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Wstęp


Klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia znajdziesz w sobie


 


 


 


Już od ponad dwudziestu lat zajmuję się
zawodowo podstawową opieką zdrowotną. Można powiedzieć, że walczę na
pierwszej linii frontu współczesnej medycyny i wiem z pierwszej ręki, z jakimi problemami zdrowotnymi kobiety borykają się najczęściej.
Towarzyszyłam niejednej z nich, kiedy opowiadała mi o swoim bólu i cierpieniu. Co najmniej 75 procent moich pacjentek przychodzi do mnie z tą samą listą skarg.


Są przemęczone. Źle śpią. Nie mają ochoty na seks. Cierpią na jakiś
rodzaj przewlekłego bólu głowy, pleców albo miednicy. Walczą z depresją,
lękami albo i z tym, i z tym. Dość często stwierdzam też u nich alergie,
kłopoty natury autoimmunologicznej lub inne oznaki tego, że ich ciała
atakują same siebie. Nie zawsze wszystkie te symptomy występują łącznie,
ale na ogół z biegiem lat pojawia się każdy z wyżej wymienionych. Takie
przynajmniej jest moje doświadczenie.


Całymi latami zadawałam sobie pytanie, dlaczego u tak wielu kobiet
występują niektóre lub wszystkie wspomniane objawy. Czy to może być
kwestia przypadku? A może coś je ze sobą łączy? I może jest jakiś sposób
na to, żeby im wszystkim zaradzić?


Jedną z korzyści praktykowania medycyny funkcjonalnej jest czas, jaki
mam na wysłuchanie pacjentek i dowiedzenie się, co stoi za
doświadczanymi przez nie symptomami. Z każdą nową pacjentką umawiam się
na pełną godzinę, bo chcę dowiedzieć się ze szczegółami, z czym do mnie
przyszła, co jej doskwiera i jak wygląda jej życie. Jedna po drugiej
kobiety opowiadają mi o tych samych wyzwaniach. Mają wrażenie, jakby w swoich licznych funkcjach życiowych były raz po raz ciągnięte w przeciwnych kierunkach. Są rozdarte między aktywnościami związanymi z opieką nad bliskimi i utrzymywaniem kontaktów z przyjaciółmi a karierą
zawodową. Życiowe obowiązki są dla nich błogosławieństwem, lecz zarazem
ciężarem, który ledwo mogą unieść i który zabiera im resztki sił.
Społeczeństwo wymaga od nich, żeby były superkobietami, one zaś starają
się temu sprostać, jednak bez względu na to, w jakim są wieku i na jakim
etapie życia, związany z tym wysiłek powoduje całkowite wyczerpanie. Są
niezwykle przenikliwe w ocenie otaczającego je świata, a jednocześnie
brakuje im głębszej wiedzy o najważniejszym instrumencie, jakim się
posługują – ich własnym ciele. Moi znajomi lekarze obserwują podobną
epidemię tych samych symptomów. Lista skarg, z jakimi przychodzą do nas
nasze pacjentki, jest tak spójna, że przestałam patrzeć na nią jak na
przypadkowy zestaw objawów i zaczęlam ją postrzegać jako odrębną
jednostkę chorobową: chroniczne wyczerpanie organizmu.


Wsłuchiwanie się we własne ciało przydaje się nie tylko jako sposób na
zapobieganie przyszłym chorobom, to również droga do ogólnego dobrostanu
od teraz, do budowania takiego życia, jakie ty i twoje ciało będziecie
mogli naprawdę pokochać.


Chroniczne wyczerpanie organizmu jest konsekwencją wymagań, jakie
stawiamy naszym ciałom, ale bierze się też z naszej niewiedzy o tkwiącej
w nich naturalnej inteligencji. Wiele moich pacjentek i znajomych zdaje
się akceptować wysoki poziom bólu i dyskomfortu jako coś normalnego. Nie
zdają sobie sprawy, że ich ciała dosłownie wołają o to, żeby zwróciły na
nie uwagę, zanim dojdzie do poważniejszych schorzeń. Wsłuchiwanie się we
własne ciało przydaje się nie tylko jako sposób na zapobieganie
przyszłym chorobom, to również droga do ogólnego dobrostanu od teraz, do
budowania takiego życia, jakie ty i twoje ciało będziecie mogli naprawdę
pokochać. Lata praktyki sprawiły, że dzisiaj widzę tę cielesną
inteligencję – można by ją nazwać ilorazem inteligencji ciała albo BQ –
jako podstawowy wskaźnik zdrowia i dobrego samopoczucia. Inteligencja
ciała jest też ważna dla mężczyzn, jeśli zatem jesteś mężczyzną albo
osobą transpłciową i czytasz moją książkę dla siebie lub dla kogoś, kto
jest ci bliski, to witaj! Leczę wielu mężczyzn i choć w niniejszej
książce postanowiłam skupić się na kobietach, zasady i praktyka bycia
świadomym swojego ciała są dla mężczyzn takie same.


Ponieważ sama miewam migreny, dobrze wiem, co oznacza ulga w bólu. Z drugiej strony schematy, zgodnie z którymi u danej osoby występują bóle
głowy i innych części ciała, mogą być cennym źródłem informacji o tym,
co dla nas w życiu ważne. Po siedmiu latach pracy w przychodni, gdzie co
kwadrans przyjmowałam nowego pacjenta, zaczęłam rozważać odejście i otwarcie prywatnej kliniki zdrowia funkcjonalnego. Głęboko pragnęłam
uprawiać medycynę w taki sposób, by mieć czas na prawdziwe wysłuchanie
pacjentów, ale jednocześnie bardzo się bałam. Miałam wtedy małe dzieci i nie byłam pewna, czy sprostam wymaganiom, jakie wiążą się z rozpoczęciem
prywatnej praktyki lekarskiej. Nikt nie nauczył mnie nigdy, jak
prowadzić biznes, więc martwiłam się, czy będę w stanie opłacać rachunki
i czy będzie mnie stać na jedzenie. Dodatkowo obawiałam się, że moi
tradycyjnie nastawieni koledzy po fachu odwrócą się do mnie plecami za
praktykowanie medycyny funkcjonalnej, zgodnie z którą inne podejścia
lecznicze bywają równie skuteczne, a czasem wręcz skuteczniejsze od
metod przyjętych na Zachodzie. Dzisiaj mamy mnóstwo badań pokazujących,
które z komplementarnych terapii działają, a które nie, ale w tamtym
czasie medycyna alternatywna była czymś zupełnie nowym. Z tych
wszystkich powodów odsuwałam decyzję w czasie. Niemniej brak możliwości
zapewnienia pacjentom takiej opieki, jakiej potrzebowali, wywoływał u mnie coraz większą frustrację i zaczęłam odczuwać bóle karku (pierwszy
raz od stażu podyplomowego) i migreny (pierwszy raz w życiu).


Początkowo sądziłam, że migreny są skutkiem bólu szyi, dlatego
zdecydowałam się na fizjoterapię. Dzięki niej kark przestał mnie boleć,
lecz migreny nie ustąpiły. Do myślenia dał mi dopiero mój znajomy
osteopata, człowiek o wielkim sercu i talencie, który masując mi kark,
nachylił się i szepnął mi na ucho:


– Ciekawe, że głowa boli cię tylko w dni robocze, a nigdy w domu, gdy
spędzasz czas z dziećmi.


Hmm. Zrozumiałam, że moje ciało próbuje mi powiedzieć coś ważnego. Długo
biłam się z myślami i w końcu doszłam do niełatwego wniosku, że dla
własnego dobra muszę odejść z pracy. Zbyt długo tkwiłam w sytuacji,
która wyczerpywała mnie fizycznie i emocjonalnie. Byłam nie tylko
wiecznie zmęczona, ale coraz częściej towarzyszyło mi przygnębienie. To
moje ciało do mnie mówiło.


Wreszcie, pomimo lęków, posłuchałam go i odeszłam z pracy w przychodni.
Co ciekawe, choć mój kontrakt wymagał ode mnie zostania w niej jeszcze
przez sześć miesięcy, migreny zniknęły z dnia na dzień. Mądrość ciała
pomogła mi – wręcz zmusiła mnie – żebym rozpoczęła konieczny, nowy etap
mojej podróży ku zdrowiu.


Dzisiaj, jako lekarka medycyny funkcjonalnej prowadząca prywatną
klinikę, cieszę się swoją pracą jak nigdy dotąd. Już mnie nie
wyczerpuje, lecz daje poczucie spełnienia, rozwija i inspiruje. Nawet
jeśli przychodzę do pracy w złym nastroju, wychodzę stamtąd w dobrym,
podniesiona na duchu przez moich cudownych współpracowników i uradowana
poprawą, jaką widzę u pacjentów.


Nasze symptomy to po prostu prośby ciała mówiącego czego mu potrzeba,
tymczasem mamy skłonność do traktowania ich jako zaburzeń wymagających
natychmiastowego leczenia, a nie jako drogowskazów, którymi ciało
kieruje nas ku zdrowiu. Te objawy to nie złośliwość losu – coś, co
trzeba zagłuszyć albo zignorować – lecz ważne komunikaty, dzięki którym
możemy zapewnić sobie komfort. Pomagam swoim pacjentkom rozumieć język
ich ciał i razem z nimi zajmuję się problemami leżącymi u podstaw
doświadczanych przez nie symptomów. Dzięki temu unikają poważnych chorób
i odkrywają prawdziwe, trwałe zdrowie.


Najpotężniejsze narzędzie diagnostyczne


Najpotężniejszym narzędziem diagnostycznym, jakie mam do dyspozycji w swoim gabinecie, jest inteligencja ciała, którą ma każda odwiedzająca
mnie kobieta. Często mówię pacjentkom, że możemy zamówić konkretne
badania, ale najlepszym badaniem jest ich własna wiedza o swoim ciele.
Pytam, jakie miewają odczucia i dlaczego, w jakich sytuacjach ich
doświadczają, jakie okoliczności wzmagają dane objawy, a kiedy zdają się
one ustępować. Słuchanie relacji kobiet jest dla mnie kluczem do
zrozumienia dręczącego je bólu. Jeśli tylko moje pacjentki zwracają
uwagę na swoją naturalną intuicję, efekty bywają zdumiewające. Tak było
w przypadku Sofii, tryskającej życiem, drobnej, dwudziestoparoletniej
kobiety o kręconych blond włosach, która weszła do mojego gabinetu z przeuroczą córeczką na rękach. Śmiała się razem z nią, a z ich wspólnej
zabawy klockami w poczekalni widać było, że są sobie niezwykle bliskie.


Sofia i jej mąż poznali się i pokochali kilka lat wcześniej. Z radością
myśleli o założeniu rodziny. Sofia uwielbiała gotować i zajmować się
ogrodem. Tworzenie zdrowego środowiska domowego dla siebie i bliskich
napełniało ją szczęściem. Kiedy zapytałam, co ją do mnie sprowadza,
zaskoczyła mnie, mówiąc:


– Boję się, że nigdy nie urodzę kolejnego dziecka.


Początkowo nie rozumiałam jej obaw, bo miała zaledwie dwadzieścia sześć
lat, nic więc nie stało na przeszkodzie, żeby znów urodziła. Ale zaraz
potem Sofia wytłumaczyła:


– Noc w noc śni mi się wąż, który kąsa mnie w głowę i szyję. Potwornie
się boję, że coś jest ze mną bardzo nie tak.


