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    Każdy człowiek pragnie być kochanym i kochać, nie zamykać się w sobie, być słuchanym. Wówczas upadają wewnętrzne zapory, wzniesione przez krzywdy i rany, zadane sercu w niedawnej lub dalekiej przeszłości. Być słuchanym to dla serca lub duszy początek wyzdrowienia. I wznosi się tchnienie zaufania, i uchyla się brama wolności.


    — Jacek Sobol


    


    


    

  


  
    Wstęp


    Ta książka jest dla wszystkich (szczególnie kobiet, bo to one najczęściej trafiają do nas, terapeutów, z prośbą o pomoc), którzy… chcą być bliżej siebie, mają odwagę dotknąć, czasami bolesnej, prawdy na swój temat, skonfrontować się ze swoimi historiami z przeszłości, być może nawet odkryć, rozszyfrować traumatyczny scenariusz, który naznaczył ich życie. Obudzić go w zakamarkach ciała, przywołać do pamięci, przeżyć jeszcze raz, zapłakać nad nim szczerze, tak z głębi brzucha, a potem odłożyć na półkę z szacunkiem i iść dalej swoją drogą.


    Życie tak naprawdę jest bardzo proste. To my je komplikujemy swoimi „chceniami”, przymusami, nierealnymi oczekiwaniami, a przede wszystkim iluzjami na temat samych siebie i świata. Iluzjami powstałymi w dalekiej przeszłości pod wpływem jednego wydarzenia, które dotkliwie zraniło. Mocno zabolało, a my w lęku, by nie przeżyć go ponownie, zatrzasnęliśmy swoje serca.


    A tymczasem największa mądrość jest właśnie w naszym sercu. Jedyne, co mamy do zrobienia w tym świecie, to czuć (dopuścić do głosu serce) i świadomie zarządzać swoją energią.


    Czasami wystarczy jedno zdanie, jeden gest, jakiś pozornie mało znaczący rytuał, byś obudziła się ze snu i doświadczyła stanu: JA JESTEM.


    Miej otwarte SERCE i BRZUCH, głowie pozwól odpocząć.


    Ta książka powstała dzięki naszym pacjentom, którzy nam zaufali i podzielili się z nami częścią swojego bólu, cierpienia, smutku, samotności… Dziękujemy!


    Ewa i Jacek


    


    

  


  
    Rozdział 1. Wczesną wiosną…


    Leżę na stole do masażu u mojej osteopatki. Pani Ania ma cudowne ręce. Pracuje metodą TCK (terapia czaszkowo-krzyżowa — forma terapii manualnej). Dziś koncentruje się na moich napięciach w układzie czaszka – opona twarda – kość krzyżowa. Najbardziej lubię, kiedy terapeutka jedną dłoń trzyma pod moją potylicą, a drugą na moim czole. Podobnym gestem położna wyjmuje dziecko z ciała matki. Kiedy pani Ania po raz pierwszy tak ze mną pracowała, przeżyłam doświadczenie ponownych narodzin. Dzisiaj jestem wyjątkowo spięta. Miałam trudny tydzień: mnóstwo spraw do załatwienia, jakieś decyzje do podjęcia, mało odpoczynku, dużo pracy. Moje ciało zarejestrowało te wszystkie „musy” i „przymusy”, ciągle jest w gotowości do działania. Spokój i wyciszenie terapeutki sprawiają, że powoli się odprężam. Ciało zapada w błogą senność, ale uparta głowa nie zamierza odpuścić, myśli wirują jak w kalejdoskopie. Pojawiają się chwile, kiedy mam ochotę zerwać się ze stołu i biec przed siebie. Pani Ania czuje, co się ze mną dzieje, i delikatnym ruchem kładzie złożone palce na moim splocie słonecznym. To ośrodek kontroli, silnej woli, mocy, sprawczości. W tym tygodniu nieźle go nadwyrężyłam. Pod wpływem dotyku osteopatki napięcie w splocie słonecznym powoli się rozpuszcza. Nagle czuję, że coś dziwnego dzieje się z moimi rękoma — jakby jakiś prąd przebiega od barków do końców palców, potem lekkie drżenie, drętwienie i uczucie zimna. Budzą się wspomnienia z dalekiej przeszłości.


    Czuję ciepłą rączkę mojego małego synka w mojej prawej dłoni. To było wiele lat temu. Potem chropowaty zarost na policzkach mężczyzny, którego twarz trzymam w dłoniach. Dobrze pamiętam jego oczy uciekające przed moim wzrokiem i słowa, na które wtedy czekałam. Chce mi się płakać. Osteopatka uspokajającym gestem kładzie mi dłoń na klatce piersiowej i choć nic nie mówi, czuję jej intencję: „Oddychaj spokojnie, to minie”.


