, wywolywanym przez nasz or-
ganizm w celu oddzielenia i zniszezenia wrogich mikroorganizméw
lub toksycznych czgsteczek. To wywoluje obrzek tkanek i naplyw ko-
mérek odpornosciowych i przeciweial. Aby ulatwié dzialania obronne,
wysciotka, czyli blona §luzowa jelit, znajduje sie ,w stanie nieustannie
kontrolowanego lub inicjowanego zapalenia”. Jest to normalny stan
u zdrowych ludzi.

Potezne sily destrukeyjne naszego uktadu immunologicznego mu-
szg by¢ Scisle regulowane i utrzymywane w takiej rownowadze, aby
byly zdolne do dalszego wypelniania ich policyjnych obowiazkow, bez
uszkadzania delikatnych tkanek ciala, ktorych majg bronié. Niektére
substancje przyczyniajg si¢ do wywolania zapalenia; inne je hamuja.
Jesli réwnowaga ta zostanie zaburzona, moze pojawi¢ sie choroba.
Obnizona zdolno§é jelit do odpowiedzi zapalnej utatwitaby wystapie-
nie zagrazajacych zyciu infekcji. Z drugiej jednak strony niemoznosé
ograniczenia zapalenia zwigksza ryzyko samouszkodzenia jelit. Glow-
na nieprawidlowo§¢ podczas zapalenia jelit bylaby zatem brakiem
rownowagi tego, co w jednym z fachowych artykuléw nazwano ,,proza-
palnymi i przeciwzapalnymi” czgsteczkami w wysciélce jelit. Emocje,
dziatajgce poprzez drogi nerwowe i immunologiczne supersystemu
PNI, mogg przechylaé réwnowage na korzy$¢ zapalenia. Tak jak
wskazali kanadyjscy uczeni: ,wiele, je§li nie wszystkie, aspekty fizjolo-
gii jelit mogg byé regulowane przez czynniki neuroimmunologiczne”.

System nerwowy znajduje si¢ pod duzym wplywem emocji. Sam,
z kolei, bierze udzial w regulowaniu odpowiedzi immunologicznej
i proceséw zapalnych. Neuropeptydy, czgsteczki biatkowe wydzielane
przez komérki nerwowe, przyczyniajg sie do powstawania procesu
zapalnego lub jego zahamowania. Czasteczki takie znajdujg sie w du-
zych stezeniach w jelitach, w miejscach najbardziej podatnych na
choroby zapalne. Majg one wplyw zar6wno na regulowanie miejsco-
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wego stanu zapalnego, jak i na stresowa reakcje organizmu. Na przy-
klad, neuropetyd nazywany substancjg P jest poteznym stymulato-
rem stanéw zapalnych, poniewaz pobudza pewne komoérki naszego
ukladu immunologicznego do uwolnienia chemicznych mediatoréw
zapalenia, miedzy innymi histaminy i prostaglandyn. W jelitach ko-
morki ukladu immunologicznego sa §ciSle powiazane z komérkami
nerwowymi. Dlugotrwate, stresogenne wzorce emocjonalne moga
wywolywaé choroby zapalne jelit poprzez powigzania supersystemu
PNI i aktywacje czastek prozapalnych.

Jelita, czy tez przewdd pokarmowy, to co§ wiecej niz tylko narzad
stuzacy do trawienia. Jest to aparat czuciowy, posiadajgcy swoj wia-
sny uktad nerwowy, powigzany §cisle z oSrodkami emocji zlokalizo-
wanymi w mézgu. Kazdy z nas intuicyjnie rozumie znaczenie wyraze-
nia ,,$ciSniecie w dotku” jako opis emocjonalnie denerwujacych wy-
darzefi. Wielu z nas przypomina sobie zapewne béle brzucha, ktore ~
bedac dzieémi - odczuwali przy zdenerwowaniu. Odczucia ze strony
jelit, przyjemne lub nieprzyjemne, sa czeScig normalnej reakcji orga-
nizmu na otaczajgcy nas §wiat — pomagaja nam zrozumieé, co sig
dzieje wokél nas i informuja, czy jesteSmy bezpieczni, czy tez co$
nam zagraza. Nudnosci i béle lub cieple, przyjemne uczucie w brzu-
chu to wrazenia, ktére pozwalajg nam zorientowaé si¢ w znaczeniu
réznych wydarzefi.

Jelita wydzielaja wlasne neuroprzekazniki i znajdujg si¢ pod kon-
trolg gléwnego uktadu hormonalnego organizmu. Przewod pokarmo-
wy stanowi réwniez wazng cze§¢ bariery ludzkiego ustroju, chronigcej
przed trujgeymi substancjami oraz odgrywa istotna role w odpowiedzi
immunologicznej organizmu. Jego funkcjonowanie jest nierozerwal-
nie zwiazane z procesami psychicznymi, ktére w kazdym momencie
oceniaja bodZce plyngce z otaczajacego nas Srodowiska i reaguja na
nie. Zdolno$é jelit do utrzymywania ich integralno$ci znajduje si¢ pod

- bardzo silnym wplywem czynnikéw psychicznych, ich odpornos¢ na

stany zapalne czy nawet zmiany nowotworowe jest takze uzalezniona
od stresu emocjonalnego. U dlugouszek — pewnego gatunku malp
z Nowego Swiata, rozwija sie wrzodziejace zapalenie jelita grubego
lub rak jelita, jesli zostana zlapane i zamknigte w klatce. Wioskie ba-
danie z 1999 roku pokazalo, Ze w przypadku wrzodziejgcego zapalenia
jelita ,dlugo dziatajgcy stres zwieksza ryzyko zaostrzenia choroby
przez okres od miesiecy do lat”.
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Dr Noel Hershfield, gastroenterolog z Calgary, ktérego list do re-
daktora naczelnego, nadeslany w tak odpowiednim momencie, kilka
lat wezeéniej rozbudzil moje zainteresowanie psychoneuroimmuno-
logia, w 1997 roku opublikowal artykut w ,Canadian Journal of Ga-
stroenterology”. Wskazat on na fakt, Ze w badaniach klinicznych le-
kéw na choroby zapalne jelit obserwowano odpowiedzi na placebo
u okolo 60% badanych, za§ w innych testach, poré6wnujgcych narkoty-
ki z placebo w lagodzeniu bélu, efekt placebo wystapit u 55% pacjen-
téw. Podobnie w badaniach lekéw przeciwdepresyjnych pojawila sie
wartoéé 55%. Zostalo to nazwane ,,regulg 55 procent”.

Wiekszoéé ludzi uwaza efekt placebo za prosty efekt wyobrazni,
przykiad kontroli ,rozumu nad materig”. Chociaz wywolany przez
mysli lub emocje, efekt placebo jest catkowicie fizjologiczny. Jest to
aktywacja w naszym organizmie proceséw neurologicznych i che-
micznych, ktére stuza zmniejszeniu objawdw lub przyczyniaja si¢ do
wyleczenia.

Dr Hershfield sugeruje, ze przydatne moze byé¢ zbadanie, czym
wladciwie roznia sie ludzie, ktérych stan ulegt poprawie po placebo.
,Jacy to sg ludzie? W jakim §rodowisku zyja? Czy istnieje w ich prze-
szloSci co§, co powoduje, ze reaguja na placebo? Jaki rodzaj zycia
prowadza? Czy sg zadowoleni ze swojej egzystencji, wychowania,
matzefistwa i relacji spolecznych?”. Sg to pytania, ktore niewielu le-
karzy kiedykolwiek zadaje swoim pacjentom, zaréwno tym, ktorzy
wyzdrowieli, jak i tym, u ktorych leczenie idzie kiepsko. Kiedy stawia
sie takie pytania, odpowiedzi nieodmiennie ukazuja co§ waznego.
Dr Hershfield w swoim artykule wysuwa rozsadng sugestie, chociaz
moze sie ona dzisiejszej medycynie wydawaé nieco radykalna: ,By¢
moze powinniSmy zaczaé edukowaé naszych kolegow na temat psy-
chospotecznych aspektéw chordb, psychodynamiki zdrowienia i bio-
chemii wyleczenia i uczyé ich, ze nie mozna wszystkich choréb ludz-
kosci rozwiazaé przez jeszcze jeden zabieg endoskopii, kolejng biop-
sje i nastepny wysokospecjalistyczny zabieg, ktory tylko potwierdza,
ale nie leczy”.

Méj przyjaciel Tibor do§wiadczy! epizodu wrzodziejacego zapale-
nia jelita grubego — pierwszego i jedynego znaczgcego epizodu —
w okresie, kiedy do§wiadczal ,,niesamowitego uczucia beznadziejno-
§ci, strachu i obaw”. Kiedy mial okolo dwudziestu lat, krotko po
$mierci ojca, nieoczekiwanie stanal przed koniecznoScig wzigcia na
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siebie odpowiedzialnoSci za utrzymanie matki i opieke nad miodszg
siostra. Jego matka, bedaca slabego zdrowia, zostala zwolniona
7 pracy, majac znikome szanse na znalezienie innej posady. ,,Nie wie-
dziatem, jak mégibym kiedykolwiek mie¢ wiasne zZycie”, przypomina
sobie Tibor. Szybko trafit do szpitala z wysoks goraczka i krwawie-
niem z jelita okreznicy. :

,Podano mi sterydy. Przebywalem w szpitalu trzy tygodnie, ale
kiedy tylko rozpoczeto leczenie poczulem sie lepiej i zaczalem podry-
waé pielegniarki. Dzialo sie to zanim szpitale zaczely obcinaé koszty,
kiedy pielegniarki mialy jeszcze czas dla pacjentéw. Lekarze przed-
stawili mi wszystkie mozliwe okropne rzeczy, ktére mogly mnie spo-
tkaé¢ w diuzszym okresie — choroby, rak i cala reszta. Powiedzialem:
,C6%, nie mam zamiaru pozwoli¢, by mnie to spotkalo”. Poczytalem
na ten temat i przekonatem sie, Ze istniejg sugestie, ze wrzodziejgce
zapalenie jelit ma podloze psychologiczne i jest uzaleznione od stre-
su. Dostalem ksigzke na temat technik relaksacyjnych. Kladtem sie
i postepowalem wedtug instrukeji — wiesz, po prostu rozluznij palce
u stop, nastepnie rozluznij nogi i cale swoje ciato.

Nie przyjmowatem lekéw diugo, tylko w czasie mojego pobytu
w szpitalu. Powiedziano mi, Ze mam stosowa¢ odpowiednig diete. Po-
my$lalem, Ze nie mam zamiaru przezyé swojego zycia w taki sposob.
Cokolwiek to byto warte, zdecydowaltem sig przejaé kontrole nad sy-
tuacja. Postanowilem réwniez, Ze nie pozwole, aby oddzialywal na
mnie zewnetrzny stres i §wiadomie zrobilem to, co moglem, aby zmi-
nimalizowaé stres w moim zyciu. Od trzydziestu lat mialem szczeScie
i zdarzaly mi sie tylko niewielkie epizody biegunki lub krwawienia.
Zaden z nich nie wymagat lekéw ani opieki medycznej”.

Nie chee przez to sugerowad, ze sposobem na wyleczenie choréb
zapalnych jelit jest lezenie i rozluznianie paleéw stdp. To, co byto waz-
ne w przypadku mojego przyjaciela, to jego natychmiastowa decyzja
dzialania.

Zgodnie z tym, co sugeruje dr Hirshfield, nie najnowsza technika
lub cudowny lek, ale pobudzanie zdolnoSci pacjenta do wyleczenia
moze byé ostateczng odpowiedzig na zapalne choroby jelit. Rozwig-
zaniem dla 55 procent.



Rozdziat 11

To wszystko jest
w jej glowie

Patricia wyglada na bardzo zdenerwowana. , Jestem wsciekla na
lekarzy. Zostalam ponizona i potraktowana w sposob protekcjo-
nalny. Powiedziano mi prosto w oczy, Ze udaje. Powiedziano mi row-
niez, ze musze przestaé chodzié w celu uzyskania opinii innych spe-
cjalistéw. Powiedziano mi, ze nie odczuwam bélu”.

W 1991 roku, w wieku dwudziestu o§miu lat, usunigto jej pecherzyk
z6iciowy, ale mimo to nadal odczuwata béle brzucha. - Nazywalam to
fantomowymi atakami pecherzyka zolciowego. Czulam sig, jakbym
byla napompowana powietrzem. Bél zwiekszat sig, nastgpnie wymio-
towalam, a pbéZniej czulam sie troszeczke lepiej. Zglositam si¢ na po-
gotowie. Zignorowano mnie, méwiac, Ze ,,poniewaz nie mam peche-
rzyka z6lciowego, to nie moze on mnie bole¢”. PézZniej zaczgla sie
u mnie rozwijaé wrazliwo§é na pewne pokarmy i o wiele czg¢sciej mia-
fam biegunke.

Po wielu wizytach u réznych lekarzy i wielu badaniach, u Patricii
rozpoznano zespol nadwrazliwego jelita. W terminologii medycznej
zesp6l nadwrazliwego jelita nazywa sie zaburzeniem funkcjonal-
nym. Stowo funkcjonalne odnosi sie do stanu, w ktérym objawdw nie
tlumacza Zadne anatomiczne, histologiczne czy biochemiczne nie-
prawidlowo$ci ani infekcje. Lekarze przewracaja oczami, kiedy majg
do czynienia z pacjentem z objawami funkcjonalnymi, poniewaz funk-
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cjonalny jest medycznym odpowiednikiem stwierdzenia ,,to wszystko
dzieje sie w jego glowie”. Jest w tym duzo prawdy. To, czego do§wiad-
cza pacjent, po czeSci pochodzi z jego moézgu — ale, jak zobaczymy, nie
w sensie pejoratywnym i lekcewazacym, co sugeruje stwierdzenie
,10 wszystko dzieje sie w jego glowie”.

Medyczna historia Fiony i jej doSwiadczenia z pobytu na oddziale
intensywnej terapii sg niezwykle podobne do do$wiadezen Patricii.
W 1998 roku, kiedy miata dwadzieScia kilka lat, Fiona réwniez prze-
szla operacje usuniecie pecherzyka zolciowego, co nie uwolnilo jej od
béléw brzucha, na ktére cierpiata.

~ Potem nadal mialam te bdle. Byt to wiaSciwie skurcz, tak ostry,
Ze nie mieScilo sie to w glowie. Zrobiono mi kazde mozliwe badanie,
ale bez zadnego rezultatu. Rozpoznano wiec zespdl nadwrazliwego
jelita. Nie bylo zadnego problemu z biegunkg i zaparciem, byl po pro-
stu bdl. Bol ten promieniuje do gory.

— To nie jest zesp6l nadwrazliwego jelita, prawde mowigc — zauwa-
zam.

- To wlasnie méwitam od samego poczatku. Rozpoznanie zostalo
postawione wczeSniej, kiedy nazywano to jelitem spastycznym, a p6z-
niej zespolem nadwrazliwego jelita. Diagnostyke prowadzil pewien
lekarz w Toronto. Mialam gastroskopie, przeswietlenie z zastosowa-
niem barytu, podano mi réwniez wszystkie niezbedne leki. Probowa-
no na mnie trzy lub cztery rézne leki. Wszystkie te tabletki w ogdle mi
nie pomagaly.

Miesigcami nie mialam tych atakéw, a p6zniej przychodzily dni,
kiedy je mialam. Czasami trwaly dwie minuty, innym razem utrzymy-
waly sie calymi godzinami i byly bardzo wyczerpujgce. Béle byly
ostre, skurczowe. Zapieraly mi dech - to naprawde okropny bél.
Ostatnio jest bardzo Zle. Moge mieé atak, ktory trwa godzine, ale od-
czuwam go tak, jakby trwat rok.

Kiedy bytam w Toronto, nie wiedziano co si¢ dzieje ze mng. Zawie-
ziono mnie do szpitala i podigezono pompe demerolu, wiec za kazdym
razem, kiedy miatam atak, mogltam sama podaé sobie lekarstwo. Pie-
legniarki powiedzialy mi, Zze przychodze tam tylko po to, zebhy zwrécié
na siebie uwage i zebym mogla dostaé wiecej lekéw narkotycznych ~ze
jestem od nich uzalezniona. Moja odpowiedZ byta nastepujaca: ,W ta-
kim razie przestaficie mi to dawac. Jestem tylko Spigca i tylko w ten
spos6b pomaga mi to na bol”. Nienawidze tego wszystkiego.
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Chociaz bél brzucha jest wazng cechg zespolu jelita nadwrazliwe-
go, wedtug aktualnej definicji tego zaburzenia sam bél nie jest wy-
starczajacy do postawienia diagnozy. Uwaza sie, ze do rozpoznania
zespolu nadwrazliwego jelita, jesli pacjent nie posiada innej patologii,
niezbedne jest wystepowanie b6l6w brzucha wraz z zaburzeniami je-
litowymi, takimi jak biegunka i zaparcia. Objawy moga si¢ roznié
u réznych oséb, lub nawet u tej samej osoby. Na przykiad zaburzenia
w funkcjonowaniu jelit w przypadku Patricii nie tworzyly zadnego
wzorca.

~ Byta to biegunka albo zatwardzenie, nic poza tym. Byly dni, kie-
dy nie chodzilam do toalety, a kiedy juz poszlam, to mialam biegunke.
Czasami miafo to miejsce kilka razy dziennie, a czasami spedzalam
w lazience nawet cale trzy godziny. Jedyna spdjna rzeczg bylo to, ze
nie bylo zadnej spéjnosci. Czasami zdarzalo sie to w sposdéb nagly,
czasami nie.

Chociaz nie sg niezbedne dla postawienia diagnozy, to istniejg in-
ne, powszechnie zauwazalne objawy. Chorzy na zesp6l nadwrazliwe-
go jelita czesto opisuja kal jako grudkowaty lub maly i ziarnisty, lub
z drugiej strony rzadki i wodnisty. Pomimo wysitkéw, czasami mogg
mieé odczucie niekompletnego opréznienia jelit. Czesto opisuja poja-
wienie sie §luzu wraz z kalem. Réwnie powszechne sg wzdecia brzu-
cha.

Zespot jelita nadwrazliwego dotyczy prawie 17% populacji ludno$ci
uprzemyslowionego S§wiata i jest to najczeSciej wystepujacy powdd
skierowann do gastroenterologa. Interesujgcg rzecza jest fakt, ze
wiekszo§¢ ludzi z objawami, ktére kwalifikowalyby ich do postawienia
diagnozy zespotu nadwrazliwego jelita, nie konsultuje sie z lekarzem.

Odruchowy dyskomfort i niepewno&¢ przedstawicieli medycznych
ogromnie komplikujg zZycie takich pacjentéw jak Patrycja i Fiona.
Spodziewamy sie, ze u ludzi bedziemy leczy¢ takie choroby, ktére do-
kladnie pasujg do pewnych kategorii objawdw i wiaza sie z jedno-
znacznymi patologiami. Jak zwraca uwage gastroenterolog Douglas
Drossman, ,,Czterdzie$ci lat temu, Renee Fox, socjolog medyczny, za-
uwazyl, ze jedng z najtrudniejszych zmian dla studentéw medycyny
jest zaakceptowanie niepewno&ci, nierozerwalnie zwigzanej z prakty-
kg medyczna. Ale model biomedyczny pozostawia nas w niepewnosci
co do tych powszechnych dolegliwoSci, ktorych nie da sie wytluma-
czy¢ zadng chorobg”. Wspomniana niepewnos§é wynika z naszej wro-
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dzonej podejrzliwoSci wobec relacji pacjentow, kiedy nie mozemy do-
pasowaé ich do wynikéw obiektywnych badaf, takich jak badanie fi-
zykalne, tomografia komputerowa, prze§wietlenie rtg, badania krwi,
endoskopie, biopsje lub inne badania elektrodiagnostyczne. W tego
typu przypadkach cierpigce osoby spotykajg sie z lekcewazeniem ze
strony lekarzy. Gorzej, mogg byé oskarzeni o lekomanie, zachowania
neurotyczne czy manipulacyjne, cheé zwrécenia na siebie uwagi. Za-
réwno pacjenci cierpigcy na zespdl nadwrazliwego jelita, jak i ludzie
z syndromem przewleklego zmeczenia i fibromialgia, czesto znajdu-
ja sie w takiej sytuacji. :

Magda, bedac sama lekarks, wiedziala, Ze lepiej nie zglaszaé sig na
ostry dyzur ze swoimi wycieficzajacymi bélami brzucha. Takze i jej
postawiono rozpoznanie zespolu jelita nadwrazliwego. ,Cierpialam
przewaznie na bole i wzdecia. Nikt nie byl w stanie odkryé¢, co zlego
sie ze mng dzieje, a wiec nazwali§my to zespolem nadwrazliwego je-
lita. Zrobiono mi kolonoskopie i wszystko inne. Nic nie znaleziono.
Mysle, ze mozna nazwaé to diagnoza poprzez wykluezenie”.

Rzadko kiedy zdarzat sie dzien bez kolki jelitowej. Czasami leza-
tam na podtodze w moim gabinecie, oblozona poduszkami elektrycz-
nymi, zastanawiajgc sie, jak przezyje popoludnie i jak dotre do domu.
Béle te byly nadzwyczaj ostre i czeste. Odczuwatam bdl brzucha
przez 80-90% czasu. Od lat nie bylo dnia, w ktérym do potudnia nie
mialabym b6l6w brzucha. Jestem pewna, ze bylabym na pogotowiu
wiele razy z powodu moich ostrych béléw — ale trzymam sie z daleka
od takich miejsc, poniewaz wiem, co sie tam dzieje. Nie sadzg, Zeby
mi tam pomogli. Nie zglosilam si¢ na pogotowie, mimo bardzo
ostrych b6l6w brzucha”.

Bol towarzyszacy zespolowi nadwrazliwego jelita — i w ogole nie
zdiagnozowany b6l brzucha — kiedy nie jest postrzegany jako wytwor
neurotycznej wyobrazni pacjenta — byl do niedawna uwazany za wy-
nik nieskoordynowanych skurczéw jelit. W zwigzku z tym powstalo
okreSlenie jelita spastycznego. Obecnie zostalo potwierdzone, ze za-
burzenia w tej chorobie nie powstaja tylko w samych jelitach. Kluczo-
wym problemem jest sposéb, w jaki ukiad nerwowy czuje, ocenia i in-
terpretuje bol.

Kilka obserwacji doprowadzilo do tego nowego zrozumienia pro-
bleméw boléw brzucha. Ze szczegélnym zainteresowaniem spotyka-
ja sie nowe odkrycia dotyczace elektrycznych i tomograficznych ba-
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dan moézgu. Kiedy czeSci jelita sg sztucznie rozdete, wzorzec odpo-
wiedzi w mézgu ludzi z funkcjonalnym bélem brzucha rézni si¢ od ak-
tywnosci mézgu oséb, ktore nie skarzg sie na bol.

Bél spowodowany rozdeciem jelita grubego lub innych czeSci prze-
wodu pokarmowego mozna réwniez badaé¢, wprowadzajac endoskop
do jelita i nastepnie nadmuchujac balonik przymocowany do kofic6w-
ki endoskopu. W takich badaniach wielokrotnie stwierdzano, ze gru-
py pacjentéw z zaburzeniami funkcjonalnymi wykazuja nadwrazli-
wo$¢é na rozciagniecie. Pacjenci relacjonuja, ze bol pojawiajgcy sie
podezas takiego badania jest podobny do bélu, ktéry zwykle odczuwa-
ja. Pewne badanie poréwnalo skutki napompowania balonika u pa-
cjentéw cierpigcych na zesp6l nadwrazliwego jelita i u os6b z grupy
kontrolnej. ,Napompowanie balonika do objetoSci 60 ml wywotafo bol
u 6% badanych w grupie kontrolnej i u 55% pacjentéw z zespolem
nadwrazliwego jelita.. Szacowane napiecie $cianek jelita przy roéz-
nych objetosciach byto podobne w obu grupach. Jednakze czestotli-
wos§é wystepowania bolu 2wigranego 2 napredeniem Scianek jelita
byta dziesieciokrotnie wigksza w grupie badanych 2 zespotem nad-
wrazliwego jelita”.

Zblizone obserwacje poczyniono réwniez w innych czeSciach prze-
wodu pokarmowego, od przelyku do jelita cienkiego. B6l brzucha po-
jawia sie wowezas, gdy zaburzony jest sposob przesylania sygnalow
fizjologicznych z jelit poprzez uklad nerwowy i sposéb ich odbioru
przez mozg. ,, Istnieje nowy obszar badafi dla pacjentoéw z tymi zabu-
rzeniami”, pisze dr Drossman. Po dziesiatkach lat poszukiwai odpo-
wiedzi na pytanie, w jaki spos6b chorzy z zespolem nadwrazliwego je-
lita réznia sie od 0s6b zdrowych, jesli chodzi o fizjologie przewodu po-
karmowego, zaczynamy dostrzegaé réznice w fizjologii mézgu”.

Pewien rodzaj tomografii komputerowej, zwany emisyjng tomo-
grafig pozytronowg lub PET, mierzy aktywno$§é réznych regionéw
mozgu, rejestrujgc zmiany w przeplywie krwi. Kiedy badani odczu-
wajg rozszerzenie odbytnicy, obraz uzyskiwany z PET wskazuje, kto-
ra cze$¢ w mézgu rejestruje odpowiedz. Wraz z rozszerzeniem odbyt-
nicy lub nawet przewidywaniem rozszerzenia odbytnicy, u pacjentéw
z zespolem nadwrazliwego jelita nastepuje pobudzenie kory przed-
czolowej, obszaru, ktéry w normalnych warunkach nie ulega pobu-
dzeniu w takiej sytuacji.

Kora przedczolowa to miejsce, gdzie mézg magazynuje wspomnie-
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nia emocjonalne. Interpretuje ona obecne bodZce zaré6wno psychicz-
ne, jak i fizyczne w §wietle przesziych do§wiadczefi, ktore mogg dato-
waé sie nawet z naszego wezesnego dziecifistwa. Pobudzenie w tej
czeSci moézgu znaczy, ze pojawiajg sie niektére znaczgce — w sensie
emocjonalnym - wydarzenia. U osdb, ktére doSwiadczajg przewlekie-
go stresu, kora przedczolowa i powigzane z nig struktury pozostajg
w stanie nadmiernej czujno$ci w oczekiwaniu na niebezpieczefistwo.
Pobudzenie regionéw przedczolowych nie jest Swiadomg decyzja
podjets przez czlowieka, a raczej rezultatem automatycznego pobu-
dzenia drogi nerwowej zaprogramowanej dawno temu.

W innym badaniu elektryczne amplitudy fal mézgowych, wywota-
nych przez bodzce dzwiekowe, byly wieksze w przypadku pacjentow
chorych na zesp6t nadwrazliwego jelita niz w grupie kontrolnej, znéw
wskazujac na fizjologiczny stan nadmiernej czujno$ci.

Co odpowiada za te zmienione reakcje ukladu nerwowego? Odpo-
wiedZ pojawia sig, kiedy patrzymy nie tylko na organy czlowieka, ale
na jego zycie. W przeszloSci pacjentéw cierpigcych na choroby jelit,
a zwlaszcza na zespol nadwrazliwego jelita i inne zaburzenia funkcjo-
nalne, czesto wystepuja przypadki znecania sig.

Badania z 1990 roku przeprowadzone na grupie kobiet przez Klini-
ke Gastroenterologii Akademii Medycznej w Péinocnej Karolinie, wy-
kazaly, ze 44% badanych kobiet zglosilto jakis rodzaj seksualnego i/lub
fizycznego maltretowania. ,,Te z badanych, ktore przezyly jakis rodzaj
maltretowania, byly narazone na cztery razy wieksze ryzyko pojawie-
nia sie bolu w obszarze miednicy i dwa lub trzy razy wigksze ryzyko
wystapienia innych rodzajéw bolow (np. bolow glowy, plecow, syndro-
mu latwego przemeczania sig), jak réwniez czestszych operacji”.
W wigkszosci ostatnich badah przeprowadzonych w tym samym cen-
trum, dokladnie dwie trzecie badanych kobiet do§wiadczylo w prze-
szloéci maltretowania natury fizycznej lub seksualnej, lub obu.
I znéw, pacjentki, ktore byly kiedy§ maltretowane, byly o wiele bar-
dziej narazone na ryzyko przejscia réznych operacji, takich jak: usu-
niecia pecherzyka zoélciowego, usunigcia macicy lub laparotomii.
Stwierdzono u nich réwniez ,wiecej dolegliwosci bolowych, soma-
tyczne objawy spoza przewodu pokarmowego, dni, kiedy z powodu
zlego samopoczucia pozostawaly w 16zku, cierpienie psychiczne i za-
burzenia funkcjonalne, w poréwnaniu z grupg kobiet, ktére nie byly
maltretowane seksualnie”.
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Jest rzeczg oczywistg, ze bezposredni fizyczny uraz — powazne
uszkodzenie mézgu lub przeciecie lub tez uszkodzenie nerwu — moze
fizjologicznie zaburzy¢ dzialanie ukiadu nerwowego. Ale w jaki spo-
séb uraz psychiczny wywoluje percepcje b6lu?

Ukiad nerwowy jelit zawiera okolo jednego miliona komérek ner-
wowych — tylko w jelicie cienkim mamy ich tyle, ile w calym naszym
rdzeniu kregowym! Nerwy te robig wiecej, anizeli koordynowanie tra-
wienia i wchlaniania pozywienia oraz eliminowanie odpadéw — one
rowniez tworzg czes¢ naszego ukiadu czuciowego. Jelita odpowiada-
ja na bodZce emocjonalne skurczem miesni, zmienia sie przeplyw
krwi i wydzielanie réznorodnych, biologicznie aktywnych substancji.
Taka mézgowo-jelitowa integracja jest niezbedna do przezycia. Duze
objetosci krwi moga w jednym momencie potrzebowaé zmiany kie-
runku przeplywu, na przyklad z jelit do serca i mie$ni koficzyn.

Po kolei, jelita sa obficie zaopatrywane w nerwy czuciowe, ktore
przekazujg informacje do moézgu. W przeciwiefistwie do tego, w co
wierzono az do niedawna, wibkna nerwowe przewodzace impulsy
z jelit do mdzgu, w znacznym stopniu przewyzszajg liczbg te, ktére
idg z mézgu do jelit.

Moézg przekazuje do jelit informacje z narzadéw czuciowych, ta-
kich jak: oczy, skora lub uszy ~ lub ujmujac to w sposéb bardziej pra-
widiowy, do jelit jest przekazywana interpretacja takiej informacji,
przetworzona przez oSrodki emocjonalne mieszczace sie w mézgu.
Zmiany, zachodzace w jelitach w nastepstwie tego pobudzenia,
wzmacniajg te emocjonalng interpretacje. Wyslane z powrotem do
moézgu sygnaly dostarczajg nam odczué z obszaru jelit, ktére moze-
my Swiadomie odbieraé. Jesli utracimy kontakt z wrazeniami plyng-
cymi z jelit, §wiat stanie sie mniej bezpieczny.

Oczywiscie zycie byloby nie do zniesienia, je§li odczuwalibySmy
kazdy, nawet najmniejszy wypadek, jaki mialby miejsce w naszym or-
ganizmie. Trawienie, oddychanie, przeplyw krwi do organéw lub kon-
czyn i wiele innych funkcji musi sie odbywaé¢ bez wigczania naszej
SwiadomoSci. Musi istnieé prég, ponizej ktérego mozg nie rejestruje
odczué, ponizej ktorych bodZce sg akceptowane jako zwykle, ale po-
wyzej ktorych mdzg bedzie zaalarmowany o potencjalnym niebezpie-
czefstwie ze Srodka lub z zewnatrz. Innymi stowy, musi istnieé do-
brze wyregulowany termostat dla bélu i innych odezué.

Kiedy istnieje zbyt wiele ,jelitowych, bolesnych” przezyé¢, system
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neurologiczny moze staé sie nadwrazliwy. W ten spos6b uraz psy-
chiczny wplywa na regulacje rdzenia kregowego, przewodzgcego
b6l z jelit do mbzgu. Zaangazowane nerwy sg uruchamiane przez
stabszy bodziec. Im wigkszy uraz, tym nizszy staje sie prog pobu-
dzenia. Prawidlowa ilo§é gazu w §wietle jelita i prawidiowy poziom
napiecia Sciany jelita wywola b6l u osoby uwrazliwione] na takie od-
czucia.

W tym samym czasie przedczotowe obszary kory beda w podwyz-
szonym stanie czuwania, odpowiadajac dyskomfortem na normalne
fizjologiczne procesy. Wraz z podwyzszonym bolem, pacjenci z zespo-
tem nadwrazliwego jelita, w przeciwiefistwie do osob zdrowych, zgta-
szaja wyzszy poziom leku, pobudzenia i zmeczenia podczas rozcigga-
nia odbytnicy. Podezas stresu emocjonalnego, pobudzenie regionow
kory wzmacnia odczuwanie cierpienia.

Doktor Lin Chang jest asystentem na Wydziale Lekarskim Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego wspéikierujagcym programenmn, ktoéry nazywa
sie Neuroenteric Disease Program (Program Chordb Neurologicz-
no-jelitowych). Podsumowal on obecne pojecie zespotu jelita nad-
wrazliwego w nastepujacy sposob: ,zaréwno zewnetrzne, jak i we-
wnetrzne czynniki powodujgce stres, przyczyniaja sie do rozwoju ze-
spotu nadwrazliwego jelita. Stresory zewnetrzne, wliczajgc znecanie
sie w czasie dziecifistwa i inny patologiczny rodzaj stresu, zmieniajg
reagowanie na stres i czynig dang, predysponowang osobe bardziej
podatng na rozwdj zespotu nadwrazliwego jelita. W pdzniejszym zy-
ciu infekeje, operacje, antybiotyki i psychospolteczne czynniki wywo-
lujace sires, wszystkie one moga przyczyniaé si¢ do poczatku zespo-
tu nadwrazliwego jelita i zaostrzenia przebiegu tej choroby”.

Stres z pewno$cia moze wywolywaé skurcze jelit. Kobiety, ktore
byly seksualnie wykorzystywane, majg na przykiad sklonno§é do za-
paré, poniewaz mieSnie dna miednicy s3 przewlekle napiete i nie po-
trafig sie odprezy¢ w czasie defekacji. Ludzie, ktorzy przezyli ogrom-
ny strach, do§wiadczyli, ze stres moze wyzwoli¢ niekontrolowane
skureze jelit. Tustruje to przykiad studenta medycyny, ktory bezwied-
nie stat sie krélikiem do§wiadezalnym w nastepujacym eksperymen-
cie: ,,Badacze zrobili kawai studentowi medycyny z czwartego roku,
ktéry dobrowolnie poddat sig kolonoskopii, sugerujac mu, ze wykryli
raka. Doprowadzito to do zwiekszonej kurczliwosci, czyli «spazmu»
jelita, ktéry utrzymywal sie do chwili, az wspomniany zart zostal wy-
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tlumaczony. Tego typu badania potwierdzaja fakt, ze stres wplywa na
funkcje jelit zar6wno u 0s6b zdrowych, jak i chorych”.

To, co zostalo odkryte na temat zespolu nadwrazliwego jelita, sto-
suje sie w przypadku innych chordb jelit. Patricia, oprocz zespotu
nadwrazliwego jelita, cierpiata takze na zgage, ktéra wydawala sig
byé¢ niewyttumaczalna z medycznego punktu widzenia. Mowi o tym
z gorycza. ,Mam ten tajemniczy problem, ktéry nigdy nie zostat zdia-
gnozowany. Czuje kwasny posmak w ustach po zjedzeniu pokarmow,
ktore sa kompletnie mdie. Musialam usungé z mojej diety potrawy
z jakgkolwiek przyprawa.

Ciagle poddawano mnie réznym testom i ciggle méwiono mi, ze
wszystko jest ze mng w porzadku... Iub, powinnam powiedzieg, ze je-
den test pokazal, ze jestem troszeczke zdenerwowana, ale powiedzia-
no mi, ze jest to zupelnie niewspéimierne do tego, co wiasciwie czu-
je. W celu zmierzenia ilosci kwasu, wlozono mi sondg poprzez nos do
przetyku. Powiedziano mi, ze mam niewielka nadkwasote, ale nie na
tyle aby spowodowata ona tak olbrzymi bél, z jakim walczytam.

Przez okres okolo trzech lub czterech lat podawano mi Pantoloc.
Mialo to calkowicie zneutralizowaé kwas i tak jak mi powiedziano,
mialam zazywaé ten lek tylko przez sze§é tygodni. Zazywalam takze
codziennie Diovol lub Gaviscon. Ciggle jednak miatam objawy nad-
kwasoty, a lekarze wcigz nie mogli wykry¢ przyczyny”.

Medyczna nazwa na przewlekle bole zoladka, wywolane cofaniem
sie kwasu Zotgdkowego do przelyku, to choroba refluksu Zolgdkowo-
-przelykowego (GERD od angielskiej nazwy gastroesophageal re-
fluz). W 1992 roku naukowcey badali zwigzek migdzy objawami refluk-
su a stresem u 0s6b cierpiacych na GERD. Uczucie zgagi wywolywa-
nej przez refluks u pacjentéw z GERD bylo zdecydowanie wigksze na
skutek dziatania bodZcéw wywolujacych stres, a poziom kwasu pozo-
stawal nie zmieniony bez wzgledu na dzialajace bodzce. Innymi sio-
wy, stres obnizal prog bélu.

Gastroenterolog nie zajmujacy sie neurofizjologig i psychologig
bélu, ktéry u Patricii przeprowadzil endoskopie, mégt z czystym su-
mieniem powiedzieé jej, ze zaobserwowany refluks kwasu byl nie-
adekwatny do tak olbrzymiego bélu, z ktérym walczyla. A Patricia,
réwniez pelna dobrej woli, mogla byé rozwscieczona tym, co uwaza-
la za bezduszne lekcewazenie objawu, ktory jest w jej zyciu Zrodiem
intensywnego, codziennego dyskomfortu.
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Nie mozna powiedzieé, ze u 0s6b cierpigcych na GERD refluks nie
wystepuje o wiele cze§ciej niz u innyeh. Prawdopodobnie tak jesti co
wiecej, jest to problem wystepujgcy na poziomie moézg-jelita. Na-
ukowcy, poréwnujac grupe kontrolng z pacjentami z refluksem, od-
kryli, ze ciSnienie spoczynkowe zwieracza przelyku bylo o wiele cze-
§ciej nizsze u 0s6b cierpigcych na GERD. Zmniejszona sprawnos¢
mieéni zwieraczy pozwalala na czestsze przypadki wystepowania re-
fluksu.

Jak umys! i mézg sg w stanie przyczyniaé sie do refluksu? Jest to
mozliwe dzieki nerwowi blednemu, ktéry jest odpowiedzialny za sy-
gnat z miesni nizszego zwieracza przelyku. Z kolei dzialanie nerwu
blednego jest inicjowane przez podwzgorze. Jak widzieliSmy, pod-
wzgorze otrzymuje dane z oSrodkéw emocjonalnych zlokalizowanych
w korze, ktore sg podatne na stres. Tak wiee, w przypadku GERD,
nizszy prog bolu jest polgczony z nadmiernym rozluZnieniem zwiera-
cza - oba zjawiska moga by¢ powigzane ze stresem.

Trzy kobiety, z ktorymi rozmawialam, zbierajac material do tego
rozdziatu, opisaly podobny rodzaj b6lu, mimo ze tylko w przypadku
Patricii, jej objawy calkowicie pokrywaly sie z kryteriami diagno-
stycznymi, okre§lajagcymi zesp6t hadwrazliwego jelita. W odréznieniu
od wigkszo§ci pacjentéw, kidrzy zostali poddani badaniom w Pdinoc-
nej Karolinie, zadna z tych kobiet nie byla w przeszloSci wykorzysty-
wana seksualnie czy fizycznie ani jako dziecko, ani jako osoba doro-
sla. Jak zatem mozemy wyttumaczyé ich nizszy prog bolu?

Do zbyt niskiego ustawienia tego ,termostatu” bdlowego ukladu
nerwowego nie jest potrzebne molestowanie, juz przewlekly stres
emocjonalny wystarczy, aby obnizy¢ prég bélu i wywola¢ stan nad-
miernej czujno$ci w mézgu. Chociaz znecanie sie¢ jest powaznym Zré-
diem takiego stresu, istniejg tez inne potencjalne stresy, na ktdére na-
razone jest rozwijajace sie dziecko, bardziej subtelne, mniej widoczne,
ale pomimo to szkodliwe. Takie napiecie istnieje w wielu rodzinach,
gdzie rodzice kochajg swoje dzieci i byliby przerazeni jakgkolwiek
my$lg o ich zranieniu. Przezycia, ktére wplywaja na fizjologie odezu-
wania bdlu i funkcjonowania jelit, moga przydarzy¢ sie dzieciom, kt6-
re nie byly wykorzystywane w jakimkolwiek tego slowa znaczeniu
i ktére nawet czuly si¢ kochane oraz ochraniane.

Bezposrednie czynniki, ktore wywolywaly u Magdy silne béle brzu-
cha, byly zwigzane z jej pracg, w tym czasie, kiedy pracowala w szpi-
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talu w Nowym Jorku. Dyrektor jej laboratorium ostatnio zlozy! rezy-
gnacje i Magda nie byla w dobrych stosunkach z jego nastepes. ,,No-
wa szefowa od poczatku miala co§ do mnie. Patrzac na to z perspek-
tywy czasu, mySle, ze szukala tylko okazji, Zeby sie¢ mnie pozby¢, od
dnia, kiedy przyszla do nas. Byla to niezmiernie nieprzyjemna, napie-
ta sytuacja, kochalam mojg prace, ale nienawidzilam Srodowiska.

,Pracowalam niewiarygodna liczbe godzin. Rozpoczynalam prace
o sibdmej rano. W zasadzie wychodzilam z pracy o godzinie czwartej,
o ile nie bylo Zadnego spotkania, co zdarzato si¢ catkiem czesto. Ni-
gdy nie pozwalalam sobie na lunch. Nigdy nie zrobitlam sobie prze-
rwy. Zabieralam prace do domu; pracowalam w weekendy. Nigdy te-
go nie doliczytam, ale olbrzymia liczba godzin pracy non-stop
z ogromng presja, brudna polityka i niesamowity strach — nie bylo
pracy w mojej dziedzinie, ktéra byta umierajaca specjalnoScig. Nigdy
nie cheialam prowadzi¢ ogélnej praktyki i nie chcialam z powrotem
wrocié do kolejnego stazu.

- Nawet z calym tym bdlem, pojawialam sie w pracy w poniedzialek
o godzinie siédmej rano i nigdy nie popelnitam zadnego bledu. Nigdy
nie bylam chora. Nie zamierzalam da¢ im zadnego pretekstu, azeby
mnie zwolnili. Nie wiedzialam, co zamierzam zrobi¢ z moim zyciem.
Desperacko cheialam odejs¢, ale nie wiedzialam, co zamierzam zro-
bié”. ~

Magda urodzila sie po wojnie, w obozie dla uchodzcow z Europy
Wschodniej. Jako cérka tych, co przezyli holocaust w Polsce, doznala
urazu psychicznego, spowodowanego przezyciami jej rodzicow. Za-
wsze nosita w sobie olbrzymi ciezar winy i odpowiedzialnoSci za cier-
pienia jej rodzicow i za trudnosci, jakie napotykali w swoim zyciu. Jej
decyzja podjecia studiow medycznych nie powstala z jej wlasnych in-
klinacji, ale byla umotywowana jej odczuciami potrzeb i oczekiwan ze
strony rodzicéw i jej troska, aby zlagodzié ich lgk o jej przyszle bez-
pieczefistwo.

»Jesli przyjrzysz sie moim wrodzonym zdolnoSciom, mam talenty
lingwistyczne i jestem dobra w tlumaczeniu niektérych probleméw.
Nie posziabym nigdy na medycyne, jesli mialabym wolny wybor. Fak-
tycznie nienawidzilam medycyny, ale musialam zaprzeczy¢ temu sa-
ma przed soba.

Nienawidzilam przedmiotéw, ktore studiowalam. O maly wlos nie
oblalam anatomii. Byt to dla mnie absolutny koszmar. Nie bylam
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w stanie nauczyé sie rachunku rézniczkowego. Nie mogiam pojaé fi-
zyki. Nie miatam uzdolniefi w tych kierunkach. Nigdy nie bytam do-
bra w przedmiotach klinicznych. Nie wiem, czy kiedykolwiek w moim
zyciu uslyszalam jakie§ szmery rozkurczowe! Po prostu nie mam te-
go rodzaju zdolnoSci. Nie sadze, abym kiedykolwiek czula Sledzione ~
wiasciwie udawatam. Do tego wszystkiego nie mialam po prostu zdol-
nosci ani zadnych sktonnoSei.

Myslalam, ze bycie lekarzem to jest to, czego chce. Moi rodzice ni-
gdy nie méwili mi, Ze powinnam zrobié to lub nie powinnam zrobic te-
go. Oni po prostu wystarczajaca ilosé razy wspomnieli, Ze byloby tak
dobrze byé w stanie pomagaé innym ludziom i Ze nawet naziSci po-
trzebowali lekarzy”.

,Tak, zwykle slyszatem to réwniez. I ze bezpiecznie jest, kiedy swo-
ja wiedze zawsze nosisz ze sobg w torbie”.

,To jest racja i nikt nie moze ci tego zabraé. Nie ma znaczenia, w ja-
kich ezasach, nie ma znaczenia, co sie dzieje, lekarze zawsze sg po-
trzebni. Mozesz byé sam dla siebie szefem i jest to bardzo mite. Moi
rodzice zrobili mi pranie mézgu w bardzo miodym wieku.

Kiedy zaczetam pracowaé w laboratorium jako naukowiec, prze-
stalam jednocze$nie, wedlug wyobrazenia moich rodzicéw, by¢ leka-
rzem. Moja matka tak naprawde nigdy nie zrozumiata, co robie i nie
byla tym usatysfakcjonowana. To, co robie, jest jakby drugg katego-
rig. Nie badam pacjentow stetoskopem, nie przepisuje recept i nie ro-
bie tego wszystkiego, co robi prawdziwy lekarz. Po prostu patrzg na
problki i wycinki. Matka nigdy nie méwi mi tego prosto w twarz, ale
w pewnym stopniu jest rozczarowana”.

W momencie gdy Magda zdata sobie sprawe z faktu, ze typowe
postepowanie medyczne nie pomoze jej, zaczeta stosowac psychote-
rapie. Tlumiony od dziecifistwa, gleboki gniew przeciw jej rodzicom,
zaczal sie ujawniaé. ,Bole brzucha byly trzewnym wyrazem mojej
zloci — na ojca, poniewaz krzyczal i wrzeszcezal, i tak bardzo mnie
przerazal, kiedy bytam dzieckiem.

Zdecydowanie wiekszym problemem byly moje stosunki z matka.
Myslatam, Ze jest wspaniale i ze jesteSmy najlepszymi kumplami -
ona byta mojg przyjaciotka i podpora, sojusznikiem i jedyng osobg,
ktéra stuchala mnie godzinami, kiedy wracalam do domu ze szkoly,
a takze jedyng osoba, ktéra byla tak blisko mnie i przez ktéra bylam
rozumiana. Zajeto mi wiele czasu, aby zrozumieé, ze tak naprawde to
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mam slaby kontakt z mojg matks. Pomimo to, Ze tak bardzo mnie
chronila, kopata pode mng dolki. Zostawila mnie wyalienowang ze
spoleczefistwa i nie pomogla mi dorastaé i sta¢ si¢ samodzielna jed-
nostka. Majac dobre intencje, trzymalia mnie przy sobie jako jednost-
ke bardzo niedojrzals.

Inne rzeczy to opowiadanie przez nig historii o holocauscie. Innym
dzieciom opowiadano bajki, a mnie historie o holocauScie... wiele nie-
wladciwych rzeczy”.

— Czy czujesz, ze to bylo dla ciebie niewlaSciwe, Ze dowiedziala$
sie tego wszystkiego?

- Bylo rzecza niewlasciwa, Ze zaczela mi o tym opowiadaé, kiedy
miatam trzy lub cztery lata. Nie wiem, ile mialam lat, ale nie moge so-
bie przypomnieé czasu, kiedy nie styszalabym relacji na temat tego, jak
niewiele brakowato, by cata rodzina zostala zabita z mojego powodu,
kiedy przekraczali§my granice, zeby uciec z Polski - i o tym jak plaka-
tam u kazdego poza mojg matka, ale bylam cigzka i ona potkneta sie,
upadta i upuscita mnie do rzeki i jak oni wszyscy zostaliby zastrzeleni,
poniewaZ aby mnie ratowaé, zaczeli wolaé o pomoc. Wtedy matka
zwichnela sobie ramie i od tego czasu nigdy nie bylo w porzadku.

Moi rodzice nigdy nie powiedzieli, ze Zycie byloby latwiejsze bez
dziecka. Cheieli mieé dziecko i kochali mnie. Ale wciaz odbieralam to
w taki sposdb, ze jestem dla nich problemem.

Biorac pod uwage urazy, jakim podlegali jej rodzice i okolicznoSci,
w jakich sie wychowywala, wyb6r Magdy, aby ignorowac jej wlasne
inklinacje, byl prawie nieunikniony. Taki wybdr pozostawit jg niebez-
piecznie narazona na stres. Fakt, ze czula sie schwytana w pulapke
w pracy, gdzie czuta si¢ odrzucona przez nowsg przelozong, byt natu-
ralnym zapalnikiem wywolujacym straszliwe béle brzucha, ktére
przez caly czas odczuwata. W tej sytuacji Magda nie potrafita wyrazié
swoich potrzeb bardziej, niz robita to bedac dzieckiem w swoim domu
rodzinnym. Pochodzenie jej bélu, jak zdala sobie z tego sprawe, bylo
zwigzane z nie§wiadomym ttumieniem zloSci.

Wskazali§my, ze odczucia ze strony jelit sa wazng czeScig aparatu
czuciowego naszego organizmu, pomagajge nam ocenia¢ Srodowisko
i okre§lié, ezy sytuacja jest bezpieczna. Odeczucia jelitowe zwigkszaja
percepcje, ktore osrodki emocjonalne w mézgu odbierajg jako wazne
i przekazujg do podwzgorza.

Bél w jelitach jest jedynym sygnatem, ktérego organizm uzywa do
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wyslania wiadomosci, ktére sg trudne przez nas do zignorowania.
Dlatego tez, bol jest takze formqg percepcji. Fizjologicznie, drogi bélo-
we przekazujg informacje, od ktérych sie odcieli$my, uniemozliwiajgc
im dotarcie w bardziej bezposredni sposéb. Bél jest potezng drugo-
rzedng forma percepcji w celu zaalarmowania naszego organizmu,
w przypadku, kiedy podstawowe formy percepcji zostaly wylgczone.
Zapewnia nam to dane, ktdre ignorujemy podczas niebezpieczefistwa.

Fiona (ktérej bdl brzucha najpierw byl uwazany za b6l spastyczny
jelita, a ostatecznie zdiagnozowany jako zesp6t nadwrazliwego jelita),
miala mniej dramatyczne dziecifistwo niz Magda. Jednakze istnieje
silne emocjonalne podobiefistwo w zakresie przewleklego strachu, ze
nie jest przyjmowana taka, jaka jest.

— Szczerze wierze teraz, kiedy jestem dorosla i znam mojego ojca
jako osoba dojrzata, ze nigdy umyélnie nie oskarzal mnie za to co zro-
bifam, ale zawsze mnie krytykowal i ocenial. Kiedy mialam siedem-
naScie lat, bedac w Calgary powiedzialam mojej kolezance, Ze nigdy
jeszcze nie mialam prawdziwej pracy i juz czuje sie tak, jakby méj zy-
ciorys nie doréwnywal Zyciorysom mojej siostry i brata. Z ojcem za-
wsze czujesz si¢ tak, jakbys budowal swdj Zyciorys, zamiast po prostu
robié to co lubisz.

— Czy bedac dzieckiem kiedykolwiek powiedziala§ swoim rodzi-
com, kiedy czula$ sie Zle? - pytam.

- Fizycznie tak, nigdy pod wzgledem uczuciowym. Nigdy nie po-
trafilam o tym méwié. Nie wiem, dlaczego. Sadze, Ze to zbyt osobiste
i prywatne. Teraz jest z tym juz lepiej. Pieé lat temu nigdy bym z to-
ba o tym nie rozmawiala.

W czasie naszej rozmowy okazalo sie, ze bezpos$redni stres w Zyciu
Fiony ma swoje Zrodlo w jej malzefistwie. Jej zwigzek trwat osiem lat
ijego owocem byla dwdjka dzieci. — Mdj maz cierpi na depresje i mie-
wa ataki paniki. Przezywa te naprawde niepokojace momenty - jest
tak, odkad go znam. Jest wspanialym facetem i szczerze go kocham.
Ma dobre serce, ale opiekowanie sie nim jest tak bardzo wyczerpuja-
ce. Bylam jego matka. Mam tréjke dzieci - trzydziestodziewieciolet-
nie, szeScioletnie i dwuletnie.

- To sg te problemy, ktérych powinna$ byé Swiadoma. Czy jest
mozliwe, ze bdl, ktéry poczujesz odzwierciedla co§ innego, na co do
tej pory nie zwrocila§ uwagi? Zamiast postrzegaé bol jako problem,
moze faktycznie jelita prébujg ci co§ powiedzieé. Kiedy nie zwracamy
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uwagi na te sygnaly emocjonalne, twoje cialo méwi, ,,dobrze, oto kil-
ka fizycznych sygnaléw dla ciebie”. Je§li i na nie réwniez nie zwra-
casz uwagi, to naprawde jeste$ w powaznych klopotach.

Tydzief po tej rozmowie Fiona zadzwonila do mnie. Jej maz, jak
wyjawila, byl uzalezniony od narkotykéw, co Fiona ignorowala przez
dlugi czas. Tlumila swoj lek i zIo§é, a jednocze$nie z dziecieea naiw-
noscig chciata wierzyé, ze jej maz przestanie braé narkotyki. Konse-
kwencjg naszego wywiadu bylo to, Ze zaczela zastanawiaé sie nad
swoja sytuacja.

Patricia, ktéra cierpiata na refluks przetykowy i zesp6l jelita nad-
wrazliwego, miala najtrudniejsze emocjonalnie dziecifistwo sposréd
trzech kobiet, ktére zostaly przedstawione w tym rozdziale. Wyrasta-
1a w poczuciu, Ze jest niepotrzebna i niechciana.

- Wiem, Ze bylam niechciana. Nie jestem pewna, kiedy po raz
pierwszy zdalam sobie z tego sprawe, czy kiedy bytam nastolatka, czy
osobg doroslg. My§lalam o tych wszystkich rzeczach, ktére powie-
dziala mi moja mama i u§wiadomilam sobie, Zze pewne oznaki tego
mialam juz w dziecifistwie. Jako dziecko nie zdawalam sobie z tego
sprawy. Czutam sie tylko niezrecznie. Zawsze mi méwila: ,MySle, ze
ty nie nalezysz do naszej rodziny. Musieli nam podmienié¢ dziecko
w szpitalu”. Moja matka moéwila to z uSmiechem na ustach. Ludzie
czasami méwig co€ niby zartem, kiedy tak naprawde méwig to po-
waznie. R

U pacjentéw z zespolem jelita nadwrazliwego znacznie czeSciej po-
jawiajg sie objawy jakichkolwiek innych dolegliwoSci niz u innych lu-
dzi. Podatno§¢ na bdl — na przyklad migreny - jest problemem wielu
chorych na zespét nadwrazliwego jelita, majg oni sklonno§é do dole-
gliwo§ci bolowych, a fakt ten mozemy latwo zrozumied¢, jesli zrozu-
miemy pojecie uwrazliwienia ukfadu nerwowego na skutek stresu.
Podwyzszona percepcja bolu moze byé uogdélniana, tak jak ilustruje
to medyczna historia Patricii. W dodatku, poza zespolem nadwrazli-
wego jelita i refluksem przelykowym, Patricia cierpiala réwniez na
inne choroby, wliczajac Srodmiazszowe zapalenie pecherza i fibro-
mialgie.