Zawsze staram się uważnie słuchać pacjentek i oczywiście wierzę w ogromną moc snów i podświadomości, tu jednak muszę przyznać, że nie
bardzo wiedziałam, co począć z jej niepokojem.


Sofia skarżyła się na zmęczenie, którego poziom był nadzwyczaj wysoki,
nawet jak na zapracowaną matkę małego dziecka. Odczuwała też bóle w ciele, postanowiłam zatem zlecić serię badań krwi. Z ich wyników
wyczytałam, że ma niedoczynność tarczycy i wysoki poziom wapnia we krwi.
Kolejne badania laboratoryjne i obrazowanie mózgu podpowiedziały nam, że
Sofia cierpi na gruczolakowatość wewnątrzwydzielniczą, czyli obecność
nowotworowych zespołów w różnych narządach dokrewnych. Miała guzki w przysadce mózgowej i w przytarczycy, czyli dokładnie w tych miejscach, w które kąsał ją wąż z koszmarów sennych. Wszystkie te guzki sprawiły, że
stała się bezpłodna. Zorganizowaliśmy dla niej specjalne zabiegi
lecznicze i zapewniliśmy wsparcie emocjonalne, żeby łatwiej jej było
przyjąć te okropne wieści. Pozytywnym akcentem w całej tej sytuacji był
fakt, że dzięki naturalnej mądrości ciała Sofii jej nowotwór został
zdiagnozowany na bardzo wczesnym etapie, dlatego nie zdążył naprawdę
zagrozić jej życiu. Niedługo potem podobną diagnozę postawiono jej ojcu,
który też przeszedł skuteczną terapię.


Świadomość ciała oznacza odkrycie nowego sposobu bycia, w którym
człowiek wie, czego mu trzeba, dokładnie wtedy, kiedy mu tego trzeba, i w którym ufa sobie na tyle, by spełniać te piękne pragnienia. Jest to
prosty i niezwykle elastyczny przepis na długotrwałe zdrowie.


Wprawdzie Sofia nie mogła mieć dzieci, ale mądrość ciała uratowała jej
życie i życie jej ojca. Przez cały czas trwania zabiegów leczniczych
wykazywała niezwykłą intuicję w sprawach związanych z ciałem i jego
potrzebami. Dzięki temu my, lekarze, mogliśmy pomóc jej żyć pełnią życia
pomimo bolesnej diagnozy. Po przejściu terapii Sofia otworzyła we
własnym domu przedszkole i żyła szczęśliwie, robiąc to, co najbardziej
kochała, czyli ucząc dzieci. Z kolei my mieliśmy ją nadal pod opieką,
dzięki czemu cieszyła się dobrym zdrowiem, już bez nowotworów.


Droga ku świadomości własnego ciała jest otwarta dla każdego, ja zaś
pragnę ci pomóc w rozwinięciu cielesnej mądrości niezbędnej do zdrowego
życia. Ta książka nie jest o tym, jak ograniczyć swoją aktywność, bo
większość moich pacjentek wcale nie chce robić w życiu mniej. Wszystkie
one kochają swoich bliskich i swoją pracę i nie mają zamiaru z czegokolwiek rezygnować. Uważam, że kluczem do zdrowia nie jest
odwracanie się od tego, co kochamy, czy szukanie jakiejś wyimaginowanej
równowagi życiowej. Nie jest nim też wpisywanie coraz to nowych punktów
na listę rzeczy do zrobienia ani przestrzeganie jednej diety czy
konkretnego programu ćwiczeń fizycznych. Pamiętaj – ciało każdej kobiety
jest wyjątkowe i wymaga sobie tylko znanych zabiegów dla zapewnienia mu
trwałego zdrowia.


Nie zamierzam formułować tu żadnych uniwersalnych planów dla wszystkich
kobiet. Wolę opisać zasady postępowania, dzięki którym będziesz mogła
wieść wyjątkowe i intensywne życie – takie, o jakim marzysz. Nauczę cię
słuchać własnego ciała, żebyś lepiej rozumiała komunikaty, jakie od
niego otrzymasz, ilekroć będzie potrzebowało jakiejś zmiany. Świadomość
ciała oznacza odkrycie nowego sposobu bycia, w którym człowiek wie,
czego mu trzeba, dokładnie wtedy, kiedy mu tego trzeba, i w którym ufa
sobie na tyle, by spełniać te piękne pragnienia. Jest to prosty i niezwykle elastyczny przepis na długotrwałe zdrowie.


Jako lekarka, żona i matka trójki dzieci często spotykam się z pytaniem:
„Jak sobie z tym wszystkim radzisz i nie chorujesz?”. Cóż, muszę
przyznać, że moje zdrowie nie jest doskonałe. Jak wszyscy, ja też bywam
chora. Ból w karku odzywa się przy każdym stresie i zawsze, gdy
zaniedbuję ćwiczenia i rozciąganie. Na szczęście w mojej klinice pracuje
nieoceniony kręgarz i akupunkturzysta. Mojemu cyklowi miesiączkowemu
towarzyszą migreny. Do tego mam skłonność do podwyższonego poziomu cukru
we krwi, zarówno z powodów genetycznych, jak i hormonalnych (że nie
wspomnę już o pochłoniętych w dzieciństwie tonach lukrowanych płatków
śniadaniowych i czipsów). Bywa, że za dużo pracuję, a wtedy przesadzam z kawą, co z kolei prowadzi do irytacji i przemęczenia.


Ponieważ jednak rozwinęłam świadomość ciała, zawsze potrafię wrócić na
drogę zdrowia. Moje życie, jak życie każdego człowieka, zmienia się z dnia na dzień, z miesiąca na miesiąc i z roku na rok, dlatego nigdy nie
przekonywała mnie idea „równowagi”. Jak wszystkie kobiety, ja też
nieustannie podejmuję decyzje, czy spędzać czas z rodziną, czy więcej
pracować, ćwiczyć albo po prostu odpoczywać. Wszystkie musimy brać pod
uwagę własne i cudze potrzeby, a świadomość ciała pomaga nam robić to
bez uszczerbku na zdrowiu.


Jakie jest twoje BQ?


Już dawno zauważyłam, że wiele spośród moich czterdziestoletnich
pacjentek wygląda na sześćdziesięciolatki i na odwrót, a odkąd zaczęłam
widzieć je przez pryzmat mądrości ciała, przestało mnie to dziwić.
Kobiety, które sprawiają wrażenie młodszych niż są, i które faktycznie
tak się czują, na ogół potrafią słuchać sygnałów z ciała i na nich
opierać swoje decyzje. W efekcie mogą się cieszyć owym ponadczasowym
pięknem, jakie może dać tylko życie w dobrym zdrowiu. Dobrze rozwinięta
świadomość ciała pozwala czytać komunikaty i symptomy, tym samym zaś
zaspokajać potrzeby organizmu, czasem zmieniające się na przestrzeni
lat, a czasem momentalnie. Jednak, co najważniejsze, kobiety ze
świadomością ciała przekuwają wiedzę w działanie. Podam jeden przykład.


Doświadczenie nauczyło mnie, że słuchanie własnego ciała jest najszybszą
drogą do satyfakcjonującego życia. Kiedy zaraz po studiach medycznych
pełniłam dyżury na pogotowiu, pracowałam sto godzin w tygodniu. Byłam
wtedy w ciąży z bliźniaczkami i ledwo znajdowałam czas na pójście do
toalety i jedzenie. Na ironię zakrawał fakt, że system zaprojektowany w celu leczenia pacjentów nie brał pod uwagę zdrowia ludzi mających to
leczenie zapewnić. Nic więc dziwnego, że zagrożona przedwczesnym
porodem, wylądowałam na niemal trzy miesiące w łóżku.


Miałam doświadczenie w opiece nad wcześniakami na oddziale intensywnej
opieki neonatalnej i zamierzałam zrobić wszystko, żeby ochronić córki
przed podobnym losem. Moje ciało domagało się odpoczynku, którego mu
odmawiałam. Leżąc w łóżku, dzień w dzień cieszyłam się wspólnie z mężem
rozwojem, jaki zachodził w moim łonie. W jednym tygodniu uformował się
układ nerwowy, w innym dojrzały moim dziewczynkom płuca. Po tym
trzymiesięcznym leżeniu urodziłam zdrowe, szczęśliwe bliźniaczki (2,78
kg i 3,06 kg!). I wszystkie trzy skorzystałyśmy na moim wypoczynku.
Jestem niemal pewna, że kładąc się do łóżka przy pierwszych oznakach
powikłań, zapobiegłam przedwczesnemu porodowi. Mój czteroletni syn też
cieszył się dodatkowym czasem, który nagle zaczęliśmy spędzać razem, bo
kiedy tylko chciał, mógł się położyć obok mnie z książką. Albo z tuzinem
książek.


Od czasu do czasu każda z nas musi wsłuchać się w sygnały wysyłane przez
ciało, bo zbyt często je lekceważymy.


Świadomość ciała jest koniecznością


Ilekroć umawiam się z pacjentami na pierwszą wizytę, proszę, żeby
przynieśli ze sobą wszystkie lekarstwa i suplementy, jakie aktualnie
przyjmują. Dzięki temu możemy wspólnie zdecydować, które z nich są warte
czasu straconego na zdobywanie recept i pieniędzy. Jednocześnie upewniam
się, czy zażywane przez nich środki nie są dla nich szkodliwe albo nie
kłócą się z innymi. Ludzie nierzadko przychodzą do mnie z całymi torbami
lekarstw, witamin i ziół. Niektórzy używają nawet pięćdziesięciu różnych
suplementów. Co gorsza, spotkałam się z przypadkami, w których jedna
osoba brała dwadzieścia pięć lekarstw przepisanych przez różnych
lekarzy. Sama nie wiem, co jest bardziej przerażające. W obydwu
sytuacjach mamy jednak do czynienia z tłumieniem inteligencji ciała.
Jeśli bierzesz suplement, który dodaje ci energii, skąd będziesz
wiedziała, że twój organizm jest przemęczony? Z kolei zażywając
codziennie ibuprofen na ból szyi, nie zorientujesz się, że siedzisz przy
komputerze w pozycji, która niszczy twój kręgosłup. Jedna z moich
pacjentek powiedziała mi, że lekarz przepisał jej omeprazol na zgagę i zapewnił, że nie będzie musiała się już martwić piciem kawy rano i wina
przed snem ani przejmować stresującą pracą, która nakręcała w niej
obydwa uzależnienia. Coś jest bardzo nie w porządku w takim podejściu.
Oczywiście, że warto jest uśmierzać przykre dolegliwości, ale nigdy za
cenę wzmacniania ich ukrytych przyczyn.


Potrafię docenić siłę lekarstw, kiedy są potrzebne, i wiem, że istnieją
skuteczne suplementy, które mają czasem dużo mniej działań niepożądanych
niż farmaceutyki. Jednak jeśli codziennie łykasz garść tabletek, żeby
poczuć się lepiej, możesz być pewna, że coś przeoczyłaś.
Najprawdopodobniej ignorujesz jakiś poważny problem, skoro do utrzymania
dobrego samopoczucia potrzebny ci jest cały arsenał chemikaliów.