    Sesja dobiega końca. Moje ręce nadal są dziwne: ciężkie i lekkie jednocześnie, w palcach czuję mrowienie. Powoli wstaję z łóżka, ubieram się. Na końcu sięgam po leżące na krześle rękawiczki.


    Pani Ania mówi:


    — Jakie piękne różowe rękawiczki.


    — Są dla mnie bardzo cenne, dostałam je od kogoś bardzo ważnego — mówię. — Na pożegnanie — dodaję w myślach.


    Biorę do ręki najpierw lewą. Jestem leworęczna, w dzieciństwie przestawiono mnie na prawą rękę, bo w tamtych czasach leworęczność była wstydliwym nawykiem. Nagle czuję, jak moją rękę przebiega dreszcz, który powoduje, że palce, poza moją kontrolą, rozluźniają się i rękawiczka upada na podłogę. Zastygam w lęku.


    — O, jak cudownie! — krzyczy pani Ania. — Jednak się rozluźniłaś, ciało puściło. Zostań w tym stanie.


    Ufam jej, lęk powoli mija. Jestem w bezruchu, zatrzymaniu. Pojawia się naturalny dystans do przeszłości; scenariusz relacji z mężczyzną od różowych rękawiczek wyświetla się jak na kinowym ekranie. Wyraźnie widzę wszystkie manipulacje mojej głowy: przymusy, iluzje, nierealne oczekiwania i „chcenia”. Wraca tamto cierpienie, żal, bezradność, próby szantażu. Obraz rozpływa się jak we mgle i… pojawia się ulga i pewność, że już nic nie muszę, że wszystko będzie dobrze, że świat jest bezpieczny. Jest tylko „tu i teraz”, przeszłość się rozpływa, znika lęk przed przyszłością. Pani Ania szepcze:


    — Jakie to twoje ciało mądre. Poczuj to. Zatrzymaj.


    Wychodzę z gabinetu osteopatki i chce mi się skakać z radości. W drodze do samochodu powtarzam półgłosem:


    — Moje mądre ciało. Kocham cię, moje ciało.


    I jest to najważniejsze wyznanie miłosne, jakie kiedykolwiek wypowiedziałam i usłyszałam. Pomimo panującego na dworze chłodu moje dłonie są ciepłe.


    Moje ręce są wolne jak skrzydła ptaka.


    „Pozwalamy naszemu ciału widzieć, słyszeć, czuć i smakować — ale jego dotyk wzbudza w nas nieprzyjemne skojarzenia. Nawet kiedy jesteśmy nadzy, nosimy rękawiczki. Cywilizacja zmieniła nas w narzędzia, broń, palce do naciskania przycisków. Służymy słowom, lecz nasze słowa służą jedynie pojęciom. Przestały ukazywać duszę. (…) Nie masz pary rąk, ale przepojone poczuciem winy szczypce. Czegokolwiek byś nie dotknął, kradniesz to. Musisz nauczyć się odczuwać swoje ręce. Rozłóż palce i otwórz dłonie tak mocno, jak zdołasz. Widzisz? Nie możesz ich otworzyć w pełni. Masz problem z puszczeniem tego, co uważasz za swoje. Krążysz wokół niewidzialnych zwłok: swojego poczucia bezpieczeństwa i obawy, że nie będziesz nic posiadać, że utracisz to, co uważasz za niezbędne. Zadowalasz się garścią monet, ale nie zdajesz sobie sprawy z tego, że należą do ciebie wszystkie pieniądze na tej planecie… Otwórz dłonie tak szeroko, by poczuć, że nie ma dla nich granic, że znajduje się w nich cała ziemia, bezkresne niebo, wieczny wszechświat… Nie próbuj czegokolwiek chwytać, czegokolwiek przywłaszczać. Poczuj, jak twoje ręce robią wdech i wydech wraz z płucami. Poczuj, jak przepływa przez nie krew. Niech zsynchronizują się z biciem twojego serca. Pozwól im żywić się ciepłem życia — życia, które nie ma końca, ponieważ jego istotą jest czysta, nieprzemijająca miłość… A teraz zaciśnij dłonie w pięści i poczuj w nich szlachetną, transcendentalną siłę. Niech będą niczym dwóch wojowników gotowych stawić czoła śmierci. Następnie otwórz dłonie tak, jakby były świętymi kwiatami, które rozkładają swoje płatki i roztaczają wokół siebie aromat nowego życia…