W badaniu przeprowadzonym w Poélnocnej Karolinie, w ktorym
stwierdzono, ze wickszo§¢é kobiet cierpigcych na zesp6l nadwrazliwe-
go jelita byla maltretowana, wykazano réwniez, ze tylko w 17% przy-
padkdéw znecania sie nad kobietami, ich lekarz by tego §wiadom. Wy-
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Kluczenie historii zycia pacjentéw z medycznego podejscia do choro-
by pozbawia lekarzy uzdrawiajgcych instrumentéw. Naraza ich row-
niez na chwytanie sie najnowszych ,,farmakologicznych cudéw”. Zna-
ny jest smutny przykiad ostatniego ,,cudownego leku” na zespoi jeli-
ta wrazliwego.

W numerze z 24 pazdziernika 2000 roku czasopisma ,,The Medical
Post”, tygodnika czytanego przez wielu kanadyjskich lekarzy, znalazt
sie entuzjastyczny nagléowek: ,Nowy lek uSmierza objawy zespoiu
nadwrazliwego jelita u kobiet”. Artykul podawal, Ze nowy lek - alose-
tron, ,,zostal wianie sprawdzony w testach klinieznych i jest lekiem
bezpiecznym, dobrze tolerowanym oraz bardzo szybko i znacznie
uSmierzajgcym b6l oraz poprawiajacym prace jelit u chorych z zespo-
fem nadwrazliwego jelita, szczegdlnie u kobiet z postacig choroby,
w ktorej dominuje biegunka”. Wiodgcy kanadyjski autorytet, ktéry zo-
stal zacytowany, poparl lek, majgc nadzieje, ze wkrotce pojawig sie
kolejne podobne: ,Lekarze beda mieé¢ potencjaine metody leczenia
zespolu nadwrazliwego jelita, ktére beda skuteczne... Pacjenci chorzy
na zesp6l nadwrazliwego jelita maja poczucie frustracji, ze naprawde
nie rozumiemy, co powoduje ich objawy. Niektérzy z pacjentéw nie
odczuli duzej ulgi”.

Kolejny ekspert, rektor wydziatu lekarskiego na jednym z kanadyj-
skich uniwersytetow, powtorzy! pozytywna ocene Swiezo dostepnego
leku: ,,Jest to bardzo pasjonujace dokonanie... Nie ma nic innego dla
nich poza nim. Zaden z innych lekéw nie jest skuteczny. To wszystko”.

Cztery miesigce wezeSniej ,,The Medical Letter”, szanowany tygo-
dnik po§wiecony lekom, donidsl, ze nie ma dowodéw na to, ze stoso-
wanie alosetronu przynosi jakakolwiek korzySé¢, wychodzgeg poza
standardowe leczenie. Dla tych pacjentdw, ktérzy odczuli poprawe
stanu po kuracji tym lekiem, korzysci zanikly po tygodniu od chwili
zaprzestania podawania leku. ,The Medical Letter” odnotowal row-
niez, Ze u niektérych kobiet zazywajacych ten lek rozwinelo sie niedo-
krwienie jelit, potencjalnie katastrofalny stan, w ktérym tkanki jelit
sg uszkodzone przez brak tlenu, spowodowany ograniczeniem zaopa-
trzenia w krew.

Takze w USA alosetron zostal powitany z wielkimi fanfarami. Zo-
stat zatwierdzony przez Urzad do Spraw ZywnoSci i Lekéw w lutym
2000 roku. W koncu listopada, tylko miesigc po opublikowaniu entu-
zjastycznego artykulu w ,,The Medical Post”, Urzad do Spraw Zywno-
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§ci i Lekéw zmusit producentéow do wycofania leku. Wiecej kobiet zo-
stalo hospitalizowanych z niedokrwieniem jelit, a kilka z nich wyma-
galo leczenia operacyjnego. Co najmniej w jednym przypadku ko-
nieczne bylo usuniecie calej okreznicy. Byly takze doniesienia
o Smierci. .

Jedli leki sg przepisane w przypadku schorzef przewleklych, ta-
kich jak zespét nadwrazliwego jelita, muszg byé zwykle podawane
przez okres miesiecy lub lat. Zawsze jest rzecza ryzykowna przepisa-
nie nowego leku, ktérego dtugoterminowe bezpieczefistwo nie moglo
byé jeszeze sprawdzone, zanim po raz pierwszy pojawit si¢ na pot-
kach w aptece. Lekarze i pacjenci nie muszg siggaé¢ do urzedowego
opisu lekéw, kiedy wplyw czynnikéw psychologicznych na chorobe
jest tak dobrze przedstawiony. Istnieja zachecajace wyniki badan, po-
kazujace, ze nawet minimalna psychologiczna interwencja moze
przynie§é korzysé: ,W jednym kontrolowanym badaniu, poswigco-
nym terapii poznawczej pacjentéw z zespofem jelita nadwrazliwego,
stwierdzono, ze osiem dwugodzinnych grupowych sesji terapeutycz-
nych w okresie 3 miesiecy doprowadzilo do wzrostu liczby skutecz-
nych strategii poznawezych i strategii zachowania rownoczesnego
zmniejszenia dolegliwo§ci brzusznych. Co wiecej, podczas badan
kontrolnych po uplywie dwéch lat stwierdzono, ze poprawa ta utrzy-
muje sie nadal”.

Magda, lekarz z Nowego Jorku, uporata sig ze swoim silnym bolem
brzucha dzieki opanowaniu tlumienia swojej wSciekloSci poprzez
psychoterapie.

Réwniez wybrata zawdd bardziej odpowiadajacy jej sktonnoSciom
i osobowoSci.

,Odczuwanie bélu przez 80% czasu zniklo juz dawno temu”, wspo-
mina Magda. ,W ostatnich dwdch lub trzech miesigcach miala nawet
miejsce dalsza poprawa. Ostatnio oczy§citam lodéwke w moim biu-
rze, gdzie miatam butelke Bentylolu (lek uSmierzajacy skurcze jelit).
Uczciwie méwiac, nie pamietam, kiedy wzielam je po raz ostatni. By-
fo to kilka miesigcy temu”.

Fiona postanowita wziaé sobie do serca ostrzezenie, jakie dawal jej
bél brzucha. Opuscita swojego meza, kiedy stalo sie jasne, ze nie byl
w stanie zwalezy¢ natogu. Z dwdjka dzieci przeniosta si¢ do nowego
miasta i wystgpita o rozwod. Nie odczuwa juz bolu.

185



Rozdziat 12

Umre najpierw
od gory

horoba Alzheimera staje sie koszmarem pokolenia powojennego

wyzu demograficznego. Wysoka stopa zyciowa i postep w medy-
cynie sprawig, ze grupa ludzi obecnie wkraczajgcych w dojrzaly wiek
§redni bedzie Zyla dluzej niz inne poréwnywalne grupy w historii
i jednocze$nie wiecej jej czlonkdw bedzie zapadalo na otepienie, niz
w poprzednich pokoleniach. Przewiduje sie, ze w pierwszej polowie
tego stulecia liczba Kanadyjczykéw w podesziym wieku wzroénie
0 50%. W Stanach Zjednoczonych rocznie umiera na chorobe Alzhei-
mera okolo 100 000 ludzi, podczas gdy w 1999 roku liczba 0sé6b z cho-
robg Alzheimera na calym Swiecie wynosila cztery miliony. Uwaza
sie, ze jezeli nadal utrzyma sie taka tendencja, to w 2050 roku okolo
15 miliondw ludzi bedzie cierpialo na te chorobe.

Wystapienie stanu otepienia czy ,postradania zmystéw” jest bar-
dziej prawdopodobne u 0s6b starszych. Trzy procent os6b w szesé-
dziesiatym roku zycia cierpi na chorobe Alzheimera lub na inne ro-
dzaje otepienia, a w wieku siedemdziesieciu siedmiu lat liczba wzra-
sta do 13%. Koszty leczenia tego schorzenia sg ogromne, podobnie
jak obcigzenie zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne, 0s6b opiekuja-
cych sie chorymi. Jak ludzie w pelni §wiadomi umysiowo mogg pojaé
cierpienie kogo§, kto bezradnie do§wiadcza procesu, podczas ktorego
jego pamigé, intelekt i $wiadomo§é przemieniajg sie w dziecinny cha-
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os? Przy normalnym przebiegu choroby, stopniowo traci sie kontrole
nad emocjami, mowsg i calym ciatem, az do momentu, kiedy chory nie
moze juz chodzié i umiera.

,T0 najgorsza rzecz, jaka moze spotkaé¢ osobe myS$lacg”, powie-
dzial jeden z pacjentow dotknietych tg chorobg. ,,Czujesz jak ty sam,
wszystko wewnatrz i na zewnatrz ciebie przestaje istnie¢”. Pacjent
ten rozmawial z Davidem Shenkiem, autorem pouczajacej ksigzki
The Forgetting o historii choroby Alzheimera.

Shenk wspomnial takze o Johnatanie Swifcie. Ten Zyjacy w sie-
demnastym wieku pisarz z Irlandii, satyryk i humorysta, byl intelek-
tualnym gigantem, ktéry u schytku zycia przemienil sie w umysiowe-
go Liliputa, ktérego pamieé zawiodla, a mysli byly bez tadu. ,,Nie mo-
glem czytaé, pisaé, zapamietywaé i rozmawiaé”, tak skarzyl sie Swift
w swoim liScie napisanym podczas poczatkowej fazy demencji. W in-
nym napisal, Ze: ,Rzadko udaje mi sie napisa¢ 10 werséw bezbiednie,
mozesz sam zobaczy¢ ile przekreslen i kleks6éw jest w moim li§cie.
Nie zostal mi juz nawet maly skrawek mojej pamieci”.

Pierwszg strukturg w chorobie Alzheimera, w ktérej zachodzg
zmiany, jest hipokamp, oSrodek substancji szarej w placie skronio-
wym w mézgu, polozony po obu stronach uszu. Hipokamp odgrywa
aktywna role w powstawaniu pamieci, jak réwniez w regulacji stresu.
Powszechnie wiadomo, ze przewlekly wysoki poziomu hormonu stre-
su - kortyzolu, moze powodowaé zmniejszenie hipokampu.

Czy doSwiadczenia z dziecifistwa, tlumienie uczué i stres w zyciu
maja jaki§ wplyw na péZniejsze ryzyko zachorowania na chorobe Alz-
heimera? Badania naukowe oraz dokladniejsze spojrzenie na Zycie
zwyklych oraz znanych 0s6b z chorobg Alzheimera (na przykitad Swi-
fta czy tez bytego prezydenta USA, Ronalda Reagana) wskazujg na ta-
kie powigzania. Ciekawe wskazéwki na to, ze stosunki z dziecihstwa
mogg odgrywaé kluczowa role w péZniejszym rozwoju otepienia, wy-
wodza sie z eksperymentéw na zwierzetach. Szczury, ktdre w okresie
niemowlecym otaczane sg dobra opieks, w zaawansowanym wieku
nie tracg prawie w ogdle komérek hipokampu. Ich zdolno§é zapamie-
tywania jest taka sama. Dla poréwnania, szczury, ktérymi sie zupelnie
nie zajmowano, sg bardziej podatne na zmniejszenie hipokampu, a co
wiecej, czesciej wystepujag u nich zaburzenia pamieci.

W przypadku ludzi badania przeprowadzone na zakonnicach wyka-
zaly, ze mniejsze zdolnoSci jezykowe we wezesnym dziecifistwie ma-
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ja wplyw na otepienie i przedwczesng Smieré¢ w pdéZniejszym zyciu.
W pewnym badaniu retrospektywnym analizowano pamietniki mio-
dych postulantek, kandydatek na zakonnice, napisane podczas ich
pierwszego roku w klasztorze. Sredni wiek kobiet w momencie pisa-
nia wynosit dwadzieScia trzy. Ponad sze§¢ dekad pdzniej naukowcy
obejrzeli notatki autobiograficzne kazdej z nich i dodatkowo zbadali
stan zdrowia i sprawno$é umyslowg zakonnic juz w podeszlym wieku.
W ramach eksperymentu kazda zakonnica wyrazita zgode na prze-
prowadzenie sekcji zwlok po jej §mierci. Okazalo sie, Ze u tych kobiet,
ktoérych pamietniki charakteryzowalo ubéstwo idei i mniej zywy je-
zyk, wystepuje w podeszlym wieku wigksze prawdopodobiefstwo roz-
woju choroby Alzheimera z patologicznymi zmianami w mézgu.

Elokwencja jezykowa, czy tez jej brak, zalezy od wielu czynnikow, ale
centralng role odgrywaja stosunki emocjonalne we wezesnym okresie
zycia czlowieka. Autor ,,Przygod Guliwera” nie byl raczej pozbawiony
zdolnoSci jezykowych. Przygladajac sie temu dokladniej stwierdzimy
jednak, ze zaréwno zycie Jonathana Swifta, jak i jego tworczoS¢ cha-
rakteryzowal niedostatek do§wiadczen emocjonalnych i bezpoSred-
niego wyrazania emocji. Jego niebywale zdolnoSci w duzej mierze
ograniczaly sie do pomysléw intelektualnych i inteligentnych doweci-
pow, ktore miaty w sobie tyle ironii, ze czesto umykaly uwadze mniej
blyskotliwych czytelnikow. Jak widzieliSmy w przypadku Gildy Rad-
ner, dowcip moze by¢ sposobem zachowania, ktory blokuje Swiadomy
bél emocjonalny, ukrywa zlo$é i zapewnia akceptacje przez innych.

Mozemy dostrzec bardzo negatywne emocje u Swifta, przede
wszystkim jego zto§é w stosunku do kobiet, widoczng w bierno-agre-
sywnym stylu jego lekcewazacej satyry, czy tez w rownie okrutnych
fragmentach jego opowiadan. Swift wymySla jedno z najbardziej trau-
matycznych do§wiadczefi, jakie spotykajg Guliwera, kiedy ten napo-
tyka na pier§ kobiety w Brodbingnag, krainie olbrzyméw. W scenie tej
Guliwer obserwuje mamke karmiaca niemowle. ,,Musze przyznad, ze
zaden widok nie wywolal u mnie wiekszego obrzydzenia niz ta olbrzy-
mia piers§, ktérej nie potrafie z niczym poréwnaé... Stala dumnie, mie-
rzyta sze§é stop i nie mogla mieé mniej niz szesnaScie w obwodzie.
Brodawka miata wielko§¢ polowy mojej glowy i barwa zaréwno jej,
jak i calego wymienia byla bardzo urozmaicona, petna plamek, pie-
gow i zmarszczek, tak ze nie moglo by¢ nic bardziej przyprawiajgce-
go o mdioSci”.
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Zrozumiemy te poruszajaca relacje bardziej doglebnie, jezeli roz-
wazymy fakt, ze Swift przezyl powazny szok emocjonalny w okresie
wezesnego dziecifistwa, za ktory péZniej winil swojg opiekunke. Oj-
ciec Swifta, réwniez Jonathan, umart na siedem miesig¢cy przed uro-
dzinami swojego pierwszego i jedynego syna. Kiedy Jonathan mial
tylko roczek, zostal odseparowany od swojej matki, Abigaile. Miat jej
nie ujrzeé przez kilka kolejnych lat. We fragmencie swojej autobio-
grafii Swift twierdzi, ze zostal porwany przez opiekunke, ale wedtug
niektérych jego biografow brzmi to jak ,pocieszajgca bajka”. Bar-
dziej prawdopodobnym jest hipoteza, Ze Swift zostat porzucony, po-
niewaz matka wrocita do niego na krétki okres i wkrotce znoéw go zo-
stawila.

Zetkniecie sie Guliwera z olbrzymia piersia bez watpienia pokazu-
je niezwyklg pamieé emocji. Mamy tutaj do czynienia z rozpaczg Jo-
nathana w wieku niemowlecym i zlo§cig spowodowang naglg nie-
obecnoéma matki, ktéra w rozumieniu dziecka nie potrafigcego jesz-
cze moéwié, zostala z n1ew1ad0mych przyczyn zastapwna przez
wstretng mamke i jej odrazajace wymie.

Jonathan mial dwadzieScia lat, kiedy ponownie zobaczyl swoja
matke; spotkanie to zostalo celowo przez niego zorganizowane.
W sposob charakterystyczny dla-oséb tlumigcych emocje idealizowal
matke pomimo ograniczonych do minimum kontaktéw z nig. W pane-
giryku, ktory napisat dla niej, powiedziat: , Jezeli droga do nieba pro-
wadzi przez pobozno§é, prawde i sprawiedliwos$é, to ona juz tam
jest”.

Dlugo ttumiona zlo§é Swifta wobec jego matki objawila si¢ poZniej
nie tylko w jego szowinistycznych tekstach, ale takze w jego zwigz-
kach z innymi kobietami. Czesto okazywal wobec nich ,,obojetna, sttu-
mlona 7105¢” albo nawet przemoc fizyczng. Tiumil takze swoje emo-
cje seksualne. Victoria Glendinning, autorka najnowszej biografii
Swifta, pisze: ,Irzymal chlodny dystans nawet w stosunku do kobiet,
z ktérymi byt blisko. Jakiekolwiek rozluznienie bylo niedopuszczalne.
Nikt nie mogt mieé¢ wigkszej sily od niego - sily, ktora zniszczylaby je-
go samokontrole, sily, ktéra moglaby ranié... Wyrazal swoje uczucia
na niewiele sposohdw, a zwigzki ze stabszymi i ulegtymi kobietami za-
pewnily mu pewna sytuacje”.

Traktowanie przez Swifta bliskosci z drugg osobg jako czegos od-
razajacego, obawa przed kontaktem emocjonalnym czy tez obawa
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przed okazaniem wrazliwoSci, to sposoby jego obrony jako dziecka,
ktére wzrastalo w §wiecie pozbawionym uczué i ktére szybko musia-
lo radzié sobie samo. ,Wydaje sie, Ze nie byto nikogo wsrod dorostych,
komu tak naprawde zalezaloby na Jonathanie, albo kogo$, na kim je-
mu by zalezalo”.

U niektorych, nad wyraz uwrazliwionych oséb, wystepuje niesamo-
wita zdolno$§é przewidywania procesow postepujacych gieboko w cie-
le badz w umysle. ZaobserwowaliSmy to juz wczesniej w przypadku
wiolonczelistki Jacqueline du Pré i tancerki Joanne, ktére zmarly na
stwardnienie zanikowe boczne. TrzynaScie lat przed swojg Smiercia,
kiedy cieszyt sie jeszcze dobrym zdrowiem, Swift przewidzial juz swo-
je otepienie. Napisal on w Strofach o §mierct Dr Swifia:

Biedny gentelmen, szybko opada 2 sii,

Wyragnie znajdujesz to na jego twarzy:

Ze stare zawroty glowy,

Nigdy go nie opuszceq, a2 do j jego S$mierct:

Poza tym, jego pamieé sie psuje,

Nie przypomina sobie, co mowsi;

Nie potrafi zawolaé swoich prayjaciol, aby sobie preypomnied;
Zapomina miejsce gdzie zjadt ostatni obiad...

Z takiego przeczucia zwierzyl sie podczas spaceru swojemu przyja-
cielowi na widok umierajgcego drzewa: ,,Bede jak to drzewo; umre
najpierw od gory”.

Swift zmarl w wieku sze§édziesieciu siedmiu lat, w jego czasach byt
to wiek catkiem zaawansowany. Przez ostatnie lata postepowato u nie-
go otepienie. Nawet pod sam koniec byl w stanie wypowiedzie¢ co§
blyskotliwego, chociaz tylko nieSwiadomie, na pamieé. Glendinning
pisze: ,,Ktorego$ dnia podczas tych smutnych miesiecy - byla to nie-
dziela, 17 marca 1744 roku - siedzgc w swoim fotelu wyciggnat reke,
by wzigé néz lezacy na stole. Anne Ridgeway odsunela go z jego zasie-
gu. Wzruszyl ramionami i kolysal sie, nagle powiedzial, «Jestem,
czym jestem». Powtorzyl te same slowa, «Jestem, czym jestem»,
«Jestem, czym jestem»”.

Srednia spodziewana diugo$é Zycia pacjenta z chorobg Alzheime-
ra, od rozpoznania do $mierci, wynosi osiem lat, bez wzgledu na to,
w jakim jest wieku, kiedy rozpoczyna si¢ choroba. W rzadkich przy-
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padkach nastepuje to w szostej dekadzie zycia. Tak bylo w przypadku
Auguste D., pieédziesieciojednoletniej kobiety, przyjetej do szpitala
psychiatrycznego we Frankfurcie w 1901 roku, z historig niewyjasnio-
nych dziwactw, emocjonalnych wybuchéw i zanikami pamieci. Jej
nieodwracalne zniedoteznienie umyslowe i fizyczne zakonczylo sie
$miercia cztery lata p6zniej. Nie postawiono wtedy zadnej diagnozy,
ale poSmiertnie stan Pani D. nazwano imieniem jej psychiatry, ge-
nialnego Alois Alzheimera.

Chociaz pogorszenie stanu zdrowia Pani D. wygladalo na starcze
otepienie, a w tamtych czasach taki objaw uwazany byl za normalng
konsekwencje procesu starzenia sie, miody wiek pacjentki zasuge-
rowal doktorowi Alzheimerowi, ze objawow takiej choroby wezes-
niej nigdy jeszcze nie zaobserwowano. Nowe techniki laboratoryjne
tamtych czaséw umozliwily poSmiertne zbadanie mézgu pacjentki
i wykazaly to, co teraz uwaza sie za charakterystyczne objawy cho-
roby, a mianowicie patologiczne zmiany w tkance mézgowej. Nor-
malne wlékna nerwowe zanikaja, zastgpione plataning dziwnych
wiékien, nazwanych widkienkamd, i plytkami, ktére David Shenak
opisat jako ,.kruche brazowe guzki... mieszanina ziarenek i krotkich,
kretych nitek, jakby byly lepkim magnesem dla mikroskopijnych od-
padkéw”.

Dzieki odkrywczej pracy doktora Alzheimera wiemy, ze otepienie nie
jest nieuchronnym skutkiem starzenia sie czlowieka, ale oznacza
chorobe. Pojawito sie wiele teorii prébujacych wyjasnié przyczyne
tej choroby, ale jak do tej pory zadna z nich nie byla przekonujaca.
Przed kilkoma laty odkrycie, ze mézg zaatakowany przez chorobe
Alzhei-mera zawiera wiekszy poziom aluminium, skionilo ludzi do
pozbyecia sie urzadzeh z aluminium z nadzieja zapobiegnigcia choro-
bie. Dopiero péZniej rozpoznano, ze obecno$é tego metalu w moézgu
to konsekwencja postepujacego juz procesu, a nie jego przyczyna.
Fakt, 7e te platanine widkien i plytek znaleziono w mézgach tych lu-
dzi, u ktérych nie wystepowaly objawy choroby Alzheimera, jest jesz-
cze bardziej intrygujgey. (Nalezy tutaj wspomnieé o analogicznym
przypadku, kiedy u kobiety, ktéra nie miata objawdéw nowotworu zlo-
§liwego, wykryto komorki rakowe, podobnie jak u mezczyzn z rakiem
gruczolu krokowego, ktérzy umarli w zaawansowanym wieku). Naj-
lepiej pokazuje to przyktad z niedawno zakoficzonego badania zwig-
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zanego z zakonnicami i choroba Alzheimera. ,,Siostra Mary, idealny
standard do badaf nad zakonnicami, byla niesamowitg kobieta, kto-
ra osiggala wysokie wyniki w testach poznawczych, zanim umarla
w wieku 101 lat. Co jest jeszcze bardziej niesamowite, to fakt, ze by-
fa w tak wspanialej formie, mimo Ze miala ogromng plataning wio-
kienek nerwowych i plytek starczych, zmian typowych dla choroby
Alzheimera”.

Wedlug zgodnej opinii wielu naukowcéw na calym Swiecie choroba
Alzheimera zaliczana jest do choréb autoimmunologicznych, razem
ze stwardnieniem rozsianym, reumatoidalnym zapaleniem stawdw,
wrzodziejgeym zapaleniem jelita grubego, astmg i wieloma innymi.
Wszystkie one zaliczane sg do chordb, w ktérych uklad odpornoScio-
wy czlowieka dziafa przeciw wiasnemu organizmowi. W chorobach
autoimmunologicznych zaciera sie réznica miedzy wlasng i obcg
tkanka, ktorg nalezy atakowaé.

Rosyjscey naukowey okreslili niedawno proces patologiczny, rozwi-
jajacy sie w chorobie Alzheimera, jako ,,agresje autoimmunologicz-
ng”. Lekarze kanadyjscy zaobserwowali wiekszg czestotliwosé wy-
stepowania innych choréb u rodzin pacjentéw z chorobg Alzheimera,
sugerujgc pewne predyspozycje. Zapalenie tkanki moézgowej w cho-
robie Alzheimera, okreSlone przez wloskich badaczy jako zapalenie
bedgce skutkiem starzenia sie, zostalo skutecznie zahamowane za
pomocg tych samych lekéw przeciwzapalnych, ktore stosuje sig
w wypadku leczenia zapalenia stawdéw. Hiszpafiscy naukowcy w tkan-
ce moézgowej chorych pacjentéw znalezli skladniki ukfadu odporno-
§ciowego, do ktorych nalezaly specjalne komérki odpornoSciowe
i substancje chemiczne. Naukowey zidentyfikowali rowniez niespoty-
kane przeciwciala, produkowane przez zdezorientowany ukiad od-
porno§ciowy. Austriaccy specjaliSci twierdzg: ,,To bardzo prawdopo-
dobne, ze system odpornoéciowy odgrywa role w procesie neurode-
generacji w chorobie Alzheimera”.

Choroby o podiozu autoimmunologicznym powodujg brak réwno-
wagi w fizjologicznym systemie regulujacym reakcje stresowe,
a szczegdlnie w kaskadzie hormonalnej uruchamianej przez pod-
wzgorze. Nagly wzrost stezenia hormonéw nastepuje zwlaszcza pod-
czas wydzielania przez nadnercza kortyzolu i adrenaliny. Wiele badan
pokazalo, ze w chorobie Alzheimera jest rozregulowana fizjologiczna
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reakeja stresowa, wiaczajac w to nieprawidiowe wydzielanie hormo-
noéw przez podwzgorze, przysadke moézgows i nieprawidiowe wydzie-
lanie kortyzolu.

U ludzi z choroba Alzheimera i zwierzat z otepieniem mamy do czy-
nienia z nadmierna produkcjg kortyzolu, co jest odpowiednie do stop-
nia uszkodzenia hipokampu.

Doktor Cai Song jest migdzynarodowej slawy naukowcem z Uniwer-
sytetu Kolumbii Brytyjskiej i wspélautorem podrecznika Fundamen-
tals of Psychoneuroimmunology (,Podstawy psychoneuroimmu-
nologii”). , Jestem przekonany, ze choroba Alzheimera ma podloze
autoimmunologiczne”, méwi dr Song. ,Prawdopodobnie wywolywa-
na jest przewleklym stresem dzialajgcym na starzejacy sie ukiad im-
munologiczny”.

Jak zauwazyli§my, o§rodki emocjonalne w mézgu gleboko wplywa-
ja na neurologiczne i hormonalne procesy zachodzace podczas reak-
cji stresowej. Tlumienie negatywnych emocji - np. podSwiadome
zmartwienia, zio§¢é i obrzydzenie, jakiego do§wiadczyt Jonathan Switt
w wyniku wezesnej deprywacji — jest przewleklym i znaczacym ir6-
dtem niszezacego stresu. Naukowcy z Uniwersytetu w Ohio zasuge-
rowali, ze w przypadku choroby Alzheimera i innych choréb o podio-
7u autoimmunologicznym negatywne emocje stanowig giowny czyn-
nik ryzyka ewentualnego zapoczatkowania i rozwoju choroby.

Ronald Reagan jest najbardziej znana osoba na catym Swiecie, kto-
ra cierpi na chorobe Alzheimera. Kiedy postawiono mu po raz pierw-
szy diagnoze, miat wowczas osiemdziesigt trzy lata, byio to sze§é lat
po zakoficzeniu drugiej kadencji jego prezydentury. N apisal we wzru-
szajacy spos6b w swoim pozegnaniu z narodem: ,,Teraz rozpoczaiem
podréz, ktéra doprowadzi mnie do zachodu mojego zycia”. Byl to dlu-
gi i smutny okres. : .

Podobnie jak Swift, Reagan doswiadezy! urazu we wezesnym okresie
swojego zycia. Jego ojciec, Jack, byl alkoholikiem. , Kiedy Reagan miat
cztery lata, ciezko mu bylo pojaé, ze jego ojciec zostal aresztowany za
picie alkoholu w miejscach publicznych”, napisal Edmund Morris
w niekonwencjonalnej biografii, Dutch: A Memoir of Ronald Reagan

(,Dutch: Pamigci Ronalda Reagana”). ,Dutch, marzycielski, wrazliwy
chiopak, byl nie§wiadomy olbrzymiej ceny alkoholizmu. Nie rozumial,
dlaczego wraz z bratem Neilem, wyposazeni w worki wypelnione dopie-
ro co zrobionym pop-cornem, byli wysylani w popoludnia, podczas kto-
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rych odbywaly sie rozgrywki baseballa, z poleceniem: «IdZcie i sprze-
dajcie wszystko w parku»”.

Morris, spostrzegawcezy biograf, myli sie w tym wypadku, a co naj-
wyzej ma racje tylko po czesci. Wprawdzie istnieje mozliwoS¢, ze ma-
e dziecko nie jest §wiadome zlej opinii o swojej rodzinie, jednakze
emocjonalnie pochlania wszystkie negatywne wibracje panujace
w jego najblizszym otoczeniu. Zamkniecie sie w sobie, ucieczka od
rzeczywistosci, to najezestsze sposoby obrony systemu nerwowego.
W rezultacie ten wspanialy méweca mogl poslugiwaé sie jezykiem
sentymentu, ale nie prawdziwych uczué. , Naprawde brakuje siow” —
to zdanie stalo sie typowa wypowiedzia Reagana, ,jego czests reak-
cja na prosbe o opisanie swoich emocji”, pisze Morris.

Jezeli cziowiek ttumi swoje emocje od wezesnego dziecifistwa, kie-
dy zachodzg wazne fazy w rozwoju mozgu, zdolno§é rozpoznawania
rzeczywisto$ci moze zosta¢ trwale uszkodzona. Reagan przez cale
zycie mial problemy z odrdéznianiem faktow od fikcji. ,,Nie potrafil od-
dzielié rzeczywistoSci od marzefi”, wspomina jego byla narzeczona —
wskazuje to, ze w umySle dziecka i w péZniejszym Zyciu marzenie za-
stapilo bolesng rzeczywisto§é. ,Pamieé Reagana byla wybiorcza” pi-
sze Michael Korda, wydaweca i redaktor, w swojej autobiografii, Ano-
ther Life (,Inne zycie”), opublikowanej w 1999 roku:

Byt znany z tego, Ze mieszal fikcje z rzeczywistoScia. Znana jest aneg-
dota, ktérg prezydent opowiedzial podczas ceremonii wreezania od-
znak honorowych. Dotyczyta ona pilota bombowea Osmych Sit Po-
wietrznych, ktory w momencie skutecznego trafienia w prowadzonego
przez niego B-17 przez artylerie przeciwlotniczg rozkazal swojej zato-
dze wyskoezy¢é ze spadochronami. Tuz przed skokiem z plongcego sa-
molotu zauwazyt rannego strzelca, ktéry byl uwieziony w swojej wie-
zyczee, nie byl w stanie wyjs¢é przez okienko ponad nim i byl przerazo-
ny na mysl o samotnej $mierci. Pilot zdjal swéj spadochron... pofozy?
sie na podlodze, aby dosiegnaé reka do wiezyczki i méc trzymaé reke
umierajacego chiopca. ,Nie obawiaj sie synu” powiedzial ,,polecimy
w dot razem”, kiedy samolot spadal.

W trakcie opowiadania Reagan i odznaczeni Zolnierze mieli izy
w oczach. Jedynym problemem bylo to, co wkrétce odkryla prasa, ze
takie wydarzenie nie mialo miejsca. Byla to scena z filmu, ktora pre-
zydent bezwiednie wprowadzil w Zycie.
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Mozna przytoczy¢ mnéstwo podobnych anegdot o Reaganie, podob-
nie jak i historii o jego stabej pamieci do twarzy. ,Tato, to ja. Twoj syn,
Mike”, tak zareagowal pierworodny syn Reagana, kiedy ten nie roz-
poznal go w grupie studentow.

Wtedy jeszcze przyszly prezydent Stanéw Zjednoczonych okreslit sie-
bie jako ,,spokojny Srodek huraganu”. Morris pisze, Ze Reagan za-
wsze byt ,,bardzo zamkniety w sobie..., jako dziecko byl nadzwyczaj
spokojny... z paralizem wrazliwo§ci”. Przyczyna tego obronnego i wy-
muszonego przez niego samego paralizu jest wiadoma. Inna dziew-
czyna, ktéra nie cheiala wigzaé sie z Reaganem, powiedziala: ,Za-
wsze miatam §wiadomo§é, ze nie mozna zranié Dutcha”.

Dutch — wezesne przezwisko Reagana z czas6w, kiedy pracowat jesz-
cze jako spiker radiowy ~ moze by¢ zraniony. Ttumit gleboko w sobie
uczucia bolu i ztoSci. Jest to bardzo widoczne na przyktadzie incyden-
tu opowiedzianego przez niego samego. Ktéregos dnia wrocil do do-
mu i zobaczyt swojego ojca lezgcego na zewnatrz, byl pijany. ,,To byt
Jack, lezal na §niegu z rozpostartymi ramionami, na nic nie zwraca-
jac uwagi. Byl pijany, nie istniat dla §wiata. Stalem tak nad nim przez
minute lub dwie... Czulem, ze jest mi go zal. Kiedy patrzylem na jego
rozpostarte ramiona jakby zostal ukrzyzowany - a rzeczywiscie tak
bylo — z wlosami mokrymi od topniejacego §niegu, chrapiacy, nie mo-
glem czué do niego urazy”.

Nie moglem czué do niego urazy — to zdanie ukazuje zlo§¢ miode-
go czlowieka w stosunku do jego ojca. W psychoterapii takie zjawisko
funkcjonuje jako ,,potwierdzenie przez zaprzeczenie”: moéwca najcze-
Sciej spontanicznie zaprzecza, ze odczuwal co§ szczegblnego — za-
zwyczaj zto§é — o co w ogdle nie zapytano. Nawet nie zdaje sobie spra-
wy, ze to samookre§lenie ma takie znaczenie. Tymczasem zgadza sieg,
ze nie mogt odczuwaé urazy, a to dlatego, ze jego zdolnoS¢ odczuwa-
nia emocji zostata juz dawno uszkodzona. Tak naprawde to bezwied-
nie komunikuje, ze jest nieSwiadomy swojego uczucia wSciekloSci.
Stwierdzenie — ,,Nie moglem czué do niego urazy” wskazywalo na
konflikt miedzy zloScig a sitami, ktére prébowaly ja sttumié.

Matka Reagana najwyrazniej byla zbyt zajeta sobg i za bardzo
przytloczona stresem wynikajgcym z tego, ze jej maz byl alkoholi-
kiem i flirciarzem. Byla niedostepna dla swoich dzieci i taki byl tez
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Reagan w stosunku do wlasnych dzieci w péZniejszym zyciu. Czesto
dziecko reaguje na swojg zlo§¢ spowodowang ignorowaniem go przez
matke, idealizujac ja — i tak prawdopodobnie postepowal tez Reagan.
Taka zalezno§é¢ uwidocznita sig, kiedy druga zona Reagana, bardzo
mu oddana, zastepujgca mu matke i bedaca jego opiekunka, zachoro-
wala na raka piersi. Ich lekarz, John Hutton, byl zobowigzany poin-
formowaé o tym prezydenta. Notatki Edmunda Morrisa z pazdzierni-
ka 1987 roku:

NR ma raka piersi.

John Hutton zdecydowal, Ze poinformuje prezydenta po spotkaniu
rzadu 5 pazdziernika... ,Panie Prezydencie, obawiam sig, ze mam zle
dzi, Ze dopiero w tym momencie zdal sobie sprawe, w jakim stopniu
Dutch thumi swoje uczucia. Siedzac za biurkiem, z piérem w reku, po
chwili powiedziat lagodnie, ale z obojetnoScia: ,To wy jesteScie leka-
rzami i jestem pewny, Ze sie tym zajmiecie”. Koniec wywiadu.

Zmieszany John udaje sie do rezydencji: ,Pani Reagan, Prezydent
jest zbyt oszolomiony, aby cokolwiek powiedzie¢”. Zostaje z nig, az
RR nadchodzi, niosgc papiery. Niezreczne powitanie; zadnej wzmian-
ki o wieSciach. Hutton wychodzi, jeszcze bardziej zakiopotany.

Takie przykiady nie wskazuja, ze dana osoba jest pozbawiona jakich-
kolwiek emocji. Kto§, kto zupelnie nie jest przywigzany do drugiej
osoby, powinien przynajmniej udawaé, Ze ma jakie§ ludzkie uczucia.
Wrecz przeciwnie, emocje mogg byé byt gwaltowne, by je odczu-
waé Swiadomie, ale sg one fizjologicznie bardziej aktywne. Jeszcze
raz mozemy stwierdzié, ze unikanie wyrazania swoich uezué réwno-
znaczne jest z diuzszym i wigkszym stresem fizjologicznym. Ponie-
waz osoby te sa mniej Swiadome tego, co dzieje si¢ w ich wnetrzu, go-
rzej sobie radzg z konsekwencjami stresu. Co wigcej, zdrowe wyraza-
nie uczué redukuje stres. Wywolane przez przewlekly stres zmiany
hormonalne i zmiany w systemie odporno$ciowym mogg przyczynic
sie do rozwoju takich schorzefi jak choroba Alzheimera.

Jezyk, jakim Reagan pisal swoje pamietniki w latach studenckich,
jest sentymentalny, ale obojetny, co dramatycznie kontrastuje z zy-
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wiolowym stylem pisania sidstr zakonnych, ktére dozyly sedziwego
wieku, nie cierpige na chorobe Alzheimera. Zwigzek miedzy relacja-
mi uczuciowymi, zapisanymi przez miode siostry zakonne i ich pdz-
niejszym dobrym stanem zdrowia bez otepienia jest nadzwyczajny.
Siostry, ktérych prace byly pozbawione emocji, podobnie jak u Reaga-
na, zachorowaly na Alzheimera.

Tlumienie uczué bylo motywem pojawiajacym sie we wszystkich hi-
storiach zyciowych pacjentdw cierpigcych na chorobe Alzheimera,
ktérymi opiekowalem sie, pracujac jako lekarz rodzinny. Rozmawia-
fem z kilkoma osobami, ktére obecnie opiekujg sie starszymi rodzica-
mi cierpigcymi na chorobe Alzheimera. Kazdy z nich wspominat
o wezesnej stracie kogo§ bliskiego lub o braku uczu¢ w zyciu ich rodzi-
céw. Jedna z nich powiedziala: ,Ojciec mojej matki zmarl, kiedy ona
byla bardzo mioda. Chyba miafa okolo dziesigciu albo jedenastu lat.
Mieszkali w Vancouver, ale tamtego lata rodzina wystala jg do Gibson,
aby pomagala przy gospodarstwie. To bylo w latach trzydziestych.

Moja matka pracowala w Gibson, kiedy zmart jej ojciec. Jej starsza
siostra przyjechata i zabrala ja z powrotem do Vancouver. Kiedy przy-
jechaly do domu, jej matka powiedziala do siostry: ,,Po co ja przywio-
zla§? Przy mojej mamie. To bylo okrutne”.

,Kiedy dorastalem, w naszym domu panowala napieta atmosfera”,
wspomina mezczyzna, ktérego matka cierpiala na chorobe Alzheime-
ra. ,Wszystko toczylo sie pod powierzchnig. Wszystko, co mama mo-
wila bylo w porzadku, ale jej cialo méwito «odejdZ». Niczego nie ujaw-
niala. Dorastajac zawsze mialem uczucie, ze nie wiem, co sie dzieje”.

Inni ludzie potrafig zaobserwowaé to, co zamknieta w sobie osoba
ukrywa przed innymi. Znang aktorke z Hollywood, ktéra znala
,wschodzgcg gwiazde filmu Ronalda Reagana”, ale ktéra nie ulegla
jego urokowi, pomimo to ,dotknela rozpacz, ktéra kryla sie za tymi
nieustajgcymi, nerwowymi dowcipami”, twierdzi Morris.

Morris zapytal kiedy§ prezydenta, czego mu naprawde brakowato,
kiedy byt miody. ,,Zapadala glucha cisza, kiedy probowat unikngé od-
powiedzi”, pisze autor. W koficu Reagan odpowiedzial, ze nie brako-
walo mu kochajacej go osoby, ale raczej tesknit za osoba, ktorg on
mogiby pokochaé. Morris napisal: ,,Zapisalem te sfowa i je zakreSli-
fem, jest to bardzo uzyteczna czynnosé dla biografa, oznacza: Czuje
doktadnie co§ odwrotnego, niz méwsi”. :

Rozdziat 13

Swoje czy obce:
zagubiony system
odpornosciowy

pierwszym wydaniu swojego klasycznego podrecznika Princi-
ples and Practice of Medicine z 1892 roku William Osler suge-
rowal, Ze reumatoidalne zapalenie stawdéw ma ,wedle wszelkiego
prawdopodobiefistwa pochodzenie nerwowe”. We wspolczesnym jezy-
ku powiedzielibySmy, ze Osler méwil o stresie psychoemocjonalnym.
Zauwazyl ,,zwigzek tej choroby ze wstrzgsem, niepokojem i zalem”.
William Osler nie byt twardoglowym teoretykiem, lecz najbardziej
znanym lekarzem w angielskojezycznym Swiecie. Zdaniem Sherwina
B. Nulanda, ktéry sam byl lekarzem i pisarzem, Osler ,by¢ moze byt
najwiekszym nauczycielem praktyki klinicznej wszech czasow
i wszystkich krajow”. Wykiadal na Uniwersytecie McGill w Montre-
alu, w Szkole Medycznej Uniwersytetu Johna Hopkinsa w Baltimore
i w Oksfordzie. W Anglii nadano mu tytul szlachecki za wkiad w sztu-
ke wzdrawiania. Jego szeroko wykorzystywany podrecznik doczekal
sie szesnastu wydan — ostatnie ukazalo sie w 1947 roku, dwadzieScia
osiem lat po Smierci autora.
W 1957 roku C.E.G. Robinson, specjalista chorob wewnetrznych
z Vancouver, przytoczyl stowa Oslera w krétkim artykule w ,,Cana-
dian Medical Association Journal”. ,,Ja réwniez pozostaje pod wraze-
niem”, pisal, ,,czesto$ci, z jaka przewlekly lub diugotrwaly stres mo-
ze poprzedzaé rozwdj reumatoidalnego zapalenia stawéw... Uwazam,
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ze u wielu chorych na reumatoidalne zapalenie stawow najwieksza
role odgrywa aspekt uczuciowy i psychologiczny”.

Wyksztalcenie medyczne dr Robinsona bylo nadal przepojone ty-
powym dla Oslera duchem humanistycznego i holistycznego podej-
§cia. Teraz, u progu dwudziestego pierwszego wieku, mozna bezsku-
tecznie szukaé w gléwnym nurcie publikacji medycznych jakiejkol-
wiek wzmianki o stresie w odniesieniu do reumatoidalnego zapalenia
stawéw lub pokrewnych mu choréb autoimmunologicznych, ktore
wszystkie cechuje swego rodzaju rebelia uktadu odpornoSciowego
przeciw wiasnemu organizmowi. To przemilczenie, jakze tragiczne
dla milionéw ludzi cierpigcych na te lub inng forme reumatoidalnego
zapalenia stawow, jest tym mniej uzasadnione, Ze badania od dawna
dowodzg istnienia powigzaf miedzy stresem i chorobami autoimmu-
nologicznymi i umozliwiajg zrozumienie wielu potencjalnych szlakow
fizjologicznych takich korelacji.

Szeroki wachlarz czeSciowo zachodzacych na siebie jednostek cho-
robowych, zwanych chorobami reumatoidalnymi, obejmuje reumato-
idalne zapalenie stawéw, twardzine ukladowa, zesztywniajace zapale-
nie stawdéw kregostupa oraz toczeh trzewny ukiadowy (SLE, od an-
gielskiej nazwy systemic lupus erythematosus). W chorobach tych,
podobnie jak w wielu innych, zaburzony uklad odpornosciowy zwraca
sie przeciw tkankom wiasnego organizmu, zwlaszeza przeciw tkance
lgeznej, jak chrzastka, pochewki Sciegniste czy wyScibtka stawow lub
naczyh krwiono§nych. W chorobach tych wystepujg réznego typu sta-
ny zapalne, obejmujgce stawy koficzyn lub kregostupa czy tez tkanki
powierzchowne, jak skora lub spojéwki oka, albo narzady wewnetrz-
ne, jak serce lub piuca, a nawet —jak w przypadku SLE — mozg.

Charakterystyczng cechg wielu pacjentéw z chorobami reumato-
idalnymi jest stoicyzm posuniety do skrajnoSci, glgboko zakorzeniona
powSciggliwosé w szukaniu pomocy. Ludzie ci czesto znoszg w mil-
czeniu okropny dyskomfort albo nie wyrazajg swoich skarg wystar-
czajaco glosno, by ktos je uslyszal, lub tez odrzucajg pomyst przyjecia
lekéw tagodzacych objawy.

Trzydziestolenia Celia przezyla epizod uogélnionego zapalenia tet-
nic, ktore jest jeszcze jednym z szeregu proceséw autoimmunologicz-
nych. Cierpiata silny bél. — Przez dwa dni bolalo mnie tak bardzo, ze
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wymiotowatam z powodu olbrzymich iloSci Tylenolu i Ibuprofenu, ja-
kie tykatam. Moja przyjaciétka spytala, ,Czy juz sie poddajesz?”, i za-
brala mnie na ostry dyzur.

~ ,Czy juz sie poddajesz” — co to znaczy? - spytalem.

— Jestem uparta. Kiedy jestem chora, zawsze boje si¢, e nie beda
mi wierzyé albo bede uwazana za hipochondryczke.

— To znaczy, Ze nie moglas sie ruszaé z powodu okropnego bélu
i martwilas sie, ze inni ludzie bedg ci¢ uwazaé za hipochondryczke.
Pozwél, 7e na chwile odwrécimy te sytuacje. Wyobraz sobie, ze to twdj
przyjaciel albo maz, albo twoje dziecko doSwiadcza takiego bolu. Czy
nie zaczelaby$§ dziataé znacznie szybciej?

- Tak.

— Skad sie biorg te podwdjne standardy?

— Nie wiem. To chyba siega daleko w przeszlo$é. Az do okresu, kie-
dy dorastalam.

Powstrzymywanie sie od skarg i stoicyzm, charakterystyczne dla
0s6b cierpigcych na choroby reumatoidalne, to postawa wyuczona we
wezesnym okresie Zycia. Przedmiotem troski Celii zawsze byli inni
ludzie. Chociaz sama byla maltretowana jako dziecko, starala sie
chronié swoja matke przed kolejnymi maltretujacymi ja partnerami.
Bala sie, Ze rodzina nie bedzie miata wystarczajgco duzo pieniedzy al-
bo ze otoczenie dowie sie o przemocy w rodzinie.

— Przede wszystkim obawiatam sie, ze méj brat zostanie miodo-
cianym przestepca albo stanie sie z nim co$ okropnego.

~ A co z toba?

— Zawsze czulam, Ze jako§ sobie z tym dam rade. Nie chcialam
przyjaé do wiadomosci, jak bardzo trudne bylo dla mnie to wszystko.
Racjonalizowalam to az do momentu, w ktérym moglam te sytuacje
zaakeeptowaé i poradzié sobie z nig. Minimalizoewatam problem.

Intensywne badanie medyczno-psychiatryczne osdb z reumatoidal-
nym zapaleniem stawéw, przeprowadzone w 1969 roku w mieszczg-
cym sie w Maryland oddziale Fundacji Zapalenia Stawdéw i Reuma-
tyzmu, doprowadzilo do wniosku, ze »pomimo niejednorodnoSci tej
grupy, psychologiczna charakterystyka pacjentéw, ich podatnosé
i konflikty Zyciowe byly znaczaco zblizone”. Jedng ze wspdlnych
cech byla pseudoniezaleznosé, opisana przez autoréw jako kompen-
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sacyjna hiperniezaleZnosé. Sztywne przekonanie Celii, Ze moze sa-
ma daé sobie rade ze wszystkim, bylo mechanizmem radzenia sobie
ze stresem, kompensacjg potrzeb uczuciowych, ignorowanych w jej
dziecifistwie. Dziecko w takiej sytuacji moze przetrwaé dzieki temu,
ze udaje przed sobg i przed calym $wiatem, ze nie ma zadnych po-
trzeb, ktorych samo nie mogloby zaspokoié. Jednym z celéw takiego
udawania jest zmniejszenie postrzeganego stresu uczuciowego do
rozmiarow przystajacych do mozliwoSci dziecka i zwyczaj ten moze
utrzymywac sie potem przez cale zycie.

Kompensacyjna nadmierna niezalezno§é, biorgca poczatek we
wezesnym odwréceniu rél miedzy rodzicem i dzieckiem, wyjas$nia
rowniez, dlaczego Celia, zaciskajgc zeby znosila fizyczny b6l do mo-
mentu, kiedy przyjaciotka musiala ja zaciggnaé na ostry dyzur ze sto-
wami ,,Czy juz sie poddatas?”.

W 1969 roku brytyjski badacz z dziedziny psychiatrii, John Bowlby,
opublikowal ksigzke Attachment, pierwszy tom jego klasycznej trylo-
gii, badajacej wplyw relacji miedzy rodzicem i dzieckiem na rozwéj
osobowoSci. ,,0dwrdcenie rél miedzy dzieckiem lub nastolatkiem i ro-
dzicem, o ile nie trwa bardzo krétko, niemal zawsze jest oznaka nie
tylko patologii istniejacej w rodzicu”, napisal, ,,ale réwnies prayczy-
ng patologii rozwijajgcej sie w dziecku”. Zamiana rél z rodzicem
wypacza relacje dziecka z calym §wiatem. Jest poteznym Zrodiem
przyszlych choréb psychicznych i fizycznych, poniewaz predysponu-
je do stresu.

Wsréd innych cech, rozpoznanych w badaniach psychologicznych
u 0s0b cierpigeych na schorzenia reumatoidalne, znajduje sie perfek-
cjonizm, obawa przed wlasnymi impulsami gniewu, zaprzeczenie wro-
gosci i silne uczucie niedopasowania. Jak sie przekonali$my, podobne
cechy powigzano z ,,0sobowosciag nowotworowg” czy tez z osobowo-
Sciami zwiekszajacymi ryzyko stwardnienia rozsianego, stwardnienia
zanikowego bocznego lub innych choréb przewlekiych. Zadna z tych
cech nie jest wrodzona dla danej osoby ani nie wbudowuje sie nieodwo-
lalnie w jej osobowosé.

W historii dziecifistwa tych pacjentéw uderzala obecno$é weze-
snej funkcjonalnej utraty jednego lub obu rodzicéw”, jak wynika z ba-
dania z Maryland. Czytelnik zauwazy z pewno§cia, jak czesto w przy-
toczonych tu historiach wystepuje wezesne rozdzielenie rodzicow,
porzucenie lub nawet Smier¢ matki lub ojca. Jeszcze bardziej uniwer-
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salna jest deprywacja emocjonalna, inny watek czesto powtarzajacy
sie w literaturze naukowej. Autorzy australijskiego badania z 1967 ro-
ku, dotyczgcego osdb chorych na toczeh ukiadowy, pisza ze: ,Wsréd
chorych czeSciej niz w grupie kontrolnej badane osoby zglaszaly
emocjonalng deprywacje w dziecifistwie, zwiazang z zaburzong rela-
cja dziecko-rodzic w «pelnej» rodzinie”.

Tak samo jak kompensacyjna nadmierna niezalezno$¢, ttumienie
gniewu jest formg dysocjacji, czyli procesu psychicznego, zapoczat-
kowanego w dziecifistwie. Mloda istota ludzka nieSwiadomie wypy-
cha ze $§wiadomoSci uczucia lub informacje, ktére — gdyby doSwiad-
czala ich $wiadomie ~ stworzylyby problemy nie do rozwigzania.
Bowlby nazywa to zjawisko ,,obronnym wykluczeniem”. Obronnemu
wykluczeniu podlegajg tego rodzaju informacje, ktore, gdyby zostaty
przetworzone w przeszioSci, stalyby sie dla danej osoby Zrodlem
mniej lub bardziej dotkliwego cierpienia.

Innymi stowy, zloszczac sie, dziecko wpadlo w klopoty i doSwiad-
czylo odrzucenia. Gniew i odrzucenie musialy zostaé przeniesione
W jego wnetrzu przeciw samemu sobie, aby chroni¢ zwigzek uczucio-
wy z rodzicem. To z kolei prowadzilo do ,,silnego poczucia nieprzysto-
sowania i do stabego wyobrazenia wiasnej osoby”, co badacze zaob-
serwowali u pacjentéw z chorobami reumatycznymi. ,,Nierzadko
gniew zostaje przeniesiony z bliskiej osoby, ktora go wzbudzila, na sa-
mego siebie”, wyjasnia Bowlby. ,,Prowadzi to do nieuzasadnionego
samokrytycyzmu”.

W chorobie autoimmunologicznej sily obronne zwracajg sie prze-
ciw wlasnemu organizmowi. W zyciu spolecznoSci — w ciele politycz-
nym - takie zachowanie zostaloby okreSlone jako zdrada. W organi-
zmie danego czlowieka zagubienie ukladu immunologicznego prowa-
dzi do fizycznego buntu, ktory dokiadnie odzwierciedla nieSwiadome
zagubienie psychiczne miedzy tym co wlasne i co obce. Wskutek tego
zatarcia granic komérki immunologiczne atakujg organizm, jakby byt
obcg substancja, tak samo jak psychika jest atakowana przez skiero-
wane wobec siebie uczucia wstydu i gniewu.

To podwdjne zagubienie odzwierciedla przerwanie powigzaf mie-
dzy mechanizmami ciala/umystu w obrebie supersystemu emocjo-
nalno-nerwowo-immunologiczno-hormonalnego, ktéry nazwaliSmy
ukltadem PNI

Emocje sg doskonale zhiezne i komplementarne wobec innych ele-
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mentéw sieci PNIL: podobnie jak uklad immunologiczny i nerwowy,
uczucia chronig organizm przed zewnetrznym zagrozeniem; podob-
nie jak uktad nerwowy i hormony, zapewniajg zaspokojenie podsta-
wowych apetytéw i potrzeb; 1 wreszcie, podobnie jak wszystkie te sys-
temy dzialajgce wspdlnie, pomagajg utrzymac i naprawié¢ Srodowisko
wewnetrzne.

Emocje — strach, gniew, miloSé — sa tak samo niezbedne do prze-
zycia organizmu, jak impulsy nerwowe, komérki immunologiczne
czy aktywno$é hormonalna. Weze§nie w procesie ewolucji prymityw-
ne reakcje w postaci przyciggania lub niecheci staly sie niezbedne
do zycia i rozmnazania istot Zywych. Uczucia, jak réwniez fizyczne
struktury, komérki i tkanki, ktére umozliwiajg ich pojawianie sie,
ewoluowaly jako nieodigczna czes$é aparatu przezycia. Nic dziwnego
zatem, ze podstawowe elementy, ktére laczg wszystkie uklady za-
chowania homeostazy i obrony organizmu, biorg réwniez udzial
w reakcjach uczuciowych. Substancje przekaznikowe, w tym endor-
finy, mozna znalezé u olbrzymiej wigkszo§ci prymitywnych istot, kto-
rym brak nawet §ladowego ukladu nerwowego. To nie jest tak, ze na-
rzady odpowiedzialne za emocje wchodzg w interakcje z systemem
PNI - one sg nieodigczng czeScig tego systemu.