Świadomość ciała daje podstawę, dzięki której łatwiej nam zdecydować,
czy dany zestaw witamin lub środek antydepresyjny rzeczywiście nam
pomaga. Jeżeli wiemy, w jakich sytuacjach nasze ciśnienie krwi wzrasta,
a kiedy spada, to możemy w naturalny sposób je kontrolować. Jestem jak
najbardziej za stosowaniem leków i suplementów, które naprawdę leczą
albo chronią nasz organizm, lecz moi pacjenci często potrafią w zdrowy
sposób zmniejszyć u siebie zapotrzebowanie na chemiczną ingerencję tylko
przez wczuwanie się i reagowanie na sygnały z ciała. Obniżanie ciśnienia
krwi głębokimi oddechami albo przez medytację – czy nawet zdrowym
seansem przekleństw w zamkniętym samochodzie – nie będzie miało tylu
efektów ubocznych, ile łykanie pigułek.


Jak już powiedziałam, nie jestem przeciwna stosowaniu leków, jeśli są
rzeczywiście potrzebne, ale wolę stawiać na samoleczenie za pomocą
inteligencji ciała i właściwych wyborów życiowych, wtedy bowiem mamy do
czynienia z trwałym zdrowieniem, a nie tylko z usuwaniem objawów. No i przede wszystkim leczymy wówczas całe ciało. Wśród moich pacjentów są
osoby, które obniżyły poziom cholesterolu o 100 jednostek, powstrzymały
rozwój cukrzycy, pozbyły się chronicznego bólu pleców oraz
klimakteryjnych uderzeń gorąca – wszystko to zaś wyłącznie dzięki
skupieniu się na potrzebach ciała i przez wprowadzenie odpowiednich
zmian w stylu życia.


Tylko ty sama wiesz, czego potrzebuje twój organizm, nawet twój lekarz
nie jest w tym od ciebie mądrzejszy. Praktyka medyczna oparta jest na
badaniach naukowych pokazujących, jakie czynniki wywołują choroby u przeciętnego człowieka i jakimi metodami leczniczymi można mu pomóc, z tym że „przeciętny człowiek” to w badaniach z ostatnich pięćdziesięciu
lat w przeważającej większości biały mężczyzna. Jednak nawet badania
przeprowadzone na zróżnicowanej próbie kobiet wcale nie muszą dać
wyników, które powiedzą prawdę o tobie, gdyż pod względem genetycznym
jesteś absolutnie wyjątkową jednostką. To samo dotyczy twoich
doświadczeń życiowych, a te, jak wiadomo, potrafią wpłynąć na ekspresję
genów. Nie żyjemy już w czasach uniwersalnie stosowanych reguł
medycznych. Ponad dziesięć lat temu poznaliśmy pełną sekwencję ludzkiego
genomu i dzisiaj możemy zmierzyć naszą ogromnie zróżnicowaną fizjologię.
Kiedy pacjentka mówi mi o swojej nietolerancji na lekarstwa i suplementy, absolutnie jej wierzę. Leki nie wpływają na każdego
człowieka w ten sam sposób, bo i nasze organizmy nie są identyczne.


Na pewno znasz kogoś, kto może wypić kawę wieczorem i nie ma potem
problemów ze snem. Inni, na przykład ja, muszą unikać kofeiny po
dwunastej w południe, inaczej nie zasną do drugiej w nocy. To dlatego,
że niektórzy z nas szybko metabolizują kofeinę, redukując siłę jej
działania, a u innych organizm przetwarza ją znacznie dłużej i wywołuje
ona silniejsze skutki. Moglibyśmy przeprowadzić testy genetyczne dla
rozróżnienia tych dwóch grup ludzi, lecz badania laboratoryjne są często
zbędne, jeśli mamy do dyspozycji intuicję. Ktoś, kto ma wysoką
świadomość ciała, dobrze wie, czy może sobie pozwolić na cappuccino po
kolacji, czy też powinien się ograniczyć do kawy bezkofeinowej.


W każdym z nas drzemie wewnętrzna mądrość, która daje nam precyzyjne
informacje o tym, jak nasze decyzje wpływają na zdrowie. Mam tu na myśli
leki, które zażywamy, ale też dietę, rodzaj pracy i związki, w jakie się
angażujemy. Musimy być bardzo uważni i na bieżąco analizować sygnały,
które wysyłają nam nasze ciała, bo dzięki nim możemy sami zapewnić sobie
właściwą opiekę zdrowotną.


Nawet najlepszy praktyk – a jest przecież mnóstwo wspaniałych lekarzy i innych specjalistów – nie zdoła w dziesięć minut w pełni zrozumieć, ani
też pomóc tobie w pełni zrozumieć, co powinnaś zrobić, aby wyzdrowieć.
Może zdiagnozować często występujące schorzenia, na przykład infekcję
układu moczowego albo zwichnięcie stawu skokowego, niemniej w czasie
krótkiej wizyty nie zaplanuje z tobą daleko idących zmian, dzięki którym
będziesz mogła sobie zapewnić długotrwałe zdrowie. I ponieważ lekarze w coraz większym stopniu pracują pod presją czasu, bardziej niż
kiedykolwiek ważne jest, żebyśmy były świadome tego, co nam pomaga, co
nam szkodzi i co powinnyśmy robić, by żyć pełnią życia.


Prowadzę klinikę i pracuję w niej u boku naturopaty, kręgarza,
akupunkturzysty, psychologa i innych specjalistów. Jestem pełna szacunku
i uznania dla tych alternatywnych metod leczniczych, bo wiem, że są
skuteczne. Często działają one równolegle z zabiegami przyjętymi we
współczesnej medycynie, a bywa, że stosujemy je tam, gdzie tradycyjne
metody są niebezpieczne lub nieskuteczne. Ale nawet ci specjaliści od
medycyny naturalnej nie mogą ocenić stanu twojego ciała lepiej niż ty
sama. Zawsze wspaniale jest znaleźć lekarzy, którym możemy zaufać, ale
nigdy nie powinniśmy zrzucać na inne osoby całej odpowiedzialności za
nasze zdrowie, choćbyśmy mieli do czynienia z najserdeczniejszymi i najbardziej utalentowanymi specjalistami. Ilekroć ktoś przepisuje ci
lekarstwo albo suplement, słuchaj uważnie, jak na nie reaguje twój
organizm. Czy ta substancja faktycznie poprawia twoje zdrowie w sposób
dający się przez ciebie wyczuć albo zmierzyć? Jeśli dopuścisz do głosu
intuicję, unikniesz niepotrzebnego zażywania chemikaliów, nawet tych
naturalnych, które ci nie pomagają.


Lecząc samych siebie, leczymy Ziemię


Wszyscy rodzimy się z głęboką wiedzą o swoim ciele i jego potrzebach.
Bez niej nie bylibyśmy w stanie przeżyć i ewoluować jako gatunek. Jeśli
w minionych stuleciach, szukając pożywienia, walcząc z żywiołami, rodząc
i wychowując potomstwo, ignorowalibyśmy tę naturalną, cielesną
inteligencję, z pewnością wszyscy byśmy zginęli. Tymczasem współcześnie
jesteśmy jak nigdy dotąd oderwani od naszych podstawowych potrzeb
fizycznych. Przez cały dzień potrafimy siedzieć przed komputerem, nie
ruszając się i nie rozmawiając z nikim. Mało kto zbiera lub hoduje to,
co później zje. Powszechny dostęp do mrożonek i firm dostarczających
jedzenie do domów sprawił, że nie musimy już nawet gotować. Mamy do
dyspozycji środki, które umożliwiają nam całonocną aktywność, a za dnia,
jeśli chcemy, możemy wziąć coś na sen. Mówiąc krótko, nawet jeśli
całkowicie ignorujemy potrzeby swoich ciał, możemy przeżyć.
Osiemdziesiąt procent chorób występujących w rozwiniętych
społeczeństwach jest wynikiem współczesnego stylu życia. Mam na myśli
choroby serca, wysoki poziom cholesterolu, cukrzycę i wiele nowotworów.
W takich warunkach, odwracając się od naszych ciał, narażamy się na
choroby zarówno jako społeczeństwa, jak i jednostki.


Właśnie dlatego mam w sobie taką pasję do pomagania kobietom w odkryciu
świadomości ciała, bo wierzę, że jest to najpotężniejszy i najbardziej
przełomowy sposób na wyleczenie nie tylko siebie, ale przy okazji świata
wokół nas. Jak postaram się tutaj udowodnić, gdy obdarzamy szacunkiem
siebie i własne zdrowie, leczymy też nasze rodziny, organizacje, do
których przynależymy, a nawet naszą relację z planetą.


Jeśli wsłuchasz się w głos swojego ciała, które mówi do ciebie od
urodzenia, i nauczysz się rozumieć jego język, znajdziesz klucz do
własnego szczęścia i zdrowia. Decyzje dotąd sprawiające ci trudność
staną się łatwiejsze. Jedzenie zacznie ci przynosić więcej korzyści,
gdyż będziesz lepiej wiedziała, czego twój organizm naprawdę potrzebuje.
Ruszając się, żywiąc i odpoczywając w trybie pożądanym przez ciało,
odkryjesz w sobie nowe pokłady energii i inspiracji. Wypracujesz w sobie
zmysł pozwalający ci lepiej ocenić, kto ma na ciebie pozytywny wpływ, a inteligencja ciała będzie tu działać jak talizman. Będziesz rzadziej
chorować dzięki wychwytywaniu wczesnych sygnałów od ciała. Wreszcie
zyskasz moc i potencjał do samodzielnego eliminowania negatywnych
objawów chronicznego wyczerpania organizmu. Jeśli pragniesz radości,
energii i długowieczności, zacznij ufać naturalnej mądrości ciała,
zamień wyczerpanie na witalność – doświadczaj życia bez ograniczeń i ciesz się zdrowiem.
  

  Część 1


  Jak rozwinąć w sobie świadomość ciała?


   


   


   


   


   


   


   


   


   


   



  
Rozdział 1


Jak zmierzyć i zwiększyć swoje BQ?


Jeśli jesteś choć trochę podobna do mnie,
to zgaduję, że w dzieciństwie nikt ci nie mówił, iż oprócz umiejętności
czytania, pisania i dodawania powinnaś też rozwinąć w sobie inteligencję
ciała, swoje BQ. Można wręcz powiedzieć, że w większości kultur częścią
dorastania jest nabieranie wprawy w ignorowaniu potrzeb cielesnych, co
ma ludziom pomóc w osiąganiu istotnych celów życiowych. Oczywiście
bardzo ważna jest umiejętność odroczenia fizycznej gratyfikacji i skupienia się na obowiązkach, takich jak zdobywanie pożywienia czy
zbudowanie dachu nad głową, ale w trakcie treningu społecznego większość
z nas całkowicie zrywa kontakt z przeogromną wewnętrzną mądrością, która
mogłaby nas pokierować ku lepszemu zdrowiu, radości i zabawie.
Przedziwne, bo czy ktokolwiek chciałby żyć bez tych trzech rzeczy?


