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Artykut opublikowany w czasopismie "Charaktery"

Jednosé psychosomy

Od dawna interesuje nas zrozumienie na czym polega jednosc psyche i somy, co jest warunkujgce stan chorobowy tej drugiej

czesci: czy choruje najpierw ciato a za nim strona psychiczna, czy odwrotnie. Kiedy szukamy pomocy, czesciej gdy nas cos

fizycznie boli, czy jesli czujemy bol psychiczny, po co siegamy chcqc usunqc nasz dyskomfort. Wiele wspotczesnych badan

naukowych w tym obrebie tematycznym poswiecone jest podejsciu taczqgcemu te dwie nasze strony - psychosomatyce.

Zdaniem M. Siemsa (1993) {Siems M. Ciato zna
odpowiedz. Wyd. J. Santorski, Wawa 1992} kontakt z
wiasnym ciatem moze okazac sie znakomitym terenem
poszukiwania rozwigzywania probleméw zyciowych,
emocjonalnych, zdrowotnych, a w konsekwencji ,
interpersonalnych. Optymalizujac bowiem kontakt z sobg
samym, usprawniamy zarazem relacje z innymi i
utatwiamy sobie zarazem znalezienie miejsca na ziemi.

W codziennym Zyciu obszar S$wiadomosci zwany
$wiadomoscig ciata jest nam zwykle mato dostepny.
Kontakt z wiasnym ciatem ograniczamy zwykle do
odbierania sygnatdw bolu , zmeczenia, przecigzenia, czy
tez satysfakcji seksualnej, pozostawiajac poza polem
uwagi subtelniejsze doznania i stany organizmu.

W wypadku trafnej samo$wiadomosci ciata istniejg
warunki do tworzenia sie silniejszego poczucia
tozsamosci, poniewaz osoba nie musi zmienia¢ sie np.
pod wptywem opinii otoczenia, sadéw na temat swoich
cech fizycznych. Sprzyja to adekwatnej samokontroli i
pozwala na uzyskanie zdolnosci kontroli zachowania
zgodnego z wymogami warunkdw zewnetrznych z jednej
strony, a potrzebami organizmu z drugiej.

W $wiadomosci i kontakcie z wkasnym ciatem pomaga
aktywno$¢ fizyczna. W krajach zachodnich, biorac pod
uwage dowody naukowe na to, ze dobra kondycja fizyczna
pracownikbw  oznacza nizszg  Smiertelnos¢, s3
organizowane specjalne zajecia sportowe. Badania
wykazuja, ze utrzymywanie dobrej formy fizycznej moze
zmniejszy¢ ryzyko choréb wiencowych, nadcisnienia,
nadwagi, nudy, depresji, przedwczesnego starzenia sie,
napiecia psychicznego oraz choréb zwigzanych ze
stresem.

W badaniach poréwnujacych ¢wiczenia fizyczne z

powszechnie przepisywanymi srodkami uspokajajgcymi,
naukowcy wykazali, ze to ¢wiczenia lepiej wywotujg stan
odprezenia i poprawiajg nastroj, nie dajac przy tym
zadnych skutkéw ubocznych typowych dla lekéw. {Ed
Boenisch, C. Michele Haney, Twoj stres FWP Gdansk
2002}Po prawidtowo cwiczeniach wykonanych mamy
zwykle dobre samopoczucie. Biegacze twierdzg nawet, ze
Ze przezywaja co$ zblizonego do stanu euforii. Poza tym
¢wiczenia fizyczne sg korzystne réwniez dla umystu.
Opo6zniajg oznaki starzenia sie i zwiekszajg zdolnos¢
organizmu do walki z infekcjami. Dobra kondycja fizyczna
moze tez wptynag¢ na zmiane postawy zyciowej.
Codzienne problemy wydaja sie wowczas mniej istotne.

Tak jak dobrostan fizyczny ma wazny wptyw na
funkcjonowanie psychiczne tak i choroba, bél silnie
wptywa na nasz stan emocjonalny i poznawczy. Pojawia
sie  lek, trudnosci w koncentracji, zawezenie
zainteresowan, zmieniona postawa ciata, odsuwanie sie
od ludzi. Kolejnym etapem jest zto$¢ do losu i wrogos¢ do
tych "co mnie nie rozumieja, bo sg zdrowi". Owe skupienie
na chorobie paradoksalnie nie pomaga w procesie
leczenia. W znakomitej ksigzce {Mitos¢ i przetrwanie Dean
Ornish , znany amerykanski kardiochirurg, specjalista od
bypassu ,powiedziat kiedy$, ze po latach obserwacji
swoich pacjentéw doszedt do przekonania , iz wszystkim
chorym na serce potrzebny jest by-pass emocjonalny,
pomost pomocny w przekraczaniu izolacji od innych ludzi
, 0d siebie samych i rdznie pojmowanej sity wyzszej.
Twierdzi, ze mito$¢ i zwiazki mitosne majg dziatanie
ochronne. Wzmacniajg naszg odpornos¢ na chorobe. By
postuzy¢ sie metaforg Pasteura, samotnos¢ i izolacja
wspomagaja tworzenie zyznej ziemi, na ktorej moga
rosna¢ mikroby.

W 1989 roku David Spiegel i jego koledzy z Medycznej
szkoty Stanforda opublikowali w brytyjskim czasopismie
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The Lancet przetomowy artykut poswiecony kobietom z
przerzutowym rakiem sutka. W badaniach tych kobiety
zostaty losowo podzielone na dwie grupy. Obydwie grupy
otrzymaty typowa opieke medyczng - chemioterapie,
operacje  chirurgiczne,, naswietlenia i leczenie
farmakologiczne. Dodatkowo kobiety z jednej grupy przez
rok co tydzien spotykaty sie razem na 90 minut. Pacjentki
zachecano, by przychodzity regularnie i wyrazaty swoje
uczucia odnosnie choroby i jej wptywu na ich zycie.
Czynity to w srodowisku, ktdre podnosito je na duchu i w
ktorym czuty sie wystarczajaco bezpieczne, by otwarcie
mowic o swoich uczuciach - rowniez i o tym jak bojg sie
zeszpecenia, Smierci, porzucenia przez przyjaciot, meza,
itp.