W rozdziale 7 stwierdziliSmy, ze cytokiny, czyli substancje przekaz-
nikowe wytwarzane przez komoérki odpornoSciowe, moga igczyé sie
z receptorami komoérek mozgu, powodujac zmiany stanu organizmu,
nastroju i zachowania. To, ze uczucia indukujg zmiany w aktywnosci
ukladu odpornoéciowego, jest tylko drugg strong tej samej monety.
Dla zilustrowania réwnoleglej i uzupelniajgcej sie funkeji obronnej
ukiadu emocji i aparatu immunologicznego, mozemy poréwnac role
komérek odpornoSciowych z rola uczucia, takiego jak, powiedzmy,
gniew.

Dlaczego odczuwamy gniew? W §wiecie zwierzat gniew nie jest
,hegatywna” emocjg. Zwierze do§wiadcza gniewu, kiedy jakas jego
podstawowa potrzeba jest albo zagrozona, albo pozostaje nie zaspo-
kojona. Chociaz zwierzeta nie dysponuja §wiadomg wiedzg o zjawi-
skach uczuciowych, to jednak odczuwaja i do§wiadczajg zmian fizjo-
logicznych, odpowiadajacych Emocji I. I - rzecz jasna ~ manifestuja
behawioralne oznaki, okreslane jako Emocja II. Szczegélnym celem
zmian biologicznych Emocji I jest przygotowanie danego stworzenia
do reakeji walki lub ucieczki. Poniewaz jednak zaréwno ucieczka, jak

204

Swaoje czy obce...

i walka wymagaja olbrzymiego wydatku energii i stwarzaja niebez-
pieczefistwo zranienia lub §mierci, objawy Emocji II pelnig kluczows
funkcje: czesto umozliwiaja zakoficzenie konfliktu bez fizycznej szko-
dy dla zadnej z jego stron.

Zwierze bez mozliwosci ucieczki odwraca sig, aby stawi¢ czolo
swojemu przesladowey z wscieklym wyrazem gniewu. Gniew moze
uratowaé zycie albo zniechecajac mysliwego, albo umozliwiajac ofie-
rze skuteczny opér. Gniew budzi sie réwniez w zwierzeciu, kiedy ob-
cy przedstawiciel tego samego gatunku, pochodzacy spoza rodziny,
watahy czy stada, narusza jego terytorium. Gdyby dwa osobniki na-
tychmiast angazowaly sie w fizyczne starcie o sporne terytorium,
prawdopodobnie jeden z nich lub oba odniostyby rany. Natura TozZWig-
zuje ten problem, sktaniajac oba osobniki, by najpierw ujawnily ozna-
ki swojego gniewu: odstonigte zeby, grozace ruchy ciala, groine
diwieki. Bardziej przekonujacy spektakl czesto zapewnia wygrana,
pozwalajac uniknaé zranienia ktéregokolwiek z przeciwnikow.

Aby robié wiasciwy uzytek z gniewu, organizm musi odrézniaé mie-
dzy zagrozeniem i jego brakiem. Fundamentalne rozréznienie musi
dotyczyé tego, co wlasne i co obce, ja i nieja. Jesli nie wiem, gdzie za-
czyna sie i koficzy moje terytorium, nie wiem, kiedy ktos potencjalnie
niebezpieczny je narusza. Niezbedne do Zycia odrdéznienie tego, co
znane, od tego, co obce, tego, co bezpieczne, od tego, co potencjalnie
groine, wymaga wiasciwego rozwinigcia zdolnosci rozrézniania mie-
dzy tym, co wlasne i tym, co obce. Gniew reprezentuje Zardwno rozpo-
znanie obcego i niebezpiecznego, jak i reakcje na takie zjawisko.

Pierwszym i podstawowym zadaniem uktadu odpornoSciowego
jest réwniez odréznienie miedzy ,wiasnym” i ,obcym”. Odporno$é
réwniez zaczyna sie od rozpoznania. Rozpoznanie to funkcja czu-
ciowa, ktéra pelniag w ukiadzie nerwowym zakoficzenia czuciowe.
Mozemy poprawnie powiedzieé, ze uklad odpornoSciowy jest takze
narzadem czuciowym. Kazda sytuacja, kiedy uklad immunologiczny
nie spelnia funkcji rozpoznawania, naraza nas na réwnie wielkie
niebezpieczefistwo jak to, ktore zagrazaloby nam, gdyby uposledzo-
na zostata nasza zdolno§é widzenia, slyszenia, czucia, dotyku lub
smaku. Kolejna funkejg uktadu nerwowego jest pamigé. Uklad od-
pornoéciowy réwniez musi dysponowaé pamigcia: musi przypomi-
naé sobie, co w zewnetrznym $wiecie jest niegrozne lub ma wartos¢
odzyweza, co jest neutralne, a co potencjalnie toksyczne.
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Pod czujnym okiem rodzicéw niemowle i male dziecko odkrywa
otoczenie, uczy sie, co jest jadalne, a co nie, co jest wygodne, a co sta-
nowi zZrodto bolu, co jest groine, a co bezpieczne. Zdobywane infor-
macje przechowuje w bankach pamieci rozwijajagcego si¢ mézgu. Od-
porno$é jest réwniez kwestig uczenia sie. Uklad immunologiczny
przechowuje swoje wspomnienia w komérkach zaprogramowanych
w ten sposdb, by natychmiast mogly sobie przypomnie¢ kazde weze-
§niej napotkane zagrozenie. I tak samo jak ukiad nerwowy musi
przez cale zycie zachowaé swojg zdolno$¢ uczenia sig, tak samo
ukiad immunologiczny ma zdolno$§¢ tworzenia nowych ,wspomnief”
dzieki powstawaniu klondéw komérek odpornoSciowych, przystosowa-
nych specyficznie do rozpoznawania nowego zagrozenia.

Dzieki obecnosci komoérek odpornoSciowych w krazeniu i we
wszystkich tkankach i przestrzeniach organizmu, mozemy uwazaé
ukliad immunologiczny za ,,plynny mézg”, wyposazony w zdolnosé
rozpoznawania tego, co obce. Aparatem czuciowym — oczami, usza-
mi i kubkami smakowymi - tego ,,plynnego mozgu” sg receptory na
powierzchni komoérek immunologicznych, przystosowane do odroz-
niania tego, co bezpieczne od tego, co szkodliwe. To, co wiasne, jest
rozpoznawane dzieki tak zwanym antygenom zgodnosci tkankowej,
wystepujgeym na blonach komérkowych prawidlowych komérek or-
ganizmu, czyli czasteczkom, kidre sa nieomylnie rozpoznawane
przez receptory immunologiczne. Antygeny zgodnoSci tkankowej to
biatka znajdujgce sie na kazdej komoérce, bez wzgledu na jej rodzaj.
Obce organizmy i substancje nie posiadajg takich markerow, wskutek
czego stajg sie obiektem ataku ukladu immunologicznego. Wiasnie
zaczynamy odkrywaé réznorodno$é tych antygenéw. ,Jest szansa, ze
w przyszlo§ci znajdziemy znacznie wiecej antygendw zgodnosci tkan-
kowej”, jak napisano w artykule w ,,Science”.

Limfocyty, ktérych zadaniem jest ,zapamietywanie” obcych anty-
gendw, to limfocyty T dojrzewajace w grasicy. W ludzkim organizmie
jest ich nawet bilion. Komorki te i ich receptory , muszg nauczy¢ sie
tolerowania kazdej tkanki, kazdej komérki, kazdego biatka w organi-
zmie. Muszg by¢ zdolne do odrdéznienia hemoglobiny znajdujacej sie
w krwi od insuliny wydzielanej przez trzustke i od cialka szklistego
zawartego w oku, i od wszystkiego innego. Muszg dawac sobie rade
z odpieraniem ataku niezliczonych rodzajéw intruzéw, a jednocze$nie
nie atakowac wiasnego organizmu”. :
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Ramy tej ksigzki nie pozwalajg na oméwienie mechanizmoéw, dzie-
ki ktorym rézne komoérki odporno§ciowe rozpoznaja wrogie mikroor-
ganizmy i szkodliwe substancje oraz tego, jak szwadrony komorek
immunologicznych zostajg zaprogramowane do eliminowania takich
intruzoéw. Jeszcze wiecej czeka na odkrycie, a to, co juz rozumiemy,
obejmuje niezwykle skomplikowane sekwencje biochemicznych wy-
darzen, interakeji i skutkéw. Kluczowa kwestig do zapamietania jest
tylko to, ze uklad odpornoSciowy i emocje majg pewne wspdlne zada-
nia: po pierwsze, ,Swiadomo§é” siebie, ktérej towarzyszy Swiado-
mo§é tego, co obee; po drugie, rozpoznawanie korzystnych wyplywow
i dostrzeganie zagrozen; wreszcie, akceptowanie sprzyjajacych zyciu
wydarzef przy umiejetnosci ograniczania lub eliminowania niebez-
pieczefistw.

Kiedy nasza psychiczna zdolno§¢ odrézniania tego, co swoje od te-
go, co obce, zostanie upo§ledzona, ten brak musi rozciggac sie row-
niez na sfere fizjologii. Sttumiony gniew prowadzi do zaburzeh odpor-
nosci. U 0s6b zapadajgcych na choroby przewlekle czesto spotyka sie
takie wzorce reagowania, jak niemoznoSé skutecznego przetwarza-
nia i wyrazania uczué oraz tendencja do zaspokajania potrzeb innych
przed rozwazeniem wilasnych. Te style postepowania reprezentuja
zatarcie granic, pomieszanie — na poziomie psychologicznym - tego,
co wlasne i tego, co obce. Do takiego samego zamieszania dojdzie
w efekcie na poziomie komorek, tkanek i narzadéw. Uklad odporno-
Sciowy bedzie wtedy zbyt zagubiony, aby odrézni¢ siebie od innych,
i zbyt staby, aby bronié sie przed niebezpieczefistwem.

Zazwyczaj komérki odpornosciowe, ktére reaguja przeciw wila-
snym substancjom, sg natychmiast zabijane lub dezaktywowane. Je-
sli komérki immunologiczne, ktére zwracaja si¢ przeciw wiasnego or-
ganizmowi, nie zostana zniszczone ani unieszkodliwione, bedg atako-
waé tkanki organizmu, ktory mialy bronic. Mogga sie wowcezas pojawié
reakcje alergiczne lub choroby autoimmunologiczne. Z drugiej stro-
ny, jesli zdrowe komérki odpornoSciowe zostang zniszczone przez
promieniowanie, leki lub, powiedzmy, wirus HIV, organizm zostanie
pozbawiony obrony przed infekcjami lub nie kontrolowanym wzro-
stem guzoéw. Taki sam efekt moze mieé stlumienie uktadu immunolo-
gicznego wskutek przewleklego stresu emocjonalnego.

Korelacje miedzy stlumieniem poczucia wlasnej osoby i buntem
ukladu odpornoséciowego ilustruje badanie z 1965 roku, przeprowa-
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dzone na zdrowych krewnych kobiet cierpiacych na reumatoidalne
zapalenie stawow. W normalnych warunkach przeciwciala powstajg
wylgeznie w odpowiedzi na inwazje mikrobéw lub potencjalnie szko-
dliwych obcych substancji. Jedng z laboratoryjnych oznak reumato-
idalnego zapalenia stawdw jest stwierdzenie obecnoSci pewnego
przeciwciala, wytwarzanego przez zagubiony ukiad immunologiczny
przeciw wlasnemu organizmowi. Nazywa sie je czynnikiem reumato-
idalnym, RF (od ang. rheumatoid factor). Obecnosé tego czynnika
stwierdza sie u ponad 70% chorych na’ reumatoidalne zapalenie sta-
wow, RF moze byé rowniez obecny u 0séb wolnych od tej choroby. Ce-
lem omawianego protokotu badawezego bylo stwierdzenie, czy pew-
ne cechy osobowoSci wigza sie z wystepowaniem tego przeciwciala,
nawet jesli nie rozwinela sie choroba.

Do badania wigezono trzydzieSci sze§é kobiet dorostych lub w wie-
ku dojrzewania, z ktérych zadna nie miala choroby reumatyczne;j.
U czternastu znaleziono przeciwcialo RE. W poréwnaniu z kobietami
bez przeciwciala, grupa z obecnoscia RF uzyskala w testach psycho-
logicznych znacznie wyzszg punktacje, odzwierciedlajacg takie ce-
chy, jak ,uleglo$¢, nieSmialo§é, sumienno$é, religijno$é czy mora-
lizm?”.

Obecnosé przeciwciata u badanych kobiet sugeruje, ze sttumienie
uczué juz zainicjowalo reakcje immunologiczng przeciw wlasnemu
organizmowi, jednak jeszcze nie do stadium jawnej klinicznie choro-
by. Mozna sie spodziewaé, ze jesli w zyciu tych kobiet wystapia dodat-
kowe stresujgce wydarzenia, mogg one jeszcze bardziej podsycié re-
belie immunologiczng, wywolaé aktywne zapalenie i wyzwolié praw-
dziwg chorobe. ,,Zaburzenia emocjonalne w polgczeniu z czynnikiem
reumatoidalnym moga prowadzi¢ do choroby reumatycznej”, wnio-
skujg autorzy. Mozliwy jest réwniez rozwdj reumatoidalnego zapale-
nia stawéw bez obecnoSci autoprzeciwciala RF. Jak sie mozna spo-
dziewaé, w takich przypadkach nasilenie stresu moze by¢ jeszcze
wigksze — dokladnie tak, jak to stwierdzono w innym badaniu.

Artykul przegladowy z 1987 roku kohczy sie stwierdzeniem, ze ,,po-
waine dowody plynace z réznych badafi silnie sugeruja role stresu
psychologicznego w indukowaniu, zaostrzeniu i ostatecznym prze-
biegu reumatoidalnego zapalenia stawow”.

£
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Specyficzny wplyw stresu, ktory moze prowokowaé chorobe autoim-
munologiczna, ilustruje historia Rachel, miodej Zydowki. Jej pierw-
szy epizod reumatoidalnego zapalenia stawéw wystapit w odpowiedzi
na wydarzenie, ktére bylo powtérzeniem emocjonalnego urazu
z wezesnego dziecifistwa.

Rachel dorastala w konflikcie ze swoim starszym bratem, ktérego
uwazala za faworyzowanego. Jej rodzice rozstali sie i Rachel czula
sie szczegélnie odrzucona przez ojca. — Zawsze bytam obywatelem
drugiej kategorii — méwi. — To méj brat byl tym upragnionym. Pamig-
tam jeszcze, jak szlam ulicg sama, pdl przecznicy za nimi, a ojciec
obejmowal ramieniem mojego brata. Pamietam, ze zawsze musialam
jezdzié na tylnym siedzeniu. Dopiero kilka lat temu matka powiedzia-
ta mi, Ze pojechatam do Chicago wraz z bratem odwiedzi¢ ojca tylko
dlatego, Ze ona powiedziala: ,,Bierzesz oba dzieciaki albo nie bierzesz
zadnego”. Nigdy mnie nie chcial.

Rachel opowiada, ze jako dziecko byla jeszcze jedng ,grzeczng
malg dziewezynks, ktéra nigdy nie sprawiala klopotéw” i ten styl po-
stepowania kontynuowata w dorosiym zyciu. Dwa lata temu podczas
Rosz Haszana, zydowskiego §wieta Nowego Roku, byla u matki
i przygotowywala obiad dla rodziny. Spieszyla si¢, bo musiala wyjs¢
na czas, zeby nie spotkaé sie ze swoim bratem, ktéry postanowil
w ostatniej chwili dolgczyé do reszty rodziny.

— Nie chcial przyjechaé tam razem ze mng, wiec umowiliSmy sie,
7e wezeSniej pojade do matki i pomoge jej w gotowaniu. O czwartej
mialam wyjéé, Zeby on i moja bratowa, i bratanek mogli spedzié resz-
te Rosz Haszana z moja matka.

— Czy dobrze to rozumiem? — wiracitem. - Méwisz, ze mialas$ poje-
chaé tam, gotowaé i zrobié calg prace, a potem wyjsé, Zeby inni mogli
mieé mite §wieto i zje$é razem posilek? Dlaczego zgodzilas si¢ na ta-
ki uktad?

— Bo to bylo §wieto Rosz Haszana i uwazalam, Ze rodzina powinna
by¢é razem.

~ Co sie wydarzylo?

- Kiedy bylam u matki, zaczelo mnie niewiarygodnie bole¢. Trafi-
tam do szpitala. Zapalenie stawéw dotknelo nogi i w ogdle nie mo-
glam ich uzywaé. Zwykle nie krzycze z bélu. Jestem jednak pewna, ze
tym razem slyszala mnie cata izba przyjeé. Juz nastgpnego dnia by-
tam znowu w szpitalu, bo bél objal cale ciato. Nie mogtam si¢ ruszaé.
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Nawet kiedy bylam wieziona w fotelu na kétkach, i tak wrzeszczatam
z bélu.

0d stresu uzaleznione jest nie tylko wystgpienie lub zaostrzenie cho-
roby reumatycznej, ale rowniez jej nasilenie. W badaniu rozpoczetym
W 1967 roku obserwowano przez pig¢ lat pietnastu mtodych dorostych
pacjentéw ze Swiezo rozpoznanym reumatoidalnym zapaleniem sta-
wow. Na poczatku oceniono czynniki stresu psychologicznego, po-
przedzajace wystgpienie objawéw. Wszystkich chorych badano dwa
razy w roku i corocznie wykonywano zdjecie rentgenowskie ich nad-
garstkow i rgk, czyli tych miejsc, w ktérych choroba jest najczesciej
aktywna. Na zakoficzenie badania pacjentéw podzielono w zaleznosci
od stopnia uszkodzenia tkanek: w grupie pierwszej podczas badania
lekarskiego nie stwierdzano obrzeku, a na zdjeciu rentgenowskim
nie bylo objawéw niszezenia koSci, zwanych nadzerkami; w grupie
drugiej stwierdzano obrzek tkanek migkkich, ale bez nadzerek kosci;
w grupie trzeciej wystepowaly nadzerki w koSciach nadgarstkéw
i rak. Wyniki badania opublikowano w ,The American Journal of Me-
dicine”. Autorzy stwierdzili, ze u pacjentéw, ktérzy ostatecznie zna-
lezli si¢ w grupie trzeciej, podczas poczatkowej oceny stwierdzono
»znaczgco wieksza czestotliwo$é wystepowania czynnikéw stresu
psychieznego, zwigzanych z ujawnieniem sie choroby” w poréwnaniu
z osobami, ktére w momencie zakoficzenia badania kwalifikowaly sie
do pozostalych dwoch kategorii.

Wigkszo$¢ rozméw, ktére przeprowadzitem, zbierajac materiat do
tej ksiazki, odbyla si¢ w domach moich rozméwcéw. Gila, pieédziesie-
ciojednoletnia kobieta z reumatoidalnym zapaleniem stawéw, nale-

gala na spotkanie w pobliskim lokalu McDonalda. Moglaby stuzyé za -

prototyp ,,pelnej samopoSwigcenia, podporzadkowanej, skrepowanej,
nieSmialej, zahamowanej i perfekcjonistycznej” pacjentki z choroba
reumatyczng, opisanej w literaturze.

Chorobe Gil rozpoznano w 1976 roku, podezas epizodu zapalenia
wielomigSniowego, czyli uogélnionego stanu zapalnego miegni. Za-
nim zglosita sie do lekarza stracila znaczna cze§é masy mieéni bar-
kow i bioder. Jej migénie oddechowe byly tak ostabione, ze oddycha-
Ia plytko. Nie mogla podnie$é¢ rak ani nog, ani przetknaé nic suchego.
Kiedy zglosita si¢ do specjalisty, zostala natychmiast przyjeta do szpi-
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tala w celu zastosowania dozylnego leczenia kortykosteroidami. ,,Po-
wiedzial, Ze jestem Zywym trupem. Nie powinnam byta w ogdle cho-
dzié. Podczas testéw wydolnosci ptuc, kiedy dmuchatam w maszyne,
igta w ogdle sie nie poruszala. Nawet odrobing. Ale jakosS to kompen—
sowalam. Wiesz... Nie u§wiadamialam sobie. Kiedy chodzilam, nie za-
uwazalam, ze ciggne nogi, zamiast je podnosi¢”.

~ Jak myélisz, dlaczego tego nie dostrzegatas?

— Bylam zajeta, jak przypuszczam. Bylam zmeczona. Mialam dwo-
je dzieci, malych dzieci, i bylam bardzo zabiegana.

- Jestem ciekaw, dlaczego chciala$, zeby$my spotkali si¢ w McDo-
nald’s.

- W domu jestem zawsze skrepowana tym, jak wyglada mojq
mieszkanie. Powinno byé czyste i posprzatane. Jesli kto§ przychodzi
do mnie i widzi, ze jest kurz tu i tam, potem... ‘

- Nie méwisz o czystosci, tylko o perfekcji. Nie mozna uwolnic si¢
od kurzu, prawda? Kurz jest czescig zycia. A jesli nie mozesz tego‘za-
akceptowad, to znaczy, ze wszystko musi by¢ perfekeyjne. Czy tak jest
ze wszystkim? .

~ No, tak. Zanim zachorowalam na reumatoidalne zapalenie sta-
wow, bytam jeszcze bardziej... Moje ciotki nazwaly mnig superkobie:
ta. M6j maz wyjezdzal z miasta. Podczas praktyki musial pracowac
w tartaku. Bylam sama z dwdjka dzieci. Pracowalam - i to w nadgo-
dzinach — bo wiasnie kupili§my dom. Czasami pracowalam siedem
dni w tygodniu, po dziesie¢ godzin dziennie.

— Co robilas?

- Pracowalam na poczcie. Mimo wszystko lubitam te prace.

— Lubita§ pracowaé siedem dni w tygodniu, po dziesieé¢ godzin
dziennie? '

~ Wyjscie do pracy to prawie jak wyjazd na wakacje. Lubilam tych
ludzi. Bytam zaprzyjaZniona z szefem, nikt nie robit mi kiopotéw.
Wszyscy wokot zdawali sie byé znudzeni pracg na poczcie, a ja po pro-

stu nie moglam zrozumieé, dlaczego sie nudzg i narzekaja. Ja czuiar}n
sie tam dobrze. Uwazam, ze to takze byla jedna z przyczyn, c/lla kto-
rych w ogble zachorowalam na reumatoidalne zapalenie stayvow. My—
§le, ze 7le traktowalam samag siebie. Nie mialam wystarczajaco duzo
odpoczynku. Ani wystarczajaco duzo snu. . .
Poza pracg zawodowa i obowigzkami domowymi Gila czuig sie
jeszcze zobowigzana do utrzymania nieskazitelnego ogrodu i po-
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dwoérka. Jej dom znajdowat si¢ miedzy domami dwéch par emerytow,
ktérzy dbali o swoje podwérka do perfekcji, a ona bala sie, e jesli za-
pusci swdj ogrod, warto$¢ ich domow spadnie. ,,Tak, byly nienaganne.
Kosili trawe co tydzien. Wiec ja tez musialam kosié trawnik co ty-
dzief, Zeby nie odstawaé”. Troszczyla sie takze, zeby jej dzieci mialy
mozliwosci, ktérych ona sama byla pozbawiona. Podczas weekendéw
wozila je na lekcje fortepianu, lekcje $piewu, lekcje baletu, tafica lu-
dowego, zawody sportowe.

Gila robila to wszystko bez Zadnej pomocy ze strony meza i jedno-
czesnie pracowala na poczcie na popoludniowej zmianie, od 4.30 po
poludniu do 1. w nocy. Cate lata sypiala po cztery godziny. — Kiedy za-
chorowatam na zapalenie stawéw, fizjoterapeuta powiedzial mi: ,Kie-
dy cig boli, masz przesta¢. Musisz odpoczaé, bo to oznacza, Ze twoje
cialo méwi ci, zeby$ sie zatrzymata”. I tak zrobilam. Ale cala rzecz
w tym, ze moj dom nie wyglada tak jak kiedys. Poprzednio odkurza-
tam co drugi dziefi, a nawet dwa razy dziennie. Teraz to méj maz od-
kurza, bo ja juz nie moge tego robié. I nie jestem zadowolona z tego,
jak to robi. Wiec czasami poprawiam po nim, chociaz nie pozwalam,
by si¢ o tym dowiedzial. Po prostu robie mate wykoficzenie. M6j dom
nie jest tak czysty, porzadny ani schludny, jak kiedys.

Gila wychowata sie na Filipinach w warunkach, ktérych czytelnik
mogt sie juz domysle¢. Byla najstarszym z o§miorga dzieci i opieko-
wala sie nimi wszystkimi. Rodzice krytykowali jg bezlitosnie. Kiedy
co§ bylo nie tak, dostawala lanie.

— Miatam astme. I za kazdym razem, kiedy dostawalam lanie, mia-
fam atak astmy. A za kazdym razem, kiedy mialam atak, mama mé-
wita: ,,0ho, to jest kara boska za to, ze byla§ niedobra. Bo nie zrobilas
tego, co do ciebie nalezy, bo pyskowala§”. Staralam sie wiec robié
wszystko. Nie bytam celowo niedobra. Staralam sie, jak moglam,
aitak bylam karana, kiedy o czyms zapomnialam. A czasami po pro-
stu nie umialam zrobié tego tak, jak chciala. Ona takie byla perfek-
cjonistka.

Maz Gili bil j3 w pierwszych latach matzefistwa. Potem przemoc
przeksztalcila si¢ w obojetnos$é uczuciows, ale nadal byl $miertelnie
zazdrosny i kontrolujacy.

Niektorzy z fizjoterapeutéw, pracujacych z Gilg, poruszali kwestie
stresu, jednak zaden z lekarzy leczacych jg z powodu reumatoidalne-
go zapalenia staw6w nigdy nie zapytal o jej Zycie osobiste lub uczu-
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ciowe. Madro$é Sir Williama Oslera zagineta w tym wielkim trojkacie
bermudzkim wspéiczesnej praktyki medyczne;.

Po wystapieniu choroby Gila u§wiadomita sobie, ze musi wyk.on.aé
pewnag prace psychologiczna. Rozumiala, Ze jej choroba, chociaz nie-
chciana, miala jg jednak czego§ nauczyé. Zorganizowana medycyna
nie byla w stanie poméc. Na wlasne Zadanie Gila zostala skierowana
do psychiatry. ,,Powiedzial mi, Ze nie powinnam by¢ tak wzburzona,
ze powinnam traktowaé meza jakby byl moim najstarszym synem.
Nie wrocitam do tego lekarza. Nie chcialam mieé trzeciego dziecka.
Chciatam meza”.

U kobiet chorych na reumatoidalne zapalenie stawow uklad od-
pornoéciowy wykazywal nasilenie zaburzef podczas okresow stre-
su, jednak te kobiety, ktére mialy lepsze relacje w maiieﬁstvﬁe, rza-
dziej do§wiadczaly nasilenia aktywnoSci choroby w postgcx staqu
zapalnego i bélu. W innym badaniu stwierdzono, ze zwigkszenie
stresu w zwiazkach miedzyludzkich powoduje zaostrzenie zapale-
nia stawow. .

Wyniki takie jak te nie sg zaskakujgce. Prosze pamietaé., 7e stres
jest reakcjg na postrzegane zagrozenie. Badania laboratqmne vs./y.ka-
zaly, ze liczne narzady i tkanki organizmu stajg si¢ bardziej wraz}lwe
pa stan zapalny i uszkodzenie w trakcie wydarzefi odbieranych jako
zagrazajace lub po takich okresach. BodZce interpretowane jako po-
tencjalnie niebezpieczne moga natychmiast spowodowaé rozszerze-
nie naczyfi krwionoénych, obrzek, krwawienie, zwigkszenie wrazli-
wosci tkanek na uszkodzenie i obniZzenie progu bélu. U podatnych
0s6b mozna spowodowaé gwaltowne wystgpienie takich zmian, .stf)-
sujac wylacznie techniki przeprowadzania rozmowy, ktore nasilaja
odbior zagrozenia. )

Istnieje kilka potencjalnych mechanizméw, za poSrednictwem ktp-
rych przemozne napiecie psychiczne moze objawiaé si¢ jako zapalenie
stawo6w, tkanki facznej czy réznych narzadéw. Juz Galen, wplywowy le-
karz rzymski zyjacy w drugim wieku naszej ery, uczyl, ze dowolga
czeéé organizmu moze wplywaé na kazdg inng czeSé za poére.dmf:-
twem polgczefi nerwowych. Do gwaltownych zmian w organizmie
w odpowiedzi na stres dochodzi wskutek natychmiastowej aktywno-
§ci uktadu nerwowego. Wyladowania zapoczatkowane w mézgu mo-
ga pobudzaé odlegle zakoficzenia nerwowe do wydzielania silnych
zwigzkoéw prozapalnych, zdolnych do wywolania uszkodzenia stawow
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wskutek nadmiernej aktywno$ci komorek odpornosciowych. Niekto-
re zwigzki pochodzenia nerwowego sg réwniez silnymi mediatorami
bolu. W chorobach autoimmunologicznych stwierdza sie wzrost ste-
zenia niektérych z tych substancji zaréwno w plynie stawowym cho-
rych stawow, jak i w krazeniu. Ten dramatycznie szybki mechanizm
byt prawdopodobnie odpowiedzialny za ostre wystapienie objawéw
zapalenia stawéw u Rachel, przygotowujacej kolacje na Rosz Hasza-
na, w ktorej nie miala uczestniczyé. Nasilenie objawéw podczas
pierwszego ataku wskazuje na powazny stopiefi sttumienia emocjo-
nalnej reakgeji na sytuacje z jej bratem.

Chroniczny charakter choroby autoimmunologicznej obejmuje ca-
ly supersystem PNI, a zwlaszcza polgczenia miedzy mézgiem, hor-
monami i uktadem immunologicznym. Hipoteza, ze spowodowane
stresem zaburzenia rownowagi PNI s3 fizjologicznie odpowiedzialne
za wystapienie i zaostrzenia schorzefi autoimmunologicznych, opie-
ra si¢ na powaznych dowodach naukowych.

Dokladne oméwienie wielu potencjalnych mechanizméw, za kt6-
rych poSrednictwem stres poprzez system PNI wywotuje choroby au-
toimmunologiczne, wymagaloby przytoczenia zbyt wielu naukowych
detali, jak na nasze potrzeby. Wystarczy powiedzieé, ze réwnowaga
aparatu stresu w organizmie, a szczeg6lnie wytwarzanie kluczowego
hormonu stresu, kortyzolu, zostajg zaburzone wskutek diugotrwatego
nadmiernego pobudzenia. Przypomnijmy, ze prawidiowe wydzielanie
kortyzolu przez nadnercza reguluje dziatanie uktadu immunologicz-
nego i tlumi reakcje zapalne, wywolane przez produkty komérek od-
pornoSciowych. W reumatoidalnym zapaleniu stawéw odpowiedz kor-
tyzolu na stres jest jednak mniejsza od prawidtowej: widzimy zatem,
skad biorg sie zaburzenia aktywnoSci immunologicznej i nadmiernie
nasilony proces zapalny. Z jednej strony, uktad immunologiczny wy-
myka si¢ spod prawidiowej kontroli i atakuje organizm, powodujac za-
palenie, z drugiej za§ strony konieczna odpowiedZ przeciwzapalna
jest oslabiona i nieskuteczna.

To na pewno nie przypadek, Ze jedynym lekarstwem, niezmiennie
stosowanym do leczenia wszystkich chordéb autoimmunologicznych,
jest kortykosteroid wytwarzany przez nadnercza, czyli kortyzol — lub
tez, dokladniej, jego syntetyczne analogi. Kortyzol znajduje sie w sa-
mym centrum reakcji stresowej i — jak wykazaly badania - to wiasnie
jego regulacja jest najbardziej zaburzona. Autoimmunologiczne cho-
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roby tkanki tgcznej, od tocznia rumieniowego trzewnego (SLEL) i reu-
matoidalnego zapalenia stawéw do sklerodermy i zesztywniajgcego
zapalenia stawow kregostupa, sg odbiciem wyczerpania i przerwania
prawidlowych mechanizméw w organizmie, kontrolujacych stres.

Stowo wyczerpanie przyszio mi na mySsl, kiedy jeden z moich bylych
pacjentdw z zesztywniajacym zapaleniem stawow kregostupa opisy-
wal swoje zycie przed wystapieniem choroby, a nawet péZniej.

Robert jest wplywowym przywddca zwigzkowym w Kolumbii Bry-
tyjskiej. Rozmawialem z nim w jego biurze. Robert, potezny i przyja-
cielski mezezyzna przed pieédziesigtka, mowil donoSnym glosem i ze
szezerym humorem. Kiedy musial obrécié gtowe, aby odebracé telefon
lub spojrzeé na rozméwee pod troche innym katem, przekrecal caty
tutow. Jego kregostup jest absolutnie nieruchomy. — Wszystko od szyi
do tylka jest zamrozone — powiada.

W wieku dwudziestu pieciu lat Robert zaczal odczuwaé b6l piet, po-
tem nastgpilo dwanaScie lat nieustajacego bolu stawdw ramion
i obojezykdw. Kilka razy poszed! do lekarzy, ale szybko dal sobie z tym
spokdj. ,,Mowig ciggle, zZe to jest to czy tamto, albo Ze to nie jest to czy
tamto. Nie dajg nic, co przynositoby ulge. Co innego mialbym zro-
bié?”. W koficu zglosil sie do reumatologa, po pigciu latach bélu bio-
der i nog.

,Preferowalem mojg lewa noge do tego stopnia, ze pewnego wie-
czoru, kiedy lezatem w 16zku, moja partnerka zauwazyla, Ze mam jed-
ng noge szezuplejszg od drugiej — mieSnie zmniejszyly sig, bo ich nie
uzywalem. OczywiScie, wpadia w histerie i zmusila mnie, zebym po-
szed! do lekarza”.

Podczas dwunastu lat, ktére minely od wystapienia objawéw do po-
stawienia rozpoznania, Robert nigdy nie opuszezal pracy. Pod wielo-
ma wzgledami jego historia jest typowa. Kazdy dzialacz zwigzkowy,
jakiego leczylem podczas mojej praktyki, byl cigzko przepracowany.
Wymagania czasowe dotyczace ich pracy sg bardzo duze, nie méwige
juz o stresie nieodlacznie zwigzanym z tg pracs, z ciaglym konflikterm
i polityka, dtugimi, niemozliwymi do zaplanowania godzinami pracy,
spotkaniami, nigdy nie koficzacymi si¢ obowigzkami. — Plany emery-
talne w naszym ruchu zwigzkowym sg bardzo, bardzo dobre — méwi
Robert. - Powdd, dla ktérego mamy tak dobre plany emerytalne, jest
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taki, ze nikt nie dozywa szeSédziesieciu pieciu lat, zeby korzystaé
z emerytury... a przynajmniej niewielu! To dlatego plan ubezpiecze-
niowy dla oséb pracujgcych w ruchu zwigzkowym jest taki mocny.
Nikt nigdy nie idzie na emeryture.

Kiedy zaczela sie jego choroba reumatyczna, Robert podrézowat
samolotami okofo 100 000 mil rocznie po catej Ameryce Péinocnej.
W 1976 roku, ktéry nazywa swoim najgorszym, byt w drodze przez
cztery i p6l miesigca z rzedu. — Przez caly ten czas nie widzialem do-
mu. Pracowalem nad strajkiem w poludniowe]j czes§ci USA, poniewaz
bylem w migdzynarodowym zwiagzku zawodowym, ktéry nie dyspono-
wat nikim innym o potrzebnych umiejetnosciach. Bylem w Arkansas,
Oklahomie i Georgii, pracowalem po dwanascie do czternastu godzin
dziennie, sze$¢ dni w tygodniu. Spal podczas ,,calego czasu, ktéry po-
zostawal”.

- Co sig dzialo w twoim Zyciu osobistym?

— Zona, dwéjka dzieci. Praca w zwigzkach zawodowych zawsze za-
bija matzefistwa. Nie znam zadnego z moich przyjaci6t, ktéry bytby
ciggle w zwigzku ze swoja pierwszg zong. Ci faceci, z ktérymi zaczy-
natem w 1973 r. — niektérzy nie zyja, ale niektérzy byli Zonaci dwa lub
’crzlgf1 razy, a jeden nawet pie¢ razy! Ta praca wyciska z nich wszystkie
soki.

Nigdy nie ma cig na miejscu i nie bierzesz w niczym udziatu. Zle
si¢ z tym czuje. W tamtym czasie bylem zbyt glupi, zeby czué sie
z tym Zle. Nie docenialem tego, co miatem. Mam teraz bliskie relacje
z moimi dzieémi - sg dorosle. Niezbyt dobrze pamietam mojego syna,
kiedy byl nastolatkiem i malym dzieckiem; jasne, mam fotografie. Nie
wiedzialem nawet, Ze mam cérke, dop6ki nie skoficzyta dwunastu lat.

Nie sgdze, zebym to wtedy kwestionowal, bo nikt inny tego nie ro-
bil. To byla po prostu czeéé tej kultury. Rozbite malzefistwa i chlanie
byly powszechne. Przestalem pié jako pierwszy z moich réwiesnikéw.

Robert mowi, Ze ma osobowo§¢ sklonng do uzaleznieh. — Nie tylko
od pracy. Gorzala, narkotyki, kobiety, hazard - wszystko. Nie pilem al-
koholu od 2 wrzesnia 1980, od 7.40 wieczorem. Wtedy ostatni raz na-
pilem si¢ piwa. Zmeczylo mnie budzenie si¢ na podiodze z jezykiem
przyklejonym do dywanu i uczuciem, ze jestem kupg géwna. Rzuca-
tem tez palenie 132 razy. Problem w tym, ze zaczynalem palié 133 ra-
zy. To jedyne uzaleznienie, z ktérym nie potrafitem zerwaé. ‘

Do organizacji zwigzkowych przyciagneta Roberta —i nadal go tam
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trzyma — mozliwo$¢ poprawienia zycia ludzi i pracy na rzecz bardziej
uczciwego, bardziej réwnego spoleczenistwa. — To dlatego nigdy sie
nie odmawia. Zawsze jest jeszcze tyle do zrobienia. Lista niesprawie-
dliwosci nigdy sie nie skraca. Czuje si¢ bardzo szczeSliwy, ze moglem
przyczynit sie, zeby ten Swiat byl lepszy.

Robert rozwing! teraz umiejetno$é sprzeciwienia si¢ nadmiernym
wymaganiom. Interesujacy - i byé moze nieprzypadkowy — jest fakt,
ze stwierdzil réwniez, Ze jego zesztywniajgce zapalenie stawdw kre-
gostupa, z calkowitym unieruchomieniem zeber i kregostupa, przy-
nioste mu niespodziewang korzy$é w zakresie wyrazania uczud.

- Mam przewage nad innymi jesli chodzi o wyrazanie gniewu.
Panuje nad swoim jezykiem, nigdy na nikogo nie krzycze. Nie mu-
sze krzyczeé, bo moge przewiercié cie stowami, po prostu kontrolu-
jac oddech. Jedng z dobrych rzeczy w zesztywniajagcym zapaleniu
stawow kregostupa jest to, ze zamraza zebra, tak ze sg unierucho-
mione z przodu i z tytu. — Robert wyjasnia, ze kiedy ludzie denerwu-
ja sie i tracg kontrole nad swoimi gniewnymi reakcjami, oddychaja
bardzo plytko, uzywajac miesni miedzyzebrowych do zwiekszenia
objetosci klatki piersiowej i napelnienia pluc. Z powodu swojego
zesztywniajacego zapalenia staw6éw kregostupa on nie jest do tego
zdolny.

~ Zeby mieé silniejszy glos i lepiej kontrolowaé sposéb méwienia,
trzeba oddychaé przepona. Ty nie oddychasz w ten sposob — oddy-
chasz plytko i twoje Zebra poruszaja sie na zewnatrz i do Srodka. Mdj
brzuch porusza sie w gore i w dél, bo musze oddychaé przepong. Ma
sie duzo lepszg kontrole nad mie§niami przepony, niz tymi na szczy-
cie zeber.

Pozwala to rowniez na lepsza kontrole emocjonalng i zapewnia lep-
sze zaopatrzenie w tlen myslacych czesci mozgu.

~ Wezesniej musiatem nad tym pracowaé. Teraz, kiedy moje Zebra
sq nieruchome, nie mam zadnego wyboru.

- To niezwykle interesujgce. Nauczyciele jogi zawsze kaza oddy-
chaé przepong. Zdrowo jest tak robié. Twaje zesztywniajgce zapalenie
stawow kregostupa zmusza cie do tego.

- To daje mi jasnoS¢ widzenia. Mozna poznaé, kiedy wiekszos¢ lu-
dzi jest zla, bo krzycza na ciebie. W ten spos6b moga, werbalnie, wy-
razié swoj gniew. Przy moim oddychaniu musze mowié krotszymi
zdaniami i moge raczej polykaé stowa i zmieniaé projekcje glosu, niz

217



Cialo a stres

krzyczeé. Kontrolowanie oddechu pozwala kontrolowaé zly nastrdj
i gniew ~ a przez kontrole rozumiem uzywanie tych uczué, zeby do-
trzec tam, gdzie sie chce.

Kiedy Robert méwil, uderzyta mnie niesamowita zdolnoSé natury
do uczenia nas w dorostym wieku tego, czego w lepszym $wiecie na-
uczyliby$my sie w dziecifistwie i zdrowiu.

Jedno z badaf wskazalo na intrygujacg mozliwo&é, ze nawet bole-
sny stan zapalny w reumatoidalnym zapaleniu stawéw moze peinic
funkeje ochronng: bolesnosé stawdw byla w istotny sposob powigzana
ze 2mniejszeniem nasilenia stresujacych wydarzefi tydzieh pdZniej.
,Wyniki te majg wazne implikacje kliniczne”, konkludujg badacze.
»,Dynamiczne oddzialywanie migdzy sytuacjami konfliktéw spotecz-
nych i bélem stawow opisuja ukiad homeostatyczny, w ktérym nega-
tywne interakcje spoleczne sg regulowane przez pogorszenie cho-
roby”,

Innymi stowy, zaostrzenie choroby zmusza pacjentéw do unikania
stresujgcych interakeji. Cialo mowi nie.

Rozdz1al 14

Delikatna rownowaga:
biologia zwiazkéw

edna z moich pacjentek, siedmioletnia dziewczynka, miala zostaé
przyjeta na operacje serca do Szpitala Dziecigcego Kolumbii Brytyj-
skiej. Miala juz wezeéniej dwie operacje z powodu wrodzonej wady ser-
ca. Jej rodzice dobrze znali rutynowe postepowanie w takich opera-
cjach i chcieli, zeby zmieniono jedng z zasad obowigzujacych na sali
operacyjnej. Poprzednio ich cérka byla zdenerwowana i walezyla, kiedy
stwierdzila, ze jest przypieta do 16zka operacyjnego, otoczona przez ob-
cych noszacych maski, a jej ramie trzyma sie silg, zeby zalozy¢ cewnik
do zyly. Tym razem rodzice chcieli zostaé z nia, dopoki nie zadziala nar-
koza i nie bedzie w pelni u$piona. Personel szpitalny uwazal, Ze w obec-
noSci rodzicow dziecko bedzie sie ich mocno trzymalo i bedzie jeszcze
bardziej oporne, ale ugigt sie. Narkoza odbyla sie bez trudnosci.
Tradycyjna praktyka szpitalna wykluczania rodzicéw ignoruje wa-
ge utrzymywania kontaktu jako regulatora uczué dziecka, jego zacho-
wania i fizjologii. Stan biologiczny dziecka byl zupelnie inny w obec-
nosci rodzicéw niz pod ich nieobecno§é. Wyrzut neuroprzekaznikéw,
aktywno$§é elektryczna o§rodkéw uczué w mézgu, czynnosé serca, ci-
$nienie krwi i stezenie w surowicy réznych hormonéw zwigzanych ze
stresem, wszystkie te elementy byly odmienne.
Zycie jest mozliwe tylko w pewnych dobrze okreslonych granicach,
wewnetrznych i zewnetrznych. Nie mozemy przezyé w sytuacji wyso-
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kiego stezenia cukru we krwi tak samo, jak nie mozemy wytrzymac
duzego poziomu promieniowania po wybuchu jadrowym. Role samo-
regulacji, czy to emocjonalnej, czy fizycznej, mozna porownac z ter-
mostatem, zapewniajgcym stalg temperature w mieszkaniu pomimo
skrajnych warunkéw pogodowych na zewnatrz. Kiedy Srodowisko
staje sie zbyt chlodne, wigcza sie system ogrzewania. Je§li powietrze
robi sie przegrzane, zaczyna pracowac klimatyzacja. W Swiecie zwie-
rzgt samoregulacje mozna pokaza¢ na przykladzie zdolnoSci istoty
cieptokrwistej (statocieplnej) do funkcjonowania w szerokim zakresie
Srodowisk. Moze przezy¢ bez przegrzania i wychlodzenia w wyzszych
i nizszych temperaturach niz gatunki zimnokrwiste (zmiennociepl-
ne). Zwierzeta zmiennocieplne sg ograniczone do znacznie wezszego
zakresu siedlisk, poniewaz nie majg zdolno§ci samoregulacji swojego
$rodowiska wewnetrznego.

Dzieci i bardzo miode zwierzeta nie maja praktycznie zadnej zdol-
noSci samoregulacji. Ich stan wewnetrzny — czynnosé serca, stezenie
hormonéw, aktywno$é ukiadu nerwowego — sg calkowicie uzaleznio-
ne od relacji ze sprawujacymi nad nimi opieke dorostymi osobnikami.
Uczucia takie jak mito§é, strach czy gniew sluzg chronieniu jednost-
ki przez podtrzymanie niezbednych relacji z rodzicami lub innymi
opiekunami. Zrédiem stresu psychicznego staje sie wszystko, cokol-
wiek w odbiorze danej jednostki zagraza jej bezpiecznym relacjom
z doroslymi, poniewaz kazde zaburzenie tych relacji spowoduje za-
mieszanie w Srodowisku wewnetrznym.

Zwiazki uczuciowe i spoleczne pozostaja waznymi czynnikami bio-
logicznymi réwniez po okresie dziecifistwa. ,,Niezalezna samoregula-
cja moze nie istnie¢ nawet u dorostego”, napisal w 1974 roku dr Myron
Hofer, wowczas pracujacy na Wydziale Psychiatrii i Nauk Neurolo-
gicznych w Albert Einstein College of Medicine w Nowym Jorku. ,,In-
terakcje spoleczne mogg przez cale zZycie dalej odgrywaé wazing role
w codziennej regulacji wewnetrznych ukladéw biologicznych”. Kon-
tekst i uktad relacji Igczacych nas z innymi istotami ludzkimi w zasad-
niczym stopniu wplywajg na nasze reakcje biologiczne na zmiany za-
chodzace w Srodowisku. Jak bardzo trafnie wyrazil to pewien znany
naukowiec, ,,Adaptacja nie zachodzi wylgcznie we wnetrzu jednostki”.

Ludzie jako gatunek nie wyewoluowali jako samotne istoty, lecz ja-
ko zwierzeta spoleczne, ktérych przetrwanie bylo uzaleznione od sil-
nych zwigzk6éw uczuciowych z rodzing i plemieniem. Wiezi spolecz-
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ne i uczuciowe sg integralng cze$cig naszej struktury neurologicznej
i chemicznej. Wszyscy znamy to z codziennego do§wiadczenia dra-
matycznych wahah fizjologicznych, jakie zachodzg w naszych orga-
nizmach podczas interakcji z innymi. Uwaga ,,Znowu spalita$ tost”,
wywoluje znaczgco rozne reakcje w naszym organizmie w zalezno$ci
od tego, czy zostala wykrzyczana w gniewie, czy wypowiedziana
z uSmiechem. Kiedy rozwazy sie naszg historie ewolucyjng i oczywi-
ste dowody naukowe, absurdalne jest wyobrazanie sobie, ze zdrowie
i chorobe mozna w ogoéle zrozumieé w oderwaniu od naszych sieci
psychoemocjonalnych. ,,Podstawowa przestanka jest taka, ze podob-
nie jak w przypadku innych zwierzat spotecznych, ludzka homeosta-
za fizjologiczna i ostateezny stan zdrowia podlegajg wplywom nie tyl-
ko Srodowiska fizycznego, ale réwniez spolecznego”.

Z takiej biologiczno-spolecznej perspektywy, biologia danej jed-
nostki, jej funkcjonowanie psychiczne i interpersonalne oraz wiezi
spoteczne dzialajg razem, wplywajac na siebie wzajemnie.

Czterdziestoczteroletnia Joyce jest profesorem lingwistyki stosowa-
nej. Zauwazyla, ze stres, jaki sama u siebie wywolala, jest glownym
czynnikiem powodujacym wystapienie u niej objawéw astmatycz-
nych. ,Mysle, ze za kazdym razem, kiedy zdarzal mi sie atak, bylo to
wtedy, kiedy wzielam na siebie wiecej, niz mogltam udzwignaé. Nawet
jesli myslatam, ze moge sobie z tym poradzié, w jaki§ sposéb méj or-
ganizm méwi, ze jednak nie moge.

Jestem czlonkiem wydzialu na uniwersytecie od dziesieciu lat.
Przez kilka lat bylam jedynag kobieta. Teraz sytuacja sie zmienila,
czuje, Ze moje wysilki oplacily sie. Obecnie sg tu cztery kobiety, co
jest dobre, ale zawsze czulam, ze musze braé¢ na siebie mnodstwo
spraw. Musze sie sprawdzaé. Na moim wydziale nigdy wezeSniej nie
dano stalej posady kobiecie. Panowala atmosfera nie sprzyjajaca ko-
biecym pomyslom ani kobietom-profesorom.

Whbudowalam do swojego wnetrza mnéstwo «musze». To bylo bar-
dzo trudne. Nie bylam w stanie powiedzie¢ nie. Odmowa oznaczala
dla mnie niewiarygodng pustke, ktéra mnie przerazala. Robitam ma-
se rzeczy tylko po to, zeby wypelnié te pustke”.

Ubieglej jesieni i zimy astma sprawiala Joyce szczegdlnie duzo
kiopotéw. Musiala przyjmowaé wieksze niz zwykle dawki lekéw
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wziewnych, zeby rozszerzy¢ oskrzela i przeciwdzialaé sta'now.i z’apgl-
nemu w plucach. ,Widze, Ze moja choroba kaze mi pomgdmec nie.
W ramach wymiany miatlam jechaé¢ do Baltimore i powiedglaiam: Nie,
nie moge jechaé. To zdarzylo sig jeszcze przy innych QkaZJ:ach. Odwo-
lywatam rézne sprawy, méwige: — Mam atak astmy, wige nie moge te-
g0 zrobié. — Nadal chowam sie za czym§. Nie chee powiedzie¢ po pro-
stu: — Nie zrobie tego”. .

W astmie, ktérej nazwa pochodzi od greckich stow oznagzajacych
,0ddychaé ciezko”, nastepuje odwracalne zwezenie osl‘;:rzehk(’lw3 czy-
li najmniejszych odcinkéw drog oddechowych, poniewaz zaczynajg sie
kurczy¢ okrezne mie$nie w oskrzelikach. J ednoczesme rozwija
sie obrzek i stan zapalny ich nablonka. W astmie biorg udzial vx)rsgyst—
kie elementy ukladu PNI: uczucia, nerwy, komérki odpqrnos;xowe
i hormony. Impulsy nerwowe moga spowodowaé zweieme. droég od-
dechowych w odpowiedzi na wiele bodzcéw, w tym emocje. Ukiad
odporno§ciowy jest odpowiedzialny za stan zapalny nablonka
oskrzelikéw, czyli inng ceche charakterystyczng astmy: Ostatecz-
nym wynikiem jest obrzek nabionka drég oddechowych i nagroma-
dzenie produktéw stanu zapalnego w oskrzelikach.

W astmie zwezenie oskrzeli utrudnia nie wdech, _lecz wydech
powietrza. Chorzy majg trudnoSci z usunigciem powietrza z pigc
i czuja, ze ich klatka piersiowa zaczyna sie kurczy?. Pluca starajg sie
oczyScié zablokowane drogi oddechowe, aktywujac odruch kaszlu.
Podczas ostrych atakow nasilony wydech powoduje .dobrzg znany
§wiszezaey dzwiek, pochodzacy ze zwezonych oskrzelikow, jak row-
niez z ust $ci$nietych jak do gwizdu. W lagodniejszych przypa}dkach
jedynym objawem moze byé draznigcy kaszel. U niektér‘ych. os:ob as_t-
ma ma charakter przewlekly, u innych natomiast ujawnia si¢ jedynie
okresowo. _

W zaleznosci od indywidualnych predyspozycji ataki astmy moze
wywolaé wszystko, alergeny, wysitek fizyczny, niskie ten_lpera}tury, le-
ki takie jak aspiryna, placz lub $miech, wirusowe infekcje Qrog odde-
chowych i wzburzenie emocjonalne. Astma jest jedng z nielicznych
choréb, w ktérych giéwny nurt medycyny uznaje znaczaca rol¢ kom-
ponentu umystu/ciala. '

Uczucia mogg w istotny sposéb przyczyniaé sie do Wytwopzema
podatno$ci danej osoby, bez wzgledu na to, jaki jest t?ezpoé‘:z.'edm czyn-
nik wyzwalajacy — aspiryna, zimne powietrze czy niepokdj. Przewle-
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kiy stres emocjonalny uwrazliwia uktad odpornogciowy, ktéry zaczy-
na nadmiernie reagowa¢ na wiele réznych czynnikéw.

Stan zapalny w astmie jest rowniez aktywowany za posrednictwem
szlaku hormonalnego. Glikokortykoidy — hormony przeciwzapalne,
przede wszystkim kortyzol — sg wydzielane przez nadnercza w odpo-
wiedzi na sygnaly z uktadu podwzgorzowo-przysadkowego w mézgu.
Zmniejszony wyrzut kortyzolu wskutek uposledzenia funkcji osi PPN
sprzyja wystepowaniu stanu zapalnego. W badaniu przeprowadzo-
nym na Uniwersystecie w Trier, w Niemezech, stwierdzono, ze dzieci
chore na atopowe zapalenie skéry (egzema, swedzaca wysypka aler-
giczna) lub astme wydzielajg mniej kortyzolu w odpowiedzi na stres. |
»Kiedy poproszono je o opowiedzenie jakiej$ historii albo o wykona-
nie w pamieci dzialania matematycznego, dzieci te wykazywaly
mniejszy wzrost stezenia glikokortykoidu w §linie, niz ich zdrowi ré-
wieSnicy”. W istocie sztucznie syntezowane hormony o typie kortyzo-
lu sa w astmie kluczowym lekiem.

Wiele badaf dzieci i doroslych chorych na astme wykazato zdecy-
dowany zwigzek miedzy nasileniem choroby i stanem emocjonalnym,
uzaleznionym od relacji miedzyludzkich. Naukowey zajmujacy sie in-
terakcjami migdzy rodzicami i dzieémi chorymi na astme zidentyfiko-
wali charakterystyczny wzorzec zwigzkéw nie zapewniajacych bez-
pieczefistwa. U dzieci chorych na astme obserwowano lek separacyj-
ny o wigkszym nasileniu, niz w zdrowej grupie kontrolnej, jak réwniez
w poréwnywalnej grupie dzieci chorych na mukowiscydoze, czyli
wrodzong chorobe ptuc o duzo powazniejszym przebiegu. Innymi sio-
wy, to nie cigzki przebieg choroby byl przyczyng leku.