Rozumieć mądrość ciała


Stawanie się świadomym swojego ciała polega na rozwinięciu w sobie
cielesnej inteligencji na czterech poziomach. Patrzę na to jak na
gromadzenie informacji o naszym stanie. Po pierwsze, będziemy musiały
przeprowadzić obiektywne pomiary naszego zdrowia, korzystając z dostępnych danych i często używając do tego przyrządów diagnostycznych
lub badań laboratoryjnych. Po drugie, zaczniemy zwracać uwagę na
wrażenia płynące z ciała. Po trzecie, prześledzimy uczucia (emocje),
jakie się w nas pojawią w wyniku owych wrażeń. Wreszcie po czwarte,
postaramy się zauważyć powtarzające się prawidłowości, dzięki czemu
nauczymy się rozumieć komunikaty naszych ciał i związane z nimi emocje.
Ten czwarty poziom, czyli swoiste rozeznanie, będzie przypominał pracę
detektywa. Połączymy wszystkie zebrane przez siebie dane, wrażenia i emocje, by dostrzec w nich tropy, które poprowadzą nas w kierunku
głębszej wiedzy na temat naszego zdrowia i dobrostanu.
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Pomiar


Kilka lat temu do mojego gabinetu wszedł Joe, jeden z najsympatyczniejszych, najłagodniejszych ludzi, jakich kiedykolwiek
poznałam. Narzekał na codzienne bóle głowy, ale nie wiedział, że ma
ciśnienie krwi 200/120 (tymczasem norma to 135/85 albo niższe). Bóle
powodowała tętniąca w jego głowie krew. Zamówione przez nas badania
laboratoryjne wykazały też skrajnie podwyższone poziomy cholesterolu i markerów stanu zapalnego. Innymi słowy, Joe był chodzącą bombą zegarową.
Zabraliśmy się do roboty na wszystkich frontach: redukcja stresu, ruch,
zmiany w żywieniu i lekarstwa regulujące ciśnienie krwi. Dzisiaj Joe
jest o 10 kilogramów lżejszy, uwielbia ćwiczyć, ma doskonały poziom
cholesterolu, markery zapalne w normie i prawidłowe ciśnienie krwi
(dzięki dobrym lekom). No i oczywiście żadnych bólów głowy. Pomiar
najważniejszych parametrów zdrowia dosłownie uratował mu życie.


Akurat w przypadku Joego było tak, że głowa „wyczuła” wysokie ciśnienie
krwi, ale najczęściej nie wiemy, czy nasze ciśnienie lub puls
przekraczają normę, stąd ważne jest, żebyśmy okresowo je sobie mierzyli.
Paul przyszedł do mnie właśnie dlatego, że zmierzył swoje ciśnienie i okazało się ono wysokie. Stanowiło to zagadkę, gdyż Paul jadł zdrowo,
nie miał nadwagi, regularnie uprawiał sport, a w jego rodzinie nie było
przypadków podwyższonego ciśnienia. Nie chciał brać leków, więc
eksperymentowaliśmy z suplementami, redukcją stresu, medytacją i większą
ilością ruchu. Bez skutku. Wreszcie zdecydowaliśmy się na lekarstwa.
Trzy różne. Dalej nic. Paul wciąż miał wysokie ciśnienie krwi. W końcu
do gabinetu przyszła jego żona (jestem pewna, że to dlatego żonaci
mężczyźni żyją dłużej) i powiedziała:


– Kochanie, prosiłam cię, żebyś powiedział Rachel o swoim chrapaniu.


Hmm… Z początku Paul nie chciał poddać się medycznemu badaniu snu –
wymagałoby to od niego spania w laboratorium, gdzie zostałby podłączony
do urządzeń mierzących wysycenie krwi tlenem, tętno i cykle snu –
namówiliśmy go zatem na użycie prostego urządzenia, za pomocą którego
można śledzić cykle snu w warunkach domowych. Co się okazało? Paul
prawie w ogóle nie spał. A głęboki sen jest koniecznym warunkiem dobrego
zdrowia.


Bezsenność może mieć różne przyczyny, najczęstszą jednak jest zespół
bezdechu sennego, czyli zaburzenia oddychania w czasie snu. Przez całą
noc powtarza się ten sam cykl: chrapanie prowadzi do bezdechu i chwilę
później organizm sam wybudza śpiącego. W cięższych przypadkach dzieje
się to raz na sześć minut, aż do rana. Jednym z długotrwałych skutków
bezdechu jest senność w ciągu dnia, trudności ze skupieniem uwagi,
depresja i – tak, zgadłaś – wysokie ciśnienie krwi oraz podwyższone
ryzyko zawału serca.


Otrzymawszy kiepskie wyniki testu domowego, Paul zdecydował się na pełne
badanie snu w warunkach laboratoryjnych, to zaś rozwiało wszelkie
wątpliwości i pokazało mu, że cierpi na poważny bezdech senny. Od tamtej
pory sumiennie korzysta z aparatu oddechowego (urządzenie do tzw. CPAP,
zapewniające stałe dodatnie ciśnienie powietrza w drogach oddechowych,
co wymusza ich ciągłą drożność w trakcie snu) i przestał narzekać na
podwyższone ciśnienie. Nie mówiąc już o tym, że ma więcej energii i jest
szczęśliwszy.


Czasami do zrozumienia przekazu od ciała wystarczy zgromadzenie
podstawowych danych (ciśnienie krwi, cykl senny, badanie snu). Przy
odrobinie pomocy każdy może dokonać wymiernej oceny swojego zdrowia,
badając ciśnienie i tętno, poziom utlenowania krwi, cukru i cholesterolu, wagę i skład ciała, liczbę kroków robionych na dobę, cykle
snu i inne mierzalne parametry. Narzędzia do oceny własnego zdrowia są
łatwo dostępne, nietrudno na przykład zmierzyć sobie tętno albo stanąć
na wadze, żeby sprawdzić masę ciała albo jego skład. Współczesne
przyrządy do mierzenia parametrów zdrowia, często przypominające zegarki
albo smartfony, pozwalają na bieżąco wyliczyć tętno, liczbę kroków, czas
trwania ćwiczeń fizycznych bądź cykle snu. Urządzenia te umożliwiają
zupełnie nowy sposób bieżącego monitorowania własnego zdrowia. Możemy
nawet śledzić wyniki w Internecie i porównywać je z wynikami znajomych.
Pomiar ciśnienia krwi, wyniki testów laboratoryjnych krwi i moczu czy
testów na skład ciała (pokazujących, ile mamy w ciele tkanki
tłuszczowej, ile mięśniowej i jaki stopień nawodnienia komórek) daje nam
ważne ogólne rozeznanie stanu zdrowia, a dodatkowo możemy poddać się
bardziej zaawansowanym testom, które pomogą nam ocenić chociażby ryzyko
chorób nowotworowych lub chorób układu krążenia. Nigdy wcześniej nie
mieliśmy dostępu do tak szerokiej gamy urządzeń i badań, które pomagają
nam zrozumieć nasze zdrowie. W rozdziale 2. omówimy i zarekomendujemy
kilka z tych urządzeń. Łącząc obiektywne informacje z wyuczoną intuicją
na temat naszego dobrostanu, gwarantujemy sobie dużo trwalsze zdrowie.


Wrażenia


Zgromadziwszy już wiarygodne dane za pomocą pomiarów, musimy skierować
własną uwagę do wnętrza. Najprostszą formą wewnętrznej wiedzy jest
świadomość podstawowych wrażeń z ciała, które sygnalizują nam nasz stan.
Mam tu na myśli senność, głód, pragnienie, zmęczenie mięśni, zawroty
głowy, częstą potrzebę korzystania z toalety, różne rodzaje bólu,
pożądanie seksualne i tym podobne zjawiska. Niektóre z tych wrażeń łatwo
jest zinterpretować. Na przykład pragnienie oznacza, że musimy się
napić. Bywa jednak, że sytuacja jest bardziej skomplikowana, jak w przypadku senności, za którą może stać niedostateczna ilość snu, ale i niski poziom cukru we krwi lub śmiertelnie nudne zebranie w pracy. Kiedy
naprawdę wsłuchujemy się w sygnały z ciała, zyskujemy bardziej
zróżnicowaną wiedzę o potrzebach naszego organizmu.


Dla niektórych z was może to zabrzmieć dziwnie, lecz nie wszyscy
potrafią z łatwością odbierać wrażenia z ciała. Nie chodzi o to, że
ciała niektórych ludzi do nich nie „przemawiają”, ale że są wśród nas
tacy, którzy wyłączyli w swoich mózgach receptory cielesnych sygnałów i po prostu nie chcą „słuchać”. Dotyczy to na przykład wiecznych stoików
odpornych na ból i głód. Od czasu do czasu wszyscy pozwalamy sobie na
odrobinę stoicyzmu, niemniej dla niektórych staje się on dość
niebezpiecznym przyzwyczajeniem. Z drugiej strony znane mi są przypadki
kobiet, które kompulsywnie jedzą, by zaspokoić swoje potrzeby
emocjonalne (powiedzmy tu znów, że zdarza się to niejednej z nas) i często tracą zdolność odczuwania sytości. Wtedy przejedzenie staje się
normą i żaden sygnał z ciała nie powstrzyma nas przed opróżnieniem całej
torby czipsów.


Kiedy poznałam Tamar, była spełnioną bizneswomen. Ta silna kobieta
płakała w moim gabinecie, opowiadając o swoim nienasyconym apetycie i problemach z wagą. Jak my wszystkie, Tamar wiedziała, że nadwaga jej
szkodzi. W dodatku była już o krok od cukrzycy. Ale miała stresującą
pracę i przyzwyczaiła się do jedzenia w celu uspokojenia nerwów. W dzieciństwie i jako nastolatka Tamar była wykorzystywana seksualnie. To
koszmarne doświadczenie jest niestety dość powszechne. Na świecie i w Stanach Zjednoczonych szacuje się, że ofiarą molestowania pada jedna na
cztery lub jedna na pięć kobiet poniżej osiemnastego roku życia [1].
Kiedy człowiek spotyka się z przemocą, seksualną lub innego rodzaju,
często odcina się od bolesnych doświadczeń cielesnych przez blokowanie
wszelkich wrażeń z ciała i uciekanie w świat fantazji. Nasze ciało jest
wówczas obecne, ale nas jak gdyby w nim nie było. W wyniku tego
mechanizmu wiele kobiet o podobnych przeżyciach rozwija w sobie nawyk
odcinania się od fizycznych wrażeń – zarówno bolesnych, jak i przyjemnych. Ta obojętność zaczyna się jako mechanizm obronny, z czasem
jednak zaczyna zagrażać zdrowiu i uniemożliwia cieszenie się życiem.
Tamar naprawdę nie umiała ocenić, kiedy jej żołądek był pełny.