    Odzyskaj pamięć! Teraz poczuj, jak twoje dłonie stają się coraz mniejsze… coraz mniejsze i mniejsze… jeszcze mniejsze… Stają się maleńkie, niczym dłonie płodu. Poczuj się tak, jakbyś był płodem. Poczuj wokół siebie wody płodowe. Poczuj niewinność. Poczuj kruchość przenikającą każdą komórkę twojego ciała i tajemnicę, która je stworzyła. Poczuj rozkosz energii, która po raz kolejny ofiaruje światu dar materii. Poczuj duszę wnikającą do twojego ciała… Stań się matką swoich rąk i oddaj je światu. Naucz je wykraczać poza to, co namacalne, i pomóż im zrozumieć tajemną poezję przestrzeni. Twórz rzeźby w powietrzu. Wizualizuj je przed sobą kawałek po kawałku, aby poznać je nie tylko dotykiem… Teraz urośnij. Niech powróci ci pamięć. Przypomnij sobie, że z tych dłoni wzięły swój początek twoje pierwsze pieszczoty. Nie miałeś wtedy jeszcze żadnych doświadczeń zmysłowych. Wszystko było nowe. Poruszałeś się po omacku, by dopiero odkryć, czym jest odległość. Nie czułeś odrębności. Wiedziałeś, że możesz dotykać gwiazd. W tych dłoniach nosisz całą swoją przeszłość. Poczuj je — wciąż są szczypcami, kopytami, nawet mackami. Przeniknij głębiej, aż do czasu, gdy były ziemią, kamieniem, metalem, pierwotną energią. A teraz spójrz w przyszłość i poczuj, jak twoje palce stają się coraz dłuższe, jak stają się przezroczyste, jak stają się skrzydłami, świetlistymi falami, anielskim śpiewem… Czy zdajesz sobie sprawę z mocy, jaką możesz przekazywać? Kiedy pozbędziesz się tych metalowych rękawiczek, twoje dłonie zaczną promieniować złotą aurą” (Alejandro Jodorowsky, Mistrz i czarownice, Wydawnictwo Okultura, Warszawa 2011).


    Nasi pacjenci zwykle mają zimne dłonie…


    


    


    

  


  
    Rozdział 2. Trzy lata wcześniej…


    Wiosna 2010 roku, Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Nowym Jorku. Właśnie tutaj odbyła się pierwsza tak duża retrospektywna wystawa artystki Mariny Abramowicz, performerki pochodzącej z Bałkanów. Wystawa trwała 700 godzin — przez 3 miesiące, 7 dni w tygodniu, po 7 godzin dziennie.


    Centrum sali, tzw. Plac Światła, Marina siedzi pośrodku. Naprzeciwko niej ustawiono stół i drugie krzesło, na którym siadają ludzie z kolejki — odwiedzający muzeum goście. Zasady są proste: możesz zająć krzesło na tak długo, jak chcesz, pod warunkiem że nie będziesz wykonywać żadnych ruchów, nie wypowiesz żadnych słów, jedynie będziesz patrzeć artystce prosto w oczy.


    Ludzie siedzieli tak naprzeciwko niej od 3 minut do kilku godzin. Niektórzy płakali, inni chcieli jej zaimponować, jeszcze inni się zakochiwali. Marina tylko patrzyła. Jej twarz była nieruchoma, nie wyrażała żadnych emocji.


    Marina mówi: „Chciałam zmusić ich do koncentracji, wyrwać na chwilę ze świata. Zawsze żyjemy w przeszłości albo w przyszłości. Przestajemy myśleć tylko wtedy, kiedy kochamy i kiedy mamy orgazm”. Performance miał dołączyć do tej pary sytuacji, miał pokazać, że można być „tu i teraz”. Dziś żyjemy bardzo powierzchownie, uciekając przed bólem albo go zagłuszając, ale też nie pozwalamy sobie na przyjemność. Kiedy siedzisz w totalnym bezruchu, bez słów, zmagasz się tak naprawdę sama ze swoją fizycznością, ze swoim nieustannie pracującym umysłem, to pozwala Ci się oderwać od intelektu, spojrzeć w głąb siebie, angażować się pełni w swoje „być”, w swoje istnienie, pokazać, czy jesteś obecna „tu i teraz”. Marina uważa, że najtrudniejsze jest nicnierobienie.


    Performance to stan umysłu — nie musisz być performerką, nie musisz być artystką, by zrobić swój osobisty performance. Naprawdę czuć możesz tylko w bezruchu. Jeżeli skupiasz się na „tu i teraz”, po prostu jesteś, wtedy pojawiają się prawdziwe uczucia.