W warunkach eksperymentalnych oceniono wzorzec oddychania
u dzieci chorych na astme w wieku od 2 do 13 lat w poréwnaniu ze
zdrowg grupg kontrolng. Kazde dziecko stuchato nagranego glosu
swojej matki i obcej osoby. ,,Bez wzgledu na ton glosu, dzieci chore na
astme wykazywaly wigcej zaburzefi wzorca oddychania, kiedy stu-
chaly glosu matki, niz obecej kobiety. Ten interesujacy wynik sugeruje
specyficzny wplyw uczuciowy na oddychanie, ktory pozostaje
w sprzecznosci z tym, czego mozna by sie byto spodziewaé przy zato-
zeniu, e kiedy dziecko widzi matke, zwigksza sie jego poczucie bez-
pieczefistwa”.

W badaniach niemieckich stwierdzono, ze dzieci chore na astme sg
bardziej od swoich réwie§nikéw sktonne do angazowania sie w diu-
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gie, nasilajace sie, obustronnie negatywne interakcje zaréwno z mat-
ka, jak i z ojcem. Ich rodzice mieli tendencje do bardziej krytycznego
zachowania w stosunku do swojego potomstwa, niz rodzice innych
dzieci. Obiektywne pomiary wykazaly, Ze kiedy dzieci chore na astme
czuja sie sfrustrowane lub krytykowane, przeplyw powietrza z pluc
zmniejsza sie, co wskazuje na zwezenie drog oddechowych. Zmniej-
szenie przeplywu powietrza obserwowano réwniez u dzieci chorych
na astme, ktore poproszono o przypomnienie sobie incydentow silne-
go gniewu lub strachu.

Ani rodzice, ani inni czlonkowie rodziny nie musza Zawsze rozpo-
znawaé stresow, ktore mogg wywolaé astme u dziecka. Dr Salvador
Minuchin z Kliniki Poradnictwa Dzieciecego w Filadelfii zajmowal si¢
astma i innymi chorobami dziecigcymi. Jego zdaniem bardzo wrazli-
we dzieci pod$wiadomie odbierajg wskazéwki od swojego otoczenia,
zwlaszeza dotyczace stanu uczuciowego rodzicow. Stwierdzit, ze
w tych rodzinach, w ktorych u dzieci pojawia sie choroba, wystepuja
cztery wspélne cechy: uwikianie, nadmierna opiekuficzo§é (kontrolo-
wanie), sztywno§é i brak rozwigzywania konfliktéw. ,,Patologicznie
uwiklany ukiad rodzinny charakteryzuje sie wysokim stopniem re-
agowania i zaangazowania. Moze to by¢ postrzegane jako wzajemna
zalezno§é relacji, przekraczanie osobistych granic drugiej osoby, stabo
rozwiniete rozgraniczanie siebie od innych czlonkéw rodziny i sa-
be... granice”.

Jedno z ostatnich zaostrzen astmy Joyce, ktére trwato jeszcze kil-
ka miesiecy po poczatkowym incydencie, rozpoczeto sie po spotkaniu
rodzinnym. Epizod ten, podczas ktorego poczula si¢ zaatakowana
przez swojego starszego brata, przywotat z dziecifistwa uczucia prze-
razenia i stlumionego gniewu.

W miodo§ci obawialam si¢ okazywanego gniewu. Nigdy nikt mnie
nie uderzy}, ale w mojej rodzinie bylo mnéstwo gniewu - ze strony oj-
ca i moich braci. Moja matka tez miala w tym swdj udzial. Nie broni-
fa mnie przed tym gniewem. Gniew nie musial byé koniecznie skiero-
wany przeciw mnie, ale byl wszedzie wokol. Czutam sie wobec tego
wszystkiego bezsilna. Moja niezdolnos¢ do sprzeciwiania si¢ jest
w jakiej§ czesci lekiem przed wywolaniem niezadowolenia, przed
znalezieniem sie w trudnej sytuacji. Nawet teraz trudno mi radzié so-
bie z problemowymi sytuacjami.

Przez caly czas wystepowata jaka$ zlosS¢ o niewielkim nasileniu.
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Méj ojciec byt tym sprawiedliwym. To manifestowalo sie w wyrazie je-
go twarzy, tonie glosu. Zawsze bylo to takie irracjonalne, jak reakcja
dziecka na §wiat. To nie bylo dorosle.

N i}a moglam tego przyjaé — bylam przerazona. Nigdy nie czulam sie
pegp}ecznie. MGoj ojciec ma teraz osiemdziesiat dwa lata. Nie naskaku-
jejuz tak na innych, bo jest juz za stary. Méj brat jest osoba pelng zlo-
Sci; naskakuje na innych przez caly czas i to moze by¢ niszczace.

Zeby opowiedzieé, co sie wydarzylo tej jesieni... Pod koniec listopa-
dg\ sg urodziny mojego syna — ma sze$¢ lat i to jest wielkie wydarze-
nie. Moi rodzice przyjechali z Seattle, dofgczyl do nas maj brat. Zje-
dh§my razem obiad. Md&j brat po prostu przesadzit — krytyczny,
gniewny, pouczal mnie. To dzialo si¢ w pigtek. W sobote byly urodzi-
ny mojego syna i bylam zupelnie roztrzesiona. Obudzilam sie w po-
niedzialek rano i nie moglam méwié, nie moglam chodzié, nie mo-
glam nic robié”.

N%edawne badanie australijskie wskazalo na wage pozytywnych rela-
¢ji spolecznych w modulowaniu stresu. Przeprowadzono rozmowe
z grupa 514 kobiet, u ktérych konieczne bylo wykonanie biopsji pier-
si. U nieco mniej niz polowy rozpoznano raka, pozostale mialy lagod-
ne guzy. 'Wyniki ,2ujawnily znaczacg interakcje miedzy bardzo zagra-
Zajacymi stresorami zyciowymi i wsparciem spolecznym. Kobiety,
ktore doswiadczaty stresorow obiektywnie okreslanych jako bar-
d,.a'o zagragajgcee i ktdre byly pozbawione bliskiego wsparcia emo-
cjonalnego miaty dziewieciokroinie wieksze ryzyko achorowania
na raka piersi”.

Sgani badacze byli zdumieni. Napisali: ,,Nasze wyniki, wskazujgce
na mtgrakcje miedzy powaznymi wydarzeniami zagrazajacymi zyciu
i brak;em wsparcia spolecznego, byly raczej niespodziewane, jesh
weZmie sie pod uwage brak niezaleznego efektu”.

Wymkl te nie sg jednak bardziej zdumiewajace od stwierdzenia, ze
osoby nie \J}miejace plywaé bez kamizelki ratunkowej, nie sg zagrozo-
ne utonieciem —~ przynajmniej, dopdoki nie wrzuci sie ich do giebokiej
wody. Czytelnik pamieta z rozdzialu pierwszego, ze u studentéw me-
dycyny stres egzaminacyjny powodowal obniZenie aktywno$ci uktadu
odporno$ciowego, a najbardziej na nie podatne byly te osoby, ktére
byly zarazem najbardziej samotne. Fizjologicznego funkcjonowania
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jednostek ludzkich nie mozna oddzieli¢ ~ nawet teoretycznie, a co do-
piero w praktyce — od zwigzkéw uczuciowych i spolecznych, ktore po-
magajg nam utrzymaé sie przy zyciu.

Badanie mieszkafcow hrabstwa Alameda w Kalifornii, z siedem-
nastoletnim czasem obserwacji, mialo na celu przyjrzenie si¢ ewen-
tualnym powigzaniom miedzy wieziami spolecznymi ludzi lub ich
poczuciem izolacji i wystapieniem nowotworu. W tym badaniu pro-
spektywnym zadna z dorostych oséb bioragcych w nim udzial nie cho-
rowala wezes$niej na raka. ,,Czynnikiem ryzyka u kobiet, budzacym
najwieksze zainteresowanie, wydaje sie byé izolacja spoleczna, nie tyl-
ko w sensie bycia wyobcowanym, ale rowniez poczucia izolacji... Bio-
rgc pod uwage wplyw uczué na regulacje hormonalng, jest calkiem
prawdopodobne, ze izolacja ta moze mieé bezpoSredni wplyw promu-
jacy rozwoj tego rodzaju nowotwordéw”. Badacze zgrupowali u kobiet
nowotwor piersi, nowotwor jajnika i macicy jako hormonozalezne.

Réznimy sie naszymi reakcjami fizjologicznymi na stresory zwig-
zane z relacjami spolecznymi czy interpersonalnymi i inne rodzaje
zewnetrznej presji. Co, poza wrodzonym charakterem, wplywa na te
roznice miedzy poszczegolnymi osobami?

Kluczowym czynnikiem jest rozwéj emocjonalny. Gdyby dziew-
czynka z przytoczonego wyzej przykiadu miala kolejng operacje

w wieku 25 lat, nie potrzebowataby juz, by matka i ojciec trzymali jg

za reke podezas podawania znieczulenia. Jej zdolnoS¢ samoregulacji
bylaby wystarczajaca, aby zapobiec utracie réwnowagi aktywnosci
neuroprzekaznikéw czy hormonéw stresowych bez bezposredniej bli-
skodci rodzicéw. Nie mozna jednak zakladaé, ze wraz z metrykalng
doroslo$cig automatycznie zdobywamy niezaleznoS¢ emocjonalng.
W kazdym wieku nasze reakcje na potencjalne stresory podlegajg sil-
nym wplywom w takim stopniu, w jakim nasze funkcjonowanie uczu-
ciowe jest nadal zdominowane przez potrzeby bliskoSci, leki i niepo-
koje.

Zgodnie z teorig systeméw rodzinnych, opracowang przez niezyja-
cego juz amerykanskiego psychiatre, dr Murraya Bowena, choroba
nie jest prostym wydarzeniem biologicznym u wyizolowanej jednost-
ki. Spojrzenie z perspektywy systeméw rodzinnych docenia obecne
w kazdym momencie uzaleznienie fizjologicznego funkcjonowania
jednostek od ich wzajemnych relacji. Wspolzalezno§é fizjologiczna,
oczywista w relacji matki i plodu, nie koficzy sie wraz z narodzinami
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ani nawet z momentem fizycznej dojrzalosci. Jak sie przekonaliSmy;,
zwigzki miedzyludzkie przez cale Zycie pozostaja waznym regulato-
rem biologicznym.

Fundamentalng koncepcjg w teorii systeméw rodzinnych jest r62-
nicowanie, definiowane jako ,,zdolno$é do pozostawania w kontakcie
uczuciowym z innymi przy jednoczesnej autonomii funkcjonowania
emocjonalnego”. Slabo wyréznicowanej osobie ,,brak emocjonalnych
granic miedzy sobg i innymi i brak «granic», ktére uniemozliwiajg
zdominowanie proceséw mySlenia przez proces odczuwania emocji.
Osoba taka automatycznie przejmuje niepokoj od innych os6b i w sa-
mej sobie wytwarza znaczacy lek”.

Osoba dobrze wyréznicowana moze reagowaé z pozycji otwartej
akceptacji wiasnych uczué, ktérych nie ksztaltuje ani potrzeba dopa-
sowania sie do oczekiwafi innych, ani przeciwstawienia sie¢ im. Osoba
taka ani nie ttumi swoich emocji, ani nie dziata impulsywnie pod ich
wplywem. Dr Michael Kerr, byly kolega Murraya Browna, jest obec-
nie dyrektorem OSrodka Rodziny w Uniwersytecie Georgetown, D.C.
Dr Kerr wyréznia dwa typy réznicowania: ré2nicowanie funkcjonal-
ne i ré2nicowanie podstawowe. Te dwa rodzaje moga z pozoru wy-
dawaé sie identyczne, ale z perspektywy zdrowia i stresu dziels je ca-
Ie lata Swietlne.

Réznicowanie funkcjonalne odnosi sie do zdolnoSci danej osoby do
funkcjonowania na podstawie swoich relacji 2 innymi osobami. Na
przyklad, moze to oznaczaé sytuacje, gdy moge wykonywaé moja pra-
ce tylko wtedy, kiedy inni ludzie — moi pracownicy, wspoimalzonek,
dzieci - mogg wchiongé moje nie rozwigzane leki, znosié méj zly na-
stréj, niesolidne zachowania, brak zaangazowania emocjonalnego
czy nawet molestowanie. Kiedy odrzucaja role, jakie im przypisalem,
moge sie rozpa$¢ na kawalki. Jest to przyklad wyréznicowania funk-
cjonalnego. Z drugiej strony, jesli moja zdolnoS§¢é dzialania jest nieza-
lezna od tego, czy inne osoby wykonajg za mnie prace emocjonalng —
to znaczy, jesli moge byé zwigzany z innymi, pozostajac jednoczes$nie
otwarty uczuciowo na nich i na siebie samego — wtedy mozna powie-
dzie¢, ze osiggnalem wyrdznicowanie podstawowe. Czym mniejszy
jest stopiefi podstawowego réznicowania danej osoby, tym bardziej
jest ona podatna na stres uczuciowy i fizyczne choroby.
~ W pewnym badaniu dotyczacym stresu, adaptacji i odpornosci,
1400 kadetow z uczelni wojskowej West Point obserwowano przez
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cztery lata. Przeszli oni testy psychologiczne i podlegali regularnym
badaniom krwi, oceniajacym ich odpornoéé na zarazenie wirusem
Epstein-Barr, czyli drobnoustrojem wywolujacym mononukleoze.
Osoby najbardziej podatne na zakazenie wirusem lub rozwdj klinicz-
nie jawnej choroby mialy pewne cechy wspélne: byli to mezezyZni
z duzymi ambicjami; starali sie o jak najlepsze osiagnigcia akademic-
kie; ich ojcowie odniesli sukces. Mozemy tu zobaczy¢ zwigzek miedzy
stresem i odczuwana potrzeba doréwnania oczekiwaniom rodzicow —
czyli miedzy wewnetrzna réwnowaga biologiczng i ciggly dziecieca
potrzebg uzyskania akceptacji.

W innym badaniu zajmowano sie grupa mezatek i dobrang grupg
kobiet rozwiedzionych lub pozostajacych w separacji. W grupie me-
zatek za pomocg samodzielnie wypeinianych kwestionariuszy oce-
niono jakoéé zwigzku malzefiskiego i stopien satysfakcji z malzen-
stwa. Od kazdej uczestniczki badania pobrano prébki krwi w celu
oceny aktywnosci ukladu odpornoSciowego. Gorsza jakoS¢ zwigzku
matzefskiego wykazywala ,silng i wprost proporcjonalng” korelacje
z gorsza odpowiedzia immunologiczng. W grupie kobiet rozwiedzio-
nych lub pozostajacych w separacji dwa czynniki psychologiczne by-
ly najbardziej zwigzane z upo§ledzong czynnoscig uktadu odporno-
§ciowego. Byt to czas od rozpadu zwigzku (im mniej czasu mineto od
rozstania, tym bardziej sttumiony byl uktad immunologiczny) oraz
stopiefi przywigzania danej kobiety do bytego partnera (czym silniej-
sza wieZ uczuciowa, tym gorsza odpornosc). Kobiety, ktore w wigk-
szym stopniu posiadly umiejetno§é samoregulacji i byly mniej zalez-
ne uczuciowo od zwiazku, na ktérym sie zawiodly, mialy silniejszy
uktad odpornosciowy. Lepsze roznicowanie oznacza lepsze zdrowie.

Stabszy partner w kazdym zwigzku wchlania nieproporcjonalnie
duza, cze§é wspdlnego leku — to wiasnie dlatego znacznie wiecej ko-
biet niz mezezyzn leczy sie z powodu lekéw czy depresji. (Nie chodzi
tu o sile, tylko o wladze: kto zaspokaja czyje potrzeby?). Nie znaczy
to, ze te kobiety sg gorzej zréwnowazone psychicznie od swoich me-
76w, nawet jesli to mezowie moga sprawiaé wrazenie, ze funkcjonujg
na lepszym poziomie. To samemu zwigzkowi brakuje réwnowagi, tak
7e kobiety wchianiajg stresy i niepokoje swoich mezow, muszac jed-
nocze$nie pomie§ci¢ wiasne.

Pamietamy, ze Nancy, zona pacjenta z wrzodziejacym zapaleniem
jelita grubego, byla doprowadzona do rozpaczy przez stres spowodo-
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wany obsesyjnymi i Sci§le kontrolujacymi zachowaniami meza.*
Choroba Tima jest od lat do§¢é dobrze kontrolowana. Nancy skutecz-
nie wchiania znaczng cze§é jego leku, ale swoim kosztem. Nancy
obecnie leczy sie z powodu depresji i leku i twierdzi, Ze jest juz u kre-
su. ,Mam wrazenie, Ze mam jeszcze jedno dziecko — moéwi — bo on
wymaga ciaglej obstugi. Teraz rozumiem, ze mam czworo dzieci, za
ktére jestem odpowiedzialna. Wypelniam obowigzki rodzicielskie
za nas oboje. Tlumilam moje potrzeby emocjonalne przez wiele lat,
nawet tego sobie nie uéwiadamiajgc. Przeraza mnie mys$l, ze nawet
nie zdawalam sobie z tego sprawy, dopoki nie przeszlam malego
zalamania. Jesli Nancy zrezygnuje ze swojej jednostronnej roli opie-
kuficzej w tym zwigzku, Tim moze doSwiadczyé zaostrzenia zapale-
nia jelita grubego - o ile nie nauczy sie przyjmowaé wigkszej emocjo-
nalnej odpowiedzialnoSci za siebie.

Partner, ktory musi dla dobra zwigzku bardziej tlumic wlasne po-
trzeby, jest réwniez bardziej podatny na rozwdj fizycznego schorze-
nia - stad czestsze wystepowanie u kobiet np. choréb autoimmuno-
logicznych i nowotworéw nie zwigzanych z paleniem. ,Istnienie
zwigzku miedzy umystem i cialem oraz zwigzku migdzy dwiema 0s0-
bami oznacza, ze mozliwa jest sytuacja, w ktérej lek jednej osoby
ujawnia sie jako fizyczne objawy drugiej osoby”, pisze dr Kerr.
,W przypadku zaburzeh w emocjonalnym funkcjonowaniu zwigzku
bardziej podatny na rozwdj objawéw chorobowych jest ten ze wspol-
malzonkéw, ktéry w wiekszym stopniu dopasowuje sig¢, aby zacho-
waé harmonie w danym ukfadzie”.

Ostatecznym celem natury jest wspieranie rozwoju osobnika od
absolutnej zaleznosSei do niezaleznosci - czy tez, dokladniej, do wza-
jemnej zalezno$ci dojrzalych osobnikéw doroslych, zyjacych we
wspélnocie. Rozwdj jest procesem przechodzenia od calkowicie ze-
wnetrznej regulacji do samoregulacji, na ile pozwala na to nasze ge-
netyczne zaprogramowanie. Osoby o duzej zdolnoSci samoregulacji
sg w najwiekszym stopniu zdolne do tworzenia owocnych interakeji
z innymi czlonkami wsp6lnoty i do wychowania dzieci, ktére rowniez
wyrosng na doroslych posiadajacych umiejetnoSé samoregulacji.
Wszystko, co zaburza ten naturalny porzadek, zmniejsza szanse or-
ganizmu na diugotrwale przezycie. Niemal od poczatku Zycia widzi-

* Patrz rozdziat 10.
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my napiecie migdzy dopeiniajgcymi sie potrzebami bezpieczefistwa
i autonomii. Rozwoj wymaga stopniowego i dostosowanego do wieku
przesuniecia akcentu z potrzeb bezpieczenistwa w kierunku dgzenia
do autonomii, od przywigzania do indywidualizmu. Zaden z tych
aspektow nie znika catkowicie i zaden nie powinien dominowa¢ kosz-
tem drugiego.

Powiekszajacej sig zdolnoSci do samoregulacji w dorostym Zyciu
towarzyszy rosngca potrzeba autonomii — wolno$ci dokonywania
prawdziwych wybordéw. Wszystko, co ogranicza te autonomie, bedzie
odbierane jako #rodio stresu. Stres poteguje sie za kazdym razem,
kiedy brakuje mozliwosci skutecznego reagowania na wymagania
otoczenia fizycznego lub spolecznego, lub kiedy badane zwierze czy
istota ludzka czuja sie bezsilne, pozbawione mozliwo$ci dokonywa-
nia istotnych wyboréw — innymi stowy, kiedy ich autonomia jest za-
grozona.

Autonomia musi byé jednak realizowana w taki sposob, ktory nie
zrywa wiezi spotecznych, od ktérych réwniez uzaleznione jest nasze
przezycie, bez wzgledu na to, czy dotyczy to naszych bliskich, czy in-
nych waznych dla nas oséb — pracodawcow, wspotpracownikéw, os6b
o duzym autorytecie spolecznym. Czym slabiej w okresie niemowle-
cym i dziecigcym rozwinie si¢ zdolnos¢ do samoregulacji, tym bar-
dziej zachowanie homeostazy doroslego bedzie uzaleznione od jego
relacji z innymi osobami. Im wieksza zalezno§é, tym wieksze zagro-
zenie, kiedy traci si¢ zwigzki lub przestaja one zapewniaé poczucie
bezpieczenstwa. Zatem, podatnosé na subiekiywny i fizjologiczny
stres bedzie proporcjonalna do stopnia uczuciowej 2aleznosci.

Aby zminimalizowa¢ stres wynikajacy z zagrozenia zwigzkow, da-
na osoba moze zrezygnowaé z jakiej§ czeSci swojej autonomii. Nie
jest to jednak recepta na zdrowie, poniewaz utrata autonomii sama
jest przyczyng stresu. Oddanie wiasnej autonomii podnosi poziom
stresu, nawet jesli pozornie wydaje sig to niezbedne dla ,bezpieczen-
stwa” w danym zwigzku i nawet jesli subiektywnie odczuwamy ulge,
kiedy w ten sposéb zdobywamy to ,bezpieczefistwo”. J esli przewlekle
ttumi sie wlasne potrzeby emocjonalne, aby zapewnié sobie ,,akcep-
tacje” ze strony innych osdb, to zwigksza sie w ten sposéb ryzyko, ze
trzeba bedzie za to zaplacié ceng w postaci choroby.

Innym sposobem ochrony przed stresem wynikajacym z zagrozo-
nych zwiazkéw jest uczuciowe zamknigcie sie. Aby czué sie bezpiecz-
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nie, podatna osoba wycofuje sie z kontaktéw z innymi i zamyka sie
przed bliskoScia. W ten spos6b mozna unikna¢ leku i zablokowaé su-
biektywne odczucie stresu, ale nie jego mechanizmy fizjologiczne.
Blisko§¢é uczuciowa jest niezbedna pod wzgledem psychicznym i bio-
logipznym. Osoba, ktora buduje mur oddzielajacy ja od bliskoSci, nie
p‘os1ada. weale umiejetnoSci samoregulacji, lecz jest po prostu emo-
c;j.onalme zamrozona. Poziom jej stresu, wynikajacy z niezaspokoje-
nia potrzeb, bedzie wysoki.

Wsp:arcie spoleczne pomaga zmniejszy¢ stres fizjologiczny. Bliskie
zwlazh miedzy zdrowiem i Srodowiskiem spolecznym zostaly dowie-
dzione w wystarczajacym stopniu. W badaniu z Hrabstwa Alameda
Wykaz.apo, Ze osoby pozostajace w wiekszej izolacji spolecznej byly
bardm_eJ podatne na réznego rodzaju choroby. W trzech niezaleznych
ba}damach 0s6b w podeszlym wieku ryzyko zgonu w okresie pieciu lat
vsqqufﬂo sie bezposrednio z integracja spoteczng: czym silniejsze byly
wiezi spoleczne danej osoby, tym nizsze bylo jej ryzyko zgonu. ,Wiezi
spoie;czne i wsparcie - konkluduja autorzy badania - pozostajg potez-
nymi czynnikami predykcyjnymi chorobowosci i §miertelno$ci, nieza-
leznymi od jakichkolwiek innych czynnikéw”.

. Zatem u osoby doroslej regulacja stresu biologicznego jest uzalez-
niona od delikatnej rownowagi miedzy bezpieczefistwem spotecznym
iw zwigzkach miedzyludzkich z jednej strony, a prawdziwa autono-
mig z drugiej strony. Wszystko, co zaburza te réwnowage, bez wzgle-
du na to, czy dana jednostka jest tego Swiadoma, czy tez nie, staje sie
Zrédltem stresu.
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R achel, u ktérej reumatoidalne zapalenie stawdéw pojawilo sie
pierwszy raz w przeddzieh Rosz Haszana, jest delikatng kobietg
o wzroScie zaledwie pieciu stop. Kiedy siedzi na sofie w swoim salo-
nie wydaje sie jeszcze mniejsza w sgsiedztwie gigantycznego pluszo-
wego misia, wspartego na poduszkach obok niej. W jej wygladzie jest
co§ glodnego, co przypomina niedozywione i emocjonalnie opuszczo-
ne dziecko, jakim byia.

,»Podczas porodu zachlysnelam sie plynem owodniowym, ktory wy-
pelnil pluca. Pierwsze cztery tygodnie Zycia spedzitam w inkubato-
rze, przypominajgcym toster. Wtedy, w roku 1961, nie wiedziano jesz-
cze, ze noworodki w inkubatorze roéwniez potrzebuja dotyku.
W pierwszym miesigeu zycia bylam tylko ktuta iglami, szturchana
i przekiadana. Matka nie odwiedzala mnie, bo musiala opiekowaé sie
moim bratem. Czy przychodzil méj ojciec... nic o tym nie wiem”.

Skutki uczuciowej i dotykowej deprywacji w pierwszym miesigcu
zycia mozna bylo przezwyciezyé, gdyby potem Rachel byly wychowy-
wana w dobrych relacjach z rodzicami, tak jednak nie bylo. Niemal od
urodzenia nie udawalo jej sie spelniaé wyznaczonych jej celéw. Mat-
ka, ktéra miala nadzieje, ze ciaza pomoze utrzymaé jej malzefistwo,
zostala opuszczona przez meza jeszeze zanim Rachel sie urodzila.
Mozna sobie wyobrazié stan ducha matki, ktora pozostala sama i mu-
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siata opiekowaé sie zaréwno niemowlakiem — bratem Rachel - jak
i noworodkiem.

W takich okoliczno§ciach konieczno$é uzasadnienia wlasnej egzy-
stencji stala sie drugg natura Rachel - dla nikogo nie jest to pierw-
sza natura. Istnieje w niej fundamentalne oczekiwanie, Ze zostanie
opuszczona. ~ Uwazam, ze jeSli kto§ mnie pozna, z pewnoScig mnie
porzuci - opowiada. Byla zdumiona, kiedy podczas ostatnich wakacji
otrzymata kilka zaproszef do odwiedzenia réznych ludzi. Wrecz nie
moze zrozumieé, jak to jest, ze kto§ moze chcie¢ ja widzieé, nic w za-
mian od niej nie oczekujgc.

0d czasu rozpoznania reumatoidalnego zapalenia stawéw Rachel
rozpoczela terapie. W efekcie obecnie duzo lepiej, niz kiedys, potrafi
powiedzie¢, co w danym momencie czuje. Nadal najwieksze trudno-
Sci sprawia jej rozpoznanie gniewu. Zwykle uczucie to pojawia sie,
kiedy czuje sie wykluczona lub ponizona, na przyktad kiedy niedawno
matka skrytykowala jej wybér terapeuty. ,Nie mogla zrozumieé, dla-
czego wydaje czesé mojego zasitku na terapie, zamiast pojsé do psy-
chiatry, za ktérego zaplaci moje ubezpieczenie zdrowotne. Nareszcie
znalazlam kogo$, z kim moge si¢ porozumieé, a moja matka widzi
w tym tylko kwesti¢ pieniedzy”. Zamiast jednak spokojnie oSwiad-
czyé, ze sama podejmuje swoje decyzje, Rachel kidcila si¢ i blagata
o0 zrozumienie ze strony matki. Ta gniewna wymiana zdafi spowodo-
wala tydzieh anoreksji, ktora jest sposobem Rachel na wyrazenie
wéciekloSci skierowanej przeciw sobie.

Kiedy trzeba domagaé sie wlasnych praw, Rachel polyka gniew
i stara sie usprawiedliwi¢, zalagodzié sytuacje, lub angazuje si¢ w ja-
kie§ dziatania, ktére majg przekonaé inne osoby do przyjecia jej zda-
nia. Takie wysilki sg automatyczng reakcja wrazliwego dziecka, ktore
intensywnie stara sie, aby rodzice zaspokajali jego potrzeby. Niepokdj
i strach przed opuszczeniem sklaniajg jg do tlumienia wszelkich
uczué, ktére moga spowodowaé jej odrzucenie.

Domowe zwierzgtko Rachel, krolik, jest niezwykle wrazliwe na sta-
ny emocjonalne wiascicielki. Kiedy Rachel sie gniewa, krélik po pro-
stu nie pozwala, by go podniosta. ,,Kiedy wiem, ze jestem zla, zosta-
wiam zwierzaka w spokoju. Je§li jestem zla, ale o tym nie wiem, kro-
lik nie pozwala mi sie dotknaé - daje mi o tym znac i ja sprawdzam
w swoim wnetrzu, i okazuje sie, ze na pewno jestem na co§ zia”. Cho-
ciaz niektorym ludziom moze sie to wydaé dziwne, to jednak wyja-
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§nienie jest bardzo proste. Ludzie i ich zwierzeta domowe majg
wspolne te struktury mézgu, ktére pojawily sie w rozwoju ewolucyj-
nym weze$niej niz ludzka kora czolowa, umozliwiajgca rozwdéj jezyka
i racjonalne my§$lenie. Zwierzeta i ludzie porozumiewajg sie na pozio-
mie swoich ukladéw limbicznych, czyli emocjonalnych czeSci mézgu.
W przeciwiefistwie do ludzi, zwierzeta sa bardzo wrazliwe na sygna-
ly plynace z limbicznej cze§ci mézgu — zardéwno ich wlasnego, jak iich
wlascicieli. Nieu§wiadomiony gniew Rachel jej krélik odbiera jako za-
grozenie.

Jak do tego doszlo, ze czlowiek potrzebuje krélika do uSwiadomie-
nia sobie uczucia zdenerwowania? Odpowiedzig jest warunkowanie
w dziecifistwie. Zadne niemowle nie rodzi sie ze sktonno$cig do po-
wstrzymywania sie od wyrazania emocji — wrecz przeciwnie. Kazdy,
kto kiedykolwiek prébowal zmusi¢é male dziecko do przetknigcia je-
dzenia, ktérego ono nie lubi, albo tylko usilowal naklonié szkraba do
otwarcia ust, kiedy ten nie chece jes§¢, moze zaswiadezyé, ze miode
istoty ludzkie majg wrodzong zdolno$é do sprzeciwiania sie przymu-
sowi i wyrazania niezadowolenia. Dlaczego wiec zaczynamy polykac
jedzenie, ktérego nie chcemy, i uczucia, ktérych nie cheg nasi rodzi-
ce? Nie z powodu jakich§ naturalnych tendencji, ale po to, by przezy¢.

Tylko niektdre aspekty doSwiadczeh dziecihstwa sg dostepne Swia-
domemu przypomnieniu. Rachel, na przyklad, przypomina sobie
uczucie odrzucenia i upokorzenia, jakie czula, idgec w pewnej odleglo-
§ci za ojcem i bratem, ktorzy szli przed nig objeci. Jest réwniez Swia-
doma historii swoich narodzin, chociaz nie moze przypomnieé sobie
tego wprost. Jednak nawet bez tych informacji dysponujemy nieza-
wodnym $wiadectwem doswiadczef jej wezesnego dziecifistwa: jest
to jej poczucie braku nadziei na blisko$¢; ciagle staranie o zrozumie-
nie ze strony matki, pomimo niemal czterdziestu lat doswiadczen
bezowocnoS$ci takich wysilkéw; fakt, ze to krdlik musi wskazywaé jej,
kiedy czuje zlo§¢. Takie zachowania reprezentujg bardzo dokladny
system wspomnieh, wdrukowanych w jej mozg na wezesnym etapie
rozwoju. Te wspomnienia rzadzily jej zachowaniem przez cale zycie
i w koficu przygotowaly pole do pojawienia si¢ choroby autoimmuno-
logiczne;j.

Biologiczne podstawy potencjalnej choroby biora poczatek we
wezesnym okresie zycia. Mechanizmy reagowania mézgu na stres sg
programowane przez doSwiadczenia rozpoczynajace sie juz w nie-
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mowlectwie, podobnie jak ukryte, nieSwiadome wspomnienia, ktére
rzadza naszymi postawami i zachowaniami wobec siebie, innych
0s6b i §wiata. Rak, stwardnienie rozsiane, reumatoidaine zapalenie
stawéw i inne choroby, ktorymi sie tu zajmujemy, nie pojawiaja si¢ na-
gle w doroslosci, lecz sg kulminacjg procesow trwajacych cale zycie.
Interakcje z ludZmi i biologiczne warunkowanie, ktore uksztaltowaly
te procesy, biora poczatek w okresie Zycia, z ktérego mozemy nie
mieé zadnych §wiadomych wspomnief.

Motyw emocjonalnie nie zadowalajgcych relacji miedzy dzieckiem
i rodzicem przewijal sie stale w okolo stu szczegdtowych rozmowach,
ktére przeprowadzitem, zbierajac materiat do tej ksigzki. Pacjenci ci
cierpig na bardzo szeroki zakres schorzei, ale wszystkie ich historie
laczy wspolny watek wezesnej utraty lub wezesnych relacji, ktore nie
zaspokajaly ich potrzeb emocjonalnych. Deprywacja uczuciowa we
wezesnym dziecifistwie oséb, ktore w dorostym Zyciu zapadajg na po-
wazne choroby, zostata potwierdzona w wielu badaniach, opublikowa-
nych w literaturze medycznej i psychologiczne;j.

W pewnym wloskim badaniu stwierdzono, ze kobiety cierpigce na
nowotwory narzadu rodnego opisywaly swoje relacje z rodzicami ja-
ko mniej bliskie, niz to mialo miejsce w zdrowej grupie kontrolne;j.
W mniejszym stopniu takze okazywaly swoje uczucia.

W duzym badaniu europejskim poréwnano 375 chorych na raka
z grupa kontrolna liczaca 330 0s6b. Kobiety chore na raka rzadziej niz
osoby z grupy kontrolnej wspominaly swéj dom rodzinny z pozytyw-
nymi uczuciami. Az 40% pacjentéw chorych na raka przed ukoficze-
niem siedemnastu lat przezylto §mieré rodzica — to dwa i pol razy cze-
§ciej, niz zdarzenie takie miato miejsce w grupie kontrolnej.

Wezesniej juz cytowatem wyniki trzydziestoletniej obserwacji stu-
dentéw medycyny z Uniwersytetu Johna Hopkinsa. Szczeg6lnie za-
grozeni byli ci absolwenci, ktérych wstepny wywiad podczas studiéw
wykazal nizszy od przecietnego stopiefi bliskosci z rodzicami. W polo-
wie Zycia bardziej prawdopodobne bylo, Ze popeinig samobdjstwo al-
bo zachoruja na chorobe psychiczng czy tez nadciSnienie, chorobe
wieficowa lub raka. W podobnym badaniu studentéw Harvardu pyta-
no o ich sposéb postrzegania opieki rodzicielskiej. TrzydzieSci pie¢ lat
péZniej sprawdzono stan zdrowia badanych. W wieku §rednim na ja-
kiekolwiek choroby cierpiala zaledwie jedna czwarta sposréd tych
studentéw, kt6rzy bardzo dobrze oceniali opieke, jaka otaczali ich ro-
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dzice. W poréwnaniu z tym, niemal 90% z tych, ktorzy negatywnie
oceniali emocjonalng strone swojego wychowania, cierpialo na jakies
choroby. Prosta i nieskomplikowana ocena uczucia bycia kocha-
nym wigie sie 2nackgceo e stanem zdrowia, stwierdzajg autorzy
badania.

Kontakt dotykowy jest najwczesniejszym doSwiadczeniem nowo-
rodka na tym §wiecie. To w ten sposéb na poczatku otrzymujemy mi-
tosé. U ssakéw matki zawsze zapewniajg swojemu potomstwu bodz-
ce dotykowe, na przyklad szczury liza swoje male, malpy naczelne -
glaszcza je. Ashley Montague w swojej wspanialej ksigzce Touching:
The Human Significance of the Skin, pisze ,,R6zne formy, w jakich
otrzymuja to noworodki i miode osobniki, maja podstawowe znacze-
nie dla ich zdrowego rozwoju fizycznego i behawioralnego. Wydaje
sie prawdopodobne, ze dla istot ludzkich bodZce dotykowe majg fun-
damentalne znaczenie w rozwoju zdrowych relacji uczuciowych
i emocjonalnych, ze «lizanie» — w znaczeniu dostownym i przeno-
$nym - i mito$é sg blisko zwigzane; kr6tko méwige, Ze uczymy sie ko-
chaé nie dzigki odbieranym instrukcjom, ale dzieki temu, ze jeste-
$my kochani”.

Z eksperyment6w na zwierzetach wiadomo, ze fizyczny dotyk po-
budza wytwarzanie hormonu wzrostu, sprzyjajac lepszemu przybie-
raniu na wadze i rozwojowi. Te odkrycia odnosza sie réwniez do ludzi.
W pewnym badaniu wezeSniaki przebywajace w inkubatorach po-
dzielono na dwie grupy. Odzywianie i wszelkie inne warunki w obu
grupach byly identyczne z wyjatkiem jednej zmiennej: w jednej gru-
pie prowadzono stymulacje dotykowa przez pietnaScie minut trzy ra-
zy dziennie przez dwa tygodnie. ,,Dostarczenie noworodkom tego ro-
dzaju pobudzenia doprowadzilo do znaczacego przyspieszenia wzro-
stu wagi, obwodu glowy i poprawy wskaZnikéw behawioralnych”
w poréwnaniu z grupg kontrolng. Pozbawienie dotyku, ktérego do-

- $wiadezyta Rachel, utrudnilo jej rozwéj fizyczny i jednoczesnie bylo

dla niej pierwsza wskazéwka, Ze nie jest chciana ani kochana. P6z-
niejsze wydarzenia wzmocnily to pierwsze wrazenie.

Interakcje ze Swiatem programujg nasz rozwéj fizyczny i psychicz-
ny. Kontakt uczuciowy jest nie mniej wazny niz kontakt fizyczny. Te
dwa rodzaje kontaktu sg analogiczne, co znajduje odzwierciedlenie
w tym, jak méwimy o do$wiadezeniu emocjonalnym bycia poruszo-
nym. Za poSrednictwem narzadéw zmysiéw i mézgu zwigzki miedzy-
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ludzkie ksztattujg nasz rozwoj od niemowlectwa do dorostoSci. Inte-
rakcje spoleczno-emocjonalne decydujg o rozwoju ludzkiego mozgu.
0d momentu narodzin reguluja one napiecie, aktywno§é i rozwoj su-
persystemu psycho-neuro-immuno-endokrynnego (PNI). Charakte-
rystyczne dla kazdego czlowieka wzorce radzenia sobie ze stresem
psychicznym i fizycznym ksztaltuja sie w najwezesniejszych latach
zycia.

Naukowcy zajmujacy sie ukladem nerwowym na Uniwersytecie
Harvarda badali poziom kortyzolu u sierot wychowywanych w do-
mach opieki, ktére zaniedbywaly je w przerazajacym stopniu, w Ru-
munii za rzadéw Causescu. W tych instytucjach stosunek liczby opie-
kunéw do liczby dzieci wynosil jeden do dwudziestu. Z wyjatkiem
sladowej opieki, dzieci byly rzadko podnoszone lub dotykane. Wyko-
nywaly ruchy imitujgce przytulanie samego siebie, a ich zachowanie
bylo stlumione, co jest charakterystyczne dla porzuconych miodych
istot zaréwno ludzkich, jak i malp naczelnych. Za pomoca badan Sli-
ny stwierdzono, ze ich poziom kortyzolu jest nieprawidiowy, co wska-
zuje na uposledzenie funkcjonowania osi podwzgdérzowo-przysadko-
wo-nadnerczowej. Jak sie wezeSniej przekonaliSmy, zaburzenia osi
PPN stwierdzono w przypadku choréb autoimmunologicznych, raka
iinnych schorzeh.

Intuicyjnie latwo zrozumieé, dlaczego maltretowanie, uraz lub
skrajne zaniedbanie w dziecifistwie powodujg negatywne konse-
kwencje. Ale dlaczego wiele os6b zapada na choroby zwiazane ze
stresem, chociaz nie byli maltretowani ani nie podlegali zadnym ura-
zom? Osoby te cierpig nie dlatego, Ze zdarzylo im sie co$ negatywne-
go, ale dlatego, ze byly pozbawione czego§ pozytywnego. Jak napisal
w 1996 roku dr Myron Hofer, dyrektor Wydzialu Rozwoju Psychobio-
logicznego na Uniwersytecie Columbia, w specjalnym wydaniu cza-
sopisma ,,Psychosomatic Medicine”, ,,Pozostaje nadal paradoksem,
w jaki sposdb nieobecnosé czegos lub kogo§ powoduje takie zaburze-
nia... Musi to byé jakas$ strata biologiczna i powinnismy jg odkryc”.

Latwiej nam bedzie zrozumieé, w jaki sposéb nieobecno$¢ czegos
lub kogo$ powoduje zaburzenia fizjologii, je§li przypomnimy sobie na-
sza dyskusje na temat stresu. Wszystkie stresory reprezentujg brak,
potencjalny lub faktyczny, zasadniczych elementéw Srodowiska, kto-
re organizm odbiera jako niezbedne dla swojego przezycia. W ksigz-
ce What is Stress S. Levine i H. Ursin pisza, Ze ,,Bodziec stresowy...
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wskazuje, Ze czego$§ brak Iub moze to zaraz zniknaé, a jest to co§ bar-
dzo waznego i pozadanego dla organizmu”.

Dla kazdej mlodej stalocieplnej istoty Zycie jest niemozliwe bez
opieki rodzicéw. Mlode istoty ludzkie sg uzaleznione od dorosiych
przez czas znacznie dluzszy, niz w przypadku jakiegokolwiek innego
gatunku, z przyczyn wykraczajacych daleko poza bezpoSrednie po-
trzeby fizyczne. Opieka ze strony rodzic6w obejmuje znacznie wiecej,
niz tylko zapewnienie pozywienia, schronienia, informacji o umiejet-
noSciach niezbednych do przezycia i ochrone przed drapieznikami.
Jak pokazuje smutny przyktad rumunskich sierot, rodzice pelnig
rowniez funkcje regulatoréw niedojrzalych ukladéw fizjologicznych
i emocjonalnych dziecka. Milo§é rodzicielska nie jest tylko cieplym
i przyjemnym do$§wiadczeniem emocjonalnym, jest warunkiem biolo-
gicznie niezbednym do zdrowego rozwoju fizycznego i psychicznego.
Milo§é i uwaga ze strony rodzicéw zapewniajg optymalne dojrzewa-
nie mozgu, ukladu PNI i osi PPN.

Moézg ludzkiego noworodka w stosunku do mézgu dojrzatego
osobnika jest mniejszy i mniej dojrzaly niz u innych ssakéw. Dla po-
réwnania, kofi moze biega¢ w pierwszym dniu Zycia — my natomiast
nie dysponujemy niezbednymi obwodami nerwowymi ani umiejetno-
Sciami postrzegania przestrzeni czy tez koordynacja mieSniows
przez nastepne poitora roku lub wiecej. Prostym, anatomicznym po-
wodem, dla ktérego przychodzimy na Swiat tak niedojrzali pod
wzgledem neurologicznym, jest wielko§¢ glowy. Podczas porodu glo-
wa ludzkiego dziecka jest czeScig ciala o najwiekszej Srednicy. To
wlasnie ona moze utkngé w kanale rodnym. Podczas gdy glowa czlo-
wieka powigksza sie, dostosowujac sie do coraz bardziej zlozonych
umiejetnosci intelektualnych i kontroli manualnej mézgu, miednica
czlowieka ulegla zwezeniu, co umozliwia bardziej zréwnowazony
chéd na dwoch kohczynach. Nie mozna chodzi¢ na dwéch nogach,
posiadajgc miednice konia. Zatem w procesie ewolucji powiekszeniu
rozmiaru glowy towarzyszylo zwezenie miednicy; gdyby nasze mé-
zgi byly wyraZnie wigksze na zakoficzenie cigzy, nie moglby sie od-
by¢ zaden pordd.

Trzy czwarte wzrostu mozgu i niemal 90% jego rozwoju odbywa sie
po narodzinach, przede wszystkim w pierwszych trzech latach Zzycia.
BezpoSrednio po urodzeniu mézg czlowieka — co jest wyjgtkiem
wérod wszystkich ssakéw — nadal ro$nie poza macicg w tym samym

239



Ciato a stres

tempie, jak przed narodzinami. W pierwszych miesigcach i jeszcze
pbiniej odbywa sie zdumiewajgco gwaltowny i skomplikowany rozwdj
polaczef nerwowych, czyli synaps. W pewnym okresie wytwarzamy
miliony nowych synaps na sekunde.

Przebieg jakiegokolwiek procesu rozwojowego jest uzalezniony
nie tylko od wrodzonego potencjatu genetycznego, ale réwniez od wa-
runkéw Srodowiska. Nawet najlepsze i najbardziej odporne ziarna
pszenicy nie wykielkuja w jalowej i suchej glebie. Lata badah neuro-
logicznych pokazaly, ze nieodzownym warunkiem rozwoju ludzkiego
mézgu s opiekuficze relacje uczuciowe z rodzicem. Oddzialywania
emocjonalne pobudzajg lub hamujg wzrost komorek i polaczen ner-
wowych za posrednictwem zlozonych procesow, ktore obejmuja
uwalnianie naturalnych zwigzkéw chemicznych. Oto nieco uprosz-
czony przyklad: kiedy niemowle doSwiadeza ,,szczeSliwych” zdarzen,
uwalniaja sie endorfiny — ,,zwigzki nagrody” - naturalne opioidy mé-
zgu. Endorfiny pobudzaja wzrost i 1aczenie si¢ komérek nerwowych.
I odwrotnie — w badaniach na zwierzetach wykazano, Ze przewlekle
wysoki poziom hormonéw stresu, takich jak kortyzol, powoduje
zmniejszenie sie waznych o§rodkéw mozgowych.

Obwody nerwowe i neurochemia mézgu rozwijaja sie w odpowie-
dzi na sygnaly plynace ze Srodowiska. Noworodek, ktory rodzi sie
7 idealnie zdrowymi oczami, bedzie nieodwracalnie Slepy, jesli przez
pieé lat bedzie przebywal wylacznie w ciemnym pomieszczeniu, po-
niewaz obwody nerwowe decydujace o widzeniu potrzebuja do swaje-
go rozwoju pobudzenia falami Swietlnymi. ,Darwinowskie” wspolza-
wodnictwo decyduje o przetrwaniu neuronéw i synaps: te, ktore sg
uzywane, przezywaja i rosna. Te, ktdre sq pozbawione odpowiednich
bodzcéw ze Srodowiska, ulegaja zanikowi lub obumieraja, albo nie
moga sie optymalnie rozwingé.

Fundamentalnym celem rozwoju osobnika ludzkiego jest powsta-
nie samodzielnie utrzymujacej sie przy zyciu i samodzielnie si¢ regu-
lujacej jednostki, ktéra moze zy¢ w zgodzie z innymi jednostkami
ludzkimi w otoczeniu spotecznym. Witalng role dla zdrowego rozwo-
ju neurobiologicznych proceséw samoregulacji dziecka odgrywaja
stosunki z rodzicami, w ktérych rodzice widza i rozumiejg uczucia
dziecka i moga reagowaé z wyczulong empatia na plyngce od niego
sygnaly emocjonalne. Uczucia to stany fizjologicznego pobudzenia,
pozytywnego — ,,chee tego wiecej” ~ albo negatywnego - ,chee tego
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mniej”. Niemowleta i mate dzieci nie posiadaja zdolnoSci samodziel-
nego regulowania swoich stanéw uczuciowych i dlatego zagraza im
fizyczne wyczerpanie, a nawet Smieré, jesli nie podlegaja odpowied-
niej regulacji dzigki interakcjom z rodzicem. Bliski kontakt z rodzi-
cem stuzy zatem zachowaniu biologicznej regulacji niemowlecia.

Samoregulacja wymaga skoordynowanych dziatafi anatomicznie
oddzielonych obszaréw moézgu, jak réwniez tagodnej dominacji wy-
zszych, mlodszych ewolucyjnie regionéw moézgu nad nizszymi. Naj-
starsza czeScig mozgu — i najbardziej nieodzowng do zycia - jest pieri
mézgu, gdzie powstajg niezbedne do przezycia prymitywne impulsy
,mozgu plazéw” i gdzie odbywa sie kontrola podstawowych funkcji
autonomicznych, miedzy innymi glodu, pragnienia, funkcjonowania
ukiadu krazenia, oddychania i utrzymania temperatury ciala. Naj-
nowsza cze$é mozgu to neocortex w przedniej czeSci mozgu. Stowo
cortex oznacza kore, podobnie jak kora drzewa, i odnosi si¢ do cien-
kiej warstwy szarej materii, otaczajacej bialag materi¢ mozgu. Kora
mozgowa, utworzona w olbrzymiej czeSci przez ciata komorek ner-
wowych, czyli neuronéw, wykonuje najbardziej zaawansowane ewolu-
cyjnie procesy ludzkiego mézgu. Kora przedczolowa moduluje nasze
reakcje na §wiat nie w postaci prostych popedéw, ale w aspekcie wy-
uczonych informacji o tym, co jest przyjazne, neutralne lub wrogie
i co jest spolecznie uzyteczne, a co nie. Do jej funkeji nalezy kontrola
impuls6w, inteligencja spoleczno-emocjonalna i motywacja. Znaczna
cze$é regulacyjnej pracy kory mozgowej polega nie na pobudzaniu ja-
kich§ dzialaf, ale na hamowaniu impulséw powstajgcych w nizszych
o§rodkach mézgowych.

Role posrednika miedzy regulacyjnymi procesami zachodzacymi
w korze mézgowej i podstawowymi funkcjami zZyciowymi pnia mozgu
pelni emocjonalny aparat limbiczny. Uklad limbiczny obejmuje
struktury polozone miedzy korg mézgowa i pniem moézgu, ale row-
niez niektére obszary kory. Uklad ten jest niezbedny do przezycia.
Bez niego funkcje regulacyjne i zdolnosci myslenia kory moézgowej
dzialalyby jak moézg genialnego idioty: wiedza intelektualna bylaby
oddzielona od prawdziwej wiedzy o Swiecie.

Emocje interpretujg dla nas otaczajacy Swiat. Spelniaja funkcje
sygnaléw, informujac nas o naszych stanach wewnetrznych, pozo-
stajaeych pod wplywem bodZzeéw z otoczenia. Emocje s3 reakcjami
na aktualne bodzce, przefiltrowanymi przez wspomnienia doSwiad-
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czefi z przeszio§ci, przewiduja rowniez przyszio§é na podstawie
przeszlosci.

Struktury mézgu odpowiedzialne za do§wiadczanie i modulowanie
uczué zaréwno polozone w korze mozgowej, jak i Srédmézgowiu, roz-
wijaja sie w odpowiedzi na bodzce ze strony rodzica, tak jak obwody
widzenia rozwijajg sie w odpowiedzi na §wiatlo. Ukiad limbiczny doj-
rzewa, ,,odezytujge” i przyjmujac za swoje przekazy emocjonalne ply-
ngce od rodzica. Oérodki pamieci §wiadomej, jak i nieSwiadomej, sg
zalezne od interakeji z rodzicami zaréwno pod wzgledem swojej kon-
solidacii, jak i przyszlej interpretacji §wiata. Obwody odpowiedzialne
za wydzielanie waznych neuroprzekaznikdéw, takich jak serotonina,
norepinefryna i dopamina, niezbednych do utrzymania stabilnego
nastroju, pobudzenia, motywacji i uwagi, sg stymulowane i uzyskuja
koordynacje w kontekscie relacji dziecka z opiekunami. W mozgu
mtodych malp juz po kilku dniach oddzielenia od matek stwierdza sie
powazne zaburzenia réwnowagi réznorodnych neuroprzekaznikow.

Podczas interakeji dziecka z rodzicem ustala sie sposob, w jaki
dziecko postrzega §wiat: czy jest to §wiat milosci i akeeptacji, Swiat
lekcewazacej obojetnosci, w ktérym trzeba z calych sit zabiegac o za-
spokojenie swoich potrzeb, czy tez, co gorsze, Swiat wrogi, w ktérym
trzeba zawsze utrzymywac sie¢ w stanie lekliwej czujnoSci. Przyszie
zwigzki beda sie ksztaltowaé na podstawie wzorca obwodow nerwo-
wych, wytworzonych pod wplywem zwigzkow z najwczeSnigjszymi
opiekunami. Bedziemy rozumie¢ samych siebie, jesli czuliSmy sie
zrozumiani, bedziemy kochaé siebie, jesli czuli§my, ze byli§my kocha-
ni na najgiebszym, nie§wiadomym poziomie, bedziemy dbac o siebie
w takim stopniu, w jakim w naszej najbardziej pierwotne;j istocie czu-
liSmy sie zadbani jako mate dzieci.

Przerwanie wiezi z opiekunem w niemowlectwie i dziecifistwie ma
odlegte konsekwencje dla ,,aparatu mézgu”, odpowiedzialnego za reak-
cje na stres i dla uktadu immunologicznego. Wiele eksperymentow
na zwierzetach wykazalo silne powigzanie miedzy wczesnym zabu-
rzeniem wiezi a zaburzeniami zdolno§ci reagowania na stres w doro-
stym zyciu. Zasadniczym wynikiem tych badan jest stwierdzenie, ze
zaburzenie wigzi w niemowlectwie prowadzi do wzmozonej reakeji na
stres fizjologiczny w dorostym zyciu. I odwrotnie, dobra wigZ z opie-
kunami w niemowlectwie zapewnia w doroslym zyciu lepsza regula-
cje biologicznych reakeji na stres.
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Do zaspokojenia potrzeby wiezi, wlasciwych dla istoty ludzkiej, po-
trzeba czego$ wiecej, niz tylko fizycznej blisko$ci i dotyku. Réwnie
wazne sg opiekuricze relacje uczuciowe, zwlaszeza stopiefi dostroje-
nia. Dostrojenie to subtelny proces, w jakim rodzic dopasowuje si¢ do
potrzeb emocjonalnych dziecka. Jest to proces gleboko instynktowny,
ale latwo ulega zaburzeniu, kiedy rodzic jest zestresowany lub ma kio-
poty emocjonalne, finansowe lub jakiekolwiek inne. Brak dostrojenia
moze réwniez wynikaé z faktu, ze rodzic nigdy sam go nie doswiadczyl
w swoim dziecifistwie. W wielu relacjach rodzica i dziecka istnieje sil-
ne przywigzanie i milo§é, ale bez dostrojenia. Dzieci pozostajace w ta-
kich zwigzkach moga sie czué kochane, ale na glebszym poziomie nie
majg poczucia, ze sg rozumiane takimi, jakimi naprawde sg. Uczg sie
prezentowaé rodzicowi jedynie ,akceptowalng” strone swojej oscby,
tlumiace te reakcje uczuciowe, ktore rodzic odrzuca i uczae sie odrzu-
caé samych siebie juz za to, Ze reagujg w ten wiadnie sposéb.

Niemowleta, ktorych opiekunowie byli z jakiegokolwiek powodu
zbyt zestresowani, aby zapewnié im w pelni dostrojony kontakt, dora-
stajg z trwalg skionnoécig do czucia sie osamotnionymi ze swoimi
emocjami, do poczucia — stusznego lub nie - ze nikt nie moze dzielié
ich uczué, ze nikt nie moze ich ,,zrozumieé¢”. Nie méwimy tu o braku
rodzicielskiej miloSci ani o fizycznym oddzieleniu rodzica i dziecka,
ale o tym, ze dziecko nie mialto poczucia, ze jest postrzegane, rozu-
miane, traktowane z empatig i ,0odebrane” na poziomie emocjonal-
nym. Zjawisko fizycznej bliskoSci przy separacji emocjonalnej nazy-
wa sie separacjg w zakresie bliskosci. Ma ona miejsce wtedy, gdy
brak jest dostrojonego kontaktu miedzy rodzicem i dzieckiem lub
kontakt ten jest zaburzony z powodu stresu rodzica, ktéry odcigga je-
go uwage od relacji z dzieckiem.