Wszyscy miewamy w naszych zabieganych życiach okresy, gdy przestajemy
wsłuchiwać się w sygnały z ciała. Na studiach niemal całkowicie
ignorowałam potrzeby snu, jedzenia, siusiania i wszelkich czynności
innych niż pomoc pacjentom i nauka. Pamiętam historię pewnej słynnej
chirurg specjalizującej się w przeszczepach wątroby. Nie chciała opuścić
sali operacyjnej, mimo że odeszły jej wody i zaczęła rodzić. Chwała jej
za to, lecz chyba nie sposób wyobrazić sobie bardziej skrajnego
poświęcenia i odcięcia od własnej fizyczności. W przypadku Tamar
leczenie polegało na uczeniu się odczuwania ciała i rozwijaniu w sobie
zdolności rejestrowania pojawiających się wrażeń, a co za tym idzie,
rozpoznawania związanych z nimi emocji. Skierowałam Tamar do terapeuty
specjalizującego się w pracy z traumatycznymi przeżyciami. Wspierał ją w tym złożonym procesie i stworzył dla niej bezpieczne miejsce, w którym
mogła wyzdrowieć i na nowo nauczyć się czuć. Prowadził Tamar przez serię
ćwiczeń mających na celu odbudowanie jej fizycznych granic. Dzięki
skupieniu na własnym ciele zaczęła znów odbierać pojawiające się w nim
wrażenia. Peter Levine jest psychologiem i autorem książek, założycielem
własnej metody leczenia traumy, zwanej Somatic Experiencing, która
pomaga ludziom na nowo odczuwać swoje ciała. Jeśli masz za sobą
jakąkolwiek traumę, polecam zajrzeć do jego książek i poszukać
terapeutów wyszkolonych w jego metodzie.


Tamar nauczyła się z czasem odczuwać wrażenie sytości. Miało to ogromny
wpływ na jej życie. W dwa lata, stopniowo, zrzuciła ponad 25 kilogramów,
odrzuciła zwyczaje prowadzące ją ku cukrzycy i ogólnie dużo lepiej czuła
się ze swoim ciałem. Pierwszy raz w życiu zaczęła cieszyć się nie tylko
jedzeniem, ale też seksem. Miała wrażenie, że stała się nową, nareszcie
kompletną kobietą.


Uczucia


Na tym etapie możemy zacząć kierować uwagę głębiej i próbować zauważać
emocje, jakie budzą się w nas w reakcji na wrażenia z ciała. Kilka lat
temu rozmawiałam z jedną ze swoich zdrowych pacjentek, około
czterdziestoletnią kobietą, o tym, czy powinna poddać się badaniu
mammograficznemu. W tamtym czasie uważano, że u kobiet między
czterdziestym a pięćdziesiątym rokiem życia należy je przeprowadzać co
dwa lata (obecnie niemal zupełnie odeszło się od tych rekomendacji).
Moja pacjentka zrobiła sobie badanie rok wcześniej, dlatego powiedziałam
jej, że kolejne nie jest konieczne, oczywiście dodając, iż decyzja
należy do niej. Odparła, że w trakcie naszej rozmowy czuła w brzuchu
niezwykle mocne ciągnięcie i kiedy się w nie wczuła, uznała je za
przejaw strachu. Nie wiedziała, co nią powodowało, ale miała przemożną
potrzebę zrobienia sobie kolejnej mammografii, wypisałam jej więc
skierowanie. Zdiagnozowano wówczas u niej bardzo wczesny etap raka
piersi i dzięki lumpektomii cieszyła się potem życiem bez nowotworu.
Intuicja dosłownie uratowała jej życie.


Nasza inteligencja emocjonalna bywa prawdziwym zbawcą. Pomaga nam dobrać
sobie cudownych partnerów lub małżonków, szepcze nam na ucho, co
powinniśmy powiedzieć klientowi, żeby pomyślnie dobić targu, i mówi nam,
kiedy nasze dzieci faktycznie są chore, a kiedy chcą się wymigać od
sprawdzianu w szkole. Ten czujący umysł jest prawdziwym sojusznikiem
naszego zdrowia, jeśli tylko potrafimy usłyszeć jego podpowiedzi i wprowadzić je w życie.


W mojej klinice mamy do dyspozycji wiele różnych sposobów leczenia i zawsze staram się pytać pacjentów, który ich zdaniem byłby dla nich
najskuteczniejszy. W ten sposób pomagam im przejąć odpowiedzialność za
swoje zdrowie, a ponieważ kierują się przy tym własną intuicją, szanse
na sukces automatycznie rosną. Trzeba pamiętać, że w każdej terapii
efekt placebo – czyli tak naprawdę zdolność naszych ciał do samoleczenia
– stanowi 30, a czasem nawet 40 procent skuteczności [2]. Zawsze chcę
uruchomić w moich pacjentach samoleczniczy talent, dlatego pozwalam,
żeby drogę do zdrowienia wskazywała nam ich intuicja.


Myślenie i czucie są funkcjami całego organizmu. Nasze serca i wnętrzności spowija rozległa sieć komórek nerwowych, które zarządzają
reakcjami emocjonalnymi. Ta cielesna inteligencja obecna jest w potocznej mowie, kiedy mówimy, że serce nam coś „podpowiada” albo że
czujemy coś „w trzewiach”. Instytut HeartMath w kalifornijskim Boulder
Creek udowodnił wręcz, że w przypadku większości podejmowanych przez nas
decyzji owo „myślenie sercem” i intuicja poprzedzają operacje umysłowe,
które wykonujemy „wewnątrz czaszki” [3].


Te skomplikowane sieci neuronów, oplatająe narządy wewnętrzne i serce,
składają się na nasz współczulny i przywspółczulny układ nerowowy, są
więc bezpośrednio związane z odruchami ucieczki i walki. Zdolność czucia
tego, co myślimy, jest niezbędną częścią ludzkiego instynktu
przetrwania. Kobieta idąca ciemną ulicą jest silnie świadoma
najbliższego otoczenia (poziom wrażeń), ale zwraca też uwagę na emocje
płynące z serca i sygnały intuicji mające związek z typowo lękowymi
reakcjami kurczącego się żołądka i zaciskającej się klatki piersiowej. W zaledwie kilka sekund może ona złożyć wszystkie znaki w jeden spójny
schemat niebezpieczeństwa (rozpoznanie) każący jej przejść na drugą
stronę ulicy albo wezwać taksówkę. Te instynktowne przeczucia pozwoliły
nam przeżyć w dzikiej dżungli i do dziś pomagają nam w dżungli, jaką
bywa nasze współczesne życie.



  Ćwiczenie 1: Dostrajanie się do TAK i NIE


  1. Usiądź wygodnie i trzy razy głęboko odetchnij, żeby się odprężyć i nawiązać kontakt z ciałem. Jeśli chcesz, możesz zamknąć oczy.


  2. Wyobraź sobie jakąś nieprawdę, na przykład „nienawidzę kociąt” albo
„nie cierpię tulipanów”. Powtarzaj ją sobie w duchu na okrągło. Jak w ćwiczeniu „Opis wrażeń” ze strony 35, uważnie obserwuj odczucia
pojawiające się w twoim ciele. Może poczujesz ucisk w klatce piersiowej,
ciężar na barkach, węzeł w żołądku, drżenie rąk, chłód w stopach albo
brak jakichkolwiek odczuć. Postaraj się zwrócić uwagę na najdrobniejsze
szczegóły pojawiających się wrażeń. Odnotuj ich rodzaj (nacisk, kłucie,
ból), intensywność, gęstość, temperaturę czy barwę. To wszystko, co
teraz czujesz, to cielesna inteligencja mówiąca „nie”. W ten sposób
twoje ciało odrzuca oczywistą nieprawdę.


  3. Następnie zacznij mówić w duchu coś prawdziwego: „uwielbiam kocięta”
albo „kocham tulipany”. Zobacz, jak zareaguje twoje ciało. Co poczułaś,
kiedy wypowiedziałaś prawdziwe zdanie? Możliwe, że było to ciepło w klatce piersiowej albo łaskotanie w żołądku, w rękach lub nogach.
Powieki mogły zmięknąć, a kąciki ust unieść się w lekkim uśmiechu.
Odnotuj rodzaj wrażeń (łaskoczące, otwarte, rozległe), ich rozmiar,
gęstość, temperaturę lub barwę. Różnica w porównaniu z poprzednimi
odczuciami płynącymi z ciała będzie twoim wskaźnikiem prawdy. W ten
sposób ciało podpowie ci, co według niego jest prawdziwe, a co nie.
Wrażenia, które czujesz teraz, to nic innego jak cielesna inteligencja
mówiąca „tak”. Innymi słowy, jest to poczucie, że ciało otwiera się na
wypowiadaną treść.


  4. Odetchnij głęboko trzy razy i otwórz oczy.




Dobrym przykładem tego, jak możemy dostroić się do naszej cielesnej
inteligencji, jest ćwiczenie, którego nauczyła mnie dr Julie Schwartz
Gottman, znakomita psycholożka o wysoce rozwiniętej świadomości ciała.
Celem ćwiczenia jest wykorzystanie ciała jako narzędzia do uzyskania
wglądu w naszą wrodzoną, biologiczną mądrość.


Mamy szczęście, że nasze ciała działają jak kamertony nastrojone na
prawdę. Kiedy uderzysz w kamerton o konkretnej wysokości dźwięku i przybliżysz go do drugiego kamertonu o tej samej nucie, ten drugi, choć
go nie tknęłaś, zacznie też wibrować, a to dlatego, że rozpoznaje ton
pierwszego kamertonu. Powyższe ćwiczenie pomoże twojemu ciału
rozpoznawać i śpiewać muzyczną nutę „tak” w reakcji na coś, z czym
jesteś w zgodzie, a zarazem wytwarzać dysonans, gdy zetkniesz się ze
zjawiskiem bądź myślą działającymi wbrew tobie.


Do tego ćwiczenia znajdź wygodne miejsce, w którym nic cię nie będzie
rozpraszać. Jeśli odbieranie wrażeń z ciała będzie ci sprawiało
trudności, nie przejmuj się! W rozdziale 2. będziemy się tego uczyć.
Nagranie audio z niniejszego ćwiczenia znajdziesz na stronie
doctorrachel.com.


Ćwiczenie powinno ci pomóc poczuć własne „tak” i „nie” w dowolnej
sytuacji życiowej. Wraz z praktyką nabierzesz wprawy w interpretowaniu
języka ciała, czyli w prawidłowym czytaniu bieżących wrażeń cielesnych.
Wyposażona w taką umiejętność, będziesz mogła podejmować korzystne dla
siebie decyzje.


Rozpoznanie


Gdy zdałam sobie sprawę, że migreny nawiedzają mnie wyłącznie w dni
robocze (pracowałam na pół etatu), a w pozostałe dni jestem od nich
wolna, stało się dla mnie jasne (tutaj pomógł mi bardzo mój osteopata),
że bóle głowy były komunikatem od mojego ciała, które mówiło: „Twoja
praca ci szkodzi”. Kiedy w końcu go posłuchałam i odeszłam z przychodni,
bóle ustąpiły. Często szukam podobnych prawidłowości w opowieściach
pacjentów, żeby lepiej prowadzić ich drogą ku zdrowiu. Co najmniej sześć
kobiet skarżyło mi się na różne dolegliwości ginekologiczne – ból w trakcie seksu, chroniczne bóle miednicy, powtarzające się infekcje
pęcherza – lecz po uwolnieniu się z dysfunkcyjnych związków, wszystkie
ich problemy same znikły.


Badania naukowe coraz częściej pokazują nam, w jak dużym stopniu naszym
życiem kieruje podświadomość. Można ją porównać do ukrytej pod wodą
gigantycznej góry lodowej, której tylko czubek jest widoczny, czyli
dostępny świadomości. Oznacza to, że przeważająca większość bodźców
sensorycznych, jakie otrzymujemy – zarówno z zewnątrz, jak i z wewnątrz
ciała – przetwarzana jest w podświadomości. Właśnie dlatego możliwe są
takie cuda, jak przypadek mojej pacjentki, Sofii (zob. s. X), której
przyśnił się nowotwór, zanim go u niej zdiagnozowano. Nieświadomy umysł
pracuje w tle bez przerwy i poprzez sny albo wizje potrafi pokazać
świadomości coś, co będzie dla nas sygnałem, że w naszym ciele albo
życiu zachodzi niebezpieczny proces. Ten podświadomy mechanizm możemy
wykorzystać z pożytkiem dla siebie, jeśli tylko nauczymy się rozpoznawać
pełne cennych informacji wzorce.