Piec lat pozniej zebrane wyniki wskazywaty, ze wszystkie
kobiety z grupy poréwnawczej(te ktdre nie miaty grupy
wsparcia) zmarty w cigqu pieciu lat, przy zyciu pozostaty
tylko te, ktore uczestniczyty w cotygodniowych
spotkaniach. ~ Kobiety, ktdre  uczestniczyty w
cotygodniowych grupach wsparcia zyty przecietnie dwa
razy dtuzej niz pozostate, a okres miedzy pierwszym
przerzutem a $miercig byt znacznie dtuzszy.

Zwigzek jezyka emocji i ciata jest rowniez polem
badawczym w teoriach psychoanalitycznych. Ciekawym
pojeciem w rozumieniu psychosomatyki
rozpowszechnionym  przez analitykdw ze szkoty
bostonskiej (Nemiah, Apfe-Savitz i Frenkel) jest pojecie
aleksytymii. Semantycznie, aleksytymia to brak stow
zwigzanych z emocjami. Stownictwo tych o0s6b jest
ograniczone i niekiedy sprawiajg wrazenie, ze nie sy w
stanie zrozumie¢ znaczenia stdw odnoszacych sie do
uczu¢, mozna, by rzec "emocjonalni analfabeci".

Wedtug J. MC Dougall aleksytymia stanowi niezwykle
silng obrone przed prymitywnym lekiem, ktory pacjent
probuje zablokowa¢ poprzez somatyzacje, uzycie
substancji uzalezniajacych, czy zachowania perwersyjne.
Niekiedy dorosli pacjenci pod wzgledem psychicznym
funkcjonujg jak dzieci - niemdwigce niemowleta.
Podobnie jak dzieci odpowiadaja oni na trudne do
zniesienia uczucia jedynie somatycznie, wtgczajac w te
reakcje nie tylko aktywizacje uktadu autonomicznego,
lecz réwniez i dziatanie. Reakcje te majg by¢ uzywane
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zamiast refleksji. Ekspresja poprzez pobudzenie uktadu
autonomicznego i ‘poprzez  dziatanie” powoduje
rozproszenie emocji a nie myslenia o nich. Afekt
konfliktowy jest wymazywany ze Swiadomosci.

Zauwazamy jak wazna jest nasza $wiadomos$¢ na kazdym
z pozioméw naszego funkcjonowania. Owa jedno$¢
psychofizyczna jedynie gwarantuje w petni korzystanie ze
swoich zasobdw i mozliwosci.

Nie mamy wptywu jedynie na warunki i predyspozycje
genetyczne  na  wszystkie  pozostate  mamy
niezaprzeczalny wptyw pod warunkiem, ze jestesmy
otwarci na siebie, nasze potrzeby a ostrozni na
autodestrukcyjne formy zachowania i funkcjonowania.

Duzo méwi sie obecnie o stresie i jego negatywnym
wptywie na nasze zycie. Kazdy z nas ma wiasny osobisty
subiektywnie odczuwany poziom stresu jest on funkcja
proporcji posiadanej przez nas energii do obcigzenia,
ktére na siebie bierzemy. Zyjac w trosce o siebie mozemy
zwieksza¢ nasz poziom energii, przez co nasz "debet
energetyczny” nie bedzie zagrazat nam w postaci réznych
dolegliwosci ze strony ciata i duszy.

To co mozemy sami zrobi¢ w tym zakresie to miedzy
innymi cwiczenie sie w obecnosci w tzw "tu i teraz".

80% tego, co przezywamy jako subiektywny stres ma
zwigzek ze stanem umystu i sposobem w jaki te
rzeczywisto$¢ interpretujemy. Mozemy popracowac¢ nad
¢wiczeniem naszego ego obserwacyjnego, zawiesi¢
interpretacje i reakcje a skoncentrowac sie na tym, co jest
rzeczywistym elementem naszego doswiadczania w tej
chwili. Wazne jest, by powstrzyma¢ nasze reakcje
emocjonalne i pozwolic sobie dobrze poznac to, co w tym
momencie przezywamy. Dobrym przyktadem jest
rozmowa - kiedy zbyt szybko "wiemy, co rozméwca ma na
mysli* i interpretujemy albo nawet juz reagujemy
emocjonalnie zanim sprawdzimy, czy na pewno intencja
rozmowcy zgadza sie z naszym odbiorem. Sprawdzenie
wymaga zatrzymanie sie na chwile i sprawdzenie chocby
pytajac: ‘czy chcesz mi powiedzie¢, ze.." Unikamy
wowczas wielu ktopotow w komunikacji a sam kontakt z
innymi nie budzi w nas obron i przykrych reakcji
emocjonalnych. Na koniec - unikamy "przezuwania” tresci
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po fakcie dla nas przykrym a prébujemy by¢ obecni w
rzeczywistosci, ktéra jest. Umiejetnos¢ prawidtowego
oddychania,  odzywiania odpoczywania oraz
odreagowywania stanowi wazng funkcje w posiadaniu
zdrowego zycia we wiasnych rekach.

(Archiwum  "Charaktery”:  http://www.charaktery.eu/
artykuly/Po-co-zyje/182/W-tobie-zdrowie/ )

www.zdrowapsychika.pl