Przyktadem takiego przerwania dostrojenia jest sytuacja, kiedy
rodzic jako pierwszy odwraca wzrok podezas jednej z licznych, przy-
jemnych zabaw polegajgcych na patrzeniu sobie w oczy. Inny brak
dostrojenia wystepuje wtedy, kiedy rodzic nalega na pobudzanie od-
poczywajgcego dziecka, poniewaz to rodzic pragnie wzajemnego
kontaktu, nawet jesli dziecko potrzebuje chwilowego wycofania z in-
tensywnych interakcji.

»Eksperymenty na malpach pokazujg, ze niemowleta mogg podle-
gaé silnym reakcjom separacyjnym nawet wiedy, kiedy ich matki sg
wizualnie, ale nie psychicznie, dostepne”, pisze psycholog z Uniwer-
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sytetu Kalifornijskiego, teoretyk i badacz, Allan Schore. ,,Uwazam,
se separacja w zakresie bliskosci jest czestym i potegnym caynni-
kiem we wczesnym rozwoju osobowoscr”.

W sytuacjach separacji w zakresie bliskosci rodzice 53 obecni fi-
zycznie, ale nie emocjonalnie. Taki rodzaj interakeji miedzy rodzicem
i dzieckiem coraz cze$ciej staje si¢ normg w naszym nadmiernie ze-
stresowanym spoleczefistwie. Poziom stresu fizjologicznego, jakiego
doéwiadcza dziecko podczas separacji w zakresie bliskosci, jest
podobny do tego, jakiego doswiadcza podczas fizycznego rozstania.
Separacja ta wplywa na male dziecko raczej na podéwiadomym
poziomie fizjologicznym niz na poziomie Swiadomego mySlenia i od-
czuwania. Nie mozna jej sobie péZniej przypomnieé, kiedy dorosly
wspomina wydarzenia dziecifistwa, pozostaje jednak gleboko zako-
rzeniona jako biologiczna strata.

Doéwiadczenie separacji w zakresie bliskosci staje si¢ czgscia psy-
chicznego zaprogramowania danej osoby: ludzie ,wytrenowani”
w ten sposéb w dziecifistwie czgsto w dorostym zyciu wybierajg takie
zwigzki, ktére powtarzaja kolejny raz dynamike tej separacji. Moga
np. wybieraé partneréw, ktorzy ich nie rozumieja, nie akceptujg lub
nie doceniajg. W takiej sytuacji fizjologiczny stres spowodowany se-
paracja w zakresie bliskoSci bedzie caly czas powtarzany w dorosiym
zyciu - nadal bez udziatu SwiadomosSci.

Rozdzial 16

Taniec pokolen

E < iedy wezmiemy pod uwage informacje przedstawione w poprzed-

nich rozdziatach, moze si¢ wydawaé, ze nalezy winié¢ rodzicow za
pozniejszy rozwéj choroby u ich potomstwa. Taki wniosek jest abso-
lutnie sprzeczny z moimi intencjami i calkowicie nie uwzglednia do-
wodéw naukowych. Sposoby opieki rodzicielskiej nie odzwierciedlaja
wiekszego lub mniejszego stopnia miloSci w sercu matki i ojca; graja
tu role inne, bardziej przyziemne czynniki. Milo$¢ rodzicielska jest
ogromna i wynika to z bardzo praktycznego powodu: bezinteresowne
wychowanie miodziezy jest zakorzenione w aparacie zarzadzajacym
wieziami w mdzgu ssakow.

Jesli odczucie rodzicielskiej mito§ci jest ograniczone, to tylko dla-
tego, ze matka lub ojciec sami zostali kiedy$ gleboko zranieni. Pod-
czas mojej pracy z narkomanami w Downtown Eastside w Vancouver,
leczytem wielu uzaleznionych mezczyzn i kobiet. Sg twardzi - ze swo-
ja kryminalng przeszio$cia, ciaglym poszukiwaniem narkotykow, za-
kazeniem HIV i znekanym, zepchnietym na margines spoleczny, zy-
ciem - a jednak najglebszy bol, jaki odczuwaja, dotyczy dzieci, ktore
porzucili albo ktore zostaly im odebrane. Wszyscy, bez wyjatku, byli
maltretowani lub porzuceni w dziecifistwie.

Tam, gdzie wychowanie rodzicielskie nie zdofa przekaza¢ dziecku
bezwarunkowej akceptacji, wynika to z faktu, ze dziecko otrzymuje
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milo§é rodzicielska nie tak, jak 2yczylby sobie rodzic, ale tak, jak po-
2wala jg uzewnetrznié osobowosé rodzica. Jesli rodzic jest zestre-
sowany, zZywi nie rozwigzany lek lub kierujg nim nie zaspokojone po-
trzeby emocjonalne, dziecko prawdopodobnie znajduje sie w sytuacji
porzucenia w 2akresie bliskosci bez wzgledu na intencje rodzica.

Na dole lub niedole, wiele postaw i reakcji odziedziczonych po na-
szych rodzicach styka sie z naszymi wlasnymi przezyciami z okresu
dziecinstwa. To, ze formy rodzicielstwa odzwierciedlajg okres weze-
snego dziecifistwa naszych rodzicow, wynika jasno zaréwno z obser-
wacji zwierzat, jak i z wyrafinowanych badan psychologicznych nad
ludZmi.

Malpy z gatunku rezuséw sg wirdd naczelnych ulubionym obiek-
tem badaf psychologicznych z racji ich stosunkowo matych rozmia-
réw i latwoSci sprawowania nad nimi opieki. W stadzie tych malp oko-
fo 20% to ,,osobniki silnie reagujace”, w przypadku ktérych zachodzi
o wiele wieksze prawdopodobiefistwo okazania zachowafi depresyj-
nych podczas separacji z matks, czemu towarzyszy silniejsze i diuz-
sze pobudzenie osi PPN, nadmierne pobudzenie wspélczulnego ukla-
du nerwowego i glebsze tlumienie aktywno$ci immunologicznej.
W kategoriach ludzkich, mozemy nazwa¢ ,,osobniki silnie reagujace”
jednostkami o nadwrazliwym temperamencie. Podobnie jak ich ludz-
kie odpowiedniki, majg sktonno§¢ do lokowania sie na dole hierarchii
spolecznej. Ich potomstwo jest podebne do nich pod wzgledem za-
chowania, reaktywno§ci i statusu spolecznego.

Badanie ujawnilo, Ze ,,przeznaczenie osobnika silnie reagujgcego
z przyczyn konstytucjonalnych mozna zmienié, modyfikujgc jego oto-
czenie”. Pozytywne zmiany zostajg przekazane przyszlym pokoleniom:
»Jesli zostaly wychowane przez szczegodlnie opiekuficze matki, zwie-
rzeta takie nie ujawnialy oznak zwyklych zaburzen. Ich zachowanie by-
to natomiast nad wiek rozwiniete i jako doroste jednostki osobniki te
osiggaly szczyty hierarchii spotecznej. Osobniki Zefiskie adoptowaly
macierzynski styl, typowy dla ich szczegdlnie opiekuriczych matek”.

Scisle méwige, obserwacje te nie dotycza zachowan wyuczonych.
Na ogot podobiefistwa miedzy rodzicem i dzieckiem w podejéciu do
wychowania nie odzwierciedlaja §wiadomego uczenia sie ani u zwie-
rzat, ani u ludzi. Miedzypokoleniowe przenoszenie stylu wychowania
rodzicielskiego w duzej mierze jest sprawg rozwoju fizjologicznego,
tego jak uklad limbiczny mézgu zostanie zaprogramowany w okresie
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dziecifistwa i jak zostang ustanowione polgczenia w obrebie super-
systemu PNI. Jak to oméwiliSmy w poprzednim rozdziale, mézg emo-
cjonalny dziecka rozwija sie pod wplywem mézgu emocjonalnego ro-
dzica. Dziecko nie uczy sie stylow wychowania rodzicielskiego swojej
matki i ojea poprzez nasladowanie — lub dzieje sie tak tylko czeScio-
wo. Najwiekszy wplyw na przyszly styl wychowania rodzicielskiego
dziecka ma rozwdj jego aparatu emocjonalnego i zarzadzajgcego wie-
ziami w kontekScie relacji z rodzicami. To samo dotyezy rozwoju apa-
ratu reakcji stresowej u dziecka.

Jeden dramatyczny eksperyment na zwierzetach wystarczy do zo-
brazowania tej zasady. Leki uspokajajgce, takie jak Valium czy Ati-
van* naleig do klasy lekéw nazwanych benzodiazepinami. Tak jak
wszystkie czynniki farmakologiczne, ktére wplywajg na funkcje umy-
slowe, benzodiazepiny dzialajg dlatego, Ze pewne obszary w mézgu
posiadajg receptory dla podobnych, naturalnych substancji uspokaja-
jacyeh, produkowanych przez sam mozg.

Jadro migdalowate, struktura w ksztalcie migdala, polozona
w placie skroniowym mézgu, jest jednym z gtéwnych regulatoréw re-
akcji strachu i lgku. Jest ono wyposazone w naturalne receptory
benzodiazepinowe, ktorych pobudzenie wycisza reakcje lekowe.
W poréwnaniu doroslych szczuréw, ktére otrzymaly gorszag opieke
w dziecifistwie ze szczurami doroslymi, ktérym matki poSwiecaly
wiecej uwagi, jgdro migdalowate zawieralo o wiele wiecej recepto-
réw benzodiazepinowych. Opieka macierzyfiska w okresie wezesne-
go dziecifistwa wplywala na psychologiczna regulacje leku w mézgu
doroslych. Tych réznic nie ttumaczg czynniki genetyczne.

Chociaz rozw6j psychologiczny ludzi jest o wiele bardziej skompli-
kowany niz zwierzat, miedzypokoleniowe przenoszenie zachowania
rodzicielskiego i stresu jest takze ogélng zasads. Tak jak napisala
grupa naukowcéw kanadyjskich: ,Opieka macierzyfiska podczas
wezesnego dziecifistwa stuzy «programowaniu» zachowan ujawniajg-
cych sie w odpowiedzi na stres u potomstwa przez zmienianie roz-
woju sytemu nerwowego, ktoéry posredniczy w odczuwaniu stra-
chu”. W skrocie, jest rzecza wysoce prawdopodobng, ze bojaZliwe
matki wychowajg bojazliwe potomstwo i bedzie sie to powtarzalo
przez nastepne pokolenia.

* Na polskim rynku odpowiednio: ~ Relanium i Lorazepam (przyp. ttum.).
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Naukowey opracowali system oceny jakoSci wiezi miedzy rodzi-
cem a dzieckiem. Punktacja wiezi rodzicielskich zostala okre§lona
w trzech pokoleniach: miedzy dorostymi matkami i ich matkami oraz
miedzy tymi samymi dorosiymi matkami i ich wlasnymi cérkami.
Ocena wiezi miedzy matkami byla zgodna w badanych pokoleniach.

U dorostych dzieci osdb, ktore przezyly holocaust i u kiérych
wystapil zespél stresu pourazowego (PTSD, od ang. post-traumatic
stress disorder), zostaly wykryte zaburzenia osi PPN i wydzielania
kortyzolu. Czym powazniejsze bylo PTSD u rodzicéw, tym wieksze
byly zaburzenia mechanizmu wydzielania kortyzolu u ich dzieci.

Mary Ainsworth, najpierw wspé6ipracowniczka Johna Bowlby, p6z-
niej profesor psychologii rozwojowej na Uniwersytecie Virginia
w Charlottesville, opracowala metode oceny wzorca i jako§ci wiezi ro-
dzic-dziecko. Podezas pierwszego roku zycia dziecka naukowcy ob-
serwowali w domu wzajemne interakcje matki i niemowlecia, notujae
swoje spostrzezenia. W wieku jednego roku kazda para niemow-
le-matka zostala zaproszona do laboratorium w celu przeprowadze-
nia krétkiego eksperymentu, zwanego ,,obcg sytuacja”. ,W roznych
momentach trwajgcego 20 minut eksperymentu niemowle zostawato
z matka, z matkg i obcg osoba, tylko z obeg osobg i samo do 3 minut.
Zalozeniem bylo (i weigz jest), ze odseparowanie jednorocznego
dziecka od osoby, do ktérej sie przywigzalo, w obeym dla niego §rodo-
wisku, powinno uruchomié system odpowiedzialny za tworzenie wie-
zi u niemowlecia. Powinno to zatem pozwoli¢ na przestudiowanie re-
akeji niemowlecia na separacje i powtérne zetkniecie sie z matka.
Najbardziej uzyteczna ocena miala miejsce podczas ponownego ze-
tkniecia z matka”. :

Okazalo sie, Zze reakcja dziecka na powrdt matki byla zaprogramo-
wana przez to, jak wygladaly interakcje matki z dzieckiem podczas je-
go pierwszego roku zycia. Te niemowleta, ktérym ich matki poSwie-
caly w domu wiecej czasu i uwagi, podezas separacji pokazywaly
oznaki tesknoty za nimi. Niemowleta te witaly swoje powracajgce
wracaly do spontanicznej zabawy. Ten wzorzec zostal nazwany
praywigzaniem 2 poczuciem bezpieczeristwa. Istniala réwniez
pewna liczba wzorcéw przywigzania bez poczucia bezpieczehstwa,
ktére podzielono na trzy typy: unikajgcy, ambiwalentny lub zdezor-
ganizowany w zakresie prrywigzania. Unikajace niemowleta nie
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manifestowaly stresu podczas separacji z matks i unikaly lub ignoro-
waly matke w czasie ponownego spotkania z nig. Takie zachowanie
nie oznaczalo prawdziwej niezalezno$ci, ale pseudoautonomie, ktéra
obserwowaliSmy, np. u pacjentdéw z chorobami reumatoidalnymi.
Niemowleta te zywily przekonanie, Ze musza polegaé tylko na sobie,
poniewaz proby uzyskania pomocy od rodzicéw okazaly sie bezowoc-
ne. Wewnetrznie te unikajgce niemowleta byly jednak w stanie fizjo-
logicznego stresu, kiedy wracaly ich matki, co manifestowalo si¢
zmiang rytmu pracy serca. Niemowleta zaliczone do grupy z przy-
wigzaniem bez poczucia bezpieczefistwa byly narazone na brak do-
strojenia podeczas opieki rodzicielskiej w domu. Odbieraly ukryte
przekazy o emocjonalnej nieobecno$ci matki lub sprzeczne sygnaly
o kontakeie zmieniajacym sie wraz z odlegloScia.

Juz roczne niemowleta wykazywaly reakcje na zwiazki z ludZmi,
ktére bedg charakteryzowaly ich osobowo§é i zachowanie w przyszlo-
§ci. Eksperyment Obca Sytuacja powtarzano setki razy i w réznych
krajach. Obserwacje w pierwszym roku Zycia sg dokladnymi wskaz-
nikami zachowania w wieku dojrzalym, wliczajagc w to takie cechy,
jak:.dojrzalo§é emocjonalna, zwiazki z rowieSnikami i osiggnigcia
akademickie. Pod wzgledem wszystkich tych parametréow dzieci, kt6-
re byly bezpiecznie przywigzane do matek, konsekwentnie osiggaly
lepsze wyniki niz dzieci, ktérych wiezi z matkami nie ukladaty si¢ we-
dlug bezpiecznego wzorea.

Jednakze, jak tlumaczy Daniel Siegel w swojej ksigzce The Deve-
loping Mind, najbardziej kluczowymi wynikami badafi dotyczacymi
miedzypokoleniowego przekazywania wzorc6w opieki rodzicielskiej
bylo to, ze 2achowanie niemowlgt w Obcej Sytuacji, moina byto sci-
Sle przewidziec jeszcze przed urodzeniem dziecka.

Profesor Mary Main, z Uniwersytetu Kalifornia w Berkeley, daw-
niej studentka doktor Ainsworth, odkryta dokladne znaczenie oceny
wzorcow zwigzkow przywigzania doroslych z okresu dziecifistwa
z ich rodzicami. Jej technika bierze pod uwage przede wszystkim nie
to, co dana osoba powiedziala w odpowiedzi na pytania, ale jak to po-
wiedziala. Spos6b méwienia i kluczowe slowa, ktérych ,przypad-
kiem” uzywa dana osoba, sg bardziej znaczace dla opisu dziecifistwa
niz to, co dany czlowiek §wiadomie komunikuje. Zamierzone znacze-
nie stéw odzwierciedla tylko Swiadome przekonania méwecy, z ktérych
czesto wykluczone sg bolesne wspomnienia. Prawdziwg opowie§é
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przedstawia sposéb zdawania relacji — plynny lub zacinajacy sie, szcze-
golowy lub charakteryzujacy sie niedoborem stow, spéjny lub sprzecz-
ny, razem z freudowskimi pomytkami, wiele ujawniajgcymi uwagami
na boku i pozornymi stwierdzeniami bez zwigzku z tematem.

Test opracowany przez Mary Main nazywa sie¢ Wywiadem o Przy-
wigzaniu Doroslych (Adult Attachment Interview — AAT). Podobnie ja-
ko reakcje niemowlat w Obcych Sytuacjach, relacje doroslych takze
mozna sklasyfikowaé zgodnie z tym, jak odzwierciedlajg stopien bez-
pieczefistwa, jaki odczuwali oni w czasie swoich wezesnych interakeji
z rodzicami.

Okazalo sie, ze AAI jest najlepszym sposobem przewidywania,
Jak niemowleta przywigiq sie do swoich rodzic6éw. Innymi stowy,
to co osoba dorosla nieSwiadomie ujawnia o wlasnym dziecifistwie
podczas badania, pozwala przewidzieé jej wzorce przywigzania w od-
niesieniu do wlasnych dzieci. Zatem badania typu AAI, przeprowa-
dzone z matkg/ojcem przed narodzeniem sig niemowlecia, pozwala-
ly dokladnie przewidzieé, jak roczne niemowle zachowywaloby sie
w Obcej Sytuacji. Co wiecej, kiedy dwie dekady pdZniej obserwuje
si¢ dzieci, to ich wyniki w Obcej Sytuacji pozwalaja precyzyjnie prze-
widzie¢ ich sposdb udzielania odpowiedzi w badaniu AAIL

Zatem narracja (spos6b i tre§é wypowiedzi) oséb dorostych w ba-
daniu AAI o ich wlasnym dziecifistwie czesto pozwala przewidzieé,
jak osoby te wychowajg wlasne dzieci i jak ich dzieci zachowajg sie
w Obcej Sytuacji w pierwszym roku Zycia. Zachowanie dziecka w Ob-
cej Sytuacji bedzie odpowiadalo sposobowi opowiadania, jaki zastosu-
je doroste dziecko, opowiadajac o swoim dziecifistwie dwadzie$cia lat
poOZniej!

Krétko méwiae, wychowanie jest taficem pokoleii. Cokolwiek doty-
ka jedno pokolenie, ale nie zostanie do kofica rozwigzane, bedzie
przechodzilo na nastepne. Lance Morrow, dziennikarz i pisarz,
w ksigzce zatytulowanej Heart (,,Serce”), poruszajgcej i pieknej opo-
wieSci o jego zetknieciu z wlasng $miertelnoScia, jakiego doswiadezyt
wskutek powaznej choroby serca, przedstawit zwiezle miedzypokole-
niowy charakter stresu: ,Pokolenia sg pudeltkami w pudeikach:
W przemocy mojej matki znajdziesz nastepne pudetko, ktére zawiera
przemoc mojego dziadka i w §rodku tego pudetka (podejrzewam, ale
nie wiem), znalazlby§ nastepne pudetko z taka czarng, tajemniczg
energig — opowiadania w opowiadaniach, cofnigte w czasie”.

250

Taniec pokoler;

Wina staje si¢ pojeciem bez znaczenia, jesli kto$ rozumie, jak ro-
dzinna historia ciggnie si¢ wstecz przez pokolenia. ,Rozpoznanie te-
go szybko rozwiewa jakiekolwiek sktonnosci, aby widzieé matke/ojca
jako czarny charakter”, napisal John Bowlby, brytyjski psychiatra,
ktorego praca rzucila naukowe S§wiatlo na decydujgce znaczenie
przywigzania w okresie niemowlecym i dziecifistwa. Kogo oskarza-
my?

Jesli rozumiemy, ze stres jest przekazywany miedzypokoleniowo,
mozemy zrozumieé, dlaczego w tej ksiazce natkneliSmy sie na tak du-
zo opowiadafi méwigcych o rodzinach z chorobami przekazywanymi
z pokolenia na pokolenie lub czlonkéw tege samego pokolenia, do-
tknietych roznymi i nie powigzanymi chorobami. Ponizej kilka losowo
wybranych przykiadéw:

¢ Natalia: stwardnienie rozsiane. Jej brat byt alkoholikiem, ktéry zmarl na
raka krtani. Jej mlodsza siostra jest chora na schizofrenie. Jej ciotka i wu-
jek byli alkoholikami. Jej dziadek réwniez byt alkoholikiem. Jej maz, Bill,
zmarl na raka jelita. Jej syn ma zaburzenia koncentracji (nadpobudli-

+ wos¢) i walezy z uzaleznieniem od narkotykéw.

* Weronika: stwardnienie rozsiane. Wierzy, ze zostala poczeta na skutek ka-
zirodczego gwaltu. W jej przybranej rodzinie dziadek byt alkoholikiem,
a jej babcia w wieku lat sze§édziesieciu zapadta na chorobe Alzheimera.
Wsréd innych probleméw medycznych jej ojciec ma nadci$nienie tetnicze
w poczatkowym stadium.

* Sue Rodriguez: stwardnienie zanikowe boczne. Jej ojciec zmari na alkoho-
lowa marsko$¢ watroby; jedna z jej ciotek zmarla na tetniaka mézgu, inna
zginela w czasie pozaru w domu.

* Anna: rak piersi. Zar6wno jej matka, jak i babcia zmarly na raka piersi —
ale zadna z nich nie odziedziczyla tej choroby genetyeznie. Anna odziedzi-
czyla gen raka piersi ze strony ojca. Miala dwie siostry: jedna z nich zyje
z alkoholikiem, a druga jest chora umystowe.

* Gabriela: skleroderma, z cechami reumatoidalnego zapalenia stawéw. Jej
rodzice byli alkoholikami. Jej brat mial usuniete jelito grube z powodu ra-
ka, a u siostry niedawno wykryto raka piersi.

* Jacqueline du Pré: stwardnienie rozsiane. Jej babcia miata uraz spowodo-
wany Smiercig swoich dzieci, ktére przyszly na §wiat przed jej matka. Mat-
ka Jacqueline umarla wezesnie na raka, a jej ojciec miat chorobe Parkin-
sona.
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» Ronald Reagan: rak jelita grubego, choroba Alzheimera. Jego ojciec i brat
byli alkoholikami, jego druga Zona miala raka piersi. Jego corka zmarta
z powodu czerniaka zioSliwego.

Czytelnik moze przypomnieé sobie z rozdziatu pierwszego peten obu-
rzenia list od pani reumatolog, ktéra napisaia w odpowiedzi na moj
artykut o Mary. Sugerowatem, ze doSwiadczenia Mary z okresu dzie-
cifistwa dotyczace maltretowania i porzucenia, stworzyly samokopiu-
jace sie wzory stlumienia, a wynikiem tego bylo pojawienie sig¢ skle-
rodermy. Specjalistka twierdzi, Ze skleroderma jest chorobg dzie-
dziczng i moje argumenty ,nie sa wiarygodne”. Napisala, ,Rubryka
ta wprowadza w biad laikéw i bezpodstawnie przypisuje odpowie-
dzialnoéé za rozw6j sklerodermy ofiarom tej choroby i ich rodzinom”.
Mozemy zauwazyé, ze ,,przypisanie odpowiedzialno$ci” - przez ktore
reumatolog rozumiala obarczanie wing, w ogéle nie jest tym, o co tu
chodzi. Gl6wna kwestig jest niezamierzone przenoszenie stresu i lg-
ku przez pokolenia.

Kolejna moja pacjentka, Caitlin, takze zmarla na skleroderme. Jej
przebieg byt znacznie szybszy niz w przypadku Mary i zmarla nieca-
1y rok po wykryciu choroby. Caitlin poznatem w koficowych miesia-
cach jej zycia. Chociaz odebralem pordd jej tréjki dzieci i pozostawa-
tem ich lekarzem, do czasu rozpoznania u niej sklerodermy Caitlin ze
swoimi problemami zdrowotnymi chodzita do lekarza — kobiety.
Podobnie jak Mary, takze Caitlin byla uprzejmga i spokojng dusza,
ktéra troszezyla sie o wszystkich, tylko nie o siebie. Kiedy pytano ja,
jak sie czuje, zawsze odpowiadala cieplo i z uSmiechem, aby chronié
swoich sluchaczy przed fizycznym i emocjonalnym bélem, jakiego do-
Swiadczala. Szybko zmieniata temat, poruszajac jakie§ zagadnienie
osobiScie interesujgce jej rozmdéwcee, zZeby tylko nie wspominaé o swo-
ich klopotach. Nie zapomne mojej ostatniej rozmowy z Caitlin przy jej
szpitalnym 16zku. Jej pluca i serce odmawialy coraz bardziej posiu-
szefistwa; to bylo 24 godziny przed jej miercig. Zapytalem, jak si¢
czuje. Natychmiast odwrécila od siebie uwage, pytajagc mnie, co
ostatnio wydarzylo sie w moim Zyciu. Opowiedzialem jej, z pewnym
rozczarowaniem w glosie, ze wlagnie redaktorzy lokalnej gazety za-
mkneli rubryke medyczng, do ktérej pisalem. Jej twarz posmutniata
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i przepelniona byla wspélczuciem. ,,Pewnie czujesz sie okropnie. Tak
bardzo kochasz pisaé”. U progu $mierci z powodu progresji choroby,
w wieku 42 lat, zostawiajgc czworo dzieci i meza, nie wspomniala ani
stowem o tym, jak strasznie mogta sie czué.

»Taka miala zawsze nature, byla pogodna i serdeczna, bez wzgledu
na to, czy byla chora, czy zdrowa”, powiedzial mi jej maz, Randy, pod-
czas naszej niedawnej rozmowy. Jak twierdzi Randy, Caitlin tlumita
swoje uczucia, przede wszystkim kiedy byla zdenerwowana. Byly
dwie rzeczy, o ktérych rzadko mowila: jej Smiertelna choroba i jej
dziecinstwo. ,Jezeli w ogdle wspominata dziecifistwo, to tylko kilka
przyjemnych chwil, jakie przezyia”.

Zdaniem Randy’ego wszystko wskazuje na to, ze takich dobrych
chwil w dziecifistwie jego zony bylo niewiele i zdarzaly sie rzadko. Jej
ojciec, odnoszacy sukcesy jako biznesmen, byt czlowiekiem ostrym
i wymagajgcym, ktérego kazde stowo musialo byé przestrzegane. Byt
bardzo krytyczny wobec Caitlin, starszej z dwojga jego dzieci. ,Wyda-
walo mi sig, ze miala uczucie, ze rodzice uwazali jg za zbyt duzy kio-
pot. Ze urodzita sie za wezeénie i oni tak naprawde jej nie cheieli”.

Co$§ mi to przypomnialo. Caitlin byla zdecydowang przeciwniczkg
aborgeji, ale nie byla wrogo nastawiona ani rozgoryczona. Wiedziata,
ze popieralem prawo kobiet do decyzji o przerwaniu lub utrzymaniu
ich wlasnej cigzy. Poniewaz nasze stosunki opieraly sie na wzajem-
nym szacunku, pewnego razu napisala do mnie, nalegajac, bym prze-
stal kierowa¢é pacjentki do klinik aborcyjnych. W tamtym liScie napi-
sata: ,,Gdyby w tamtych czasach, kiedy bylam jeszcze plodem, abor-
cja bylaby legalna, na pewno zostalabym usunieta”. Randy twierdzil,
ze miata gieboko zakorzenione uczucie, ze byla niechciana.

Pozniej, kiedy Caitlin juz chorowala, mial miejsce incydent, na
wspomnienie ktérego Randiemu naplywaja 1zy do oczu. ,Siedzieli-
$my w kuchni, z wszystkimi tymi tabletkami, ktére miala bra¢. Czula
sie nieszczesliwa i nagle wybuchnela ptaczem. — Tak bardzo chciala-
bym mieé matke — powiedziala. A jej mama mieszkala kilka przecznic
od naszego mieszkania. Nie byly na tyle zwigzane uczuciowo, by jej
matka przyszla do nas, pocieszyla ja, pomogla jej i przytulila jg do sie-
bie. Wtedy byla u nas sprzataczka. Byla z nami i czyScila lodéwke.
Tak bardzo sie wzruszyla, ze podeszla do Caitlin i jg przytulila. Pomy-
Slatem, co za wstyd, Ze ta osoba, ktéra tak stabo nas zna, okazala wie-
cej wspoblczucia mojej Zonie niz jej wiasna matka.
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Nie chee tez winié jej rodzicéw. Kiedy spojrzysz na historie jej ro-
dziny, to okazuje sig, Ze ojciec jej matki odszed! od nich, kiedy.byla
malg dziewczynka. Nie miala ojca, a jej mama (czyli babcia Caitlin)
musiala zmagac sie ze wszystkim sama”. .

Takie spojrzenie na dziecifistwo Caitlin potwierdzit jej brat w kolej-
nej rozmowie. — W naszej rodzinie bylto mafo mitoSci i uczucia - po-
wiedziat. — Ojciec byl zlo§liwy w stosunku do nas, a mama sig baig.
Moja matka jest mitg i wspanialg osoba, ale nigdy nie zajmowala si¢
powazniejszymi sprawami. .

Méj ojciec po prostu wszystkim rzadzit. Mysle, ze nie mieliSmy na-
wet pieciu czy szeSciu lat, kiedy ojciec wysytat nas do sutergny w kaz-
da niedziele, Zeby posprzataé. Nie mogliSmy wrdci¢, dopoki wszystko
nie zostalo zrobione. Kiedy tam byliSmy, czy$ciliSmy buty wojskowe
naszego taty. Musialy blyszczec. N

Caitlin, jak méwi jej brat, byla ,,calkiem wrazliwg osobg”, ale ojciec
uwazal ja za «glupig». Sam fakt, ze studiowala, bardzo go denerwo-
wal: cokolwiek robita, nigdy tego nie szanowal. Nalezala do organiza-
cji La Leche (grupy wspierajacej karmienie piersia). Ojciec Wyémig—
wal sie z tego. ,,Jak dlugo ona zamierza karmié piersig te dzieciaki -
do czasu az beda nastolatkami!?”.

Brat Caitlin, po tych latach dominacji ojca, nawet w jego dorosiym
zyciu, zerwat kontakty z ojcem i nie cheial z nim rozmawiac. ,,Caitlin
bardzo to zmartwilo, ze zostawilem rodzine. Nie mogla zrozumieg,
dlaczego tak zrobitem. Prébowatem jej wyttumaczyé, ze tak bedgie
dla mnie lepiej, Ze nie zastuzytem na takie traktowanie. Nie rozumia-
la tego”.

Bfat Caitlin tez plakal, kiedy opowiadat o wydarzeniu identycz-
nym z tym, o jakim wspominal Randy. ,,Caitlin powiedziala do mojej
zony, na dzieh przed swoja $miercig ~ to takie trudne, kiedy o tym
my$le — moja Zona siedziala z nig i trzymala jej reke i Caitlin powie-
dziala: — Tak bardzo chciatabym mieé takg matke jak ty. Nie mam
matki. ~ Wiele my$le o mamie, ale nie byla dobrg matka. Nie byla ko-
chajaca”.

Brat takze ujawnil szczeg6ly historii rodzinnej, ktdre jeszcze raz
ukazaly wielopokoleniowe cierpienie. Kiedy Caitlin i jej brat dowie-
dzieli sie, co sie tak naprawde stalo z ich dziadkiem, przezyli szok.
Waujek, ktory pojawil sie na pogrzebie babei Caitlin o§wiadezyl, Ze ich
dziadek nie zmart, kiedy matka Caitlin byla dzieckiem, co bylo oficjal-
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ng wersjg w rodzinie, ale porzucil swojg Zone i péZniej si¢ z nig roz-
wiodt.

Przez cale ich zycie wmawiano Caitlin i jej bratu, ze ich dziadek
zmarl nagle. , Kiedy pytaliSmy mame, co sie stalo z naszym dziad-
kiem, zawsze odpowiadala — zmarl na zawal serca kiedy mialam sie-
dem lat. — Babcia podtrzymywala te samg wersje. ByliSmy tak bar-
dzo zdenerwowani, bo to byla babcia, ktérag kochali§my i bardzo sza-
nowaliSmy. Ale tak bylo zawsze. W naszej rodzinie nie rozmawia sie
o trudnych sprawach, takie sie ukrywa. GdybySmy wtedy znali
prawde, mialoby to dla nas i dla naszych stosunkéw z babcig duze
znaczenie”.

Takie klamstwa nigdy nie uchronig dziecka przed bélem, nie ma
znaczenia, Ze zamiary sg niewinne, Jakas$ cze$é nas zdaje sobie spra-
we, ze jesteSmy oklamywani, nawet gdy takie poczucie nie staje sie
Swiadome. Klamstwo sprawia, ze oddalamy sie od innych osdb. Rodzi
obawe wylgczenia i odrzucenia przez dang osobe. W przypadku Cai-
tlin moglo to tylko jeszcze wzmocnié uczucie bycia niepotrzebna, kto-
re spowodowane bylo surowym podej$ciem ojca i brakiem uczué
u matki.

Krocej niz rok przed wystgpieniem sklerodermy Caitlin poczuta
sie odrzucona przez swojg rodzine, kiedy wylaczono jg z rodzinnego
biznesu. ,,I tak nigdy nie brano mojej siostry powaznie”, twierdzi jej
brat. ,Wtedy bylo to normalne”. Caitlin poczula sie gleboko urazona
z powodu tego odrzucenia. Nigdy nie wspomniata nikomu o tej spra-
wie, za wyjatkiem brata, krotko przed swojg $miercig. I nalegala, aby
brat wrocit do rodziny. ,,Czula, Ze to jej obowigzek, by wszystko napra-
wic. To byla jedyna rzecz, jakg Caitlin byla w stanie zrobié ~ sprébo-
wadé co§ naprawié”,

Caitlin spelniala pewng role w rodzinie, rola ta zostata przypisa-
na jej przez historie pokolef jej najblizszych. Jej wiasna matka od
wezesnych lat swojego zycia pozbawiona byla troskliwego wycho-
wania, dlatego mozna przypuszczaé, ze jej problemy nie zaczely sie
dopiero w momencie, kiedy dziadek zostawil zone i dzieci. Mozemy
by¢ takze pewni, Ze surowy sposéb wychowywania przez ojca Cai-
tlin wynikal z jego trudnego dziecifistwa. Takie polaczenie nie spel-
nionych potrzeb uczuciowych u rodzicéw Caitlin spowodowalo, ze
bardzo chciata by¢ osoba kochajaca i gotows na przyjecie roli do-
brej, delikatnej opiekunki, ktéra nie narzeka, nie zlosci sie i nigdy
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nie podkregla swojego autorytetu. W taki wiasnie sposéb reakeje do-
stosowawcze dziecka na dostrzegane przez nie wymagania rodzi-
cow, jezeli dostatecznie czesto sie powtarzaja, staja si¢ cechami
charakteru.

Caitlin przyjeta swoja role i odniosta sukces, ale kosztem zdrowia.
Ceng bylo zycie pelne stresu. Jej rola i Zycie skoficzyly si¢ nagia,
.Smiertelng chorobg autoimmunologiczng. Nastgpilo to rok po tym,
jak zostata odsunieta przez rodzing i nie byta juz w stanie sobie z tym
poradzié.

Hans Selye, pionier badaf nad stresem, wprowadzit w zycie kon-
cepcje energii przystosowawezej. ,,To tak, jakbySmy posiadali ukryte
rezerwy zdolno§ci przystosowawczej lub takiej energii w calym na-
szym ciele... Kiedy nasza zdolno§¢ przystosowawcza zostaje zuzyta,
nastapi nieuchronne ogélne wyczerpanie organizmu i Smierc”. Sta-
rzenie sie jest oczywiScie normalnym procesem, podczas ktérego
zapasy energii przystosowawczej zmniejszajg sig. Ale z psycholo-
gicznego punktu widzenia stres sprawia, Ze si¢ starzejemy, podobnie
jak oddaje to powiedzenie, ze kto§ ,postarzal sie z dnia na dzief”.
Przez cale zycie Caitlin wykorzystywala duzg czeS¢ swojej energii
przystosowawczej na opieke nad innymi ludZmi, a nie nad sobg. Jej
rola zostala okreslona przez sytuacje rodzinng, kiedy byla dziec-
kiem. Do czasu, kiedy zachorowala, wyczerpala swoja energie.

Zdolnosé do przystosowania sie jest kluczem do zrozumienia stresu,
zdrowia i choroby. Przystosowanie to umiejetnos$é reagowania na ze-
wnetrzne sytuacje stresowe w sposéb elastyczny, swobodny i kre-
atywny, bez nadmiernego niepokoju i emocji. Ludzie, ktérzy nie wyka-
zujg takich zdolnoSci, na pierwszy rzut oka dzialajg pewnie, ale tylko
wtedy, kiedy wszystko jest w porzadku. W momencie pojawienia si¢
trudnoéci stajg sie sfrustrowani i bezsilni, a nasilenie takich uczué
jest rézne. Zazwyczaj winig siebie albo innych. Zdolnos¢ do przysto-
sowania sie kazdej osoby zalezy w duzej mierze od stopnia zréznico-
wania i dostosowania sie poprzednich pokolen w jego rodzinie, a tak-
ze od tego, jakiego rodzaju sytuacje stresowe z zewngtrz mialy wplyw
na dang rodzine. Na przykiad czas Wielkiego Kryzysu byl trudnym
momentem dla milionéw ludzi. Historia wielu pokolefi pewnych ro-
dzin sprawiala, ze potrafity one przystosowac sie i radzi¢ sobie z taka
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sytuacja, podczas gdy inne w obliczu takich samych brakéw byly
zdruzgotane psychicznie.

,Rodziny i ludzie z wysokim stopniem przystosowalnoSei zwykle
zapadajg na mniej fizycznych choréb a te, ktore u nich wystepuja, ma-
ja tendencje do lagodnych bgdz umiarkowanych objawoéw”, pisze dr
Michael Kerr.

Poniewaz jednym z waznych czynnikéw w rozwoju fizycznej choroby
jest stopiefi przystosowania sie jednostki okreslony przez emocje, ja-
kie charakteryzowaly wiele pokolefi danej rodziny, choroba fizycena,
tak jak choroba emocjonalna, jest objawem procesu, kiéry wycho-
dzi daleko poza granice indywidualnego pacjenta”. Innymi stowy,
fizyczna choroba jest zaburzeniem systemu emocjonalnego calej ro-
dziny, do ktdrej zalicza sie obecne i byle pokolenia.

Dzieci, ktére opiekujg sie swoimi rodzicami, sg przygotowane na to,
Ze przez cale zycie bedg tlumily swoje uczucia. Takie role, ktére zo-
staly im przypisane, powigzane sg z niespelnionymi potrzebami ich
rodzicow z dziecinstwa i taka sytuacja powtarza sie przez pokolenia.
»Nie trzeba bié dzieci, Zeby zaburzyé¢ ich rozwdj”, podkreslajg bada-
cze z Uniwersytetu McGill. Nieprawidiowe stosunki miedzy rodzicem
a dzieckiem sg zZrédtem wielu patologii.

Zwyczajowa reakcja przystosowawcza dziecka na sytuacje w rodzi-
nie sprawia, ze z czasem staje sie ona czeScig jego ,,0s0bowosci”. Za-
znaczyliSmy, ze osobowo§¢é, w przeciwienstwie do stresu nie wywoluje
choroby. Jezeli w ogdle mozemy méwié o osobowosci podatnej na cho-
robe, to tylko w takim sensie, ze pewne cechy, a szczegodlnie tlumienie
zloSci, zwiekszaja ilosé stresu w zyciu danej osoby. Teraz widzimy, ze
takie pojecia jak ,,oso0bowoS§¢é reuratyczna”, czy tez ,,osobowo§é nowo-
tworowa” sg mylace z jeszcze jednego powodu: zakladajg one, ze dana
osoba jest odizolowang jednostks i nie biorg pod uwage, ze jest uksztal-
towana przez wiele pokolef jej rodziny. Jak proponuje dr Kerr, byloby
bardziej uzasadnione méwienie o ,,postawie nowotworowej niz o oso-
bowosci”. Koncepcja osobowoSci nowotworowej, chociaz jest do pew-
nego stopnia zasadna, opiera sig na teorii funkcjonowania jednostki.
Pojecie postawy nowotworowej z kolei bazuje na systemowym funkcjo-
nowaniu czlowieka. W systemie rodziny dziatanie kazdej osoby jest re-
gulowane i znajduje sie pod wplywem kazdej innej osoby”.
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Jezeli jednostki sg czeScig wielopokoleniowego s'ystem_uz to rodzi-
ny i jednostki nalezg do jeszcze wie;kszgj grupy, a mianowicie -kultury
i spoleczefistwa, w ktorym 2yja. Funkcjonowania ludzi nie mozna roz-
patrywaé niezaleznie od wiekszego, spoiecznfegc_) kontekstu bardziej
niz funkcjonowania pszezoly w ulu. Dlatego tez nie wystarczy poprze-
staé na zaleznosciach rodzinnych, jak gdyby tylko tq miato valyw na
zdrowie jej czlonkdw, bez brania pod uwage ekqngmlcznych i kulturo-
wych przeslanek, ktore ksztaltujg zycie w rodzinie.

Nowotwdr i réznego rodzaju choroby ukiadu odpornoSciowego sg
ogdlnie chorobami cywilizacji. Co prawda spoleczenstwa Wysoko I.'OZ-
winiete, opierajace si¢ na modelu kapitalistycznym, rozv.snazaiy Wlele
problemow dia swoich czlonkéw, takich jak: warunki mieszkaniowe,
sanitarne, zywno§é, ale réwniez wprowadzily wiele nowych wyzwah,
nawet wobec tych, ktérych sytuacja materialna jest korzystna. Trak-
tujemy te wszystkie stresy jako pewne, nie do unikniecia kopsekwen—
cje naszego zycia, jakby bylo ono abstrakeyjng forma, od(‘imelona Zu-
pelnie od ludzi. Kiedy spojrzymy na ludzi, ktérzy dopiero meda@o do-
swiadezyli wielkomiejskiej cywilizacji, o wiele wyrazniej zauwazymy,
ze korzySci z ,,postepu” wiaza sie z ukrytymi kosztami w za.k.resm fi-
zjologicznej réwnowagi, Zeby nie wspomnieé o emocjonalnej i cliucho—
wej satysfakeji. Hans Selye napisat: ,W populacji Zulu strgs z.vma}zany
7 urbanizacja zwiekszy! czgstotliwosc wystepowania nadciSnienia, co
czesto prowadzi do zawalu serca. U Beduinéw i innych wedrov‘vr%ych
ludéw arabskich zauwazono zwigkszona zapadalno§é na wrzodziejace
zapalenie jelit, ktére pojawilo sie po osiedleniu ich w mie§cie Kuwejt,
prawdopodebnie jako konsekwencja urbanizacji”.

Podstawowym skutkiem wspolczesnych tendencji w rodzinach,
w obecnym systemie ekonomiczno-socjalnym, przyspieszonym na
skutek pedu do globalizacji, jest podwazenie stru}ttury ro.dzmy iroze-
rwanie zwigzkow, ktére sprawialy, ze ludzie mieli poczucie znaczenia
i przynaleznoSci. Dzieci przeznaczaja mniej czasu pog opl.ekq rodzi-
c6w. Grupa weze$niej 0sadzona w POSZerzonej rodzgue;, wiosce, spo-
lecznosci i sasiedztwie zostala zastapiona przez ta}ﬂe 1nstytuc;t?, ]?.k
calodniowa opieka i szkota, gdzie dzieci majg wiecej konta}&tu z rowie-
&nikami niz z rodzicami, na ktérych moga polega¢, czy tez nauczycie-
lami. Nawet rodzina elementarna, kiéra powinna by¢ podstawg
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struktury spolecznej, jest pod presjg nie do zniesienia. W wielu rodzi-
nach oboje rodzicéw musi teraz pracowaé, by zapewnié¢ podstawowe
utrzymanie, na ktore kilka dekad wczeSniej wystarczala jedna wypla-
ta. ,,O0ddzielenie niemowlat od ich matek i wszystkie inne rodzaje se-
paracji, ktore pozostawiajg niewiele mozliwosci kontaktéw miedzy-
ludzkich sg bardzo powszechnymi formami deprywacji uczuciowej;
moga one staé sie gtéwnymi czynnikami wywolujaeymi chorobe”, na-
pisal przewidujacy Hans Seyle.

W Tuesdays with Morry, Mitch Albom podaje, ze Morrie Schwartz,
jego dawny profesor, Smiertelnie chory na stwardnienie zanikowe
boczne, ,,byl zdecydowany, aby udowodnié, ze slowo «umierajacy» nie
jest synonimem «bezuzyteczny»”. Natychmiastowe pytanie, jakie sie
nasuwa, to dlaczego kto§ czulby potrzebe, aby to udowodnié. Zaden
czlowiek nie jest ,,bezuzyteczny”, czy to bezbronne dziecko, czy bez-
radny chory lub umierajgca osoba dorosta. Istotg problemu nie jest
udowodnienie, ze umierajacy ludzie moga byé uzyteczni, ale odrzuce-
nie blednego zalozenia, Ze ludzie muszg by¢é potrzebni, aby mieé war-
tos§¢. Morrie jeszceze w mlodym wieku nauczy! sie, ze jego ,warto§é”
zalezala od zdolno§ci zaspokajania potrzeb innych ludzi. To samo
przeslanie, przyjete przez wielu ludzi we wezesnym okresie ich zycia,
jest w duzym stopniu umacniane przez powszechnie panujgcg w na-
szym spoleczefistwie etyke. Zbyt czesto ludzie majg uczucie, ze sa do-
ceniani tylko ze wzgledu na swoje zastugi i czuja sie zbedni, gdy utra-
cg SWojg pozycje.

Oddzielenie umystu od ciafa jest dominujgcg ideologia w naszym
kregu kulturowym. Czesto nie myslimy o socjologiczno-ekonomicz-
nych strukturach i praktykach jako o czynnikach determinujgcych
choroby lub dobre samopoczucie. Zwykle nie sg one ,,czeScig wzoru”.
Dane naukowe sg nie do podwazenia: stosunki spoteczno-ekonomicz-
ne majg znaczacy wplyw na zdrowie. Na przyklad, mimo Ze media
i Srodowisko medyczne ~ inspirowane badaniami farmaceutycznymi -
niestrudzenie promujg idee gloszaca, ze nastepstwem nadciS$nienia,
palenia tytoniu i wysokiego poziomu cholesterolu jest zwigkszone ry-
zyko chordb serca, istnieja dowody, ze stres w pracy jest o wiele waz-
niejszy niz wszystkie inne czynniki ryzyka razem wziete. Co wiecej,
stres ogdlnie, a zwlaszeza stres w pracy jest znaczgcym czynnikiem
powodujacym podwyzszone ciS§nienie i podwyzszony poziom chole-
sterolu.
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Stosunki ekonomiczne wplywajg na zdrowie, poniewaz, co jest
oczywiste, ludzie z wyzszymi dochodami sg w wiekszym stopniu
zdolni do utrzymania zdrowszej diety, zdrowszych warunkow zycia
i pracy oraz wykonywania mniej stresujgcych zajeé. Dennis Raphael,
profesor nadzwyczajny wykladajacy w Szkole Polityki Zdrowia i Za-
rzadzania na York University w Toronto, opublikowat ostatnio wyni-
ki badania spotecznych wplywow na choroby serca w Kanadzie i po-
za nia. Jego konkluzja byla nastepujaca: ,Jednym z najwazniejszych
warunkéw zycia, ktore determinuja, czy dany osobnik bedzie zdrowy,
czy zachoruje, jest jego dochéd. W dodatku, w ujeciu bardziej ogol-
nym, zdrowie spoleczefistwa Ameryki Péinocnej moze by¢ bardziej
uzaleznione od dochodéw poszezegdlnych cztonkéw tegoz spoleczen-
stwa, niz od stopnia zamoznosci calego spoleczefnstwa, jako ogéiu...
Wiele badan wskazuje, ze warunki spoteczno-ekonomiczne, bardziej
anizeli czynniki medyczne i czynniki ryzyka wynikajace ze stylu na-
szego zycia, sg gléwnymi przyczynami choréb ukiadu krazenia i ze
warunki te sg szczegblnie wazne w czasie wezesnych lat naszego
zycia”. .

Element kontroli jest mniej oczywistym, ale réwnie waznym
aspektem statusu spotecznego i statusu wynikajacego z zajmowane-
go przez nas stanowiska w pracy, jako czynnika decydujacego o na-
szym zdrowiu. Poniewaz stres si¢ nasila, kiedy uczucie kontroli ma-
leje, ludzie, ktorzy wykazuja wieksza kontrole nad swojg pracg i zy-
ciem, ciesza sie lepszym zdrowiem. Zasada ta zostala przedstawiona
w badaniu British Whitehall, pokazujacym, ze urzednicy pafistwowi
nizszej kategorii byli narazeni na wyzsze ryzyko zachorowania na
choroby serca niz ich szefowie, mimo prawie takiego samego uposa-
zenia.

Rozpoznajac wielopokoleniowy schemat zachowat i choréb oraz
wplywy spoleczne, ktére ksztaltuja rodziny i zZycie ludzkie, pozbywamy
sie nieprzydatnej i nienaukowej postawy poczucia winy. Wyrzucenie
z siebie winy sprawia, ze czujemy sie wolni i gotowi do wyruszenia
w kierunku konieczno$ci zaakceptowania odpowiedzialnoSci — temat
ten podejmiemy raz jeszcze, kiedy dotrzemy do ostatnich rozdzialow
rozwazajgcych kwestie uzdrawiania.

Rozdzial 17

Biologia wiary

N aukowe spostrzezenia Bruca Liptona, biologa molekularnego,
zatrudnionego uprzednio na Uniwersytecie Stanford w Kalifor-
nii, majg glebokie implikacje dla zrozumienia choroby, zdrowia
i uzdrawiania. W swoich publicznych wypowiedziach, jak i w osobi-
stych wywiadach lubi rzucaé w strone swoich stuchaczy ,,naukows pi-
teczke” w postaci pytania: ,,Co jest mézgiem pojedynczej komorki?”.
Typowa odpowiedzia, jaka otrzymuje, tak jak otrzymatl jg od dzienni-
karza, jest: ,,Jadro, oczywiscie”.

OczywiScie, jadro nie jest mdzgiem komérki. Mézg jest organem
odpowiedzialnym za podejmowanie decyzji i to mézg dziala jako nasz
poSrednik w komunikowaniu sie ze Srodowiskiem. W Zyciu pojedyn-
czej komorki to nie jadro, ale blona komorkowa spetnia funkcje ana-
logiczng do tej, jakg sprawuje mozg.

W czasie rozwoju embrionalnego czlowieka zaréwno uklad nerwo-
wy, jak i komérki skéry, pochodza z tej samej tkanki, ektfodermy. Po-
jedyncze komérki wykorzystajg swojg blone zardwno jako skore, jak
i system nerwowy. Podobnie jak i skéra, blona otacza i ochrania we-
wnetrzne Srodowisko komorki. Jednoczesnie komérka ma na swojej
powierzchni miliony molekularnych receptoréw, ktdre dzialajg tak
jak organy czuciowe komérki: ,widza”, ,,slysza” i ,,czuja” oraz — po-
dobnie jak mézg — tlumaczg wiadomoSci przychodzgce ze §rodowiska
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zewnetrznego komorki. Ulatwia to rowniez wymiane substangji i in-
formacji ze Srodowiskiem. ,,Podjecie decyzji” przez komdrke ma tak-
ze miejsce w blonie, a nie w jadrze, gdzie jest zlokalizowany material
genetyczny komorki.

Jesli tylko zrozumiemy te fundamentalng biologiczng rzeczywi-
stosé, bedziemy w stanie zobaczyé, jak odchodzi w przeszlosé po-
wszechne zalozenie, ze geny decydujg o wszystkim, zachowaniu
i zdrowiu. Mozna wybaczy¢ ludziom te falszywa teorie. W 2000 roku
ogloszono, ze naukowcy sg bliscy rozszyfrowania ludzkiego genomu,
tego planu ludzkiego organizmu. Towarzyszyly temu wyrazy niemal
religijnej czci ze strony niektérych naukowcow i politykow i przepo-
wiednie dramatycznego postepu w medycynie. ,,Dzisiaj uczymy sie
jezyka, w ktorym Bog stworzyt Zycie”, powiedzial wéwezas prezydent
Bill Clinton podczas ceremonii w Bialym Domu, oglaszajgc rozejm
miedzy dwiema grupami naukowcéw Scigajacych sie, kto ukoficzy
prace nad rozszyfrowaniem genomu. ,Naprawde czuje, ze odkrycie
to zrewolucjonizuje medycyne, poniewaz zrozumiemy nie tylko przy-
czyne choroby, ale takze to, co jej zapobiega”, entuzjazmowal sie
dr Stephen Warren, amerykanski genetyk i redaktor ,The American
Journal of Human Genetics”.

Rzeczywiste wyniki tego projektu jednak rozczarowuja. Chociaz
odkryte informacje naukowe sg wazine, nie mozna oczekiwaé zbyt
wiele, jesli chodzi o plan genomu, ktéry mozZe prowadzi¢ do szerokich
korzysci zdrowotnych w bliskiej przysztoSci czy kiedykolwiek.

Po pierwsze, istnieje wiele nie rozwigzanych technicznych proble-
moéw. Obecny stan naszej wiedzy na temat genetycznej struktury
istot ludzkich mozna poréwnaé z uzyciem kopii Podrecznego Stowni-
ka Oksfordzkiego Jezyka Angielskiego jako ,,modelu”, na podstawie
ktérego powstaly sztuki Williama Shakespeare i opowieSci Charlesa
Dickensa. ,Wszystko”, czego potrzeba, aby powieli¢ ich prace, to zna-
lezé przyimki, zasady gramatyczne i wskazdéwki fonetyczne, a pozniej
wypada wymy§li¢, skad dwdch autoréw wzielo swoje fabuly, dialogi
i wysublimowane pomysly literackie.

»Genom to biologiczne oprogramowanie”, napisal jeden z bardziej
rozwaznych dziennikarzy naukowych, ,,ale ewolucja nie zechciala na-
wet dostarczyé znakdéw przestankowych, aby pokazaé, gdzie geny sie
koficzg i gdzie zaczynaja, nie méwigc o pomocnych notatkach o tym,
co kazdy gen ma zrobic”.
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Po drugie, wbrew fundamentalizmowi genetycznemu, ktéry obec-
nie ozywia mySlenie medyczne i §wiadomo§¢ spoleczng, same geny
raczej nie mogg odpowiadaé za zlozone, psychologiczne cechy, zacho-
wania, zdrowie lub chorobe ludzi. Geny sg jedynie szyfrem. Dzialaja
jako zespo6t zasad i jako biologiczny szablon dla syntezy biatka, ktéra
daje kazdej okreSlonej komorce jej charakterystyczng strukture
i funkcje. Sg one Zywymi i dynamicznymi planami architektoniczny-
mi i mechanieznymi. To, czy plan zostanie zrealizowany, zalezy od
wielu innych czynnikéw, poza samym genomem. Geny istnieja i funk-
cjonuja w Zywych organizmach. Dzialalno§é komérek jest okreslona
nie tylko przez geny znajdujace sie w ich jadrach, ale takze przez wy-
magania calego organizmu — i przez wzajemne oddzialywanie tego
organizmu ze Srodowiskiem, w ktérym musi przetrwaé. Geny sq wig-
czane lub wylgczane przez ich Srodowisko. Z tego powodu najwiek-
szy wplyw na rozwéj czlowieka, jego zdrowie i zachowanie ma §rodo-
wisko, w ktérym sie wychowuje.