Jednym ze sposobów, w jakie podświadomość nam pomaga, jest łączenie
bieżących wydarzeń z pamiętnymi doświadczeniami z przeszłości. Na
przykład w opisanej wcześniej sytuacji kobiety idącej ciemną ulicą
możemy być pewni, że jeśli dawniej została ona okradziona lub napadnięta
w podobnych okolicznościach, to teraz sygnały ostrzegawcze (bicie serca,
podwyższone ciśnienie krwi, wrażenia z klatki piersiowej bądź brzucha)
raczej nie będą subtelne, lecz pojawią się u niej ze zdwojoną mocą.
Podświadomość próbuje nas ostrzec przed zagrożeniami i ważną częścią
procesu rozpoznania jest orientowanie się w tym, dlaczego czujemy tę, a nie inną emocję. Dam taki przykład: moja matka piecze najpyszniejsze
bułeczki cynamonowe, jakie można sobie wyobrazić. W naszym domu
rodzinnym pojawiały się na stole prosto z pieca, parujące swoją
karmelowo-orzechową wspaniałością, a działo się to zwykle albo w Boże
Narodzenie (prezenty!), albo kiedy całą rodziną zbieraliśmy się, żeby
uczcić Święto Dziękczynienia (ciepło, komfort, miłość, bezpieczeństwo).


Dzięki umiejętności rozpoznawania rozumiem, dlaczego nie umiem przejść
obojętnie obok cukierni sprzedającej takie bułki. Wszystkie te cudowne
wspomnienia, kojarzące mi się z zapachem cynamonu i karmelu, zawsze w takiej sytuacji podpowiadają mi, żebym się zatrzymała i weszła do
środka. Ale to, co mną wtedy kieruje, więcej ma wspólnego ze
wspomnieniami z dzieciństwa niż z faktycznym głodem. Umiejętność
rozróżnienia tych dwóch różnych tęsknot stanowi klucz do świadomości
własnego ciała.


Jak zmierzyć swoje BQ


No dobrze, rozumiesz już, na czym polegają cztery poziomy mądrości
ciała, ale jak to wygląda w twoim przypadku? Opracowałam specjalny test
pozwalający ci zmierzyć swoje BQ (iloraz inteligencji cielesnej), żebyś
wiedziała, z jakiego punktu rozpoczynasz drogę do pełnej świadomości.
Zmierzywszy go, będziesz mogła od razu skupić się na tych obszarach,
które – jeśli chcesz zwiększyć swoje BQ – wymagają od ciebie największej
uwagi. A wysoki iloraz inteligencji ciała wydatnie poprawi twoje ogólne
samopoczucie. Wypełnij teraz ten krótki test i bądź ze sobą szczera.
Jeśli nie chcesz, nie musisz dzielić się z nikim wynikami. Pod koniec
książki ponownie odpowiedz na te pytania i zobacz, czy poprawiłaś swój
wynik. Jeżeli dobry wynik osiągniesz już teraz, wspaniale! Będziesz
mogła wykorzystać swój talent do tego, żeby zrozumieć i wprowadzić w życie wszystkie przedstawione tu pomysły na lepsze zdrowie.


Test na BQ


1.\ Czy znasz swoje przeciętne ciśnienie krwi z ostatnich dwóch lat?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie wiem, czy kiedykolwiek je mierzyłam
						
							
							Raczej jest w porządku
						
							
							Znam je z dokładnością do 10 jednostek
						
					

				
			


2. Czy znasz swoją wagę w przybliżeniu do dwóch kilogramów? (Jeśli się
nie ważysz, bo ma to na ciebie zły wpływ, ale trzymasz się w miarę
stabilnego zakresu, daj sobie 4 albo 5).



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie znam jej nawet w przybliżeniu do 7 kg
						
							
							Znam ją w przybliżeniu do 5 kg
						
							
							Wiem mniej więcej, jak waha się moja masa ciała na przestrzeni tygodnia albo miesiąca
						
					

				
			


3. Jeśli masz więcej niż czterdzieści pięć lat, czy wiesz, jaki masz
poziom cholesterolu? Jest świetny, przeciętny czy zbyt wysoki? (Jeśli
jesteś młodsza, daj sobie 5, chyba że wiesz, że w twojej rodzinie były
przypadki podwyższonego cholesterolu, a ty go u siebie nie mierzyłaś).



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy go nie mierzyłam
						
							
							Mierzyłam go, ale nie wiem, czy jest w porządku
						
							
							Znam ogólną wartość i wiem, czy jest w normie
						
					

				
			


4. Jeśli masz więcej niż czterdzieści pięć lat, czy wiesz, jaki masz
poziom cukru tuż po przebudzeniu? (Jeśli jesteś młodsza, daj sobie 5,
chyba że wiesz, że w twojej rodzinie były przypadki cukrzycy, a ty nie
robiłaś sobie badań).



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy go nie mierzyłam
						
							
							Mierzyłam go, ale nie wiem, czy jest w normie
						
							
							Znam ogólną wartość i wiem, czy jest w normie
						
					

				
			


5. Czy jesteś świadoma, przez ile godzin w nocy śpisz i jaka jest jakość
twojego snu?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie mam pojęcia
						
							
							Daj mi kilka godzin, to ci powiem
						
							
							Wiem, ile śpię i ile snu mi potrzeba
						
					

				
			


6. Ile trwa lub trwał twój przeciętny cykl miesiączkowy (czas między
jedną miesiączką a drugą)? (Jeśli nigdy nie miałaś miesiączki, daj sobie
5).



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Co to jest cykl miesiączkowy?
						
							
							Mniej więcej wiem, kiedy będę krwawić
						
							
							Zawsze wiem, ile trwa mój regularny i nieregularny cykl
						
					

				
			


7. Czy wiesz, kiedy jajeczkujesz? (A jeśli już nie jajeczkujesz, to czy
wiedziałaś to w przeszłości?) Jeżeli wiesz, że nigdy nie jajeczkowałaś,
daj sobie 4 albo 5.



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Co to jest jajeczkowanie?
						
							
							Wiem mniej więcej, kiedy będę jajeczkować
						
							
							Zawsze wiem, w którym dniu zacznę jajeczkować
						
					

				
			


 


Suma dla części Pomiar:___________


(dodaj wyniki ze wszystkich 7 punktów)


Wrażenia


1. Czy w trakcie posiłku wiesz, kiedy jesteś najedzona, jeszcze zanim
się przejesz?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


2. Czy przed uczuciem przejedzenia umiesz się powstrzymać?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


3. Czy w ciągu 30 minut od pierwszego ukłucia głodu jesz przekąskę albo
pełny posiłek?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


4. Czy chodzisz do toalety w ciągu 15 minut od poczucia takiej potrzeby?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


5. Kiedy odczuwasz ból mięśni lub stawów, czy od razu przerywasz
czynność, która go wywołuje?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


6. Czy zauważasz moment, gdy twój kark, plecy, nadgarstki, dłonie albo
nogi są zmęczone monotonnymi czynnościami, takimi jak stukanie w klawiaturę, pisanie, praca przy komputerze, rozmawianie przez telefon
lub kierowanie autem? A jeśli wykonujesz głównie pracę fizyczną, to czy
zauważasz moment, w którym powinnaś zrobić sobie przerwę, żeby uniknąć
bólu albo kontuzji?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


7. Jeżeli możesz sobie na to pozwolić, to czy przynajmniej raz na
półtorej godziny robisz sobie przerwę w monotonnej pracy, żeby się
rozciągnąć, pójść na spacer, odpocząć lub w jakiś inny sposób zadbać o ciało? (Jeśli praca ci na to nie pozwala, nawet gdybyś chciała, daj
sobie 5 – i zastanów się nad znalezieniem innej).



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


8. Ile razy w minionym roku czułaś w ciele seksualne pożądanie?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Ani razu
						
							
							Raz na miesiąc – raz w roku
						
							
							Raz w tygodniu – raz w miesiącu
						
							
							1–3 razy w tygodniu
						
							
							Częściej niż 3 razy w tygodniu
						
					

				
			


9. Czy udaje ci się znaleźć zdrowy sposób na zaspokojenie potrzeb
seksualnych (w pojedynkę bądź z partnerem)?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


 


Suma dla części Wrażenia:____________


(dodaj wyniki ze wszystkich 9 punktów)


Uczucia


1. Jak często w ciągu ostatnich sześciu miesięcy zdarzało ci się mieć
podświadome przeczucie dotyczące jakiejś sytuacji albo osoby, które
potem okazało się trafne?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							2–3 razy
						
							
							Co najmniej raz w miesiącu
						
							
							Raz w tygodniu lub częściej
						
							
							Codziennie
						
					

				
			


2. Czy często działasz zgodnie z tym, co na temat jakiejś sprawy bądź
osoby podpowiadają ci trzewia?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nigdy
						
							
							Rzadko
						
							
							Czasem
						
							
							Zazwyczaj
						
							
							Prawie zawsze
						
					

				
			


3. Zamknij oczy i wyobraź sobie przyszłą stratę ukochanego zwierzęcia
albo człowieka, którego naprawdę kochasz. Czy czujesz, gdzie i jak
odzywa się to uczucie w twoim ciele?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nic nie czuję
						
							
							Czuję, ale nie potrafię opisać
						
							
							Czuję tylko gdzie
						
							
							Czuję miejsce i intensywność
						
							
							Potrafię opisać miejsce, jakość, intensywność, a nawet barwę albo kształt tego uczucia
						
					

				
			


4. Wyobraź sobie, że przed chwilą ktoś powiedział ci o dużej sumie
pieniędzy, jaką otrzymasz za podzielenie się ze światem czymś, co sama
stworzyłaś. Czy czujesz, gdzie i w jaki sposób objawia się w twoim ciele
to podniecenie, zaskoczenie albo ulga?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nic nie czuję
						
							
							Czuję, ale nie potrafię opisać
						
							
							Czuję tylko gdzie
						
							
							Czuję miejsce i intensywność
						
							
							Potrafię opisać miejsce, jakość, intensywność, a nawet barwę albo kształt tego uczucia
						
					

				
			


 


Suma dla części Uczucia:_____________


(dodaj wyniki ze wszystkich 4 punktów)


Rozpoznanie


1. Pomyśl o tej części swojego ciała, w której odczuwasz lub ostatnio
odczuwałaś ból. Czy potrafisz wymienić czynności, które go uśmierzają
(ruch, dieta, suplementy albo lekarstwa, masaż bądź akupunktura)?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie wiem, co może go uśmierzyć
						
							
							Znam przynajmniej jedną czynność, która go uśmierza
						
							
							Bez trudu mogę wymienić kilka takich czynności
						
					

				
			


2. Czy potrafisz wymienić czynności, które potęgują odczuwany przez
ciebie ból (ruch, dieta albo brak snu)?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie wiem, co go potęguje
						
							
							Znam przynajmniej jedną czynność, która go potęguje
						
							
							Bez trudu mogę wymienić kilka takich czynności
						
					

				
			


3. Jak łatwo jest ci rozpoznać emocję, która wywołuje lub potęguje
odczuwany przez ciebie ból, np. ból głowy, ból menstruacyjny, ból pleców
albo karku, ból pourazowy?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Jest to dla mnie niewykonalne
						
							
							Potrafię zidentyfikować 1–2 takie emocje
						
							
							Bez trudu namierzam kilka takich emocji
						
					

				
			


4. Czy potrafisz wymienić takie uczucia (wakacyjna ulga od stresu,
przebywanie z kimś, kogo kochasz, doświadczanie czyjejś opieki i troski), które redukują doznawany przez ciebie ból różnego rodzaju?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie znam takich uczuć
						
							
							Znam 1–2 takie uczucia, które redukują mój ból
						
							
							Bez trudu wymienię kilka takich uczuć
						
					

				
			


5. Przypomnij sobie swoją ostatnią chorobę. Jak łatwo jest ci ustalić
wzorce postępowania, które mogły się przyczynić do utraty zdrowia?



				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1
						
							
							2
						
							
							3
						
							
							4
						
							
							5
						
					

					
							
							Nie wiem, co mogło ją wywołać
						
							
							Mogę wymienić 1–2 takie zachowania
						
							
							Bez trudu mogę wymienić kilka zachowań, które zmniejszyły moją odporność
						
					

				
			


 


Suma dla części Rozpoznanie:_________


(dodaj wyniki ze wszystkich 5 punktów)


 



  [image: ]



 


Jeżeli we wszystkich częściach testu uzyskałaś doskonały wynik,
gratulacje! Niniejsza książka pomoże ci płynnie opanować język ciała i nauczy zapobiegania problemom. Przy użyciu inteligencji cielesnej
będziesz mogła wykorzystać zawarte tu informacje do radosnego życia w kontakcie ze swoim ciałem. Jeśli twój wynik był dobry, to uważna lektura
następnego rozdziału i wykonywanie ćwiczeń umożliwi ci zbudowanie
fundamentów pod mądrość ciała. A jeżeli w czytaniu sygnałów od ciała i w dbaniu o jego dobrostan potrzebujesz poprawy, moja książka będzie
doskonałym przewodnikiem w czekającym cię zadaniu. Nawet najdrobniejsze
postępy w rozumieniu przekazów cielesnych mogą spowodować ogromną zmianę
na lepsze w kwestii zdrowia i życiowego szczęścia.


Kiedy już opanujesz język ciała, zobaczysz, że komunikuje ono swoje
potrzeby w niezwykle przejrzysty i skuteczny sposób. Zrozumiesz też, że
jest twoim niezastąpionym sojusznikiem w budowaniu takiego życia,
jakiego naprawdę dla siebie pragniesz. W końcu twoje ciało jest tobą. A kiedy twój umysł, serce i ciało zaczną ze sobą współdziałać,
doświadczysz prawdziwych cudów.


Dzięki własnemu doświadczeniu uczenia się ciała zrozumiałam, że mój
organizm jest wytrzymały, ale też umie wybaczać. Ilekroć podejmę choćby
najmniejszy wysiłek, żeby o siebie zadbać (na przykład robiąc sobie
przerwę w pisaniu tych słów i poświęcając kilka minut na rozciąganie
pleców i ramion), moje ciało momentalnie czuje się lepiej (koniec z bólem!). A gdy uparcie odmawiam wsłuchania się w jego potrzeby, ono
tylko zwiększa głośność komunikatu. Tak było wczoraj, gdy nie zrobiłam
sobie przerwy na rozciąganie i przez cały wieczór doskwierał mi ból
szyi. Kiedy już opanujesz język ciała, zobaczysz, że komunikuje ono
swoje potrzeby w niezwykle przejrzysty i skuteczny sposób. Zrozumiesz
też, że jest twoim niezastąpionym sojusznikiem w budowaniu takiego
życia, jakiego naprawdę dla siebie pragniesz. W końcu twoje ciało jest
tobą. A kiedy twój umysł, serce i ciało zaczną ze sobą współdziałać,
doświadczysz prawdziwych cudów.
  
Rozdział 2


Jak rozwinąć inteligencję ciała?


Polepszenie ilorazu inteligencji
cielesnej, swojego BQ, jest łatwiejsze, niż ci się wydaje. Na początku
trzeba opanować Program BodyWise, czyli nauczyć się, jak mierzyć,
doświadczać, czuć i rozpoznawać sygnały wysyłane przez ciało. I wprawdzie język twojego ciała jest wyjątkowy i niepowtarzalny, ale
zasady wsłuchiwania się w jego komunikaty są dla wszystkich jednakowe. W tym rozdziale opiszę kilka sugestii i ćwiczeń, które pomogą ci na
wszystkich czterech poziomach. Szczególną uwagę polecam zwrócić na te
elementy Protokołu, w których Test na BQ ze strony 12 pokazał u ciebie
najniższy wynik.


Jak lepiej dokonywać pomiarów


Nauka zbierania informacji o zdrowym funkcjonowaniu twojego ciała jest
chyba najłatwiejszym poziomem Programu BodyWise. Ten aspekt języka
naszego ciała rozumiemy najlepiej, bo dane przekazywane są tutaj za
pomocą słów i liczb, czyli symbolami doskonale nam znanymi. Omówimy tu
zarówno proste, jak i zaawansowane technologicznie sposoby, którymi
możemy na bieżąco monitorować stan naszego zdrowia.


Tętno i ciśnienie krwi


Zacznijmy od podstaw, czyli od pomiaru tętna i ciśnienia krwi. Jest to
prawdopodobnie najszybszy sposób oceny stanu zdrowia i poziomu stresu.
Kobieta o rozwiniętej świadomości ciała czuje, kiedy ma przyspieszone
tętno, i słyszy przyspieszony rytm serca, gdy reaguje ono podnieceniem
lub strachem.


Tętno jest regularnym rytmem wzrostu ciśnienia w naczyniach
krwionośnych, wywołanego skurczami serca, które pompuje krew do tętnic.
Ciśnienie krwi to dosłownie ciśnienie, pod jakim krew płynie przez
tętnice. Przedstawia się je za pomocą dwóch liczb, na przykład 130/75.
Pierwsza z nich (ciśnienie skurczowe) jest miarą najwyższego ciśnienia w tętnicach, a druga (ciśnienie rozkurczowe) pokazuje jego najniższą
wartość.


Dlaczego to takie ważne? Tętno pokazuje, w jakim stopniu twój organizm
jest w stanie dostarczyć do tkanek krew bogatą w tlen i substancje
odżywcze. Zarówno tętno, jak i ciśnienie krwi wzrastają, gdy tylko
zwiększa się zapotrzebowanie na tlen, na przyklad w trakcie ćwiczeń
fizycznych. Im bardziej jesteś wysportowana, tym wydajniejszy jest twój
mięsień sercowy i naczynia krwionośne, a to z kolei oznacza, że do
transportowania krwi wystarczy niższe ciśnienie. Przeciętna
czterdziestolatka może mieć tętno 70 uderzeń na minutę (bpm), podczas
gdy u czterdziestoletniej biegaczki maratonów będzie ono wynosiło 45
bpm.


Odprężony człowiek w dobrej formie fizycznej ma zazwyczaj wolniejsze
tętno i niższe ciśnienie krwi niż człowiek mniej wysportowany i często
zestresowany. Na ciśnienie krwi ma również wpływ nasz wiek, geny i zażywane lekarstwa. Właśnie dlatego jest tak istotne, żeby regularnie
mierzyć ciśnienie krwi. Wynik tego badania może być sygnałem, że w twoim
ciele zachodzą jakieś naturalne lub nienaturalne zmiany, a ty będziesz
mogła odpowiednio wcześnie na nie zareagować.


Twoje ciśnienie krwi, zwłaszcza pierwsza wartość, czyli ciśnienie
skurczowe, wzrasta w każdym przypadku stresu. Nasze ciało nie widzi
różnicy między faktycznym zagrożeniem (zaraz przejedzie mnie samochód) a subiektywnym (zaraz kupię swój pierwszy samochód). Gdy jesteśmy w stresie, nasze ciało reaguje tak samo, jak gdyby groziła nam śmierć w przyczyn fizycznych, na przykład w wyniku ataku ze strony tygrysa
szablozębnego. Organizm przygotowuje cię do walki (bądź odważny i odeprzyj atak tego tygrysa) albo do ucieczki (biegnij ile sił w nogach,
jeśli nie chcesz się stać kolacją). Naczynia krwionośne w dużych
mięśniach nóg i rąk rozszerzają się, żeby ułatwić ci bieg, a zarazem
kurczą się we wszystkich narządach, które w tej sytuacji nie są
pierwszoplanowe (np. w układzie pokarmowym i genitaliach). Ta naturalna
reakcja sprawdza się świetnie w sytuacji, w której musisz uskoczyć przed
nadjeżdżającym samochodem. Nieco mniejszy z niej pożytek, kiedy
próbujesz zrobić wrażenie opanowanej przy sprzedawcy aut.


Dokonywanie pomiaru tętna jest łatwe, jak już się nabierze wprawy. Połóż
dwa palce na wewnętrznej stronie nadgarstka, tuż pod kciukiem, i zobacz,
czy wyczuwasz puls. Przesuwaj palce, aż go znajdziesz. Spróbuj na prawym
i lewym przegubie, bo z jednej strony może być łatwiej go namierzyć.
Jeśli nadal będzie ci to sprawiało trudność, poszukaj tętna przy tętnicy
szyjnej (jest większa), lekko przyciskając palce tuż pod kątem żuchwy.
Nie rób tego zbyt mocno – mózg nie lubi, kiedy mu się odcina dopływ
krwi!


Oddychając głęboko, aktywujemy reakcję przeciwną do tej, za którą
odpowiedzialny jest nasz współczulny układ nerwowy. Spowalniamy tętno,
obniżamy ciśnienie krwi, odprężamy mięśnie i większą ilość krwi posyłamy
do układu trawiennego i genitaliów.


Najprościej jest policzyć liczbę uderzeń na 6 sekund i do wyniku dodać
zero. Jeśli zależy ci na dokładniejszym pomiarze, licz przez 30 sekund i pomnóż wynik przez 2. Na przykład: 36 uderzeń w 30 sekund daje tętno
72/min. Normalne tętno u dorosłego człowieka waha się od 60 do 100
uderzeń na minutę. Jeśli jednak stwierdzisz u siebie puls między 45 a 60/min., a jesteś w dobrej formie fizycznej i nie masz częstych zawrotów
głowy, to najprawdopodobniej nic ci nie jest. U najlepszych sportowców
tętno w stanie spoczynku bardzo często wypada między 45 a 55/min.


Jeśli twoje tętno jest regularne, pomiar nie powinien przysporzyć ci
trudności. Mam na myśli taki stan, w którym uderzenia następują w mniej
więcej równych odstępach czasu, jak muzyczny rytm. Większość z nas ma
regularne tętno. Czymś zupełnie normalnym jest to, że przyspiesza ono w momentach zwiększonego stresu i zwalnia, kiedy odprężymy się,wykonując
kilka głębokich wdechów. Oddychając głęboko, aktywujemy reakcję
przeciwną do tej, za którą odpowiedzialny jest nasz współczulny układ
nerwowy. Spowalniamy tętno, obniżamy ciśnienie krwi, odprężamy mięśnie i większą ilość krwi posyłamy do układu trawiennego i genitaliów.