Ten, kto hoduje rosliny lub zwierzeta nigdy nie spieratby sie na te-
mat podstawowej roli wezesnej opieki w ksztaltowaniu tego, jak roz-
winie si¢ genetyczny dar i potencjal. Z powodéw majacych bardzo
malo wspdlnego z nauka, wielu ludzi ma trudnoSei, aby pojaé te same
zasady, jesli chodzi o rozwdj czlowieka. Ten paraliz mysli jest tym bar-
dziej ironiczny, ze wszystkich gatunkéw zwierzat to wtasnie w przy-
padku czlowieka diugotrwale funkcjonowanie jest w najwiekszym
stopniu regulowane przez otoczenie z weczesnego okresu zycia.

Uwzgledniajgc niewystarczajaca liczbe dowodéw na decydujges
role czynnikow genetycznych w wiekszosci kwestii dotyezgeych cho-
roby i zdrowia, skad bierze sie ten calty szum woké? projektu genomu?
Dlaczego mamy do czynienia z wszechobecnym genetycznym funda-
mentalizmem?

JesteSmy istotami spolecznymi i nauka, podobnie jak wszystkie
dyscypliny, ma swoj wiasny ideologiczny i polityczny wymiar. Tak jak
wskazal Hans Selye, nie wypowiedziane zalozenia naukowca czesto
ograniczajg i okreSlaja to, co bedzie odkryte. Przyjecie pogladu, ze
choroby umystowe lub fizyczne maja gléwnie podioze genetyczne, po-
zwala nam unikngé meczacych pytafi na temat natury spolecznosci,
w ktorej zyjemy. Jesli ,,nauka” umozliwia nam ignorowanie biedy czy
wytwarzanych przez czlowieka toksyn lub goraczkowego tempa zycia
i stresujgcej kultury spolecznej jako winowajedw choréb, mozemy
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oczekiwaé jedynie prostych odpowiedzi: farmakologiczne;j i biologicz-
nej. Takie podejécie pomaga uzasadnié i zachowaé powszechnie uzna-
wane wartosci i struktury spoteczne. Moze to réwniez by¢ oplacalne.
Wartoéé akcji Celery, prywatnej firmy, uczestniczacej w badaniach
nad projektem genomu, wzrosia o 1400% miedzy rokiem 1999 a 2000,

Wrzawa wokol genomu powstaje nie tyko w wymiarze kiepskiej na-
uki, ale takze w podejrzanym wymiarze teologicznym. W Ksiedze Ro-
dzaju - historii stworzenia Swiata, Bog najpierw stworzyl wszech-
§wiat, nastepnie nature i dopiero na koficu Bog stworzyl istote ludz-
ka z substancji wzietej z ziemi. On wiedzial, nawet jesli nie wiedzial
tego Bill Clinton, ze od momentu ich powstania ludzi nie mozna zro-
zumieé, jesli pomija sie ich Srodowisko.

Otoczenie ludzkiego organizmu jest materialnym i psychoemocjo-
nalnym Srodowiskiem, ktére ksztaltuje nasz rozwdj i wplywa na nasze
interakcje ze Swiatem przez okres calego naszego zycia. Srodowisko
pojedynczej komorki jest jej najblizszym otoczeniem, z ktérego otrzy-
muje substancje przekaznikowe, pochodzace z sgsiednich komoérek,
zakohczefi nerwéw kontrolowanych z oddali i z odleglych organéw wy-
dzielajgcych substancje chemiczne do ukiadu krazenia. Substancje
przekaznikowe przytgczaja sie do receptoréw znajdujacych sie na po-
wierzchni komérki. Nastepnie, w blonie komérkowej — w zaleznoSci od
tego, jak w danym momencie otwarta jest komoérka - wydzielane sg
substancje efektorowe, ktére docierajg do jadra, wydajgc genom pole-
cenie syntezy odpowiednich bialek, wykonujacych okreslone funkcje.
Te kompleksy biatkowe receptor-efektor — nazywane inteligentnyms
biatkami - jak wyjasnia Bruce Lipton, dziatajg jako ,przelgczniki”,
ktore 1aczg funkcjonowanie komorki ze Srodowiskiem:

Chociaz inteligentne biatka sg wydzielane w wyniku molekularnych
mechanizméw genetycznych, aktywacjo procesu postrzegania jest
Jkontrolowana” lub zapoczatkowana przez sygnaly Srodowiskowe.
...W ostatnich badaniach nad komdrkg macierzystg* zostal zaakcen-
towany kontrolujgcy wplyw Srodowiska. Komérki macierzyste nie
kontrolujg ich wlasnego zycia. Réznicowanie komérek macierzystych

* Komérki macierzyste sg multipotencjalnymi komérkami embrionalnymi, ktére
nie s3 jeszeze wyspecjalizowane w odpowiednich rodzajach thanek.
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oparte jest na Srodowisku, w ktérym komérki si¢ znajduja. Na przy-
klad, moga zostaé stworzone trzy rézne §rodowiska wzrostu komé-
rek. Jezeli komérka macierzysta zostanie umieszczona w pierwszym
§rodowisku, to moze staé si¢ komoérka kostna. Jesli ta sama komorka
macierzysta zostanie umieszczona w Srodowisku drugim, to moze
staé sie komorks nerwowa, a jesli zostanie umieszczona w Srodowi-
sku trzecim, to dojrzate komérki moga staé si¢ komérkami watroby.
Zycie komorki jest kontrolowane przez jej oddzialywanie ze §rodo-
wiskiem, a nie przez niezalezny program genetyczny.

Kluezowym punktem we wnikliwym wyjaSnieniu aktywnoSci biolo-
gicznej przez dr Liptona jest to, ze obojetnie w jakim czasie, komor-
ki — podobnie jak caly ludzki organizm - mogg znajdowac si¢ w try-
bie obronnym lub wzrostowym, ale nie w obu. Nasze postrzeganie
srodowiska jest przechowywane w pamieci komorki. Kiedy wezesne
wplywy Srodowiska sa przewlekle stresujace, rozwijajacy sie uklad
nerwowy i inne organy systemu PNI wielokrotnie otrzymujg elek-
tryczng, hormonalng i chemiczng wiadomo§é, ze Swiat jest niebez-
pieczny a nawet wrogi. To postrzeganie jest zaprogramowane
w naszych komdrkach na poziomie molekularnym. Wezesne do-
§wiadczenia formujg postawe organizmu wobec §wiata i determinu-
ja pod§wiadome przekonania danego czlowieka o sobie samym
w stosunku do §wiata. Dr Lipton nazywa ten proces biologig wiary.
Na szczeScie, do§wiadezenia czlowieka i rozwijajacy sie potencjal
ludzi zapewnia, ze biologia wiary, mimo Ze psychologicznie gigboko
zakorzeniona, nie jest nieodwolalna.

ZauwazyliSmy, ze stres jest wynikiem wzajemnego oddzialywania,
jakie zachodzi miedzy czynnikiem wywolujgcym stres a systemem
przetwarzania danych. Aparatem, ktory kieruje tym calym proce-
sem, jest uklad nerwowy, dziatajacy pod wplywem emocjonalnych
oSrodkéw w mozgu. Biologia wiary, wbudowana w ten aparat we
wezesnym okresie naszego zycia, zasadniczo wplywa na to, w jaki
sposéb przez cale nasze Zycie reagujemy na stres. Czy rozpoznajemy
czynnik wywolujgcy stres? Czy wyolbrzymiamy lub minimalizujemy
potencjalne zagrozenie naszego dobrego samopoczucia? Czy po-
strzegamy siebie jako osoby samotne? Bezbronne? Nigdy nie potrze-
bujgce pomocy? Nie zastugujgce na pomoc? Kochane? Jako osoby,
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ktére musza zapracowaé na to, aby by¢ kochane? Jako beznadziejnie
nie wzbudzajace milo§ci? Wszystkie te nie§wiadome przekonania za-
korzenione sg na poziomie komérkowym. Kontroluja nasze zacho-
wania bez wzgledu na to, co $wiadomie myS§limy. Ponadto, mogg
trzymaé nas w zamknietej, obronnej formie, lub otwieraé na wzrost
i zdrowie. A teraz spojrzymy doktadniej na kilka takich pod§wiado-
mie utrzymywanych przekonafi.

Musze by¢ silny

Jako artysta i gorliwy czytelnik, Iris jest wybitna intelektualistka.
Okolo dziesieciu lat temu, kiedy miala czterdzie$ci dwa lata, wykryto
u niej SLE (toczef). Iris wychowala si¢ w Europie i w wieku lat dwu-
dziestu kilku wraz ze swoja rodzing wyemigrowata do Stanéw Zjedno-
czonych. Jej ojciec byl nieprzewidywalnym tyranem, a matka ,nie
mogla istnie¢ osobno, bez mojego ojca”, wspomina Iris.

— MySlatam o teorii ciala méwigcego nie, kiedy twéj umyst nie po-
trafi tego zrobi¢ —~ méwi Iris. - Slyszalam o tym weze$niej i zgodzitam
sie z zasadami. Po prostu nie lubie my$leé o tym w odniesieniu do
mnie same;j.

- Dlaczego nie? - pytam.

- Toznaczy, ze nie jeste§ wystarczajaco silna... nie jestes zdolna do
zrobienia tego, co jest potrzebne, zeby staé sie silng, cokolwiek by to
bylo. — Te slowa przypomnialy mi pacjentke chorg na raka jajnika,
ktorej nie podobata sie moja teoria, poniewaz, jak mowita, sprawiata,
ze wyglada jak , mieczak”.

~ A jeSli kto§ naprawde nie jest wystarczajgco silny? — moéwie. —
Jesli probowatbym podniesé ciezar o wadze dziesieciu tysiecy funtow
i g;)j powiedziathy ,nie jeste$ wystarczajgco silny”, zgodzitbym sie
z tym.

- W tych okolicznoSciach, powiedzialabym: ,,Co z ciebie za idiota?”.

~ To jest caly problem. Czasami problemem nie jest to, ze brakuje
nam sily, ale to, ze wymagania, jakie sobie sami stawiamy, nie sg do
spelnienia. Co w tym zlego, ze nie jesteSmy wystarczajgco silni?

Sednem przekonania o koniecznoéci bycia wystarczajaco silnym,
ktore charakteryzuje wielu ludzi cierpiacych na przewlekte choroby,
jest obrona. Dziecko, ktére spostrzega, ze jego rodzice nie moga
wspomoc je pod wzgledem emocjonalnym, mialo lepiej rozwinietg po-
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stawe ,,Dam sobie rade ze wszystkim”. W przeciwnym razie moze
czué sie odrzucone. Jedyny sposdéb, aby dziecko nie czulo si¢ odtraco-
ne, to nigdy nie prosié¢ o pomoc i nigdy nie przyznawac si¢ do stabo-
§ci, wierzy¢, ze jest sie wystarczajaco silnym, aby samotnie przezwy-
ciezaé wszystkie przeciwnosci losu.

Iris szybko przyznala sie, ze kiedy przyjaciele dzwonili do niej ze
swoimi problemami, nie uznawala ich za stabych, jak réwniez nie za-
rzucala im stabo§ci. Czuli sie komfortowo z tym, Ze mogli na niej po-
legaé i postrzegali jg jako osobe stanowezg, i czuli w niej wsparcie.
Bylo to jasne, ze jej podwdjny standard — wyzsze oczekiwania w sto-
sunku do siebie niz do innych - nie mialy nic wspélnego z sitg. Cho-
dzi tu o brak wladzy, jakiego doSwiadcza dziecko. Dziecko moze by¢
silniejsze, niz jest to konieczne, poniewaz nie ma wiadzy.

To niewlfasciwe, zebym byl zly

Czterdziestodziewigcioletnia Shizuko jest matka dwdch dorastajg-
cych dzieci. Wykryto u niej reumatoidalne zapalenie stawow, kiedy
miata dwadzie§cia jeden lat, krétko po jej przybyciu do Kanady w cha-
rakterze zagranicznej studentki. Jej rodzona matka zmarla, kiedy
Shizuko miala cztery lata, potem ojciec ozenil sie z jej ciotka, siostrg
jej matki. - Moja macocha lubita biznes bardziej niz dzieci — mowi.
Ojciec zaspokajal jej wszystkie potrzeby materialne i zachcianki, ale
przez wiekszo$¢é czasu nie bylo go w domu.

Pieé lat temu Shizuko rozwiodla sie z jej chtodnym emocjonalnie
mezem.

- Moje malzefistwo bylo okropne. Kiedy mieszkalam z moim me-
zem, bylam caly czas zmeczona, wychowujac dzieci. [Zmeczenie jest
czestym objawem reumatoidalnego zapalenia staw6éw]. Przed godzi-
ng 3. po poludniu lezalam zwykle na kanapie, a moj maz zawsze na-
rzekal, , Ty nic nie robisz”. Powiedzial, Ze wykorzystywatam go, jako
bezplatny talon na jedzenie.

~ Czy kiedykolwiek czula$ z1o§¢?

- Tak, caly czas bylam na niego zla.

~ Czy wyrazilas swoj gniew?

- Nie... Mysle, ze spos6b, w jaki wychowata mnie moja macocha,
nie pozwala mi zlo$ci¢ sie.
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Jesli jestem zty, nie mozna mnie kochac

Alan, z rakiem przeltyku, byl nieszcze§liwy w swoim malzefistwie.
Czytelnik moze przypomina sobie jego opinie o Zonie, zZe nie byla
zdolna do ,,romantyzmu, intymnosci i tego wszystkiego, czego po-
trzebowalem”.

~ Jak by$ okreSlit swoje niezadowolenie? Czy kiedykolwiek byles
zly z tego powodu? Czy kiedykolwiek czule§ z tego powodu zlo§¢?

~ Ciezko jest odnie§¢ sie do tego, poniewaz obecnie jestem zly ca-
1y czas. Teraz rozmawiamy o tym o wiele czeSciej.

- Co dzialo sie ze zloScig przed tym, jak zdiagnozowano u ciebie
raka?

- Nie wiem. Widze, do czego zmierzasz i jest to prawdopodobnie
prawda.

~ Gdzie nauczyles sie tlumié gniew?

~ Jest to dobre pytanie - nie sadze, abym analizowal to wystarcza-
jaco czesto. Mysle, ze przyszlo to z checi bycia lubianym. Jesli jestes
zly, ludzie nie lubig cie.

Jestem odpowiedZzialny za caly Swiat

Leslie, pieédziesieciopiecioletni pracownik socjalny, swojg chorobe,
czyli wrzodziejgce zapalenie jelit, takze przypisuje stresowi spowodo-
wanemu na skutek jego zwigzku. ,Zaczelo sie to podczas mojego
pierwszego malzefistwa. Przezywalem wtedy wiele stresu i wowcezas
bylo najgorzej. Pézniej nie bylo Zle, przez dluzszy czas. Obecnie mam
czasami krwawienia, ale nieduzego stopnia.

M6j zwigzek z Zong mial wzloty i upadki. Mysle, Ze moja Zona nie
chciala byé zaangazowana w ten zwigzek. Nigdy nie byl to uktad part-
nerski. Musialem za nig my§le¢. Bylo to szalone, poniewaz musialem
mysleé za nas oboje, co mozemy robi¢ razem. Nigdy nie powiedziala
mi, co chee robié. Musialem proponowacé kino, ktére oboje lubiliSmy,
gdzie moglibySmy razem p6jsé i byé zadowoleni”.

.~ Nie byle§ zly, Ze musisz gra¢ taka role?

—~ Oczywiscie, ze fak.

— Co robiles ze swojg zloScig?

~ Przelknglem to - bez watpienia. Nie mogtem walczyé, poniewaz
moja zona odpowiedziataby: ,Widzisz, nie jesteSmy dobrym matzen-
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stwem”, Konflikt ze mng uwazala za oznake, Ze nasz zwigzek nie jest
udany.

Musialem byé bardzo, ale to bardzo ostrozny. Kiedy zaczalem sie
spotykaé z Ewa, ktora teraz jest mojg Zona, i rozpoczynala si¢ kiotnia,
zaczynatem sie uSmiechaé. Powiedzialem jej, ze bardzo si¢ ciesze, iz
mozemy sie ktécié i mamy rézne zdania, a ona nie zamierza odejsé.
Bardzo sie balem porzucenia.

Dopiero po kilku miesigcach od chwili rozpoznania objaw6éw choro-
by Leslie zaczal szukac pomocy lekarskiej. ,,Nie bylem gotowy zaak-
ceptowad, ze jestem podatny na problemy, ktdre zaczely sie pojawiaé.
Bylo to w duzej mierze zwigzane z moim perfekcjonizmem i checig
bycia doskonalym w kazdym calu”.

Kiedy Leslie mial dziewieé lat, jego ojciec nagle zmartl na atak ser-
ca, a dwa lata pdZniej Leslie byl §wiadkiem naglej Smierci swojego
brata, ktory zmarl na tetniaka mézgu. ,,Po tym wszystkim rozwina-
tem chorobliwy rytual upewniania sie kazdej nocy, ze ludzie nie
umrg. — Nie umieraj, nie umieraj... — Byl to méj sposob kontrolowa-
nia ludzi, aby w moim Zyciu nie umarli.

Pewnego dnia rozmawialem z moim psychiatra. Powiedzialem:
»Zaprzestalem tego rytuatu i nie wiem, gdzie on si¢ podzial”. Nagle
dotarfo do mnie: ,Wiem, gdzie to si¢ podzialo. Stalem sie pracowni-
kiem socjalnym i teraz préobuje zbawié Swiat!”.

Kosztowalo mnie to duzo stresu, kiedy prébowalem zbawié Swiat
i nie udawalo sie to. Dwa lub trzy lata temu zylem w wielkim stresie.
Ostatecznie uznalem, ze nie jestem w stanie zbawié §wiata. Mam na-
wet swojg mantre, ktérg wymysliliSmy razem z psychiatra: ,,Powi-
nienem by¢ przewodnikiem, a nie Bogiem”. W moim przypadku to
dziala.

~ Czy mySlate§, ze ten caly balagan na ziemi byl z twojej winy?

- W pewnym momencie wierzylem, ze bez wzgledu na to czy to
moja wina, czy nie, ja zamierzam by¢é tym jedynym, ktory to wszystko
naprawi.

- Jak sie to manifestowalo w twojej pracy?

- No ¢6z, jezeli moi rodzice, mam na mysli moich klientéw, nie
mieli sie dobrze, to czulem, ze to dlatego, iz brakowalo mi wiadomo-
§ci. Potrzebowalem wiedzieé wiecej i posiadac lepsze kwalifikacje.
Potrzebowatem znalezé odpowiednie rozwigzanie, cigzej pracowac,
wiecej czytaé i uczeszezad na specjalne warsztaty.
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Nie trzeba szukaé daleko znaczenia freudowskiej pomylki Leslie,
ktéry powiedziat rodzice zamiast klienct. Nie tylko stal si¢ glownym
towarzyszem swojej matki i pocieszeniem po §mierci swojego ojca
i starszego brata, ale réwniez, jak sie okazalo, taka role peinil od uro-
dzenia.

,Moja mama chciata, abym byl szcze§liwy. Zawsze martwila sig, ze
powinienem byé szczesliwy. I to wlasnie zawsze probowaltem robic.
Prébowalem by¢ szczesliwy, kiedy bylem dzieckiem. Nie wiedzialem
wtedy, co to jest depresja. Nie wiedzialem nawet wiedy, co to znaczy
by¢ przygnebionym, by¢ smutnym.

Moja mama moéwila, ze bylem chiopcem o tagodnym usposobieniu,
a méj brat, niestety, nie. Bylem dzieckiem o tak fagodnym usposobie-
niu, Ze mogia mnie obudzi¢ w §rodku nocy, pobawié sie ze mng chwi-
le, polozyé mnie z powrotem do 16zka, a ja znowu zasnglem”.

- Dlaczego to robita?

~ Mysle, ze byla bardzo samotna i potrzebowata troche uwagi.

~ Zatem musiate§ ciezko pracowad... od niemowlectwa.

- Matzefistwo mojej mamy z moim ojcem bylo koszmarne. Kiocili
sie ze sobg przez caly czas, bylo bardzo Zle przed jego Smiercig. Mo-
im zadaniem hylo ja uszczeSliwic.

Potrafie uporac sie ze wszystkim

Don, pieédziesigciopigcioletni urzednik stuzby cywilnej, miat usunie-
ta czesé jelita z powodu raka. Poza przewleklym stresem, w Zyciu za-
wodowym Don odczuwal wewnetrzny przymus bycia nadmiernie su-
miennym. ,,Obcigzenie pracg powodowalo, Ze bylem zly”, mowi. ,Nie
wiem, czy zly to dobre slowo, bylem sfrustrowany. Nie bylem w sta-
nie poradzi¢ sobie z ogromna ilo§cig pracy, ktéra codziennie pojawia-
Ia sie na moim biurku”.

- Czy co$ z tym zrobile§?

- Odprezatem sie i uspakajalem, chodzgc na spacery, péZniej
wracalem i rzucalem sie w wir pracy, tak diugo, az wszystko byto
zrobione.

— Czy poszedies do kogo§, kto przydzielat prace i zwrociteS uwage,
ze to zbyt duzo, zeby jedna osoba mogta sobie poradzi¢?

— Nigdy tego nie zrobilem. Dlatego, ze sam jestem w stanie uporac
sie ze wszystkim, Moja determinacja byla tak wielka, Ze bylem jedy-
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ng osobg w calym oddziale, ktéra byla w stanie najlepiej da¢ sobie ra-
de z najwiekszg liczbg akt.

— Dlaczego?

— Z kilku powodéw. Pierwszy, to instynkt wspélzawodnictwa. Po
drugie, jestem dobrze oplacany, dlatego tez powinienem wykonywaé
swajg prace najlepiej, jak tylko potrafie. Moje podejScie zawsze byto
nastepujgce: ty dajesz mi prace, a ja ja zrobie. Jezeli zlecisz mi wie-
cej pracy, ja zrobig wigcej, a jesli dasz mi mniej pracy, ja jej mniej wy-
konam.

- A Kkiedy zaczeto ograniczaé personel i mniej ludzi musialo wyko-
na¢ te samg prace?

- Robilem wiecej. Faktycznie, czesto robilem tak, ze szediem do
innych ludzi, ktorzy sie skarzyli na ilo§é pracy, ktéra im przypadta
i wykonywalem za nich cze$é roboty. Zawsze bylo jakie§ poczucie wi-
ny, ze te czy inng prace moglem wykonaé lepiej. Zawsze bylo tak, ze
moglem jeszcze co§ wiecej zrobi¢. Bylem dumny z siebie, ze jestem
w stanie zrobi¢ wiecej niz ktokolwiek inny i w krétszym czasie.

-~ Czy ma to jakis zwigzek z twoim dziecinstwem?

— CzeSciowo ma to zwigzek z mojg matka. Gdybym przyniést do
domu dzienniczek z trzema pigtkami i trzema czworkami, bytoby
pytanie: ,,Dlaczego nie sze§é pigtek?”. Nic, co kiedykolwiek zrobi-
tem, nie bylo zrobione wystarczajgco dobrze. Matka zawsze auto-
matycznie zakladala, Ze stane sig profesjonalistg w jakiej$ dziedzi-
nie. Bylo dla niej wielkim rozczarowaniem, zZe rozpoczalem prace
zawodowg jako pracownik fizyczny na budowie.

Nie jestem potrzebny — nie mozna mnie kocha¢

Gilda Radner miala diugotrwate odczucie bycia niepotrzebng. Wskaz-
nikiem otchlani psychicznej rozpaczy Gildy sa zapiski, jakie jej maz,
Gene Wilder, znalazl po jej §mierci. W jednym z nich, zatytutowanym
»Prawa reka pytania — lewa reka odpowiedzi”, pytania bylty spisane
prawa reka Gildy, a odpowiedzi lewg reka. Zaréwno technika, jak i ty-
tul, maja duze znaczenie: to prawa czes§¢ naszego mozgu, holistyczna
i emocjonalna, kontroluje lewa reke. Pytanie napisane prawg reka
brzmi: ,,Czy rak to twoja matka w twoim wnetrzu?”. Lewa reka odpo-
wiada: Ona nie chce, 2ebym 2yla.
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Nie istnieje, o ile czegos nie robie.
Musze uzasadni¢ swoje istnienie

Joyce, profesor pracujgca na uniwersytecie, chora na astme, rozma-
wiala na temat przerazajacego jg uczucia pustki, kiedy nie byla
czymé zajeta. Zapytalem, co przez to rozumie.

_Pustka dotyczy panicznego strachu, ze jesli nie bede czego§ robi-
1a, to tak naprawde nie bede istniata. Jako dziecko, nie bylam czeScig
calego réwnania. Nie bylam czgScig tego calego napiecia, ktore towa-
rzyszylo mojemu ojcu i matce, mojemu ojeu i bratu. Bytam osiem lat
mlodsza corka — doskonalg malg dziewczynka. To wszystko dzialo sie
wokét mnie. Miatam uczucie, Ze nie istnieje, o ile nie dokonam czegos$
na tym §wiecie”.

Musze by¢ bardzo chora, aby zastuzy¢ na opiekf;

U Angeli w wieku czterdziestu pigciu lat, dwa lata temu, wykryto ra-
ka macicy. Przedtem walczyla z alkoholizmem, anoreksja, bulimia,
depresja i fibriomialgia. Aby zgubi¢ wage przeszia operacje usunie-
cia czedci jelita. Po tej operacji Angela w ciaggu roku stracita 150 fun-
tow, ale wkrétce znéw przytyta. Od tego czasu ani jej poziom stresu,
ani tez nawyk jedzenia nie ulegly zmianie. Rozmawialem z Angelg
w Domu Nadziei, o§rodku psychoterapii i wsparcia w Vancouver dla
ludzi z chorobami nowotworowymi i innymi schorzeniami przewle-
ktymi. :

,Czuje sie, jakby rak byl dla mnie podarunkiem, poniewaz wycig-
gnelo mnie to z Revenue Canada. Przez ostatnie dwanascie lat bylam
audytorem i naprawde nienawidzitam tej pracy. Juz od dziecifistwa,
kiedy mial miejsce jaki§ konflikt lub konfrontacja, nie bylam w stanie
nie braé tego do siebie. Ludzie, kiedy sg sprawdzani, stajg si¢ nerwo-
wii calg swoja nienawis¢ przeciw rzadowi i podatkom kierujg na cie-
bie. I przyjmowalam to na siebie”.

— Dlaczego to rak musial wydostaé cie z pracy, kidre] nienawidzi-
1a$ i ktéra nie miala na ciebie pozytywnego wplywu?

- Wiekszo§¢é czasu miatam depresje i czulam si¢ tak, jakbym nie
miala zadnego wyboru. Pracowatam od siedemnastego roku zycia.
Wiedzialam, Ze w innej pracy moja choroba nie bylaby tak dtugo ak-
ceptowana. Czesto bylam chora. W rzadzie jeste$ jak maly trybik
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w calej maszynerii. Istnieje setka innych ludzi, ktérzy wykonuja to sa-
mo co ty, wiec jesli twoja praca nie idzie dobrze, moga zwalié to na ko-
go$ innego. To jest powod, dla ktérego tam zostatam - strach.

— W jaki sposob rak cig stamtad wydobyi?

~ Po rozpoznaniu raka zaczelam przychodzi¢ do Domu Nadziei
i rozmawiaé z pracownikami poradni. Zachecono mnie do przyjrzenia
sie moim uczuciom i zyciu. Odkrytam, ze prébowalam dopasowac si¢
do czego§, w czym tak naprawde nie zamierzalam by¢.

— Czy powiedziano ci, jaki tytul ma moja ksigzka?

— No tak, moje ciato powiedzialo nie. Mialam powazne krwawienie
przez dwa lata i poddawano mnie badaniom. Zrobiono mi dwie biop-
sje — w drugiej wykryto komérki nowotworowe.

Kiedy lekarz powiedzial stowo rak, moja intuicja, w utamku sekun-
dy, powiedziala Revenue Canada. Bylo to dla mnie catkiem oczywiste.
Otrzymywatam to przestanie w ciagu ostatnich dwunastu lat i ignoro-
walam je.

— O to wlasnie pytam. Dlaczego to rak musial wydostaé cie z pracy?

— Poniewaz bylo to co$ prawdziwego. Mam zakodowane w glowie,
ze zaburzenia nastroju nie sg wystarczajace. I bulimia nie wystarcza.
Kazdy patrzy na zaburzenia umysiu tak, jakby nic ztego sie z tobg nie
dzialo. Ludzie bardzo to osadzaja.

— Ale chodzi tu 0o mozg, fizyczny organ. Zaburzenia nastroju sg
zmianami fizjologicznymi, podobnie jak rak macicy.

~ Zgadzam sie z toba. Ale taka byta moja wiasna opinia o tym, po-
niewaz moje przekonanie bylo uzaleznione od tego, co wpoila mi mo-
ja rodzina i spoteczefistwo. Faktem jest, ze bylam w depresji i moja
praca powodowala, ze bylam chora, jednak niewystarczajgco w mo-
im przekonaniu. Martwilam sie, co my§la inni ludzie — szczegdlnie
moja rodzina.

System wsparcia, jaki Angela znalazla od momentu wykrycia raka,
sprawil, ze mogla stawi¢ czolo problemowi. ,,Czutam si¢ bezpieczna.
Nigdy wezesniej sig tak nie czulam”, méwi Angela, ,,szczegélnie, kiedy
przechodzilam przez sprawe odejScia z pracy. Mialam duzo poparcia
do robienia tych wszystkich rzeczy, ktére kochatam robi¢ dla siebie”.

Chociaz w ludzkim zyciu wszystko jest mozliwe, trudno byloby zaak-
ceptowaé, ze matka Gildy, Henrietta, naprawde nie chciala swojej
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corki lub ze matka Leslie kiedykolwiek zyczyla, aby jej syn byt odpo-
wiedzialny za jej szczescie, a rodzice Alana cheieli mu przekazac, ze
jest mily tylko wtedy, kiedy si¢ nie zloSci. Wiekszo§¢ rodzicéw kocha
swoje dzieci bezwarunkowo i majg nadzieje, ze ich mitos¢ bedzie od-
wzajemniona. Trzeba to wiedzie¢, jednak nie jest to rzecza najwaz-
niejsza. Najwazniejsze jest to, ze nieSwiadome postrzeganie dziecka
oparte jest na najskrytszych interpretacjach jego wzajemnego od-
dziatywania ze $wiatem. Takie interpretacje, bedac zakorzenione na
poziomie komoérki, kreuja nasze przekonania, determinujg to wszyst-
ko, co czujemy, co robimy i jak reagujemy na zdarzenia.

Gléwnym powodem powstawania wielu chordb — we wszystkich
przykiadach, ktérym si¢ przyjrzeliémy, jest nadmiar stresu wywoly-
wany przez nie§wiadome przekonania. Jesli chcielibySmy wyzdro-
wieé, istotng rzecza jest bolesnie i stopniowo rozpocza¢ zadanie
odwracania pewnych przekonafi, ktére przyjeliémy od najwczesniej-
szych lat zycia. Bez wzgledu na to, jakiej wewnetrznej kuracji zosta-
niemy poddani, czynnik uzdrawiajacy znajduje si¢ w nas. Wewnetrzne
érodowisko musi sie zmienié. Znalezienie zdrowia i doktadna o nim
wiedza wymaga poszukiwafi i podrézy do Srodka naszych wlasnych
przekonan. Oznacza to ponowne przemyslenie i rozpoznanie - jeszcze
raz: dostownie, aby znéw ,,znaé” swoje zycie.

Jakikolwiek rodzaj leczenia wybieraja ludzie - medycyne konwen-
cjonalng z lub bez leczenia pomocniczego; podejScie alternatywne
podobne do medycyny energetycznej lub rézne techniki umysi-ciato;
starozytne wschodnie praktyki jak Ajurweda, joga lub chifiska aku-
punktura, powszechnie znane techniki medytacyjne; psychoterapia,
leczenie dieta - kluczem do wyleczenia jest aktywny, wolny i uzasad-
niony wybér danego cziowieka. Istnieje wiele réznych sposobéw, aby
odkryé te wrodzona ludzka zdolnosé cziowieka do wolnoSci, przedsta-
wiona w wielu podrecznikach i innych Zrédtach. Wyzwolenie z przy-
tlaczajacych i stresujacych zewnetrznych okolicznoSci jest niezbed-
ne, ale jest to mozliwe tylko wtedy, gdy najpierw sami wyzwolimy si¢
z tyranii zakorzenionych w nas przekonai.

Rozdziat 18

Potega negatywnego
myslenia

E < aren Gelmon, onkolog z Vancouver, nie lubi militarnych przeno-

$ni, czesto uzywanych w odniesieniu do nowotworéw. ,Ich idea
jest taka, Ze majac odpowiednig moc moglibySmy wszystko kontrolo-
waé, moze nawet usungé”, mowi. ,,To sugeruje, ze wszystko to jedna
bitwa. Nie sgdze, zeby taki sposoéb widzenia sprawy byl pomocny. Po
pierwsze, nie jest sluszny pod wzgledem fizjologicznym. Po drugie,
nie uwazam, zeby byl zdrowy dla psychiki.

To, co dzieje sie z naszym organizmem, przypomina przeplyw — co$
wplywa i co$§ wychodzi, i nie moZzna kontrolowaé kazdego aspektu te-
go procesu. Musimy zrozumieé ten przeplyw, wiedzie¢, ze sg sprawy,
i1a ktore mamy wplyw i takie, ktérych zmienié nie mozemy. To nie bi-
twa, to kwestia znalezienia rownowagi i harmonii przeciwstawnych
sil, uksztaltowania ich tak, aby stworzyly jedna calosé”.

Wedtug pogladu, ktéry mozemy nazwadé militarng teorig choroby,
schorzenie to wroga sila, cos obcego, co organizm musi zwalezyé i po-
konaé. Taki poglad pozostawia bez odpowiedzi wazne pytanie, ktére
mozemy postawi¢ nawet w przypadku leczenia ostrych zakazef, kie-
dy potrafimy rozpoznaé¢ mikroorganizm, ktéry wtargnat do organi-
zmu i zabié¢ go za pomocg antybiotykéw: dlaczego ta sama bakteria
czy wirus oszczedza jedng osobe i atakuje inng? Organizm taki jak
paciorkowiec, odpowiedzialny za wywolanie ropnej anginy, wystepuje
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u wielu os6b, ale tylko u nielicznych powoduje chorobe. Moze tez byé
obecny u danej osoby przez jakis czas, nie powodujac zadnych proble-
méw, ale w innym momencie zycia tego czlowieka przypuszcza
$miertelny atak. Co odpowiada za te réznice?

W XIX wieku toczyla sie goraca dysputa na ten temat, prowadzona
przez cale dziesieciolecia przez dwie wybitne postaci historii medy-
cyny, pioniera mikrobiologii Louisa Pasteura i fizjologa Claude’a Bar-
narda. Pasteur utrzymywal, ze o przebiegu schorzenia decyduje zja-
dliwo$é drobnoustroju, natomiast Barnard - ze giéwnym winowajca
jest podatnogé organizmu gospodarza. Na fozu Smierci Pasteur ska-
pitulowal. Barnard avait raison, powiedzial. Le germ n’est rien, ¢’est
la terrain qui est tout. [Barnard mial racje. Mikroorganizm jest ni-
czym, to miejsce (czyli organizm gospodarza) jest wszystkim].

Umierajacy Pasteur mog} p6j§é za daleko, ale by¢ moze spogladal
w przyszio§é. Od jego czaséw, a zwlaszeza z nadejSciem epoki anty-
biotykéw w potowie XX wieku, wszyscy zapomnieliSmy, Ze miejscem
choroby jest konkretna jednostka ludzka w konkretnym momencie
historii swojego zZycia. ,Dlaczego ten pacjent choruje na te chorobe
teraz?” pytal w 1977 roku George Engel, badacz zwigzkow umysiu
i ciata. Z wielu réznych powodéw i dla wielu waznych celéw wspolcze-
sna praktyka medyczna przyjeta uproszczong perspektywe ,,przyczy-
ny i skutku”. Kiedy nie znajduje sie Zadnej oczywistej przyczyny ze-
wnetrznej — co dotyczy wiekszoSci powaznych chordb — wspdlczesna
medycyna opuszcza rece i stwierdza, Ze przyczyna pozostaje niezna-
na. ;O nieznanej etiologii” — to chyba najczeSciej spotykana fraza
w podrecznikach medycyny wewnetrznej.

Chociaz naukowa pokora jest mile widziana, to jednak model przy-
czyny i skutku w odniesieniu do choroby sam jest Zrédiem nieporozu-
mieh. Nie odzwierciedla sposobu, w jaki zdrowie przeksztalca sie
w chorobe ani jak choroba moze na powrét staé sie zdrowiem. W tra-
dycji sufi opowiada sig o XII-wiecznym glupcu i medreu, mulle Na-
sruddinie, ktéry na kolanach szukal w §wietle ulicznej lampy. ,,Czego
szukasz?”, spytali go sasiedzi. ,Mojego klucza”, odpowiedzial. Sasie-
dzi przylaczyli sie do poszukiwaf, systematycznie przeczesujac kaz-
dy skrawek gruntu w kregu $wiatia lampy. Nikt nie znalazl klucza.
,Czekaj, Nasruddinie”, kto§ w koficu zapytal, ,,gdzie wiaSciwie zgubi-
te$ ten klucz?”. ,W moim domu”. ,Dlaczego wiec szukasz tutaj?”.
,Poniewaz, co oczywiste, tutaj, w $wietle lampy, lepiej widzg”. By¢
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moze latwiejsze (i bardziej optacalne finansowo) jest poszukiwanie
pojedynczej przyczyny, takiej jak drobnoustroje czy geny, ale tak diu-
go, jak diugo bedziemy ignorowaé szersza perspektywe, etiologia
choréb zawsze pozostanie nieznana. Szukajac na zewnatrz, gdzie
§wieci §wiatlo, nie znajdziemy klucza do zdrowia. Musimy poszuki-
waé we wnetrzu, gdzie jest ciemno i mrocznie.

Zadna choroba nie ma jednej przyczyny. Nawet tam, gdzie mozna
rozpoznaé powazne czynniki ryzyka — takie jak czynnik dziedziczny
w niektérych chorobach autoimmunologicznych czy palenie w przy-
padku raka pluca - te elementy zwiekszonej podatnosci nie istnieja
w izolacji. Rowniez osobowo§¢ sama w sobie nie powoduje choroby:
nikt nie dostaje raka tylko dlatego, Ze tlumi gniew ani stwardnienia
zanikowego bocznego dlatego, ze jest zbyt mily. Model uktadéw uzna-
je, ze wiele procesow i czynnikow wspélpracuje ze sobg, tworzac cho-
robe lub zdrowie. W tej ksigzce pokazaliSmy biopsychospoteczny mo-
del medycyny. Zgodnie z pogladem biopsychospolecznym, biologia
jednostki odzwierciedla historie danego organizmu w jego trwaja-
cych cate zycie oddziatywaniach ze §rodowiskiem, w cigglej wymia-
nié energii, w ktérej czynniki psychiczne i spoteczne sg tak samo waz-
ne jak fizyczne. Jak sugerowala dr Gelmon, zdrowienie jest procesem
odnajdywania réwnowagi i harmonii.

Warto przypomnie¢ sobie, ze angielskie stowo healing, zdrowienie,
pochodzi od starego stowa oznaczajacego calo$é (ang. whole) - stad
w angielskim wystepuja dwa bliskoznaczne slowa na okreSlenie zdro-
wia: wholesome i health. Wyzdrowieé znaczy staé sig calo$cig. Jak
jednak mozemy staé sie calo$cig w wiekszym stopniu, niz jesteSmy
obecnie? Albo jak to si¢ dzieje, ze w ogble mozemy byé czyms$ mniej
niz catoScig?

Cos§, co jest kompletne, moze staé sie niedoskonate na dwa sposo-
by: albo co§ zostaje zabrane z tej caloSci, albo wewnetrzna harmonia
zostanie zaburzona w taki sposob, Ze niemozliwe staje si¢ dalsze
wspéldziatanie czesci, ktore dotychezas wspdlpracowaly ze sobg. Jak
sie przekonali$my, stres jest zaburzeniem wewnetrznej réwnowagi
organizmu w odpowiedzi na postrzegane zagrozenie, rowniez grozbe,
ze jaka$§ wazna potrzeba pozostanie nie zaspokojona. Przykiadem ta-
kiej deprywacji moze byé fizyczny gléd, jednak w naszym spoleczef-
stwie zagrozenie ma najczeSciej charakter psychologiczny, taki jak
brak opieki uczuciowej lub zburzenie harmonii psychicznej.
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»Nie moge pojaé, dlaczego mam raka”, powiedziala pewna kobieta
z nowotworem jajnika. ,,Prowadzilam zdrowy tryb zycia, stosowalam
odpowiednig diete, éwiczylam regularnie. Zawsze dobrze o siebie
dbalam. Je§li ktokolwiek moglhy byé obrazem zdrowia, to wlasnie ja”.
Nie dostrzegala obszaru, ktéry pominela: stresu zwigzanego ze stiu-
mieniem uczué. Jej sumienne (i Swiadome) staranie, aby jak najlepiej
dbaé o siebie, nie moglo rozciggac¢ sie na dziedzine, z ktorej istnienia
nie zdawala sobie sprawy. To dlatego wiedza i wglad we wiasne wne-
trze maja moc przeksztalcania i dlatego wlasny wglad jest dla ludzi
bardziej pomocny niz rada. JesSli osiggniemy zdolnoSé otwartego
spojrzenia we wlasne wnetrze ze szczero$cig, wspdlczuciem i nie-
zmgacong jasnoS$cig, mozemy rozpoznadé, jak powinni§émy zadbaé o sie-
bie. Mozemy dostrzec takie obszary wlasnej osoby, ktére do tej pory
kryly sie w mroku.

Potencjalna zdolno&¢ stania sie calo$cia, osiggniecia zdrowia, spo-
czywa w nas wszystkich, podobnie jak potencjalna zdolnos¢ do zacho-
rowania i zaburzenia harmonii. Choroba jest zaburzeniem harmonii.
Dokiadniej, jest wyrazem zaburzenia wewnetrznej harmonii. Po-
strzeganie choroby jako czego§ obcego i zewnetrznego moze skofi-
czy¢ sie tym, ze bedziemy prowadzi¢ wojne przeciw samemu sobie.

Pierwszym krokiem na drodze do zdrowia jest porzucenie przy-
wigzania do tego, co nazywamy pozytywnym mySleniem. Az za czesto
podczas mojej pracy na oddziale opieki paliatywnej siedzialem z przy-
gnebionymi ludZmi, ktorzy wyrazali swoje zdumienie, Ze zachorowali
na raka. ,, Zawsze my§lalem pozytywnie”, powiedzial mi pewien mez-
czyzna po czterdziestce. ,,Nigdy nie pozwalalem, aby ogarnely mnie
pesymistyczne my$li. Dlaczego zachorowalem na raka?”.

Jako antidotum na optymizm w terminalnej fazie choroby zaleca-
fem potege negatywnego my$lenia. ,To sformulowanie jest, oczywi-
§cie, troche bezczelne”, dodawatem szybko. ,,To, w co naprawde wie-
rze, to potega myslenia”. Kiedy tylko dodajemy do slowa myslenie
przymiotnik pozylywne, natychmiast wyrzucamy te czeSé rzeczywi-
stoSci, ktérg uwazamy za ,negatywng”. Wydaje sie, ze tak wlasnie
funkcjonuje wigkszo$¢ ludzi, ktérzy opowiadajg sie za pozytywnym
my$leniem. Naprawde pozytywne myS$lenie zaczyna sie od uwzgled-
nienia calej naszej rzeczywistoSci. Kieruje sie ono pewnoscia, ze mo-
zemy zaufaé sobie, stajagc w obliczu pelnej prawdy, bez wzgledu na to,
jaka moze sie ona okazaé.
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Jak wskazuje dr Michael Kerr, kompulsywny optymizm jest jed-
nym ze sposobdw na zwigzanie naszego leku tak, aby$my nie musie-
li sie z nim konfrontowaé. Taka forma pozytywnego myslenia to me-
chanizm, w jaki zranione dziecko radzi sobie z zZyciem. Dorosly, ktory
nadal czuje si¢ zraniony, nie u$wiadamiajgc sobie tego, czyni z tej
przetrwalej dzieciecej obrony zasade swojego zycia.

Wystgpienie objawéw czy tez rozpoznanie choroby powinno sprowo-
kowa¢ do stawiania dwoch rodzajéw pytafi: co choroba méwi o prze-
szlo§ci i teraZniejszosci i co bedzie pomocne w przyszlo§ci? Wiele me-
tod koncentruje sie tylko na tej drugiej polowie dwoistego procesu
zdrowienia, nie rozwazajgc w pelni tego, co w ogble doprowadzilo do
wystapienia choroby. Takich ,,pozytywnych” metod znajdziemy wiele
na potkach ksiegarni czy w audycjach radiowo-telewizyjnych.

Dla wyzdrowienia niezbedne jest zebranie sil, aby pomysleé nega-
tywnie. Negatywne my$lenie to nie rozzalanie sie, to nie pesymizm
pod maska ,realizmu”. Jest to raczej gotowo§é rozwazenia tego, co
nie dziala tak, jak powinno. Co jest wytracone z rownowagi? Co igno-
rowalem? Czemu sprzeciwia si¢ moje cialo? Je§li nie zadamy sobie
tych pyta, stresy odpowiedzialne za nasz brak réwnowagi pozostang
ukryte.

Idac jeszcze dalej, niestawianie tych pytar jest samo w sobie &ro-
diem stresu. Po pierwsze, ,,pozytywne mySlenie” opiera sie na nieSwia-
domym przekonaniu, Ze nie jesteSmy wystarczajgco silni, aby zmie-
rzy¢ sie z rzeczywistoScia. Jesli pozwolimy, aby ten strach dominowat,
znajdziemy sie w stanie dzieciecych lekéw. Bez wzgledu na to, czy oba-
wy te sg Swiadome, czy tez nie, jest to stan stresu. Po drugie, brak nie-
zbednych informacji o sobie samym i swojej sytuacji jest powaznym
Zrédiem stresu i jednym z poteznych aktywatoréw reakcji stresowej
osi podwzgbrzowo-przysadkowo-nadnerczowej (PPN). Po trzecie,
stres stabnie, kiedy ro$nie niezalezna, autonomiczna kontrola.

Nie mozna by¢ autonomicznym, jeSli pozostaje sie we wtadzy dyna-
miki zwigzkow z ludZmi, poczucia winy lub potrzeb bliskosci czy tez
glodu sukcesu, leku przed szefem albo strachu przed nudg. Powdd
jest prosty: autonomia jest niemozliwa, jesli cokolwiek ma nad na-
mi wladze. Tak jak 1iS¢ niesiony wiatrem, kierowana w ten sposéb
osoba jest kontrolowana przez sily potezniejsze od niej samej. Jej au-
tonomiczna wola nie jest w to zaangazowana, nawet jesli osoba ta
wierzy, ze sama ,wybrala” swoje stresujace Zycie, a nawet czerpie ra-
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dosé ze swoich dzialan. Wyborami, jakich dokonuje, kierujg niewi-
dzialne nici. Czlowiek taki nadal nie moze sie sprzeciwié, nawet jesli
sg to jego wlasne popedy. Kiedy w koficu ocknie sie, potrzgsa glowa
jak Pinokio i méwi ,Jaki glupi bylem, kiedy bylem marionetka”.

Joyce, wykladowca akademicki, chora na astme, nie umie powie-
dzie¢ nie. Jej ptuca méwig to za nia. Strach Joyce przed powiedze-
niem ,nie” to nie obawa przed innymi, ale lek przed pustks, jakg od-
czuwa, kiedy nie prze do przodu. ,Ta pustka”, méwi, ,,to lek, ze jesli
nie spetnie wymagaf, nie bede naprawde istniala”. Gdyby przywota-
la potege negatywnego myslenia, moglaby zaakceptowac te przera-
zajgca pustke w sobie. Mogtaby zbadaé do§wiadczenie tej pustki za-
miast probowaé ja zapelnié pozytywnymi czynami.

Michelle, u ktérej rozpoznano raka piersi, kiedy miala trzydziesci
dziewieé lat, przez cale zycie szukala ulgi w swoim nawyku Snienia na
jawie. ,Nic dziwnego, ze zylam w Swiecie fantazji”, powiedziala, wspo-
minajge, jak nieszczesliwa byta w dziecifistwie. ,Tak jest bezpieczniej.
Stanowi sie wlasne zasady i wszystko moze byé takie bezpiecz-
ne i szezesliwe, jak sie tylko zechce. Zewnetrzny §wiat jest zupelnie
inny”,

Pewne badanie, trwajgce ponad dwa lata, wykazalo, ze pacjentki
chore na raka piersi, ktére mialy sklonno§é do angazowania sie
W przyjemne sny na jawie, miaty gorsze rokowanie niz pacjentki moc-
niej stojgce na ziemi. To samo dotyczylo kobiet, ktére zgtaszaly mniej
negatywnych uczué.

Podobnie w innym badaniu kobiet z nawrotowym rakiem piersi
stwierdzono, ze ,,Pacjentki, ktore zglaszaly niewielki stres [psycholo-
gicznyl... i ktore byly oceniane przez innych jako «dobrze przystoso-
wane» mialy wieksze ryzyko zgonu przed uplywem roku”.

Powtarzajace sie odkrycia, Ze osoby o bardziej szezeSliwym sposo-
bie mys$lenia i mniej sklonne do martwienia sie, latwiej poddajg sie
chorobie, mogg z pozoru przeczyé zdrowemu rozsadkowi. Ogolnie
uwaza sie, Ze pozytywne uczucia muszg sprzyja¢ dobremu zdrowiu.
To prawda, Ze szczera rado§é i satysfakcja sprzyjaja zdrowiu fizycz-
nemu, jednak ,,pozytywne” stany ducha, wytworzone po to, aby po-
zby¢ sie dyskomfortu psychicznego, obnizajg odporno$é na choroby.

Mozg zarzadza aktywno$cig wszystkich narzadéw i ukladéw orga-
nizmu i jg integruje, jednocze$nie koordynuje nasze interakcje z oto-
czeniem. Ta funkcja regulacyjna jest uzalezniona od jasnego rozpo-

280

Potega negatywnego myslenia

znawania negatywnych wplywdw, sygnaléw niebezpieczenstwa
i oznak wewnetrznych zagrozefi. U dzieci, ktorych Srodowisko stale
dostarcza sprzecznych sygnatéw, dochodzi do zaburzeh w rozwoju
mobzgu. Zmniejsza sie zdolno$§¢ mézgu do oceny Srodowiska, w tym
umiejetno$é odrézniania tego, co korzystne od tego, co szkodliwe.
Osoby zranione tak, jak Michelle w jej dziecifistwie, czeSciej podej-
muja decyzje, ktére prowadza do dalszego narastania stresu. Czym
bardziej ttumig swéj lek poprzez ,pozytywne mySlenie”, zaprzecza-
nie czy sny na jawie, tym diuzej dziala na nie stres i tym bardziej nisz-
czacy jest jego wplyw. Kiedy nie ma si¢ zdolnoSci odczuwania gorgea,
ryzyko oparzenia rosnie.

Oczywiscie, negatywne myS$lenie w uczciwym rozumieniu tego
okreslenia bedzie nieodwolalnie prowadzito do obszaréw bélu i kon-
fliktu, ktérych unikali§émy. Nie moze by¢ inaczej. Przemozna potrze-
ba dziecka, aby unikaé bolu i konfliktu, jest odpowiedzialna za cechy
osobowosci czy tez styl zachowania, ktéry w péZniejszym okresie pre-
dysponuje doroslg osobe do choroby.

Natalie, chora na stwardnienie rozsiane, znosita swojego meza —
alkoholika, ktéry ja maltretowal. Wiernie opiekowala sie nim podczas
rekonwalescencji po dwéch operacjach nowotworowych i tolerowala
jego kapryéne zadania. Zdradzil ja, ale nawet cale lata po jego Smier-
ci Natalie nadal nie umie sie przeciwstawi¢ oczekiwaniom innych lu-
dzi. ,Trwa to juz piec lat, a ja ciagle nie nauczylam sig, ze musze usta-
laé wlasne tempo. Ciato czesto méwi mi ,,nie”, a ja ide dalej. Jakbym
nie mogia sie niczego nauczy¢”. Jak Natalie to wyjasnia? , Pielggniar-
ka we mnie nie pozwala mi przestaé¢”. Taka historie opowiada samej
sobie, jakby naprawde istniala w niej jaka$ potezna ,pielggniarka”,
ktéra kontroluje jej zachowanie. Kiedy Natalie nie odmawia, czgsto
czuje sie zestresowana i do§wiadcza zaostrzefi stwardnienia rozsia-
nego. Aby jednak uwolni¢ sie od takiego stresu, musiataby zaakecep-
towaé bolesna rzeczywistosé, ze tylko jej wlasne wybory, wynikajace
z dzieciecego postrzegania $wiata, sa odpowiedzialne za jej niezdol-
noéé do zaspokajania wiasnych potrzeb.

Wiele os6b odcina sie od wiedzy o samym sobie i od mozliwoSci oso-
bistego rozwoju wskutek mitu o swoim ,,szczesSliwym dziecifistwie”,
do ktérego pielegnowania czujg sie zmuszeni. Odrobina negatywnego
my$lenia pozwolitaby im odsunaé te zaslone samooszukiwania sie,
wskutek ktorej wiezng w szkodliwych dla nich wzorcach zachowania.
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U Jean, trzydziestopiecioletniej sekretarki prawnej, rozpoznano
stwardnienie rozsiane, kiedy miala dwadzie§cia cztery lata i cierpia-
1a na ostabienie, zawroty glowy, uczucie zmeczenia, problemy z pe-
cherzem moczowym, a wreszcie zdarzyla jej sie przejSciowa utrata
wzroku. Spedzila niemal rok w réznych instytucjach medycznych,
w szpitalu zajmujgcym si¢ ostrymi przypadkami, a péZniej w oSrodku
rehabilitacyjnym. Od tego czasu kilkakrotnie miata nawroty, ktore by-
ly jednak znacznie lagodniejsze.

Jean wyszla za maz w wieku dziewietnastu lat. Jej pierwszy maz
byl od niej starszy, kontrolowal jg i znecal sie nad nig. ,,Gléwnie emo-
cjonalnie, werbalnie, ale w koficu réwniez fizycznie. Pobil mnie. To
wtedy odesziam. Nagrywal moje rozmowy telefoniczne z przyjaciot-
mi. Pracowalam na dwdch etatach — wieczorami gratam w zespole
muzycznym, a w ciggu dnia w oSrodku opieki dziennej. Oddawalam
mu swoje zarobki. Nie lubitam pracowa¢ w jego zespole muzycznym.
Zbyt wiele podrdzy. Bylam osamotniona.

Przez wiekszos§é zycia cierpialam na zaburzenia odzywiania. Kie-
dy poszlam do szpitala, wazylam osiemdziesiagt dziewie¢ funtow,
a mam pieé stop i sze$é cali wzrostu. Bylam anorektyezka. Pewnego
dnia opu$cilam mojego meZa, a nastegpnego dnia znalazlam sie
w szpitalu”.

- To nie mégl byé przypadek, Ze przez pieé lat znosila§ starszego
od siebie meza, ktory cie maltretowal. Uwazam, ze to méwi duzo o ro-
dzinie, w ktérej sie¢ wychowalas.