  Sprawdź swoje tętno, wyobrażając sobie stresującą sytuację. Czy
zauważyłaś, że przyspieszyło? A teraz weź trzy głębokie oddechy
przeponą. Czy teraz tętno zwolniło? Nasz puls wskazuje nam punkt
tolerancji dla stresu. Na bieżąco przypomina nam, kiedy przekraczamy ten
próg, a wtedy daje znać, że powinniśmy zwolnić i wziąć kilka głębszych
wdechów. Jeśli masz elektroniczne urządzenie do śledzenia aktywności
(np. mierzący pracę serca pas na klatkę piersiową albo pulsometr na
rękę), możesz nim stale monitorować swoje tętno.




Niektórzy z nas mają nieregularne tętno, co oznacza, że kolejne
uderzenia następują po sobie w nierównych odstępach czasu. Mamy wtedy
wrażenie, jakby nasze serce się potknęło i zapomniało o jednym lub dwóch
skurczach. W przeważającej większości wypadków taka nieregularność nie
jest niczym groźnym. Możemy jej doświadczyć jako trzepotania w klatce
piersiowej; prawie wszystkie tego typu epizody są reakcją na stres albo
stymulanty. Bywa jednak, że nieregularny puls jest oznaką poważnego
schorzenia. Dlatego, jeśli wydaje ci się, że twoje tętno jest
nieregularne, dobrze, żebyś skonsultowała się z lekarzem.


Do pomiaru ciśnienia krwi potrzeba bardziej różnorodnego sprzętu, ale ta
czynność też jest bardzo łatwa. Możesz kupić automatyczny ciśnieniomierz
naramienny (te noszone na nadgarstku nie są zbyt skuteczne) i mierzyć
ciśnienie krwi w warunkach domowych. Jest wiele ręcznych ciśnieniomierzy
dokonujących bardzo dokładnych pomiarów, ale wymagają one opasek,
stetoskopów i obecności drugiej osoby, która przeprowadzi badanie i odczyta wynik. Na rynku dostępna jest też szeroka gama aplikacji
mobilnych – możemy dzięki nim śledzić ciśnienie krwi, tętno, wagę ciała,
aktywność ruchową i inne parametry fizyczne. Większość z tych aplikacji
można połączyć zdalnie z automatycznym ciśnieniomierzem. Jeśli jesteś
obyta z nowymi technologiami, zalecam rozważenie kupna ciśnieniomierza
naramiennego, dającego się zsynchronizować z aplikacją internetową i innymi elektronicznymi urządzeniami do śledzenia aktywności, jeśli
takowe już masz. A jeśli jesteś ciekawa swojego ciśnienia krwi, lecz nie
masz ochoty kupować ciśnieniomierza, w zupełności wystarczy, że
skorzystasz z urządzeń dostępnych w aptekach. Większość z nich dokonuje
dosyć dokładnych pomiarów.


Warto jednak mierzyć ciśnienie krwi w warunkach domowych, bo w gabinecie
lekarskim jest ono prawie zawsze podwyższone. Nie noszę białego
fartucha, a i tak moi pacjenci, nawet ci, którzy dobrze mnie znają i darzą zaufaniem, mają w moim gabinecie znacząco podwyższone ciśnienie
krwi, w domu szybko wracające do normy. Może im się wydawać, że wcale
nie są u mnie zestresowani, ale ich ciała mają na ten temat inne zdanie.
Nikt nie chce bez potrzeby zaczynać terapii lekami na obniżenie
ciśnienia, więc jeśli u lekarza masz nieprawidłowy wynik, polecam
uzupełnić obraz pomiarem dokonanym w domowym zaciszu.


Podobnie jak tętno, ciśnienie krwi podlega zmianom w ciągu dnia,
zależnie od aktywności i poziomu stresu. Myślę, że najlepiej myśleć o nim nie jak o liczbie, a jak o zakresie liczb. W stanie spoczynku górna
wartość (ciśnienie skurczowe) nie powinna przekraczać 135, a dolna
(ciśnienie rozkurczowe) – 85. Podwyższone ciśnienie definiuje się jako
140/90 albo więcej, niemniej ryzyko chorób serca albo wylewu zaczyna
rosnąć już po przekroczeniu progu 115/75, jak to pokazuje poniższy
wykres.


Fizjologiczne ciśnienie krwi może wynosić nawet 85/55, lecz jeśli oprócz
takiego wyniku stwierdzisz u siebie inne objawy – zawroty głowy,
mdłości, zmęczenie, zaburzenia wzroku – koniecznie idź do lekarza! Może
on polecić ci terapię, która ustabilizuje twoje ciśnienie krwi.


 



  [image: ]



 


Gdy już nabierzesz wprawy w mierzeniu ciśnienia, zwróć uwagę na to,
kiedy jest ono podwyższone. W ten sposób dowiesz się, jak twoje ciało
reaguje na stres. Jakie jest twoje ciśnienie krwi w pracy, a jakie w ulicznych korkach? Co się z nim dzieje po kłótni z ukochanym? Wreszcie
jak skuteczne są twoje metody obniżania ciśnienia? Wspomniałam już, że
wielu moich pacjentów ma podwyższone ciśnienie w gabinecie lekarskim,
ale większość z nich potrafi obniżyć je nawet o 20 punktów tylko dzięki
trzem głębokim wdechom – taką mamy dokładną kontrolę nad tym, jak
reagujemy na stres! Jeśli tylko wiesz, że twoje ciśnienie krwi wzrasta w następstwie stresujących sytuacji w pracy, możesz chronić serce i mózg,
podejmując naturalne środki zapobiegawcze. Zmierz teraz swoje tętno (i ciśnienie krwi, jeśli masz taką możliwość). Następnie wypróbuj opisane
poniżej proste, ale zaskakująco skuteczne ćwiczenie na obniżenie stresu.
Ta sekwencja 5-2-7 jest starą praktyką, którą współcześnie zaleca między
innymi dr Andrew Weil.



  Ćwiczenie 2: Oddech przeponą


  1. Wciągnij powietrze nosem i wypuść je przez usta.


  2. Połóż dłoń na brzuchu i zrób głęboki wdech przeponą. Poczuj, jak
brzuch wypycha twoją dłoń. Tak wygląda proste oddychanie przeponą.


  3. Jeśli chcesz pogłębić tę praktykę, wciągaj powietrze nosem, licząc do
pięciu, i zatrzymaj je w płucach, licząc do dwóch. Poczuj spokój przed
wydechem.


  4. Powoli wypuść powietrze przez usta, licząc do siedmiu. Napięcie w ciele powinno całkiem z ciebie ujść.


  5. Powtórz tę sekwencję co najmniej pięć razy, dopóki się nie odprężysz.




Teraz jeszcze raz dokonaj pomiaru. Czy tętno i ciśnienie krwi się
zmieniło? Nabrawszy wprawy w odprężaniu się za pomocą oddechu, będziesz
potrafiła redukować napięcie w nawet najtrudniejszych okolicznościach.
Tym prostym oddechem przeponą pomagałam pacjentom radzić sobie z atakami
paniki w moim gabinecie, a nawet zażegnać małżeńskie kłótnie. Metoda
głębokich oddechów dosłownie eliminuje opcję „walcz” z twojej naturalnej
reakcji na stres, tym samym zaś przywraca równowagę i pozwala trzeźwo
myśleć, a nieporozumienia rozwiązywać rozmową, bez przemocy. Bycie
odprężoną i cierpliwą poprawi twoje relacje w pracy i domu rodzinnym.


Waga i skład ciała


Trudno znaleźć bardziej kontrowersyjną i znienawidzoną przez kobiety
miarę niż waga. Niedawno moja znajoma lekarka, bardzo inteligentna i utalentowana kobieta, powiedziała mi zaraz po wypełnieniu testu na BQ:


– Oczywiście, że znam swoją wagę ciała. Ważę się co rano i od wyniku
zależy, czy będę miała dobry czy fatalny dzień.


Coś takiego z ust pięknej, zdrowej kobiety! Moim obowiązkiem jest strzec
nie tylko fizycznego, lecz także psychicznego zdrowia pacjentek, dlatego
jeżeli sobie tego nie życzą, nigdy nie nalegam, żeby się zważyły w trakcie wizyty w moim gabinecie. Jednak zawsze wolę znać wagę każdej
kobiety, którą mam leczyć, o ile sprawdzenie tej informacji nie wywoła u niej przygnębienia. Jest to istotne przede wszystkim dlatego, że jeśli
trzy miesiące później znów mnie odwiedzi i poskarży się, że fatalnie się
czuje, bo utyła pięć kilo, będę mogła ją zapewnić, że nie przybrała
nawet kilograma.


My, kobiety, jesteśmy bezwzględne wobec siebie w kwestii wagi. A tak
naprawdę, czym w ogóle jest waga? Miarą naszego przyciągania
grawitacyjnego. Niczym więcej, niczym mniej. Istnieje mnóstwo badań
naukowych pokazujących, że kobieta, która dobrze się odżywia, jest
aktywna fizycznie i znalazła w swoim życiu miłość, jest zdrowa bez
względu na wagę. Nie powiem, że dobrze jest mieć nadwagę lub być otyłą,
bo taki stan obciąża stawy i zwiększa ryzyko wystąpienia cukrzycy, ale
faktem jest, że mam wśród pacjentek kobiety kwalifikujące się jako
otyłe, które mają doskonałe parametry zdrowia – ciśnienie krwi, poziom
cholesterolu, cukru, insuliny i substancji odżywczych, siłę fizyczną i gibkość. Żadnej z nich nie grożą poważne komplikacje zdrowotne. Bardzo
szczupła kobieta ze szkodliwymi nawykami jest bardziej podatna na
choroby niż kobieta z nadwagą dbająca o swoje zdrowie. Leczę też
kobiety, którym trudno jest przybrać na wadze. Są naturalnie szczupłe,
ale pod wpływem stresu stają się niebezpiecznie chude. Z taką
przypadłością też niełatwo sobie poradzić, a mało kto znajduje w sobie
zrozumienie dla tego typu problemów.


Obecnie wielu lekarzy odchodzi już od wyłącznego stosowania wagi jako
wyznacznika zdrowia, a powszechne stało się śledzenie tzw. Indeksu Masy
Ciała (BMI1). Bierze się w nim pod uwagę także wzrost i oblicza się go według skali, która wprawdzie ma być dla wszystkich
jednakowa, ale nie przydaje się mocno umięśnionym osobom, bo te ze
względu na dużą masę mięśniową ważą więcej, niż skala BMI sugeruje dla
ich wzrostu. Bycie umięśnionym może być oczywiście bardzo korzystne dla
zdrowia, więc nawet BMI jest pojęciem względnym. Indeks Masy Ciała to
współczynnik otrzymywany przez podzielenie masy ciała wyrażonej w kilogramach przez kwadrat wysokości mierzonej w metrach. W systemie
metrycznym jest prosty do obliczenia:



  
    	
      
    BMI (ang.) – Body Mass Index (przyp. tłum.). [wróć]



  



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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