- Absolutnie sie z tym nie zgadzam. Moja rodzina byla tak daleka
od znecania sie, jak to tylko mozna sobie wyobrazié. Rodzina zapew-
niala mi niesamowite wsparcie. Mam dwéch braci i siostre oraz ro-
dzicow, ktorzy sg szcze§liwym malzefistwem od czterdziestu pigciu
lat. Zawsze traktowano mnie wylacznie z troskg, miloSciag i czuloscia.

— Nie uzylem stowa maltretowanie w odniesieniu do twojej rodzi-
ny. Powiedzialem, ze twoja historia méwi mi wiele o rodzinie, w kto-
rej sie¢ wychowalas.

~ Oh! [dluga przerwa] Nie wiem. Co ci to moéwi?

~ Pozwdl, ze najpierw zapytam, czy byla$ kiedy$§ molestowana sek-
sualnie jako dziecko?

- Nie, chociaz... byt pewien epizod niewlasciwego dotykania, kiedy
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mialam mniej wiecej jedenascie lat czy co§ kolo tego, to byl facet, kto-
ry pracowal z moim tata. WyjechaliSmy na biwak z tymi ludzmi. Po-
wiedzialam o tym moim rodzicom. Nie od razu, powtedziatam im po
paru latach.

SiedzieliSmy przy ognisku, a ja mialam na sobie szorty. Moéwil mi,
jaka jestem ladng dziewczynka i to mi schlebialo. Przesuwal reke po
wewnetrznej stronie mojej nogi. Mysle, ze wszystko to trwalo jakies
pot godziny, ale kiedy zaczal mnie dotyka¢, przeprosilam i odesziam.
I wiedziatam, Ze to mnie zdenerwowalo.

To bardzo metne wspomnienie. Mam mnoéstwo watpliwoSci. Nawet
kiedy ci o tym opowiadam, wydaje sie, ze to nie bylo nic wielkiego.
A jednak utkwilo w mojej pamieci. Pamietam towarzyszace temu
uczucie, brudne, obrzydliwe uczucie, ktére wtedy czulam.

- Gdyby$ miala jedenastoletnig corke i co§ takiego by sie jej przy-
darzylo, jak chciatabys, zeby sie zachowata?

— O rany. Na pewno nie chcialabym, zeby czekala kilka lat, zanim
mi o czyms$ takim opowie.

~ Dlaczego?

~ Bo chcialabym moc z nig to wszystko przedyskutowaé od same-
go poczatku i pomoc jej zrozumieé wszystkie emocje, ktére odezuwa.

- A gdyby ci nie powiedziala?

— Pomyslatabym, ze bala sie mi powiedzie¢. Nie wiem, co bym so-
bie pomy$lala... — Jean wstrzymywala 1zy, ale chciala kontynuowac te
rozmowe.

- Wspominasz swoje dziecifistwo jako szczesliwe.

- Catkowicie.

- Opowiedz mi o swojej anoreksji.

— Mialam chyba pietnaScie lat. Wowcezas nigdy nie nazwano tego
anoreksjqg, to okreslenie padio dopiero pdzniej, kiedy pojawila sie bu-
limia. Wyrzucalam lunch i nigdy nie chcialam $niadania. Bylam taka
chuda. Rodzice bardzo sie martwili.

— Wiesz, o co ci wtedy chodzilo?

- Przede wszystkim byla to niepewnos§é co do obrazu wlasnego
ciala, przez ktora przechodzg wszystkie nastolatki. Nie pamietam, ze-
bym uwazala, ze jestem za gruba — nigdy nie bylam. Po prostu mysla-
fam, ze bede bardziej popularna, jesli bede szczuplejsza. Moje poczu-
cie warto§ci opieralo sie na tym, czy inni ludzie mnie lubig, czy tez
nie. Cheialam, zeby wszyscy mnie lubili.
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— Uwazam, ze poczucie wlasnej wartoSci bierze sie stad, jak czuje-
my sie cenieni przez wiasnych rodzicow.

— Mialam poczucie, ze jesli nie bede miala samych pigtek, nie be-
da mnie kochaé. Mialam starsza siostre, przez ktéra wtedy moi rodzi-
ce przechodzili pieklo i ona skupiala calg ich uwage. Moja siostra
miata réwniez zaburzenia krzepniecia, kiedy wiec bylySmy miodsze,
wszyscy zawsze skupiali sie na niej. Byla w szpitalu i przez diuzszy
czas bylo podejrzenie, Ze ma bialaczke.

— Pozw6] mi to podsumowaé. Jako dziecko czulas, ze nie bedziesz
kochana przez swoich rodzicéw, jesli nie bedziesz przynosié piatek,
w wieku jedenastu lat spotkalo cie niewlasciwe zachowanie seksual-
ne ze strony dorostego. Chociaz bylas chora na sama mysl o tym, nie
powiedziala§ jednak rodzicom. W wieku pietnastu lat zaczelas mie¢
anoreksje. I miatas$ absolutnie seczesliwe dziecinistwo. Co nie pasu-
jew tym obrazku?

~ Jean $mieje sig. ~ C6z, kiedy wracam wspomnieniami do okresu,
gdy bytam nastolatka, to nie bylo takie okropne. Nie byto. Zaburzenia
odzywiania zaczely sie same uspokajaé...

~ Czy zauwazala$, ze unikasz odpowiedzi na mojego pytanie?

— Co nie pasuje w tym obrazku? Nie wydaje mi sie, zeby to bylo
szczeSliwe dziecifistwo. Ale nie uwazam, Zebym byla nieszczesliwa
jako dziecko.

To, ze Jean wyklucza gorsze wspomnienia ze swojej. pamieci
o dziecifistwie, jest typowe. W pewnym badaniu poréwnano odbi6r
§wiata przez chorych na stwardnienie rozsiane i zdrowa grupe kon-
trolna. Badanych proszono, aby ocenili swoje dziecifistwo w domu ro-
dzinnym jako nieszczeSliwe, umiarkowanie szczeSliwe lub bardzo
szezeliwe. Ponad 80% w obu grupach okreslifo swoje zycie jako
umiarkowanie szcze§liwe lub szczeSliwe. Wydaje sie, ze olbrzymia
wiekszo§é w obu grupach, w mniej wiecej poréwnywalnych propor-
cjach, wspomina dziecifistwo jako czarodziejska kraine. Kiedy jednak
ludzie otwieraja sie, méwigc o swoich uczuciach i swoim zyciu, tak jak
Jean, taki wyidealizowany obraz dziecifistwa rzadko daje si¢ utrzy-
maé.

~ Anoreksja byla moim sposobem, zeby nie odczuwaé wiasnych
emocji. Nie wiem jednak, dlaczego tak wlasnie z nimi postgpowalam.

- Byé moze uwazalaé, ze twoi rodzice bardzo cierpig z powodu sio-
stry i chcialag ich chronié. Przyjeta$ na siebie role opiekuna. Nadal
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chetnie opiekujesz sig ludZmi, nawet jesli nie jeste$ tego Swiadoma...
rodzicami, rodzefistwem albo mezem.

~ Albo nimi wszystkimi. Kiedy mdj maz jest zly albo zdenerwowa-
ny, moja pierwszg myslg jest ,,Jak moge to naprawic¢?” Nawet jesli
nie chodzi o mnie. To automatyczne. Teraz wiasnie pracuje nad wyle-
czeniem jego raka gruczolu krokowego.* Czy ja jestem madra?

— Nie mozesz go wyleczy¢. Ale mozesz dopracowac si¢ kolejnego
zaostrzenia,

— Zdarzylo mi sie w ubieglym roku, kiedy pierwszy raz postawiono
U niego rozpoznanie. Potem znowu mialam zaostrzenie, kiedy matka
mojego meza zachorowata, a potem umarta — tak bardzo martwitam
sie o niego, Ze przestalam sie troszezy¢ o samg siebie. Nie odzywia-
tam sie wlasciwie i nie miatam wystarczajaco duzo odpoczynku. Cig-
gle jeszcze robie to samo w odniesieniu do rodzicéw. Chronig ich
przed tym wszystkim, co - jak sie obawiam — zraniloby ich, gdyby
o tym wiedzieli. Nigdy nie rozmawialam z nimi o moich zaburzeniach
odzywiania. Nie zawsze im méwie, kiedy mam zaostrzenie stwardnie-
nia rozsianego. Ukrywam to, bo tak bardzo si¢ martwia.

Czesto wspomnienia dorostego o zyciu w domu rodzinnym nie
uwzgledniajg ukrytej ceny, jaka dziecko musi zaplaci¢ za aprobate
i akeceptacje rodzicow. Pamela Wallin, kanadyjska dziennikarka,
u ktérej w 2001 roku rozpoznano raka jelita grubego, dostarcza naj-
lepszej ilustracji tego zjawiska w swoich wspomnieniach, Since You
Asked. W jej pamietnikach znajdujemy rozdzwiek miedzy wspomnie-
niami dorostej osoby i emocjonalng rzeczywistoScig dziecka. Juz na
poczatku ostrzega czytelnika: ,,Ostrzegam Cie teraz. To, co dalej prze-
czytasz, moze robié wrazenie broszury turystycznej lub platnej rekla-
my rodziny, ale jesli o mnie chodzi, to szczera prawda. Uwazam, Ze
miatam dziecifistwo bliskie ideatu”. Nie mozna pogodzi¢ tego wyide-
alizowanego pogladu z niektérymi scenami, ktére Pani Wallin (obec-
nie kanadyjski wysoki komisarz w Nowym Jorku) otwarcie opisuje.

W pewnym miejscu Pamela wspomina, Ze byla wiecznie zastraszo-
na przez swoje starsze siostry. Jej ttumiona wscieklo$¢ osiggnela ta-
kie nasilenie, ze kiedy$ z zemsty zranita siostr¢ w ramie. ,,Bonnie ma
ciggle blizne na ramieniu po ranie, ktéra zadalam jej celowo dzien

* 7 mezem Jean, Edem, rozmawialem na temat raka gruczolu krokowego. Patrz
Rozdzial 8.
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przed wazng randka, na ktéra miafa wiozy¢ nowa sukienke bez reka-
wow. Musiala pozyczyé szal, zeby ukryé szpetny Slad mojej zemsty”.
Do dzi§, jak pisze pani Wallin, wini ona Bonnie za zaszczepienie jej le-
ku przed ciemno§cig. Kiedy przychodzit jej chiopak, Bonnie pozbywa-
Ia sie¢ Pameli w ten sposdb, ze zaganiala miodszg siostre do sypialni,
wylaczala §wiatto i zatrzaskiwala drzwi. ,,Dobrze wiedziala, ze za bar-
dzo bede sie bala wszystkich potwordw, ktére mogg czaié si¢ pod 16z-
kiem, zeby przejs$¢ przez ciemny pokdj i wiaczy¢ Swiatlo, wige mogla
mieé pewno$é, ze nie bede jej wehodzic w droge przez reszte wieczo-
ru”. Ta historia zostala opowiedziana z pewng dozg humoru.

Dziata tutaj pewna odwrotnosé ,zespolu falszywych wspomnien”:
na §wiadomym poziomie ludzie czesto pamietaja tylko szczeSliwe
aspekty swojego dziecifistwa. Jesli nawet przypominaja sobie jakie§
kiopotliwe wydarzenia, to ich emocjonalny klimat zostaje sttumiony.
Autentycznie pamieta sie milo§é rodzicielska, ale nie to, ze dziecko
czulo sie niezrozumiane lub pozbawione wsparcia uczuciowego.
W tym przypadku brak jest wszelkich wspomniefi o tym, jakie moglty
by¢ emocje dziecka, ktére nie czulo sie na tyle bezpiecznie, zeby opo-
wiedzieé rodzicom o swoim strachu i wéciekio§ci z powodu wielokrot-
nego uwiezienia samotnie w ciemnym pokoju. Ten brak poczucia bez-
pieczenstwa znalazl bardziej bolesne potwierdzenie w okresie dora-
stania Pameli, kiedy zwrécila sie¢ do matki o pomoc i interwencje
w zwiazku z klopotliwg sytuacja w klasie. Jej matka byla nauczyciel-
ka w szkole, do ktorej uczeszczata Pamela. ,Tylko raz mnie surowo
zganita. Jeden z naszych nauczycieli podczas lekeji pieScil nasze
paczkujace piersi, a Mama nie chciala wierzy¢ w moje oskarzenia
przeciw jednemu z jej szanowanych kolegéw. Powiedziala - i uwa-
zam, ze odzwierciedlato to ducha tamtych czaséw — Zebym wyjaSnila
innym dziewczynkom, ze powinny$my siedzie¢ w taki sposéb, zeby
uniemozliwié jego niechciane obmacywanie. Tak robilySmy i po pro-
stu czekatySmy na koniec roku szkolnego, zeby przenie$é si¢ do na-
stepnej klasy i znalezé sie poza jego zasiegiem... Wydaje si¢ jednak,
ze na zadnej z nas to do§wiadczenie nie pozostawilo emocjonalnych
blizn”. Problem polega na tym, ze tylko ,wydaje si¢”. Emocjonalne
blizny sg czesto niewidoczne. Jednak wszelkiego rodzaju blizny sg
stabsze i mniej wytrzymale od tkanki, ktéra zastepuja: pozostaja po-
tencjalnym miejscem przyszlego bélu i uszkodzenia, o ile si¢ ich nie
rozpozna i nie zatroszezy sie¢ o nie.
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Wymijajaca uwaga, zamieszczona w ksigice, Ze ,,dzieci czesto nie
moga moéwi¢ otwarcie ze swoimi rodzicami” jest jedynym odniesie-
niem Pameli do tego, ze jako dziecko nie zostala wystuchana. Nie ma
opisu frustracji, jaka czuje dziecko, kiedy wazne dla niego dorosle
osoby nie potrafig stuchaé. Generalnie Pamela utrzymuje, Ze nie ma
zadnych ,,0sobistych demonéw, ktére musialaby wypedzié”, co obra-
zuje wyparcie leku, gniewu i negatywnych emocji, nieodmiennie roz-
poznawane w badaniach nad pacjentami chorymi na raka.

Wylgezenie sie — na przykliad poprzez sny na jawie — umozliwia dziec-
ku przetrwanie do§wiadczef,, ktore w innym przypadku wywolalyby
reakcje, ktére wpedzilyby je w klopoty. Ten rodzaj dysocjacji zacho-
dzi rowniez wtedy, kiedy dana osoba przechowuje w $wiadomej pa-
mieci wspomnienie wydarzefi z przeszlosci, ale nie ich traumatycz-
nego wydZwieku emocjonalnego. Wyjasnia to wiele przypadkéw
~SzczeSliwego dziecifistwa”, takiego jak opisuje Iris, chora na
stwardnienie zanikowe boczne, pomimo tyranii ojca i uczuciowej
nieobecnosci matki.

~ Ojciec latwo tracil panowanie nad soba i kiedy wpadal w gniew,
nigdy nie bylo wiadomo, co nastapi. Talerze wtedy lataly, mozna bylo
oberwa¢ kopniaka.

— Czy kopnat cie?

— Nigdy. Bytam ulubienica ojca.

~ Jak osiggnela$ te pozycje?

— Znikatam. Weze$nie w Zyciu osiggnelam te umiejetnosé.

- Pamietasz, zebys jako dziecko czula sie nieszczesliwa?

~ Nieszcze§liwa? Nie,

— Czy w takich okolicznoS§ciach dziecko moglo nie czué sie smutne
Iub nieszcze§liwe?

-~ ZwyKkle raczej wpada sie w odretwienie.

- Nie wiesz zatem naprawde, czy czula$ sie nieszczeSliwa lub
smutna, bo stafa$ sie glucha na swoje uczucia.

— To prawda. Nie pamietam duzych kawalkéw mojego dziecih-
stwa.

~ Dlaczego kto$ musi sie od czego$§ odcinaé¢? Dlaczego nie mogla$
po prostu péjsé¢ do kogos i o tym porozmawiaé? Co z mama?

- No c6z, nie moglam porozmawiaé z matka, bo nie chcialam, ze-
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by wiedziala, ze nie jestem szczeSliwa, to po pierwsze. Po drugie, ona
nie istniata naprawde jako istota odrebna od mojego ojca. Byta kims
neutralnym.

- Dziecko ma bardzo ograniczone mozliwo$ci wypowiadania sie.
Bylam odretwiala, ale jednocze$nie catkiem szczeSliwa w moim odre-
twieniu.

— Tak?

— Bawitam sie¢ lalkami... dobrze, to nie ma znaczenia... chcialam
powiedzieé, ze przefuwalam lalki!

— Co masz na mys§li, méwiac, ze je przezuwalas?

— Byly zrobione z plastiku, a ja Zutam ich palce u rak i stop!

— Okaleczala$ je w swojej stiumionej wscieklosci. Zastanow sig
nad tym - dlaczego musimy odcinaé sie od czegoS?

— (zdy co§ boli...

- Kiedy w koficu odetniesz sie w wystarczajagcym stopniu, mozesz
sobie wyobrazié, ze jeste§ szczeSliwa. Jeste§ szezeSliwa tylko dlate-
go, ze odcieta$ sie od olbrzymiej czesci swojej rzeczywistoSei. Mozna
powiedzieé, ze tak naprawde nie przezywasz zycia w peini.

~ Zgadzam sie.

Na koniec chce wrécié do Darlene, brokerki ubezpieczeniowej, u kt6-
rej przypadkowo rozpoznano raka jajnika podczas diagnozowania
przyczyn nieptodno$ci. Nic w jej przeszioSci nie mozna opisac nawet
jako w przyblizeniu bolesne. Jedynym negatywnym do§wiadczeniem
w zyciu, jakie sobie przypomina, bylo zachorowanie na raka jajnika
ijego nieoczekiwany nawr6t pomimo rozpoznania i leczenia w bardzo
wezesnym stadium choroby. Poczatkowe rokowanie, jak powiedziala,
bylo ,,znakomite”, za§ wznowa — ,,rujnujgca”.

»Zawsze cheialam mieé kontrole nad swoim zyciem, zawsze dba-
lam o siebie. Dobrze sie odzywiam, éwicze, jestem w Swietnej for-
mie, Nigdy nie mialam zadnych ztych nawykéw”. Jedyny czynnik ry-
zyka, jaki miala, to nieptodno§é. Darlene opisuje swoje zycie w spo-
s6b, ktéry mnie wydaje sie zbyt piekny, zeby mdgl byé prawdziwy.
Z calego dziecifistwa nie przypomina sobie zadnego nieszczeSliwe-
go zdarzenia, ani jednego momentu strachu, gniewu, niepokoju czy
zalu.

»Jestem najstarsza z trzech dziewczynek. Wszystkie trzy jesteSmy
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sobie nieprawdopodobnie bliskie, tak samo jak moja mama i tata, ktd-
rzy nadal zyja i sg szczesliwi. Ponadto jestem bardzo blisko z rodzing
mojego meza. Zostalam poblogostawiona rodzing i naprawde dobry-
mi, bliskimi przyjaciéimi — niektérych znam od czasu, kiedy miatam
pieé lat. Moi przyjaciele i rodzina sg dla mnie wielkim Zrodlem inspi-
racji. MySle, ze pod tym wzgledem mam szczeScie”.

W 1991 usunieto zmieniony nowotworowo prawy jajnik Darlene.
Pozostawiono lewy jajnik w nadziei, Ze w przyszioSci zajdzie w cigze.
Rok po6Zniej szczeSliwie poczela.

Wszyscy mowimy o tej granicy pieciu lat, a ja jg przekroczyiam. To
bylo pieé i p6t roku po usunieciu jajnika, a mdj syn miat cztery lata,
kiedy zaczely sie objawy, ktére uwazalam za niewinne: bylam zme-
czona, troche stracitam na wadze - ale tylko pieé funtéw, nic powaz-
nego. Mialam male dziecko, kariere zawodowg i dostarczajgce mi
wielu zaje¢ gospodarstwo domowe. Bolato mnie w dole plecow, ale
my§lalam, Ze taszcze przeciez malucha, starajac sie ubraé go i roze-
braé z jego skafanderkow.

Kiedy rozpoznano nawrét choroby w 1996 roku i okazalo sie, ze
mam przerzuty, byli§my po prostu zalamani - i rokowanie bylo tym
razem zupelnie inne, choroba zajeta drugi jajnik, macice, dala prze-
rzuty w dole brzucha”.

- Zastanawiam sie, dlaczego, biorgc pod uwage rozpoznanie raka
jajnika w przeszlodci, nie byla§ wezesSniej zaalarmowana tymi obja-
wami. Co mogtaby$ poradzi¢ przyjacidice z taka przeszioScig i takimi
objawami?

— Och, jesli chodzi o moje przyjaciéiki, to jesli tylko majg wrastajg-
cy paznokie¢, wysylam je do ginekologa.

- Ta réznica w tym, jak traktujesz siebie i innych jest jednym
z sygnalow, jakie mi datag, ze by¢é moze nie wszystko w twoim zyciu
bylo takie, jak to przedstawila$. Inng wskazéwka bylo to, jak powie-
dziala$: ,,MySsle, ze mialam szczeScie”, opisujae swoje relacje. Mysle
to wazne okreSlenie — dla mnie oznacza ono niepewnoSé; odzwier-
ciedla wewnetrzng dyskusje. By¢ moze to, co mySlisz, nie jest tym,
co czujesz; inaczej po prostu powiedzialabys, ze czujesz, ze masz
szczescie.

Zauwazytem rowniez, Zze uSmiechasz sie, kiedy mowisz o swoich
bélach i dolegliwo§ciach, jakby$§ chciala zlagodzi¢ znaczenie swoich
stéw. W jaki sposéb i dlaczego sie tego nauczytas? Caly czas widze
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§lad u$miechu, kiedy ludzie opowiadajg o fizycznym bélu albo o bo-
lesnych wydarzeniach czy my$lach. Jednak w chwili narodzin nowo-
rodek w ogdle nie potrafi ukrywaé swoich uczué. Jesli nie jest mu
wygodnie albo czuje sie nieszczeSliwy, placze, okazuje smutek, po-
kazuje gniew. Wszystko, co robimy, zeby ukryé¢ bél czy smutek, jest
nabyta reakcjg. W pewnych okoliczno$ciach skrywanie negatyw-
nych emocji moze mieé sens, ale wielu z nas robi to caly czas i to au-
tomatycznie.

W jaki§ sposéb ludzie uczg sie¢ — jedni mniej, inni bardziej - bez-
wiednie troszczyé sie o potrzeby uczuciowe innych i minimalizowaé
wlasne. Ukrywajg swdj bdl i smutek, nawet przed samym soba.

Darlene stuchala w zamy$leniu. Nie wyrazila sprzeciwu ani nie
zgodzila sie ze mng. — To interesujgcy punkt widzenia. Z pewnosScia
powinny$my o tym porozmawiaé na spotkaniu mojej grupy wsparcia
chorych na raka jajnika. Teraz nie wiem, co na to odpowiedzie¢ i nie
przypuszezam, zeby$ naprawde potrzebowal natychmiastowej odpo-
wiedzi. To bardzo prowokuje intuicje i mySlenie. Dziekuje za to.

Zdobycie sie na odwage, Zeby pomysleé negatywnie, pozwala nam
przyjrze¢ sie sobie takimi, jakimi naprawde jeste$my. Zachodzg zna-
czgce podobienstwa miedzy sposobami zachowania pacjentéw cier-
piacych na rézne choroby, ktérymi sie zajmowaliSmy: stlumienie
gniewu, zaprzeczenie wlasnej wrazliwosci, ,kompensacyjna nad-
mierna niezalezno§¢”. Nikt specjalnie nie wybiera sobie tych cech
ani nie rozwija ich §wiadomie. Negatywne my$lenie pomaga nam po
prostu zrozumieé, w jakich warunkach zyliSmy i w jaki sposéb te ce-
chy zostaly uksztaltowane przez nasze widzenie otaczajgcego §wia-
ta. Emocjonalnie wyczerpujgce stosunki rodzinne zostaly rozpozna-
ne jako jeden z czynnikow ryzyka w doslownie kazdej grupie powaz-
nych choréb, od choréb neurodegeneracyjnych do nowotwordw
i choréb autoimmunologicznych. Celem nie jest obwinianie rodzicow
ani poprzednich pokolefi czy tez wspdéimalzonkow, ale umozliwienie
nam porzucenia przekonah, ktére okazaly sie niebezpieczne dla na-
szego zdrowia.

»Potega negatywnego mySlenia” wymaga zdjecia rézowych okula-
réw. Kluczem do sukcesu nie jest zrzucanie winy na innych, ale przy-
jecie odpowiedzialnoSci za wlasne zwigzki.

To powaina sprawa, poprosié¢ osoby ze §wiezo rozpoznang choro-
ba, aby zaczely zastanawiaé sie nad swoimi relacjami, probujac zro-
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zumieC swojg chorobe. Osobom nie przyzwyczajonym do wyrazania
swoich uczué i nie zaznajomionym z rozpoznawaniem swoich potrzeb
emocjonalnych szczegélnie trudno jest znalezé pewnosé siebie i sto-
wa, aby zwr6ci¢ sie do swoich bliskich zaréwno ze zrozumieniem, jak
i asertywnoScig. Trudno&¢ ta jest jeszcze wieksza w chwili, kiedy sta-
ja sig bardziej niz kiedykolwiek podatni na zranienie i bardziej zalez-
ni od wsparcia ze strony innych o0séb.

Nie ma latwego rozwigzania tego dylematu, ale pozostawianie go
bez rozwigzania oznacza utrzymywanie cigglego zrodia stresu, co
z kolei spowoduje nasilenie choroby. Bez wzgledu na to, co pacjent
moze prébowac dla siebie zrobié, jego psychiczne brzemie nie da sie
zdja¢ bez trzezwej, wspolczujgcej oceny najwazniejszych relacji w je-
go Zyciu.

Jak si¢ przekonaliSmy, stresorem nie sq oczekiwania i intencje
innych, ale to, jak je postrzegamy. Jean, chora na stwardnienie roz-
siane, zostala doprowadzona do zaostrzenia choroby poprzez niepo-
koj o meza, chorego na raka gruczolu krokowego, i zalozenie, ze jest
odpowiedzialna za poszukiwanie odpowiedniej opieki medycznej dla
niego. Edowi nie podobato sig, ze Jean go ,kontroluje”, ale nie umiat
zakomunikowaé jej swoich uczué. Przekonanie Jean, ze musi byé od-
powiedzialna za Eda - i przekonanie Eda, ze ona sprawuje nad nim
kontrole - to sposéb postrzegania wynikajacy z modeli zwigzkéw mie-
dzyludzkich, ktére kazde z nich zbudowalo sobie jako male dziecko.

,WiekszoS¢ naszych napieé i frustracji wynika z kompulsywnej po-
trzeby odgrywania roli kogo§, kim nie jeste§my”, napisat Hans Se-
lye. Potega negatywnego myslenia wymaga sily, aby zaakceptowaé,
ze nie jesteSmy tak silni, jak cheieliby$my wierzyé. Nasze wyobraze-
nie samych siebie jako nieodmiennie silnych powstalo po to, aby
ukry¢ slabosé — wzgledna slabo$é dziecka. Nie powinni§my sie wsty-
dzi¢ naszej delikatno$ci. Cziowiek moze byé silny, a jednocze$nie po-
trzebowac pomocy, moze by¢ potezny w pewnych dziedzinach Zycia
i bezsilny lub zagubiony w innych. Nie mozemy zrobi¢ wszystkiego,
co my§limy. Jak to sobie u§wiadamia wiele chorych oséb, niekiedy
zbyt pézno, préba doréwnania wlasnemu wyobrazeniu o sile i odpor-
noSci prowadzi do stresu i zaburza naszg wewnetrzng harmonie.
»Moge sobie poradzi¢ ze wszystkim” méwit Don, chory na raka jeli-
ta grubego, opisujac swojg postawe przed chorobg. ,,Nie moge sta-
ra¢ si¢ pomagaé wszystkim kobietom chorym na raka jajnika”,
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usSwiadomita sobie Gilda Radner po nawrocie choroby, ,,i nie moge
czytaé wszystkich listéw, kt6re dostaje, bo to kosztuje mnie zbyt wie-
Ie bélu”.

Jesli nauczymy sie negatywnego myslenia, przestaniemy minima-
lizowaé nasze uczucia straty. Wiele razy osoby, z ktérymi rozmawia-
lem, zbierajac material do tej ksigzki, opisywaly swoje zranienie
i stres stowami takimi jak ,troche” albo ,byé moze”, czy tez ,mogio
tak byé”. Prosze przypomnieé sobie Véronique, chorg na stwardnie-
nie rozsiane, ktéra umniejszata skumulowany stres rozstania z chlo-
pakiem - alkoholikiem, niedostatku finansowego i innych trudnych
wydarzefi zycia, méwiac, Ze ,nie bylo zupelnie 7le”.

Czy przezywam swoje Zycie zgodnie z mojg najglebsza prawda, czy
tak, aby wypetnié oczekiwania kogo$ innego? Ile z tego, w co wierze
i co robie, jest naprawde moje wilasne, a ile stuzy utrzymaniu wyobra-
zenia samego siebie, ktore kiedy§ stworzylem w przekonaniu, Ze jest
niezbedne, aby zadowoli¢ moich rodzicow? Magda, cierpigca na bole
brzucha, zostata lekarzem wbrew wlasnym inklinacjom - nie dlatego,
ze jej matka czy ojciec otwarcie tego od niej wymagali czy Zadali, ale
dlatego, 7e przyjeta ich przekonania za wlasne. I stalo si¢ tak diugo
przedtem, zanim byla wystarczajaco duza, zeby sama zdecydowagé, co
chee zrobié ze swoim zyciem. ,Niemal wszystkie moje osiggnigcia by-
ly w ten czy inny sposOb zwigzane nie z moimi aspiracjami, lecz
z aspiracjami mojego ojca”, napisal Dennis Kaye, umierajacy na
stwardnienie zanikowe boczne.

,Nie jestem nawet w polowie taka kobietg, jaka byla moja matka”,
napisaia byta Pierwsza Dama USA, Betty Ford. ,Moja matka byla cu-
downg kobieta, silng i delikatng, trzymata si¢ zasad i nigdy mnie nie
zawiodla. Byla réwniez perfekcjonistks i starala sig zaprogramowac
swoje dzieci do doskonalosci”. Potega negatywnego myslenia pozwo-
litaby Pani Ford zapyta¢ samg siebie, czy naprawde delikatne jest
~ ,Drogramowanie” dziecka do doskonaloSci. Zamiast ucieka¢ w alko-

holizm przed osgdzaniem samej siebie i prowadzi¢ zycie peine stre-

su, ktérego kulminacja byl rak piersi, gdyby byla uzbrojona w odrobi-
ne negatywnego mys$lenia, Betty moglaby odrzucié niemozliwe do
spetnienia standardy perfekcjonizmu. ,Nie jestem nawet w polowie
takg kobieta, jaka byla moja matka”, moglaby powiedzie¢ z radoscig,
»1 nie chee byé nawet w jednej czwartej taks kobiets, jaka ona byla.
Chcee by¢ sobg”.
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Laura, chora na stwardnienie zanikowe boczne, czufa si¢ winna,
poniewaz nie cheiala przyjmowaé goSci do pensjonatu, kiedy jej go-
spodyni byla na wakacjach. Wziela na siebie zadanie przyjmowania
gosSci, bo jej strach przed poczuciem winy byl silniejszy, niz jej
strach przed stresem zwigzanym z dogladaniem ich, kiedy Zle si¢
czuje.

»Staram sie caly czas pomaga¢ ludziom”, powiedziat Ed, chory na
raka gruczolu krokowego. A je§li tego nie robi? ,,Czuje si¢ z tym Zle.
Czuje sie winny”. Dla wielu oséb poczucie winy jest sygnalem, 2e
zdecydowali sie 2robi¢ co$ dla siebie. WigkszoSci 0s6b cierpigcych
na powazne schorzenia moge powiedzieé, ze jesli nie czujg sie win-
ni, to prawdopodobnie jaka§ réwnowaga zostala zaburzona. Nadal
swoje wiasne potrzeby, uczucia, zainteresowania stawiajg na ostat-
nim miejscu. Potega negatywnego myslenia mogltaby pozwoli¢ tym
osobom powitad 2 radoscig poczucie winy, zamiast go unikaé. ,,Czu-
je sie winny?”, mégiby powiedzie¢ Ed. ,To wspaniale. Hura! To zna-
czy, ze musiatem zrobié co$ stusznego, Ze dla odmiany zrobitem co$
dla siebie”.

»,Najwazniejszy jest czynnik kontroli”, powiedzial Ed o Jean, kt6ra
troskliwie mu matkowala. , Jestem rozzalony”. I jak sobie z tym ra-
dzi? ,,Ukrywam to”. Potega negatywnego my$lenia pozwolilaby Edo-
wi zaakeeptowaé poczucie winy, ktére odczuwa dlatego, ze Zle ocenia
swojg zone z powodu jej wtracania sie w jego osobiste decyzje, bez
wzgledu na to, jak dobre ma intencje. Pewien terapeuta powiedzial
mi kiedys: ,,Jesli stajesz przed wyborem miedzy poczuciem winy i za-
lem, zawsze wybieraj poczucie winy”. Od tego czasu przekazalem te
madro§é wielu osobom. Je§li odmowa napetlnia ci¢ poczuciem winy,
a zgoda oznacza zal, zdecyduj sie na poczucie winy. Rozzalenie jest
samobdjstwem duszy.

Negatywne mys$lenie pozwala nam bez wahania spojrzeé na to, co
robimy, z perspektywy naszych wlasnych interesow. Na podstawie
kolejnych badah mogliSmy sie przekonaé, Ze osoby odczuwajgce
przymus pozytywnego my$lenia czeSciej chorujg i majg mniejsze
prawdopodobiefistwo przezycia. Prawdziwe pozytywne mySlenie -
czy tez, dokladniej, pozytywne istnienie - pozwala nam zrozumieé¢, ze
nie ma powodu, by§my obawiali sie prawdy.

»Zdrowie nie jest tylko kwestig dopuszczania do siebie szczeSliwych
my§li”, napisal badacz, biolog molekularny, Candace Pert. ,,Czasami
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najwigkszy naped do zdrowienia mozZe pochodzié¢ z uruchomienia na-
szego ukladu odpornos$ciowego poprzez wybuch diugo tlumionego
gniewu”.

Gniew, a wiaSciwie do§wiadczanie go w zdrowy sposob, jest jedng
z siedmiu zasad zdrowienia. Kazda z tych zasad odnosi sie do zakorze-
nionych pod$wiadomych przekonan, ktére predysponujg do choroby
lub zakldcajg zdrowienie. Zajmiemy sie nimi w ostatnim rozdziale.

Rozdziat 19

Siedem zasad
zdrowienia

é kiad odporno§ciowy ma swdj udzial zaréwno w powstaniu czer-
./ niaka zlo§liwego, jak i w zdolnoSci do przetrwania tej choroby.
Pomimo potencjalnie §miertelnego rokowania, istnieje wiele opisow
samoistnych remisji tej choroby — nowotwor znika bez zadnego lecze-
nia. Chociaz zdarza sie to tylko w 1% wszystkich zachorowaf na no-
wotwory, to jednak chorzy na czerniaka zloSliwego stanowig 11%
przypadkéw samoistnych remisji.

Czasopismo ,,Cancer” opisuje przypadek samoistnego wyleczenia
u siedemdziesiecioczteroletniego mezezyzny. Nowotwor stwierdzono
u niego w podejrzanie wygladajacym znamieniu, ktére w 1965 roku
usunieto ze Sciany klatki piersiowej. Siedem lat p6Zniej miat nawrét
choroby, rowniez na Scianie klatki piersiowej, w postaci licznych ma-
tych guzkéw. Tym razem jednak pacjent odméwil dalszego leczenia.
Osiem miesiecy péZniej podczas wizyty kontrolnej okazalo sie, ze drob-
ne guzki, wystepujgce na zajetym obszarze, zrobily si¢ bardziej plaskie
w tych miejscach stwierdzono pigmentacje, ale nie znaleziono nowo-
tworu. W nastepnym roku pojawily sie kolejne oznaki zdrowienia.

Wiele wyjasnily odkrycia dokonane w dziedzinie immunologii.
W takiej sytuacji dziejg sie trzy rzeczy: po pierwsze, limfocyty ataku-
ja guz. Ponadto wieksze komorki, zwane makrofagami, dostlownie po-
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magaja poireé czerniaka. I wreszcie dochodzi do naplywu przeciw-
cial, ktére réwniez przyczyniaja sie do zniszczenia nowotworu. Orga-
nizm tego mezczyzny zmobilizowal ogromne sity odpornoSciowe, aby
pokonaé nowotwor.

Kwestia spontanicznych remisji prowokuje do postawienia dwdch
waznych pytan: dlaczego, u niektérych osob, sily odpornoSciowe nie
sg wystarczajgco potezne, aby zniszezy¢ komérki nowotworowe na
samym poczatku, zanim rozwinie si¢ klinicznie jawny czerniak; i co
sprawia, ze uktad odporno$ciowy niektérych oséb moze pokonac¢ ten
potencjalnie $§miertelny nowotwér nawet po jego powstaniu. O to sa-
" mo pytaliémy w zwigzku z bardzo zréznicowanym przebiegiem in-
nych choréb u réznych oséb, pomimo pozornego podobiefistwa za-
chodzacych proceséw patologicznych.

W serii trzech badaf naukowey z San Francisco zajmowali sig ty-
pem osobowosci C, obejmujacym stlumienie negatywnych emoci,
u chorych na czerniaka. Podczas 18-miesiecznej obserwacji stwier-
dzili silng korelacje miedzy sttumieniem i ryzykiem nawrotu lub zgo-
nu. Komérki NK (naturalni zabdjcy) atakowaly nieprawidlowe ko-
morki, tworzae linie obrony przed nowotworem. Komérki naturalni
zabdjcy (natural killer), jak wykazano, maja zdolno$¢ pozerania ko-
mérek czerniaka. Podobnie jak w przypadku raka piersi, sg one mniej
aktywne u 0s6b o stlumionych emocjach.

Jedno z badan dotyczylo grubosci pierwotnego ogniska czerniaka
w zalezno$ci od osobowosci. Grubo$é nacieku nowotworowego, zmie-
rzona na podstawie pierwszej biopsji, jest powigzana z rokowaniem:
czym grubsza jest zmiana, tym mniej korzystny jest przebieg choro-
by. Stwierdzono, ze wyzsza punktacja w skali stylu zachowan typu
C korelowala z wigkszg gruboscia zmiany: ,,Typ osobowosSci C charak-
teryzuja nastepujace cechy: pacjenci akceptuja fakt, ze chorujg na
czerniaka, bardziej troszczg sie o czlonkéw swojej rodziny niz o sa-
mych siebie, starajg sie nie mysle¢ o sytuacji, sa wytrwali i starajg si¢
byé zajeci, zatrzymuja swoje uczucia dla siebie i sg uwazani za sil-
nych i zdolnych do radzenia sobie z problemami”.

Wyniki badafi z San Francisco potwierdzaja wnioski piynace
z wezeéniejszego badania z 1979 roku, ze pacjenci z czerniakiem, kt6-
rzy z wiekszym trudem przyjmowali rozpoznanie — innymi stowy, kt6-
rych reakcja byta mniej akeeptujaca i zrezygnowana — byli mniej na-
razeni na nawrdét choroby.
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Nawet §ladowe wsparcie psychologiczne moze zmieni¢ sytuacje,
jak sugeruje pilotowe badanie, ktére na Wydziale Lekarskim
Uniwersytetu Kalifornijskiego, przeprowadzil psychiatra FI. Fawzy.
TrzydzieSci cztery osoby z poréwnywalnymi przypadkami czerniaka
w I stadium zaawansowania wigczono do grupy eksperymentalnej lub
kontrolnej. ,Interwencja, jakg przeprowadzit Fawzy, byla zadziwiajgco
niewielka. Polegata na zaledwie sze§ciu kierowanych sesjach grupo-
wych w okresie 6 tygodni, kazda sesja trwala 1,5 godziny. Spotkania
dotyczyly edukacji w zakresie czerniaka i podstawowych porad diete-
tycznych,; technik radzenia sobie ze stresem; rozwijania zdolnoSci ra-
dzenia sobie z problemami; oraz wsparcia psychologicznego ze strony
personelu i innych czlonkéw grupy”. Szesé lat pézniej, dziesieciu z 34
pacjentéw z grupy kontrolnej zmarlo, a trzech kolejnych mialo nawrot
choroby. W grupie, ktéra otrzymala wsparcie psychiczne, tylko trzy
z trzydziestu czterech os6b zmarly, a cztery mialy nawrét choroby.
Wezesniej w tym samym badaniu wykazano, Ze funkeje immunologicz-
ne sg lepsze u pacjentéw z grupy otrzymujgcej wsparcie.

Zrozumiale, ze pacjenci z czerniakiem i innymi nowotworami mo-
ga poprawié swoja zdolnosé odwrécenia procesu nowotworowego, je-
§li pomoze im sie zrozumieé¢ samych siebie i osiggngé wiekszy sto-
pien akceptacji samych siebie i wigksza asertywno$§¢é w swoim stylu
zachowania. Harriette, pie¢dziesiecioletnia pisarka, jest przekonana,
ze jej decyzja, by walczyé z nowotworem na swdj wlasny sposdb, co
obejmowalo intensywna psychoterapie, jest przyczyng remisji czer-
niaka zlosliwego, wystepujgcego na jej prawym podudziu.

,Nie bardzo ufam lekarzom. Poszukalam troche i znalazlam Klinike
medycyny alternatywnej w Tihuanie. Leczyli tam czerniaka jako cho-
robe ogélnoustrojowa, co od razu mi si¢ spodobato. Nie sadzitam, ze-
by wia§ciwym postepowaniem byla operacja nogi, a potem nic wiecej.
Pojechatam do Meksyku i tam leczyli mnie calg serig réznych metod,
byly to szczepionki, dieta, tonik i rézne ziolowe pasty, ktére stosowali,
zeby usungé nowotwor z nogi. Wracalam tam co miesige, potem co
trzy miesigce i co sze§¢ miesiecy, ale zaczelam sobie u§wiadamiaé, ze
co$ jest nie w porzadku z moim postepowaniem. Po pierwsze, nie mia-
tam lekarza pierwszego kontaktu w Kanadzie. Odrzucaiam autorytet
lekarzy, ale akceptowalam leczenie przez lekarzy w Meksyku.

Pomy§latam, ze powinnam mieé przynajmniej lekarza pierwszego
kontaktu - i to wia$nie wtedy spotkatam ciebie. Nie znale§ mnie do-
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brze, ale kiedy tylko wspomnialam o czerniaku, powiedziates: ,Wiesz,
ze istnieje pewien profil psychologiczny, charakterystyczny dla cho-
rych na czerniaka?”. Nikt wezeSniej o tym nie wspomniat, ale kiedy
opisale$ ten profil, okazalo sig, Ze ja doskonale do niego pasuje. Po-
wiedziale§ mi tez, Ze powinnam mieé operacje i mozesz to zorganizo-
waé, ale sama operacja moze nie pomoc, o ile nie poradze sobie jed-
noczeSnie z niezdolnoScia do odczuwania wlasnych uczué i z wszyst-
kimi innymi problemami.

Przez sze$¢ miesiecy mialam psychoterapie. Byla bardzo intensyw-
na. Potem odbyla si¢ operacja. Chirurg plastyczny byl zaszokowany,
bo powiedzial mi, Ze poczatkowa biopsja wykazata, ze miatam inwazyj-
nego czerniaka, calkiem zaawansowanego i do§é glebokiego. Spodzie-
wal si¢ najgorszego. Teraz jednak, kiedy zrobit operacje, stwierdzono
jedynie obecno§é wybarwionej tkanki, nie bylo juz czerniaka”.

Zastanawiatem sig, czy to leczenie w Meksyku, czy psychoterapia,
na ktoérg uczeszczala Harriette, sprawily taka réznice. Chociaz nie
znam szczegolow programu leczenia stosowanego w Meksyku, praw-
dopodobnie obejmowal on szczepionke BCG w celu pobudzenia ukta-
du odpornoSciowego — metoda ta w niektérych przypadkach byta
z sukcesem stosowana w leczeniu czerniaka zloSliwego. Harriette
wierzy, ze sukces zawdziecza polgczeniu wszystkich tych dzialaf, -
Naprawde uwazam, Ze leczenie w Meksyku dzialato, ale ciagle czu-
lam mrowienie i mialam wrazenie, ze nowotwor dalej tkwi w nodze —
i objawia sie jako mrowienie i ciemne przebarwienie pod skorg.

- Czego dowiedziala$§ sie podczas psychoterapii?

- Musialam wrdocié do samego poczatku. Moja matka umarta, kie-
dy bylam malym dzieckiem. Bytam Srednig z trzech siéstr, wszystkie
ponizej czterech lat, dwie nadal w pieluchach. Moja mlodsza siostra
miala tylko osiem miesiecy i bardzo czesto miala kolki. Dla zadnej
z nas nie starczalo uwagi, ale praktycznie calg $ciggata moja siostra.
Przenoszono nas z miejsca na miejsce, bo mdj ojciec podrézowat ja-
ko sprzedawca. W ciagu roku ozenil si¢ z kobieta, ktéra wygladem
bardzo przypominala mojg matke. To byla Zla WiedZma Zachodu.
Miata swoje wlasne problemy. Byla dla nas okropna. W koficu odesta-
la nas do francusko-kanadyjskiego klasztoru.

Nie lubila dzieci - sama byla najstarsza z czternasciorga dzieci
i wychowywata wszystkich swoich miodszych braci i siostry. Nie mo-
gla si¢ doczekaé, kiedy pozbedzie sie nas z domu. Zostata sekretarks
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w ambasadzie kanadyjskiej w Kostaryce. Byla bardzo inteligentng
kobieta, ale w wieku trzydziestu trzech lat zaczynala juz byé stara
panna. Mdj ojciec w ciggu roku po §mierci matki najwyrazniej prosit
kazda dostepng kobiete w angielskojezycznej wspélnocie w Kostary-
ce, zeby wyszia za niego i wszystkie odmoéwily. Ta powiedziala tak —
nie chciala dzieci, nie lubita dziec, ale to by? jej pakt z diabtem. A méj
tata? Byl w domu pieédziesigt dwa dni podezas pierwszego roku ich
malzefistwa. Zostala z trzema dziewczynkami, ktére jedna po drugiej
chorowaly na wszystkie choroby zakazne i przechodzily kwarantan-
ne. Widze w tym jej reke.

Pamigtam, ze przepisywalam francuskie wiersze i pozostawiatam
je przed drzwiami lazienki, kiedy brata prysznic. Nigdy nie odpowie-
dziala. Jakby ich nie zauwazala.

- Jak z tego wynika, bardzo mocno starala$ sie stworzyé miedzy
wami jaki§ zwigzek.

- Tak -1 nigdy mi sie to nie udalo... Moje siostry byly nig przerazo-
ne. Zamykala si¢ w swojej sypialni i zostawiala nas ze stuzacymi. Pa-
migtam, ze kiedy czegoS$ potrzebowalySmy — ta scena powtarzala sie
bez przerwy — wszystkie trzy podkradatySmy sie do drzwi jej sypialni
i prébowalySmy powiedzie¢ ,M...”. W koficu, po tym, jak stalyémy
tam przez dwadzieScia minut, czy ile to moglo trwaé, i Zadna z nas nie
mogla si¢ zdoby¢ na odwage, zeby powiedzieé ,Mamo”, wymykaly-
Smy sie z powrotem,

Mialysmy poczucie, Ze nie mozemy o nic prosié. Tego sie nauczy-
tam. Nauczylam sie nie potrzebowaé i nie chcieé, nie prosié, bo i tak
si¢ nic nie dostanie, a jesli juz prosilysmy, wySmiewano nas.

Jedno z moich najwcze$niejszych wspomniefi pochodzi z okresu,
kiedy miatam trzy lub cztery lata - siedzialam sama w jakiej§ sukien-
ce i bawilam sie lalka. Dobrze sie bawitam, ale miatam poczucie, ze nie
jestem z nikim zwigzana. Nikogo nie bylo w poblizu; bylam zupelnie
sama. Bylo to bezpieczne, ale nie czulam, ze jestem szcze§liwa, tylko
ze znalazlam sposéb, Zeby sie ochronié.

- Bedac sama.

~ Bedgc sama i... tak, nie czujac kontaktu z nikim.

Przypominajg mi sie jeszcze inne fragmenty. Przez diugi czas wy-
obrazalam sobie, ze leze w czyms, co sprawialo wrazenie chmur; le-
zalam na 16zku z chmur pod szarym niebem i padat na mnie pojedyn-
czy promien slofica, ale byt zimny. Czutam, ze jestem zupelnie sama,
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ze nawet ten promief, ktéry méglby byé miloscig, nie jest nig. Do-
szlam do wniosku, Ze musze nauczy¢ sie nie czué, zeby przezyc. ‘

Takie do§wiadczenia — i wnioski, jakie Harriette z nich wyciggne-
la - sprawily, ze byla w zyciu osamotniona albo pozostawata w zwigz-
kach, ktére, jak czuta, bardzie]j ja wyczerpywaly, niz wspieraly. Jej in-
tensywna psychoterapia miala na celu rozwiniecie kompetencji
emocjonalnych. Kompetencja emocjonalna to zdolno§¢, kiéra umoz-
liwia nam pozostawanie w rozsadnych relacjach z otoczeniem, bez
stawania sie ofiarg i bez wyrzadzania szkody samemu sobie.* Jest to
wewnetrzna podstawa, niezbedna, by stawiaé czolo nieuniknionym
stresom Zycia, unikngé tworzenia niepotrzebnych streséw i prowa-
dzié¢ proces zdrowienia. Niewielu z nas osigga dorosto§¢é w stanie
choéby zblizonym do peinej kompetencji emocjonalnej. Rozpoznanie
naszych niedostatkéw w tym wzgledzie nie powinno by¢ podstawa do
~ osgdzania samego siebie, ale wezwaniem do dalszego rozwoju
i transformacji.

Zrealizowanie siedmiu zasad zdrowienia pomoze nam rozwingé
kompetencje emocjonalng.

Akceptacja

Akceptacja to po prostu wola poznania i zaakceptowania tego, jak sie
sprawy maja. Jest to odwaga wyrazenia zgody, by negatywne mysle-
nie wzbogacilo nasze zrozumienie, nie pozwalajac jednoczesnie, by
zdefiniowalo nasze podejécie do przyszio$ci. Akceptacja nie wyma-
ga, byémy z rezygnacja trwali w sytuacjach, ktére moga stwarzac
klopoty, ale naprawde wymaga, bySmy przestali zaprzeczac temu,
jak dokladnie toczg sie teraz wszystkie sprawy. Pozostaje to
w sprzecznoci z gleboko zakorzenionym przekonaniem, Ze nie je-
steSmy wystarczajaco wartoSciowi ani wystarczajaco ,,dobrzy”, aby
by¢ caloScig.

Akceptacja implikuje takze peten wspéiczucia stosunek do samego
siebie. Oznacza to odrzucenie podwajnych standardéw, ktére, jak sie
przekonali§my, zbyt czesto charakteryzuja nasze relacje ze Swiatem.

Jako lekarz widzialem wiele ludzkiego cierpienia. Préba wybrania
pacjenta, ktory cierpi bardziej od pozostalych, moze by¢ bezowocna,

* Patrz Rozdziat 3.
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gdybym jednak byl zmuszony do dokonania takiej oceny, od razu
wiem, ktérg pacjentke bym wskazal. Jej historia nie trafita do zadne-
go rozdziatu tej ksigzki, chociaz jej choroby pasowalyby do niemal kaz-
dego. Nazwe jg Corinne. Jest tuz po pieédziesiatce i postawiono jej
takie rozpoznania: cukrzyca typu II, chorobliwa otyloS¢, zespél nad-
wrazliwego jelita, depresja, choroba wieficowa, w ktorej przebiegu
wystagpily dwa zawaly, nadci$nienie tetnicze, toczef, fibromialgia, ast-
ma i - ostatnio — nowotwor jelita grubego. ,Biore juz tyle lekarstw”,
moéwi Corinne, ,ze nie musze jeSé Sniadania; wystarczy, ze polkne
wszystkie pigulki. Tylko przy $niadaniu lykam trzynascie tabletek”.

Corinne byla mojg pacjentks od dwudziestu lat. Wiele z tego, czego
sie nauczylem, zawdzieczam wiasnie jej i innym pacjentom, ktérzy —
podobnie jak Corinne ~ podzielili sie ze mng swoja historig. Jako
dziecko Corinne do§wiadczyla kazdego rodzaju deprywacji i przemo-
cy, jaki mozna sobie wyobrazié. Jako dorosia bez przerwy otaczala
opieka nie tylko meza, dzieci, rodzefistwo i przyjaci6l, ale kazdego,
kto trafil do jej domu. Do niedawna nie potrafita odméwié. Nawet te-
raz jest to bolesne, pomimo jej oplakanego stanu zdrowia i faktu, ze
moze sie porusza¢ tylko za pomocg elektrycznego wozka.

~ Widze siebie jako wielkg plame. Bez ksztaltu. Dostrzegam aury
Iudzi. Moja jest czarna i szara, nieokreslona. To tak, jakbys widziat
kogo§ we mgle, udaje ci sie dostrzec fragment sylwetki, ale zadnej
calosci.

- Gdybys spotkala kogo§ innego, kto miaiby trudnosci z okresle-
niem wlasnych granic, czy lekcewazylaby$ go jako wielka plame?

— Nie. Znam kilka osob z nadwagg i nie okreslam ich jako wielkie
plamy. To moje wlasne wyobrazenie o tym, kim jestem jako osoba. Je-
§li chodzi o sprawy emocjonalne, czuje sie jak galareta.

- Kto zatem teraz ze mng rozmawia? Czy to wielka plama? Czy
w tym domu nie ma poczucia obecnosci kogo§ prawdziwego?

~ Moze troche. Ale na pewno nie na 100%.

-~ Przyjrzyjmy sie zatem temu ,troche”.

— Ta odrobina chce mieé kontrole i nie pozwolié¢ innym ludziom,
aby decydowali, czy podejmowali za nig decyzje bez jej zgody.

~ Co jeszcze mozesz o sobie powiedzieé? Jakie sg twoje wartosci?

—~ Nie sypiam z kim popadnie, nie oszukuje i nie klamie, prze-
strzegam praw tego kraju i staram sie by¢ jak najlepsza dla innych
ludzi.
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- Czy dlatego, ze nie wiesz, jak odméwié, czy jest to prawdziwa
troska?

~ Jedno i drugie. W wiekszoSci naprawde sie¢ o nich troszcze.

~ Jak mozesz zatem méwic, Ze jesteS§ jedna wielkg plamg?

- Bojestem jak galareta, kiedy trzeba powiedzieé nie mojej matce.
Zaledwie pare dni temu nie moglam powiedzie¢ jej ,,Nie, lepiej bedzie
dla ciebie, jesli przyjedziesz latem, a nie teraz”. Nie moglam jej tego
powiedzieé. Nie chcialam podejmowaé decyzji.

~ Gdyby kto§ inny powiedziat ci, Ze ma trudnoSci z podejmowa-
niem takich decyzji, co by§ odpowiedziala?

— Powiedzialabym, ze ta osoba ma ogromne trudnoSci, by powie-
dzie¢ mamie, czego chce... i ze musi by¢ silniejsza.

— A tak nie méwigc tej osobie, co ma zrobié, co bys z tego wszyst-
kiego wywnioskowata?

~ Rozumialabym, Ze osoba ta jest przerazona, ze jesli wyrazi wia-
sne potrzeby, zostanie odrzucona.

— Jesli nie mozesz tego powiedzieé o sobie, to tylko dlatego, ze nie
pos§wiecasz sobie tego rodzaju wspélezujgcej uwagi, ktorg automa-
tycznie obdarzasz kogo$ innego. Nie mozesz si¢ zmusié, by powie-
dzieé nie, jesli nie wiesz, jak to zrobi¢. MoZesz jednak praynajmniej
poswiecié pelng wspdlcrucia uwage osobie, ktdra ma kiopot 2 po-
wiedzeniem nie.

Spéjrzmy na te trudng sytuacje, w ktérej sie znalazla$. Z jednej
strony, nie wiesz, jak powiedzieé¢ nie; z drugiej strony, potgpiasz sie
i osadzasz za to, Ze nie umiesz odméwié. W koficu nazywasz siebie
wielkg plama. Z pelng wspoélczucia uwaga moglaby$ zobaczy¢ siebie
rownie wyraznie, jak postrzegasz te inng osobe — jako kogos przera-
zonego. I powiedziatabys to nie jako osad, ale jako pelng wspdlczucia
obserwacje — ta osoba jest naprawde przerazona. Ta osoba jest na-
prawde zraniona. Ona - ja — ma trudnoSci z powiedzeniem nie, bo
niesie to ze sobg natychmiastowe ryzyko odrzucenia.

Nie mozesz zmusié¢ samej siebie, by powiedzieé nie, tak samo jak
nie mozesz zmusié do tego kogo§ innego. Mozesz jednak okazaé
wspolczucie samej sobie.

- Kogo§ innego wzigtabym za reke, Zeby poméc mu powiedzieé
nie - ale samej siebie nie moge trzymaé za reke, Zeby poméc mi po-
wiedzieé nie.

- 1 gdyby kto$ inny nie potrafit méwi¢ nie, nadal akceptowalabys
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taka osobe. Powiedzialabys: ,Patrz, rozumiem, Ze to jest dla ciebie
naprawde trudne - nie jestes jeszcze gotowy”.

- Ale nie méwie tego samej sobie — zloszcze sie na siebie.

- Uwazam, ze najbardziej by ci pomoglo, gdybys§ umiala poSwigcié
sobie pelng wspoéliczucia uwage. Mozesz nad tym pracowac.

- Czy to przywrdciloby mi energie, od ktérej czuje si¢ odcigta?

- Tak duzo twojej energii idzie na opiekowanie sie innymi, a to co
z tego zostaje, pochlania osgdzanie samej siebie. Bycie takim bezlito-
snym dla samego siebie pochiania mnéstwo energii.

Obiektywny fakt jest taki, Ze masz wiele powaznych problemow
zdrowotnych. Jeste$§ w niebezpieczenstwie — nie ma co do tego wat-
pliwosci. Nie wiem, jak sig¢ sprawy potocza. Ale przy tym wszystkim,
z czym musisz sobie radzi¢, im wiecej wspolczucia okazesz samej so-
bie, tym wieksze bedziesz mogla da¢ sobie szanse.

Petna wspdlczucia ciekawos¢ samego siebie nie oznacza, ze po-
doba nam si¢ wszystko, co w sobie znajdziemy, lecz ze patrzymy na
siebie z pewna nie oceniajgca akceptacja, ktora chcielibySmy obda-
rzy¢ kogo$, kto cierpi i potrzebuje pomocy.

Swiadomos$¢

Wszyscy ci, ktorzy cheg sie uzdrowié — lub utrzymaé zdrowie — muszg
odzyskaé utracong zdolno§¢ do emocjonalnego rozpoznawania praw-
dy, co wspaniale ilustruje neurolog Oliver Sacks w swojej ksigzce
Mezczyzna, kiory pomylit 2one 2 kapeluszem. Sacks opowiada aneg-
dote o grupie pacjentéw z afazja, reagujacych na telewizyjne przemo-
wienie bylego prezydenta, Ronalda Reagana.

Afazja — nazwa ta pochodzi od greckich stéw a (,nie”) i pha (,mo-
wié”) — to utrata zdolno§ci méwienia lub rozumienia mowy. Wynika
z ogniskowego uszkodzenia mézgu, np. spowodowanego udarem.
,Oto on, stary Czarodziej, Aktor, ze swoja niezawodng retoryka, swo-
im aktorstwem, poruszajacy emocjonalnie ~ a wszyscy pacjenci po-
ktadaja sie ze Smiechu. Nie, nie wszyscy: niektérzy byli zdumieni, nie-
ktorzy sprawiali wrazenie oburzonych, jeden lub dwoch spogladato
ze zrozumieniem, ale wiekszo$é sprawiala wrazenie rozbawionych.
Prezydent byl, jak zawsze, poruszajacy — ale wydaje sie, Ze pobudzat
ich gléwnie do $miechu. Co mogli sobie my$sle¢? Czy nie udalo im si¢
go zrozumieé? Czy tez, by¢ moze, rozumieli go zbyt dobrze?”.
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Pacjenci Sacksa, cierpiacy na afazje, reagowali na to, jak Reagan
nie§wiadomie wyrazat Emocje II - ton, jezyk ciata, wyraz twarzy.
Stwierdzili, ze jego emocje nie odpowiadajg przekazowi slownemu:
innymi slowy, przejrzeli jego maske, Swiadoma lub nie§wiadomg. Od-
czytali uczuciows realno§é, a nie rzeczywistoSé stow, ktorg Reagan
zdolal wyczarowaé we wiasnym umysle i ktéra z taka biegloScig prze-
kazywal innym, ktérzy podobnie jak on, byli odcieci od wiasnych emo-
cji. Albo jego mozg jest uszkodzony, albo ma cos do ukrycia, powie-
dzial jeden z pac;entow Sacksa. Przypomnijmy slowa biografa Rea-
gana: Czuje cos wrecz przeciwnego do stow, ktore wypowiada.

Zwierzeta i miode istoty ludzkie posiadajg duzg biegltoS¢ w odezy-
tywaniu prawdziwych sygnaléw emocjonalnych. Jesli tracimy te zdol-
noéé wtedy gdy rozwijamy mowe, to tylko dlatego, Ze odbieramy
budzace zamieszanie sygnaly od naszego bezposredniego otoczenia.
Stowa, ktére styszymy, znacza jedno, a dane emocjonalne mowig co§
innego. Jesli te dwa przekazy pozostaja w konflikcie ze soba, jeden
zostanie sttumiony. W ten sam sposéb, jesli jedno z oczu dziecka ze-
zuje, mozg wylacza obraz z tego oka, aby uniknaé podwdjnego widze-
nia. Oko to, jesli sytuacja nie zostanie skorygowana, stanie si¢ Slepe.
Tiumimy nasza inteligencje emocjonalng, aby uniknaé wojny z naj-
wazniejszymi osobami w naszym Zyciu, wojny, ktérej pewnie bySmy
nie wygrali. W ten sposéb tracimy nasza kompetencje emocjonalna,
rozwijajac inteligencje werbalng. Wydaje sie, Ze osoby cierpigce na
afazje przechodzg odwrotny proces. Bardzo podobnie, jak osoba nie-
widoma rozwija niezwykly sluch, pacjenci z afazjg rozwijaja lepsza
zdolno§é odbierania rzeczywistoSci emocjonalnej.

,Ludzie majg zwykle niewielka szanse rozpoznania klamstwa
z zachowania ktamey, nawet je§li oznaki klamstwa sa wyraine w je-
go wyrazie twarzy lub tonie glosu”, stwierdzila grupa psychiatréw
w magazynie ,Nature” w maju 2000. ,,Osoby, ktoére nie potrafig zrozu-
mieé stéw, lepiej rozpoznaja klamstwa dotyczace uczuc”.

Pelna §wiadomoéé oznaczalaby, ze odzyskaliSmy utracong zdol-
noéé postrzegania rzeczywisto$ci uczuciowej i jesteSmy gotowi, by
porzucié paralizujgce przekonanie, ze nie jeste§my wystarezajaco sil-
ni, by zmierzyé sie z prawda o naszym zyciu. Nie ma w tym Zadnej
magii. Osoba niewidoma uczy sie zwracaé baczniejsza uwage na
dzwieki niz osoba widzaca. Osoby z afazja ucza sie zauwazat swoje
wewnetrzne reakcje na slowa, poniewaz cze§é ich mézgu odpowie-
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dzialna za funkcje poznawcze nie méwi juz im, jaka jest ich treS¢. Te
wewnetrzne uczucia, wrazenia plyngce z naszych trzewi, sa tym, co
tracimy, kiedy ,,dorastamy”.

OczywiScie, nie musimy traci¢ zdolnoSci jezykowych, aby ponownie
nauczy¢ sie odbierania emocji. Aby jednak rozwingé te Swiadomosé,
musimy éwiczyé, nieustannie zwraca¢ uwage na nasze stany we-
wnetrzne i nauczy¢ sie ufaé tym wewnetrznym wrazeniom bardziej,
niz tresci stéw — wlasnych lub kogos innego. Jaki jest ton glosu? Jego
wysoko§é? Czy oczy sg zwezone, czy szeroko otwarte? Czy uSmiech
jest rozluzniony, czy napiety? Jak sie czujemy? Gdzie o czujemy?

Swiadomo$é oznacza réwniez nauczenie sie, jakie sg oznaki stresu
we wlasnym organizmie, jak nasze cialo nadaje nam sygnat, kiedy
umyst co§ pominal. Zaréwno w badaniach na ludziach, jak i na zwie-
rzetach, stwierdzono, ze fizjologiczna reakcja na stres jest lepszym
wyznacznikiem tego, co naprawde doSwiadcza organizm, niz Swiado-
me postrzeganie lub obserwowane zachowanie. ,,Przysadka mozgo-
wa znacznie lepiej ocenia stres niz intelekt”, napisal Hans Selye.
,Mozna jednak nauczy¢ sie calkiem dobrze rozpoznawac sygnaly nie-
bezpieczenstwa, jesli sie wie, czego szukaé”.

W ksigzee Stres gycia Selye zestawit fizjologiczne sygnaly niebez-
pieczefstwa. Przedstawil liste takich fizycznych oznak jak gwaltow-
ne bicie serca, zmeczenie, poty, czeste oddawanie moczu, bole glowy,
béle plecow, biegunka lub sucho§é w ustach, oraz oznak emocjonal-
nych, takich jak napiecie emocjonalne lub nadmierna reaktywnosé,
niepokdj, utrata rados$ci Zycia, a takze oznaki widoczne w naszym za-
chowaniu, takie jak niezwykta impulsywno$¢ lub sklonnosé¢ do iryta-
cji oraz tendencja do zbyt gwaltownych reakcji. Mozemy nauczy¢ si¢
odezytywaé te sygnaly nie tylko jako problemy do rozwiazania, ale
rowniez jako wiadomoSci, ktére nalezy odczytaé.

Gniew

,Nigdy nie wpadam w gniew”, powiedziala jedna z postaci z filmu
Woody’ego Allena, ,zamiast tego choruje na raka”. Liczne badania
chorych na nowotwory, przytoczone w tej ksigzce, Swiadcza o praw-
dziwoSci tej zabawnej uwagi. PrzekonaliSmy si¢ rowniez, ze stiumie-
nie gniewu jest powaznym czynnikiem ryzyka choroby, poniewaz na-
sila fizjologiczny stres organizmu.
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Nie tylko tlumienie gniewu predysponuje do choroby, wykazano
réwniez, ze do§wiadczanie gniewu sprzyja odzyskaniu zdrowia lub —
co najmniej — wydltuza przezycie. Na przykiad osoby chore na raka,
ktore byly w stanie pokazaé lekarzom swoj gniew, zyly diuzej niz spo-
kojni pacjenci. W badaniach na zwierzetach stwierdzono, ze wyraza-
nie gniewu jest fizjologicznie mniej stresujace, niz jego ttumienie. Za-
obserwowano, ze u tych szczuréw, ktére walczyly z innymi osobnika-
mi zamknietymi w tej samej Klatce, guzy nowotworowe rosly wolniej
niz u bardziej potulnych zwierzat.

Niezaleznie od badan naukowych, mogli§my sie przekonaé, ze kaz-
dy z moich rozméwedw z poprzednich rozdzialéw zglaszat trudnosci
w komunikowaniu zlo$ci, niezaleznie od rodzaju swojego schorzenia.
,Wychowana w ten sposob przez macoche, jestem przekonana, Ze nie
wolno mi sie zlo§cié”, powiedziala Shizuko, chora na reumatoidalne
zapalenie stawdw. ,;To bylo krétkie spiecie moich trzewnych objawow
gniewu”, powiedziata Magda, cierpigca na powazne béle brzucha.

Kwestia gniewu staje sie ktopotliwa i budzi wiele pytafi. Jak moze-
my zachecaé ludzi, zeby si¢ gniewali, kiedy widzimy, Ze dzieci cierpia
z powodu wybuchu zloSci swoich rodzic6w? W historiach wielu pa-
cjentéw widzimy podobny wzorzec: wicieklo§é rodzicow i stlumione
dziecko. Czy ojciec Magdy powinien byl tlumié swdj gniew? ,Mysla-
lam o wszystkich tych sytuacjach, kiedy ojciec podnosil glos”, powie-
dziala Donna, ktérej brat, Jimmy, zmari na czerniaka zlosliwego.
.Wspominalam jego glos, jego wrzaski i krzyki i mySlatam, Ze nie tak
powinno sie zyé. Nie tego powinniSmy byli do§wiadezy¢”.

Z pozoru wydaje sie to paradoksem. Jesli wyrazanie gniewu jest
,dobre”, to ojciec Magdy czy ojciec Jimmy’ego i Donny zachowywali
sie w zdrowy sposéb. Jednak skutki ich zloSci byly niszczace dla wy-
obrazenia o sobie i zdrowia ich dzieci. Tlumienie gniewu moze mieé
negatywne konsekwencje, ale czy powinni$my zachecac do jego wy-
razania, kiedy krzywdzi to inne osoby?

Wszystko robi si¢ coraz bardziej tajemnicze. Niepohamowane wy-
razanie zlo§ci jest szkodliwe nie tylko dla ludzi, ku ktérym jest kiero-
wane i dla oséb postronnych, ale moze by¢ réwniez Smiertelnie nie-
bezpieczne dla tego, kto si¢ wScieka. Po wybuchach wSciekiosci mo-
ze dojéé do zawalu serca. Ogélnie nadcinienie tetnicze i choroby ser-
ca wystepuja czesciej u oséb, ktére Zywig wrogosé. Badanie na gru-
pie niemal dwustu mezczyzn i kobiet, przeprowadzone w 2000 roku
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w Szkole Medycznej Uniwersytetu Johna Hopkinsa, wykazalo, ze
wrogoS§¢ i cheé dominacji sg ,,znaczacymi, niezaleznymi czynnikami
ryzyka choroby wieficowej”. Wyniki wielu badah wigzg wrogosé
z nadciSnieniem tetniczym i chorobg wieficows.

Jak mogliscie sie juz domy$leé, zwigzek miedzy zioScig i choroba-
mi uktadu krazenia réowniez jest funkcja aparatu psycho-neuro-im-
munologicznego. W stanie wécieklo$ci nastepuje pobudzenie nerwéw
wspdlczulnych. Przy nadmiernej aktywnosci wspélczulnej w rodzaju
walki lub ucieczki dochodzi do zwezenia naczyh krwionoénych, wzro-
stu ciSnienia krwi i zmniejszenia zaopatrzenia serca w tlen. Hormo-
ny wydzielane podezas reakcji stresowej spowodowanej wsciekltoScig
powodujg wzrost stezenia lipidéw we krwi, miedzy innymi choleste-
rolu. Pobudzaja réwniez mechanizmy krzepniecia, co jeszcze bar-
dziej zwieksza ryzyko zamkniecia tetnic.

s~Jestem pewien, ze to §lepa zlo§¢ doprowadzila moje serce do ta-
kiego stanu, do spolki z genami”, napisal dziennikarz Lance Morrow
w swoich wspomnieniach o chorobie serca. Slepa ziosé, ktéra pézniej
spowodowala u Morrowa zawal serca, byla czym§ w rodzaju wulka-
nicznej erupcji gniewu, ktora jako dziecko w swoim domu rodzinnym
nauczyl sie {tumié.

Jak wiec rozwiazaé ten dylemat gniewu? Jesli wyrazanie gniewu
jest szkodliwe, podobnie jak jego tltumienie, to jak mozemy mieé na-
dzieje na osiggniecie zdrowia lub procesu zdrowienia?

Zarowno tlumienie gniewu, jak i jego niekontrolowane wyrazanie,
sg przykladami nieprawidlowego uwalniania emocji, ktére jest
podlozem choréb. Jesli ttumienie jest oznakg braku uwalniania emo-
cji, to ich niekontrolowane wybuchy polegajg na ré6wnie nieprawidio-
wym wystepowaniu na przemian hamowania i uwalniania emocji
i nie kontrolowanego, przesadnego dawania im upustu. Przeprowa-
dzilem fascynujgcg rozmowe na temat tych dwoch pozornie przeciw-
stawnych sposobéw zachowania z Allenem Kalpinem, lekarzem
i psychoterapeuts z Toronto. Wskazuje on, ze zaréwno tlumienie, jak
i wybuchy wéciekloSci, sg oznakami leku przed prawdziwym do-
Swiadczeniem gniewu.

Sposdb, w jaki Kalpin opisal prawdziwy gniew, zdumial mnie, cho-
ciaz wydaje mi sie prawdziwy. Jego wyjasnienie uSwiadomifo mi, jak
bardzo jesteSmy splatani w naszych powszechnych wyobrazeniach
na temat tego uczucia. Zdrowy gniew, jak mowi, to upowaznienie
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i rozluznienie. Prawdziwe do§wiadczenie gniewu ,jest do§wiadcze-
niem fizjologicznym, bez koniecznoSci odgrywania go na zewnatrz.
Doswiadczenie to jest czym$ w rodzaju fali energii, przeplywajgcej
przez nasz organizm wraz z mobilizacjg do ataku. Jest to, jednocze-
$nie, catkowity 2anik wszelkiego leku.

Kiedy zaczynamy doswiadczaé zdrowego gniewu, nie widaé nicze-
go dramatycznego. Wida¢ natomiast zmniejszenie napigcia wszyst-
kich mieéni. Usta otwieraja sie szerzej, poniewaz zuchwa jest bar-
dziej rozluzniona, glos staje sie nizszy, poniewaz struny glosowe sg
bardziej rozluznione. Ramiona opadajg i z wszystkich oznak widaé, ze
napiecie mieSniowe znika”.

Sposdb terapii doktora Kalpina jest zgodny z zasadami po raz
pierwszy opracowanymi przez dr Habiba Davanloo z Uniwersytetu
McGill w Montrealu. Davanloo mial zwyczaj podczas spotkan tera-
peutycznych nagrywaé na ta$mie filmowej swoich klientow, zeby mo-
gli sami zobaczyé, w jaki spos6b ich organizm manifestuje uczucia.
Kalpin takze nagrywa niektdre ze swoich sesji terapeutycznych.

,Na tagmie jeden z moich klientéw opowiada o poteznej fali elek-
trycznosci, przebiegajacej przez jego organizm — méwi o tym, kiedy
to wlasnie sie dzieje - ale na zewnatrz widaé tylko, jak siedzi i opisu-
je to zjawisko. Jesli oglada sie kasete z wylgczonym diwiekiem, widzi
sie, ze ten czlowiek jest calkiem skupiony i rozluzniony, ale raczej nie
zgadlibySmy, Ze czuje gniew”.

Jesli gniew polega na rozluZnieniu, to czym jest wscieklo§é? Kiedy
jestem wsciekly, moja twarz jest spieta, miesnie sg napiete i z pewno-
§cig nie wygladam na rozluZnionego. Tu wiasnie dr Kalpin dokonuje
kluczowego rozréznienia. ,Powstaje pytanie, czego ludzie naprawde
doSwiadczaja, kiedy sg wsciekli? Ciekawie jest zapyta¢ ich o to. Kie-
dy faktycznie zadamy takie pytanie, wiekszo§é ludzi opisze strach.
Jesli zapyta sie ich w kategoriach fizycznych, fizjologicznych, co od-
czuwajg w swoim organizmie, w olbrzymiej wiekszoSci ludzie opiszg
strach w takiej czy innej formie”.

— To prawda - powiedzialem - spiety glos, plytki oddech, napigte
miesnie to oznaki strachu, a nie gniewu.

— Dokladnie. Oni nie do§wiadczaja gniewu na poziomie fizjologicz-
nym, a tylko okazujg go na zewnatrz.

Wyrazanie uczué przez wybuchy gniewu jest obrong przed lgkiem,
ktory u dziecka zawsze towarzyszy uczuciu gniewu. Gniew wyzwala
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lek, poniewaz wspdlistnieje z pozytywnymi uczuciami, takimi jak mi-
to§¢ i potrzeba kontaktu. Jesli jednak gniew prowadzi do przyplywu
energii, stuzacej do ataku, zagraza to wiezi miedzyludzkiej. Dlatego
doswiadczenie gniewu w jaki§ podstawowy sposéb prowokuje lek,
nawet bez zewnetrznego, rodzicielskiego zakazu wyrazania gniewu.
»Agresywne impulsy sg tlumione z powodu poczucia winy, a poczucie
winy wystepuje tylko dlatego, ze jednoczesnie istnieje milos¢, pozy-
tywne uczucia”, méwi Allen Kalpin. ,,Gniew nie istnieje zatem sam
w jakiej§ prézni. W nieprawdopodobnym stopniu wywoluje lek i po-
czucie winy u osoby, ktéra doswiadeza agresywnych uczué w stosun-
ku do kogo$, kogo kocha”.

Oczywiscie, im bardziej rodzice zniechecajg do gniewu czy zabra-
niajg go, tym wiecej leku powoduje u dziecka to doSwiadczenie. We
wszystkich przypadkach, kiedy gniew jest calkowicie stltumiony albo
przewlekie tlumienie wystepuje na przemian z wybuchami wscieklo-
Sci, historia wezesnego dziecifistwa jest taka, ze rodzice nie umieli
zaakceptowaé naturalnego gniewu dziecka.

Jesli kto§ nie§wiadomie obawia sie sily swoich negatywnych im-
pulséw, moze rozwingé rézne sposoby obrony. Jednym ze sposobéw
obrony jest wybuch wécieklosci, ktéry cofa nas do wezesnego dziecifi-
stwa, kiedy to z niemozliwym do zniesienia nagromadzeniem gniewu
radzili§my sobie, wyrazajgc go. ,Widzisz, wyrazanie gniewu, krzyki,
wrzaski, nawet uderzanie, stuzg jako obrona przed tym uczuciem.
Jest to obrona przed zatrzymaniem go w sobie, gdzie odczulibySmy
go bardzo gleboko. Wybuch chroni przed prawdziwym doSwiadcza-
niem gniewu”.

Innym sposobem na unikniecie doSwiadczania gniewu jest wy-
parcie. Jednak wyparcie i wybuchy wSciekloSci to dwie strony tego
samego medalu. Oba te zachowania oznaczaja strach i lek i dlatego
oba wyzwalajg fizjologiczng odpowiedZ stresowa, bez wzgledu na to,
co czujemy czy czego nie czujemy na Swiadomym poziomie.

Przytoczone w tej ksigzce rozmowy raz po raz dostarczajg ilustra-
cji paralizujgcych trudno$ci, jakie ma wiele oséb z odczuwaniem
gniewu przeciw tym, ktérych kochajg. Jean, ktora w wieku jedenastu
lat nie byta w stanie powiedzieé¢ swoim rodzicom, ze byla molestowa-
na seksualnie, idealizuje swoje relacje z rodzicami, zamiast uznaé
swoj gniew. Jej maz, Ed, odczuwa niszczgce rozzalenie z powodu te-
go, co nazywa kontrolujacym zachowaniem ze strony zony, ale nie
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umie otwarcie i bezpoSrednio przezyé gniewu. Jill, chora na raka jaj-
nika, jest zdenerwowana na lekarzy, Ze nie postawili wlagciwego roz-
poznania, ale nie na swojego meza, Chrisa, ktory przez kilka miesie-
cy nie dostrzegat jej bolu i utraty wagi. Leslie, chory na wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, ,,przelknal” gniew wobec swojej pierwszej
zony. ,,Nie moglo byé o tym mowy. Nie moglem walczyé, bo wtedy ona
moéwila: - Widzisz, to nie jest dobre matzefistwo”. Jest zadowolony, zZe
w jego obecnym malzefstwie do§wiadczanie gniewu nie zagraza
zwigzkowi.

Lek przed gniewem i innymi ,,negatywnymi” emocjami, jak smu-
tek czy uczucie odrzucenia, moze byé gleboko zakorzeniony w orga-
nizmie. W koficu przeksztalca sie w zmiany biologiczne, wskutek roz-
licznych i nieskoficzenie subtelnych wzajemnych oddziatywah apara-
tu PNI*, sieci jednoczacej cialo i umysl. Ta wiagnie droga prowadzi
do organicznej choroby. Kiedy gniew zostaje rozbrojony, to samo dzie-
je si¢ z ukladem odpornosciowym. Kiedy agresywna energia gniewu
zostaje skierowana do wnetrza, uklad immunologiczny gubi sie. Fi-
zjologiczne Srodki obrony przestaja nas chronié, a nawet moga si¢
zbuntowaé, atakujgc wiasny organizm.

»Cenne moze okazaé sie traktowanie raka mniej jako choroby,
a bardziej jako zaburzenia biochemicznych sygnaléw organizmu”, pi-
sze psychoterapeuta Luis Ormont, ktory pracowal nad mobilizowa-
niem gniewu podczas terapii grupowej pacjentéw chorych na raka.
»Zmiana tych sygnatow wywiera wplyw na uklad odpornosciowy or-
ganizmu. Oznacza to, ze jakakolwiek forma interwencji, majacej na
celu przywrdcenie fizycznego zdrowia organizmu, musi obejmowaé
nie tylko czysto fizyczne Srodki. Jako Ze emocje dramatycznie wply-
wajg na ten system biochemiczny, jedng z metod immunoterapii jest
zapewnienie pacjentom psychoterapii”.

Osoby z rozpoznaniem nowotworu lub choroby autoimmunologicz-
nej, z przewleklym zmeczeniem albo fibromialgia, albo z potencjalnie
prowadzacymi do inwalidztwa schorzeniami neurologicznymi, zache-
ca sig czesto do odprezenia, do pozytywnego my§lenia, do zmniejsze-
nia poziomu stresu. Wszystkie te rady s dobre, ale niemozliwe do za-
stosowania, jesli jedno z gléwnych Zrédet stresu nie zostanie rozpo-
znane i rozwigzane: uwewnetrzniony gniew.

* Patrz przypis na str 109,
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Gniew nie wymaga wrogiego dzialania. Przede wszystkim, jest to
proces fizjologiczny, ktérego nalezy do§wiadczyé. Po drugie, ma on
warto$é poznawczg — dostarcza waznych informacji. Poniewaz gniew
nie istnieje w prézni, to jesli odczuwam gniew, musi on by¢ reakcjg na
to, jak co§ postrzegam. Moze to byé reakcja na utrate albo na zagro-
Zenie utratg w osobistym zwigzku, moze to byé réwniez sygnal fak-
tycznego lub zagrazajgcego naruszenia granic. Zdobywam olbrzymia
moc, nie krzywdzac nikogo, jesli pozwole sobie na do$wiadczenie
gniewu i rozwazZenie, co moglo go wyzwolié. Zaleznie od okolicznoSci,
moge zdecydowaé sie na zamanifestowanie gniewu w jakiej§ formie
lub zrezygnowaé z tego. Kluczowg kwestig jest to, ze nie stlumilem
odezucia gniewu. Moge zdecydowaé sie na okazanie mojego gniewu,
jesli jest to potrzebne, stowami lub uczynkami, ale nie musze dawaé
mu upustu w postaci niekontrolowanego wybuchu wsciektosci. Zdro-
Wy gniew oznacza, ze kontrole nad sytuacja sprawuje dana osoba, nie
za$ jej niepchamowane emocje.

»,Gniew jest energia, jaka Matka Natura obdarza nas jako male
dzieci, abySmy mogli wystgpi¢ we wlasnym imieniu i powiedzieé ja
sie licze”, mowi psychoterapeutka Joann Peterson, ktéra prowadzi
warsztaty na wyspie Gabriola w Kolumbii Brytyjskiej. ,,R6znica mie-
dzy zdrowa energia gniewu i ranigcg energia przemocy emocjonalnej
i fizycznej polega na tym, ze gniew respektuje granice. Wystgpienie
we wlasnym imieniu nie oznacza naruszenia granic kogo$ innego”.

Autonomia

Choroba nie tylko ma swojg historie, ona takze opowiada jakas histo-
rie. Jest kulminacja trwajgcego cale Zycie zmagania sie z samym soba.

Z biologicznego punktu widzenia mozna by sadzié, ze przezycie fi-
zycznego organizmu powinno byé ostatecznym celem natury. Wydaje
sie jednak, Ze istnienie autonomicznej, posiadajacej zdolnosé¢ samo-
regulacji psychiki jest dla niej wyzszym celem. Umysl i duch moga
przetrwaé dotkliwe urazy fizyczne, co i raz jednak przekonujemy sie,
ze fizyczne cialo zaczyna zawodzié, kiedy zagrozona jest integralnos§é
i wolno$§é psychiki.

Jason zachorowal na cukrzyce insulinozalezng w wieku pieciu lat.
Lacinska nazwa tej choroby, diabetes mellitus, pochodzi od stéw
oznaczajacych ,stodki mocz”, poniewaz w tej chorobie nerki filtruja
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nadmiar krwi do moczu. W cukrzycy komorki wewngtrzwydzielnicze
trzustki nie mogg produkowaé wystarczajgcej ilosci insuliny, hormo-
nu niezbednego, by cukier ze strawionego pokarmu dostal si¢ do ko-
mérek. Niezaleznie od bezpoSredniego fizycznego zagrozenia, wyni-
kajacego z wysokiego stezenia glukozy, cukrzyca stwarza potencjalne
ryzyko uszkodzenia wielu narzagd6éw organizmu.

Jason, obecnie dwudziestotrzyletni mezczyzna, nie widzi na prawe
oko na skutek zwigzanego z cukrzyca uszkodzenia naczyfi krwiono-
§nych. Cierpi réwniez na oslabienie mie$nia sercowego, wade za-
stawki serca i zaburzenia funkcji nerek. Okresowo nie moze chodzié
z powodu odwracalnego zapalenia nerwéw, zwanego neuropatig cu-
krzycowa. Jason i jego matka, Heather, byli moimi pacjentami przez
okolo dziesieé lat. W ostatnich dwunastu miesigcach Jason kilkakrot-
nie trafial w trybie pilnym do szpitala z powodu takich kryzysowych
stanéw, jak niewydolno§¢ serca i zapalenie opon mézgowo-rdzenio-
wych. Byé moze nie ma przed sobg zbyt wielu lat zycia. Jak méwi je-
go specjalista choréb wewnetrznych, rokowanie w przypadku tego
pacjenta jest ,,ostrozne”.

Heather pozostaje w stanie cigglego leku i wyczerpania, zmiesza-
nego z rozzaleniem, ktére wigze z tym, ze Jason uparcie odmawia
troszezenia sie o samego siebie, jesli chodzi o stosowanie odpowied-
niej diety, zwracanie uwagi na swoje zapotrzebowanie na insuline,
zglaszanie sie na wizyty kontrolne i prowadzenie zdrowego trybu zy-
cia. Oczywiscie, jako matka gra o wysokg stawke. Jej do§wiadczenia
sg takie, ze jesli nie sprawuje kontroli, Jason choruje. Przez wiele lat
zyla z duzym prawdopodobiefistwem, Ze jeSli choé na jeden dzief
oslabi czujno§é, Jason moze zapa$é w Spiaczke albo jeszcze gorzej.

Ostatnia hospitalizacja nastapila po trwajacym kilka tygodni okre-
sie wymiotéw, w wyniku ktérych pacjent byl oslabiony, odwodniony
i miat drgawki. Pewnego dnia Heather siedziala przy jego 16zku, kie-
dy Jason mial kolejny atak. , Przybiegly pielegniarki, pojawili sie re-
zydenci i specjali§ci”, opowiada. ,Jason wywrécil oczy, jego rece i no-
gi zaczely drzeé. Dostal lekarstwo dozylnie i usiadl, otworzyl oczy
i spojrzat prosto na mnie. Glo§no powiedzial: — Zostaw to! — Ale ja nie
zostawie. Nie pozwole mojemu synowi umrzeé”.

Jason nie pamieta tego wydarzenia. -~ Musialem byé naprawde
malo przytomny — mowi.

— Masz jaki§ pomysl, co mogle§ mieé¢ na mySk? - spytatem.

312

Siedem zasad zdrowienia

-~ Pierwsza rzecz, jaka przychodzi mi do glowy, to prosha, zeby
mnie zostawié w spokoju. Méwiac ,,zostaw mnie” nie musiatem mie¢
na mysl tego, zeby pozwolié mi umrzeé, tylko ,przestafi by¢ taka
wszechwladna. Zostaw to. Pozwél mi robié to, co chee zrobi¢”. To mo-
je zycie. Popelnie wiasne biedy, ale mama musi mi na to pozwolié. Ol-
brzymig cze§¢ mojego zycia wypelnia choroba na cukrzyce i ktos in-
ny stara sie mnie kontrolowaé.

Bez wzgledu na motywacje matki i bez wzgledu na to, w jakim stop-
niu to Jason nia manipulowat, by sprawowala nad nim opieke, jego
najistotniejszym dos§wiadczeniem jest brak autonomii. Nie mial moz-
liwoéci otwartego wyrazania samego siebie. Tesknota za autonomia
i gniew przeciw matce przyjety forme oporu — réwniez oporu przeciw
wiasnemu zdrowiu fizycznemu. ,,Zawsze bylo tak, jakbym si¢ dusil”,
powiedziat matce. ,,Bez wzgledu na to, co zrobitem, wydawato sie to
zie. Kiedy powiedziatem: - zostaw ~ miato to znaczy¢ ~ odsun sig. Po-
zwo6l mi zyé tak, jak zamierzam. — Chee zy¢ na swoj sposob i 0CZYyWi-
§cie bede popelniaé biedy — kazdy je popeinia. Nigdy nie czulem, Ze
wolno mi popeiniaé wiasne bledy”.

Jesli jest jakas nauka, ktérg mozna wyciagnaé z historii Jasona
i Heather, oraz z historii innych pacjent6w i ze wszystkich badan, kto-
re przytoczyliSmy w tej ksiazce, to jest ona taka, ze ludzie cierpig
z powodu zatarcia swoich granic. Traktujac Jasona przez cale zycie
jakby byt dzieckiem, za ktére musi przeja¢ calkowitg odpowiedzial-
no$¢, Heather pomogia utrzymaé go z dala od jego prawdziwej oso-
bowosci. Reagujac jak dziecko, Jason powstrzymywat samego siebie.

W ostatecznej analizie, sama choroba ma marginalne znaczenie.
Kiedy przygladamy sie badaniom dotyczacym przewidywan, kto za-
choruje, stwierdzamy, ze najbardziej zagrozone sg te osoby, ktorych
granice byly w najwiekszym stopniu naruszone, zanim mogli zbudo-
waé autonomiczne poczucie wiasnej wartosci. W 1998 roku ,The
American Journal of Preventive Medicine” opublikowat wyniki bada-
nia Adverse Childhood Experience (Niekorzystne Doswiadczenia
Dziecifistwa). W tym projekcie uczestniczylo ponad 9500 dorostych
0s6h. Wystepowanie w dziecifistwie takich stresoréw, jak wykorzysty-
wanie emocjonalne lub seksualne, przemoc, zazywanie narkotykow
lub choroby psychiczne w rodzinie, korelowalo z ryzykowanymi za-
chowaniami doroslych, stanem zdrowia i ryzykiem zgonu. Stwierdzo-
no , silng ilosciows zalezno$¢” miedzy dysfunkcjg domu rodzinnego

313



Cialo a stres

i stanem zdrowia doroslej osoby — im wieksze bylto narazenie na roz-
ne dysfunkcje rodziny w okresie dziecifistwa, tym gorszy byl stan
zdrowia dorostego i wigksze bylo ryzyko, ze osoba taka umrze z po-
wodu nowotworu, choroby serca, urazu czy z innej przyczyny.

W zyciu dziecka najczeSciej granice nie tyle sg naruszane, ile po
prostu nie zostajg zbudowane. Wielu rodzicéw nie moze poméc dzie-
ciom w rozwoju granic, poniewaz sami nie byli w stanie tego dokonaé,
kiedy dorastali. Mo2emy =zrobié tylko to, co potrafimy.

Bez wyraznych granic miedzy sobg i rodzicem dziecko pozostaje
uwiklane w takiej relacji. To uwiklanie jest pozniej wzorcem jego
zwigzkow z resztg Swiata. Uwiklanie - to, co dr Michael Kerr nazywa
brakiem wyréznicowania — zaczyna dominowaé w intymnych zwigz-
kach danej osoby. Moze przyjaé dwie formy, wycofania, nadgsania sie
1zgubnego oporu wobec autorytetéw, jak w przypadku Jasona, lub tez
przewlekiego i kompulsywnego sprawowania opieki nad innymi, jak
w przypadku Heather. U niektorych ludzi te dwa wzorce zachowania
mogg wspdlistnie¢, w zaleznoSci od tego, z kim w danym momencie
prowadzg interakcje. Jako Ze zagubienie ukladu immunologicznego,
prowadzace do choroby, odzwierciedla niepowodzenie w odréznianiu
tego, co swaje od tego, co obce, proces zdrowienia musi obejmowaé
ustanowienie lub odzyskanie granic swojej autonomicznej osoby.

»oranice i autonomia sg niezbedne do zycia”, powiedziala psychote-
rapeutka prowadzaca grupy terapeutyczne, Joann Peterson, podczas
naszej niedawnej rozmowy na wyspie Gabriola. Jest kierownikiem
edukacyjnym w PD Seminars, o§rodku holistycznego uzdrawiania
i rozwoju psychicznego. ,,Doswiadczamy zycia za posrednictwem na-
szych cial. Je§li nie potrafimy wyrazi¢ slowami naszego doswiadcze-
nia, cialo méwi to, czego nie potrafi powiedzieé¢ umyst i nasze usta”.

,»Osobiste granice”, jak méwi Peterson, ,,to energetyczne doswiad-
czenie samego siebie lub innej osoby. Nie chce uzywaé stowa aura,
poniewaz nalezy do kregu New Age, ale posiadamy swdj energetycz-
ny wyraz dalej, niz koficzy si¢ nasza skora. Oglaszamy istnienie na-
szych granic nie tylko werbalnie, ale - jak uwazam — mamy tez ener-
getyczny, pozawerbalny sposdb ich wyrazania”. W ksiazce Anger, Bo-
undaries, and Safety, dr Peterson bardziej szczegbtowo wyjasnia
swoja koncepcje: ,,Granice sg niewidzialne, sg wynikiem §wiadome-
go, wewnetrznego poczucia, okreslajgcego kim jestem. Proces ten
zaczyna sie od zadania sobie pytania: - W moim zyciu i w moich
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zwigzkach, czego pragne, czego chce wiecej albo mniej, czego nie
chee, jakie sg moje ustanowione ograniczenia? ~ OkreSlajgc w ten
sposéb samego siebie, okre§lamy nasze wartoSci i to, czego checemy
w Zyciu w danym momencie z naszego wewnetrznego punktu odnie-
sienia; kontrola jest sprawowana od §rodka na zewngtrz”.

Autonomia polega zatem na rozwinieciu tego wewnetrznego
osrodka kontroli.

Wiez

Wiezia sg nasze zwigzki ze Swiatem. W najwczesniejszych relacjach
wiezi zdobywamy lub tracimy zdolnoS§é pozostawania otwartym,
wspierajgcym samego siebie i zdrowym. W tych wezesnych zwigz-
kach uczymy sie doSwiadczaé gniewu albo baé sie go i ttumié. W nich
wlaénie rozwijamy nasze poczucie autonomii lub ulega ono zanikowi.
Wiezi sa takze niezwykle wazne w procesie zdrowienia. Kolejne bada-
nia prowadza do wniosku, ze ludzie bez powigzafi spolecznych - sa-
motni - 53 najbardziej narazeni na choroby. Ludzie, ktorzy cieszg sie
prawdziwym emocjonalnym wsparciem, majg lepsze rokowanie, bez
wzgledu na to, o jakiej chorobie méwimy.

Odkad w jego gruczole krokowym stwierdzono niewielki guzek,
siedemdziesieciojednoletni Derek co roku badal stezenie PSA*. Dwa
lata temu biopsja wykazala obecnosé komoérek nowotworowych. ,,On-
kolog powiedzial, Ze jestem w wielkim niebezpieczefistwie i przerazit
mnie. Dlatego zgodzilem sie na sze$¢ miesiecy leczenia hormonalne-
go, ktore doprowadzilo do zmniejszenia guza. Polega ono na catkowi-
tym zablokowaniu wydzielania testosteronu. Dostaje sie zastrzyk co
trzy miesigce. Po leczeniu hormonalnym onkolog chcial rozpoczaé
radioterapie, trwajaca siedem tygodni. Powiedziatem nie, nie chce te-
go, bo wiele na ten temat czytatem. Radioterapia i operacja na pe-
wien czas rozwigzujg problem, ale po trzech czy pieciu latach czesto
dochodzi do nawrotu. A napromienienie niszezy tak wiele... tyle do-
brych komérek w organizmie, poza tymi ztymi”.

- Co czules, kiedy postawiono rozpoznanie?

- No coz, to byt wiasnie méj ktopot. Nikomu o tym nie powiedzia-
fem, z wyjgtkiem Zony i moich dwéch corek.

* Pafrz str. 128.

315



Ciafo a stres

Przedtem bylem odludkiem. Bylem bardzo skryty. Teraz jestem
bardzo otwarty. Uwielbiam mieé kolo siebie mnéstwo ludzi. Przed-
tem tak nie bylo. Czulbym sie zupelnie szczesliwy, gdybym mogt zna-
lezé sobie jaka§ jaskinie, zamkngé drzwi na klucz i spedzié tam resz-
te zycia. Moje priorytety zupelnie sie zmienily. Przedtem jako hobby
budowatem lokomotywy parowe. Spedzalem na tej czynnosci po szes-
nascie godzin dziennie w moim warsztacie i bylem absolutnie zado-
wolony. Teraz nie bylem w warsztacie od dwdch lat, odkad mam raka.

Potrzebuje obecnie wielu os6b w moim zyciu. Chorzy na raka
wspierajg sie wzajemnie. I tego wiasnie potrzebujemy — rozmawiaé
o tym. Przez reszte zycia bedziemy o tym rozmawiaé. Wydaje sie, ze
to co§, co musisz robié.

- Czy istoty ludzkie generalnie nie potrzebujg wsparcia i mozliwo-
Sci podzielenia sie swoimi uczuciami, porozmawiania o trudnosciach
zwigzanych z nowotworem lub z czymkolwiek innym? Jak uwazasz,
dlaczego choroba nowotworowa musiata cie tego nauczyé?

— Sam sie nad tym zastanawiam. Kiedy po raz pierwszy postawio-
no rozpoznanie, otoczylem sie murem i nikogo nie wpuszczatem do
Srodka, bo czutem sie tam bezpiecznie. To byt bigd. Skierowalem ca-
ta moja energie na walke z rakiem i trwato tak przez jedenascie mie-
siecy. Kiedy w kohcu pomyélalem, ze nowotworu juz nie ma, zacza-
tem rozbieraé ten mur, zaczalem méwic ludziom o moim do$wiadcze-
niu, o tym ze miatem raka, ale sie go pozbylem. Bylem z tego dumny.

— Mogtes sie tym dzielié, kiedy juz pokonale§ problem, ale nie wte-
dy, kiedy z nim walezyle§, kiedy najbardziej potrzebowale§ wsparcia.
Dlaczego nie dopuscile§ do tego swojej zony?

- Nigdy nie czulem, Ze mnie wspiera... chociaz... wiem, Ze mnie
wspierala... ale nie dopuszczalem jej do mojego zycia. Mialem ten
mur wokél siebie i nie pozwalalem nikomu go przekroczy¢.

Czasami latwiej nam czué rozgoryczenie czy wsciekio$é, niz po-
zwolié sobie na przezywanie bolesnego pragnienia kontaktu, ktore,
kiedy$ nie zaspokojone, zrodzilo gniew. Pod catym naszym gniewem
lezy gleboko sfrustrowana potrzeba naprawde intymnego kontaktu.
Zdrowienie zaréwno wymaga, jak i polega na odzyskaniu tej wrazli-
wosci, ktora kazala nam pierwotnie odciaé sie od naszych uczué. Nie
jesteSmy juz bezradnymi, zaleznymi dzieémi; nie musimy sie juz oba-
wiaé emocjonalnej wrazliwoSci. Mozemy sobie pozwoli¢ na honoro-
wanie wzajemnej ludzkiej potrzeby wiezi i na stawienie czola gleboko
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zakorzenionemu przekonaniu, ktére nieSwiadomie zywi wiele os6b
z przewleklymi chorobami: ze nie nadajemy si¢, by nas kochano. Po-
szukiwanie wiezi jest niezbednym elementem procesu zdrowienia.

Asertywnosc

Poza akceptacja i SwiadomoScia, poza przezywaniem gniewu i rozwo-
jem autonomii, réwnolegle z celebrowaniem naszej zdolnoSci tworze-
nia wiezi i §wiadomym poszukiwaniem kontaktu z ludzmi, jest jesz-
cze umiejetno§é zglaszania naszych praw, czyli asertywnosé: jest to
zadeklarowanie samemu sobie i §wiatu, ze jesteSmy i jestesmy tym,
kim jestesmy.

Wiele razy w tej ksigzce bylismy $wiadkami, jak ludzie wyrazali
swoje przekonanie, ze jesli nie dzialaja, doSwiadczaja uczucia pust-
ki, przerazajacej bezuzyteczno§ci. W naszym leku niestusznie zrow-
nujemy realnoéé z chaosem, aktywnoScia, zdobywaniem znaczenia
poprzez osiggniecia. MySlimy, ze autonomia i wolno§¢ oznaczaja
swobode robienia, dzialania'i reagowania, jak sobie tylko zyczymy.
Asertywno§¢ w sensie deklaracji wobec samego siebie sigga glgbiej
niz ograniczona autonomia dzialania. Jest to ogloszenie naszego ist-
nienia, pozytywna ocena nas samych niezaleznie od przesziosci, oso-
bowosci, zdolnosci czy tego, jak postrzega nas Swiat. AsertywnoSc
stoi w sprzeczno$ci z podstawowym przekonaniem, ze musimy jako$
uzasadnié nasze istnienie.

Nie wymaga to ani dziatania, ani reagowania. To proces bycia, nie-
zalezny od dzialania.

Dlatego asertywno§¢ moze byé przeciwnoscig dzialania, nie tylko
w tym waskim znaczeniu odmowy zrobienia czego§, czego nie chee-
my, ale w sensie rezygnacji 2 samej potrzeby dziatania.

Afirmacja

Kiedy afirmujemy, wypowiadamy pozytywne twierdzenie; zblizamy
sie do czego$, co ma jaka$§ wartoS¢. Istnieja dwie zasadnicze warto-
§ci, ktére moga nam pomde w procesie zdrowienia i bycia caloScia, je-
§li bedziemy je szanowaé.

Pierwszg wartoécig jest nasza wlasna tworcza osoba. Przez wiele
lat po tym, jak zostatem lekarzem, bytem zbyt pochionigty moim pra-
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coholizmem, by zwracaé uwage na siebie czy moje najglebsze
pragnienia. W tych rzadkich chwilach, kiedy pozwalalem sobie na ja-
ka$ bezczynnoéé, odczuwalem jakie§ slabe trzepotanie w dotku, led-
wo zauwazalne. W mojej glowie rozlegal sie slaby szept: pisanie. Na
poczatku nie umiatem powiedzieé, czy to byla zgaga, czy natchnienie.
Ale czym uwazniej stuchatem, tym wyraZniejsze stawalo sie przesta-
nie: musialem pisaé, wyrazié sie pisanym jezykiem nie tylko po to,
aby inni mogli mnie uslyszeé, ale réwniez w tym celu, zebym to ja
sam siebie uslyszal.

Uczy sie nas, ze Bog stworzyl czlowieka na swdj obraz. Kazdy ma
potrzebe tworzenia. MozZe si¢ ona wyrazac na wiele sposob6w: przez
pisanie, sztuke czy muzyke, przez innowacyjno§é pracy czy na wiele
roznych sposobéw, ktére sg wyjatkowe dla kazdego z nas, czy bedzie
to gotowanie, ogrodnictwo, czy tez sztuka rozmowy towarzyskiej.
Chodzi o to, aby szanowa¢ te potrzebe. Ma to ozdrowiencze znacze-
nie dla nas samych i dla innych; odrzucenie jej uSmierca nasze cialo
i ducha. Kiedy nie pisze, dusze sie w ciszy.

»10, co jest w nas, musi sie wydostaé”, napisal Hans Selye, ,,inaczej
mozemy wybuchngé nie tam, gdzie trzeba albo beznadziejnie za-
mkng¢ sie we frustracji. Wielka sztuka polega na tym, aby wyrazié
naszq witalnosé tymi szczegdlnymi kanalami i 2 takg szczegding
szybkosciq, jakg przewidziala dla nas Natura”.

Druga wielka afirmacja dotyczy samego wszech§wiata ~ naszych
zwigzkéw ze wszystkim, co istnieje. Zalozenie, ze jeste$my odcieci,
samotni, pozbawieni kontaktu, jest toksyczne, ale ~ bez wzgledu na
to, jak okrutnie i jak konsekwentnie zycie ukazywalo nam swoja
mroczng strone — jest to tylko gorzka iluzja. Stanowi czesé patologicz-
nej biologii przekonan.

W aspekcie fizycznym latwo jest zobaczyé, Ze nasze poczucie od-
dzielenia od wszechs§wiata jest falszywe: nie jesteSmy ,prochem,
ktory obréci sie w proch”, jesteSmy prochem ozywionym. JesteSmy
czeScig wszechSwiata z jego obecng zawarto$cia, nigdy nie jeste-
S$my poza nim. To nie przypadek, ze stowo poszukiwanie jest tak
czgsto uzywane w odniesieniu do pracy duchowej.

W obliczu choroby wiele oséb niemal instynktownie poszukuje
swojej duchowosci, czgsto uzywajac zdumiewajacych sposobéw. An-
na, chora na raka piersi, urodzila sie Zydéwka i zostata wychowana
w religii swoich przodkéw. Obecnie w poszukiwaniu strawy duchowej
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chodzi do katolickiej katedry. ,,Mojg miloScig jest Bog i dlatego jestem
silna. Chodze do koSciola i przyjmuje komunie; wiem, ze Bég mnie
kocha. Stuze przy oltarzu. Za pierwszym razem, kiedy to robilam,
trzymatam krzyz i dwie Swiece i kaplan powiedzial do mnie: - Ty je-
ste$ oltarzem. —~ Powtarzam to sobie, szczegdlnie wtedy, kiedy czuje
si¢ naprawde okropnie: jestem oltarzem. Kaplan powiedziat mi: - Je-
§li jesteS oltarzem Boga w tej katedrze, jeste§ oltarzem Boga przez
caly czas. Kocha cie”.

Z drugiej strony Lillian, chora na zapalenie staw6w, z ktéra rozma-
wiatem, z wyznania prezbiteriafiskiego nawrécila sie na judaizm. Wy-
chowala si¢ w bardzo kontrolujacym i sttlumionym domu w swojej ro-
dzinnej Szkocji. W judaistycznej wierze odnalazla wolnosé bycia soba,
akceptacje i rados¢ zycia, ktérych dlugo byla pozbawiona. Nadal nie
jest zupetnie wolna: kiedy brat przyjezdza jg odwiedzié, chowa meno-
re i szabasowe Swiece. Jest w niej jednak teraz wiecej pokoju niz kie-
dykolwiek wezesniej. ,,Czuje, ze jesli mam wyzdrowieé, musze zrzucié
duchowe zniewolenie”, mowi.

Inne osoby, z ktérymi rozmawiatem, potwierdzaly zaufanie do
swojej tradycyjnej wiary albo medytowaly, albo laczyly sie z natura.
Kazdy szuka swojej wiasnej drogi do §wiatta. Dla wielu nie jest to fa-
twe poszukiwanie. Bez wzgledu na to, gdzie zgubiliSmy kluez, jak
Nasruddin wolimy zaczaé poszukiwania pod latarnig, gdzie najle-
piej widzimy.

»Szukajcie a znajdziecie”, powiada jeden z wielkich nauczycieli.
Sam proces poszukiwania jest juz znalezieniem, poniewaz zarliwie
poszukiwa¢ mozemy tylko tego, o czym juz wiemy, ze istnieje.

Wiele os6b wykonalo prace psychologiczna, nie otwierajac sie na-
wet na swoje duchowe potrzeby. Inni szukali uzdrowienia wylgcznie
na drodze duchowej —~ w poszukiwaniu Boga lub uniwersalnej Istoty —
nie uswiadamiajgc sobie wagi odnalezienia i rozwoju wiasnej osoby.
Zdrowie spoczywa na trzech filarach: zwiazkoéw ciata, psychiki i du-
chowoSci. Ignorowanie ktéregokolwiek z nich to zaproszenie dla bra-
ku rownowagi i pojawienia sie choroby.

Kiedy chodzi o proces zdrowienia, jesli szukamy tylko w latwych
miejscach, w koficu znajdziemy to, co Nasruddin i jego przyjaciele

© znalezli w Swietle ulicznej latarni: nic. Nasruddin, w roli glupca, nie

wiedzial o tym. W roli medrca i nauczyciela, wiedzial to doskonale.
Nasruddin, glupiec i medrzec, istnieje w kazdym z nas.
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Podziekowania

M am ogromny dlug wdziecznodci wobec wielu oséb, niektére
/ 1 z nich to moi byli lub niedawno poznani pacjenci, ktérzy otwar-
cie dzielili sie ze mna historig swojego Zycia, swoim cierpieniem
i swoja dusza, aby inni, czytajac, mogli nauczyé sie tego, czego moi
pacjenci musieli sie nauczy¢ poprzez bolesne do§wiadezenia.

Diane Martin z Knopf Kanada wspierala te prace od momentu,
w ktérym miala ona forme paru siéw, ktére padly przy obiedzie, czte-
- ry lata temu. Przebrnela przez dotkliwie diugi rekopis z zaintereso-
waniem i wspédlczuciem dla autora i czytelnika, ktérzy jednakowo
skorzystali na jej profesjonalnych, madrych wskazoéwkach. Jestem
roéwniez wdzieczny Tomowi Millerowi z John Wiley & Sons w Nowym
Jorku, ktory docenil propozycje mojej ksigzki, kiedy inni wydawcy
w USA widzieli w niej tylko ,jeszcze jedng ksigzke o stresie”.

Cear O’Mara Sullivan z Wirginii jest zeslanym mi przez niebo kry-
tykiem - redaktorem — wspélautorem i przyjaciéika z daleka. Wpadaia
bez zapowiedzi przez Internet i posiadajgc umiejetnosé dokonywania
- przypadkowych odkryé, cudownie ulatwiala pisanie tej ksigzki — ale
niekoniecznie moje zycie. Ksigzka ta nie trafilaby do rak czytelnika
bez jej pomocy.

MGdj agent, Denise Bukowski, zapewnil, ze Cialo a sires zostanie
wydane w co najmniej pieciu krajach i w kilku jezykach, ponadto
udzielat mi porad redakeyjnych na koficowym etapie pracy, ktére
przeksztalcily rekopis w co$ znacznie blizszego temu, co pierwotnie
planowatem.

Heather Dundass i Elsa Deluca zapewnily niezbedna pomoc tech-
niczng, wiernie przepisujgc ponad dwiescie godzin wywiadow.

Moja zona i partnerka duchowa, Rea, byla surowym krytykiem
i z pelnym po$wieceniem i madro$cia udzielala mi wsparcia. Wiele
z tego, co nie powinno znaleZé sie w tej ksigzce, zostalo usuniete dzie-
ki jej odwadze emocjonalnej, mitoSci i madrosci. Wiele z tego, czym
ciesze sie w moim zyciu, pojawilo sie za sprawg tych samych cech.