    Przez lata pracowałam z pacjentami, którzy przychodzili z powodu problemów, opowiadali o swoich trudach i cierpieniach, czasami płakali, a ja wyraźnie czułam, że te emocje, te ich uczucia są tylko w głowie. Ich ciała były nieruchome. Było mi bardzo trudno znaleźć dostęp do prawdziwych uczuć pacjenta, a właściwie było to niemożliwe, bo jeśli pacjent nie czuje, nie ma kontaktu ze swoimi uczuciami, to nawet najbardziej sprawny terapeuta nie dotrze do jego serca i duszy. Pracuje na powierzchni, z „głową”, z tym, co pacjentowi się wydaje. Patrzyłam na osoby, które mówiły, że cierpią na przykład z powodu odrzuconej miłości, wierzyłam, że naprawdę cierpią, ale czułam, że one same nie czują tego cierpienia. Dlatego trudno mi było im pomóc, terapia ciągnęła się latami, a ja czułam, że moja praca i ich wysiłek przynoszą nikłe efekty.


    Jacek pracował z ciałem. Przychodzili do niego pacjenci z bólem, z rozmaitymi bólami. Ból to jedyne uczucie, którego nie możesz zbagatelizować. Kiedy staje się nie do wytrzymania, szukasz pomocy.


    Postanowiliśmy połączyć nasze wysiłki. Na początku pracowaliśmy osobno. Ja pracowałam „głowa z głową”, potem odsyłałam pacjenta do Jacka — on pracował z ciałem. Czasami było odwrotnie. Ale po pewnym czasie obydwoje zauważyliśmy, że pracując w ten sposób, wzmacniamy niejako obecny u pacjenta rozdźwięk pomiędzy jego ciałem a głową. Zaczęliśmy robić sesje łączone.


    Podczas tej wspólnej pracy powstał pomysł napisania książki. Nasza metoda stale się doskonali. Pojawiają się nowe pomysły. Nasze wspólne sesje czasami koncentrują się na strukturze, innym razem akcent kładziemy na projekcje, niekiedy w gabinecie odbywa się prawdziwy performance. Grono lekarzy i terapeutów, którzy z nami współpracują, powiększa się. Polecamy pacjentom zaufanych endokrynologów, neurologów, ortopedów, refleksoteraputów, instruktorów jogi, tai-chi czy masażystów „z duszą”. Ale cel zawsze jest ten sam: integracja głowy, serca (duszy) i ciała.


    


    


    


    

  


  
    Rozdział 3. Co ważniejsze: głowa czy serce?


    Odpowiedź na to pytanie to odwieczny dylemat każdego z nas, bez względu na wiek, kulturę, życiowe doświadczenie. Jeżeli głowa mówi „tak”, a serce „nie”, albo odwrotnie, mamy wewnętrzny konflikt, co uwidacznia się w ciele w postaci napięć i (albo) symptomów bólowych.


    Ta podwójność to jeden z aspektów najbardziej pierwotnego dylematu. Stać po swojej stronie, realizować własne potrzeby i pragnienia czy może spełniać wymogi partnera, rodziny albo społeczeństwa? Miłość własna czy akceptacja społeczeństwa — co ważniejsze?


    Serce chce kochać i być kochane, głowa przechowuje rodzinne skrypty, przekonania, wiedzę, decyzje, normy, zasady... Ciało odbiera wszystkie docierające do nas bodźce. Od poczęcia aż po kres życia. Nawet te, których świadomie nie rejestrujemy. W ciele zapisane są wszystkie urazy z przeszłości. Przeszłość — zapisana w ciele, w pamięci komórkowej, w tkance łącznej, powięzi — plus nasze bieżące konflikty często prowadzą do ogromnego cierpienia fizycznego bądź (i) emocjonalnego. Kiedy cierpienie jest nie do wytrzymania, pacjent przychodzi z prośbą o pomoc i wierzy, że dostanie cudowną pigułkę, receptę, radę, jak odmienić świat: partnera, szefa, rodziców, dziecko. Szuka winnego i wierzy, że jeżeli terapeuta go znajdzie i ukarze, to życie wróci do równowagi.


    A tymczasem to ciało (kiedy jest zintegrowane z sercem i z duszą) zna odpowiedź na wszystkie dylematy. Ciało nigdy nie kłamie, przez lata cierpliwie znosi walkę głowy i serca, pozwala oszukiwać się tabletkami, znieczulać.


    Ktoś mądry powiedział kiedyś, że dla tych, którzy nie czują szeptu, wymyślono krzyk. Ciało przez lata niesłuchane zaczyna krzyczeć, chorować… Właśnie z takimi problemami trafiają do nas pacjenci. Z bólami ciała i (lub) duszy. Celem naszej terapii jest przede wszystkim odszyfrowanie komunikatu ciała, wysłuchanie tego, co ma do powiedzenia głowa, i odkrycie pragnień serca. Decyzja, czy posłuchać głowy, czy serca, czy może wybrać jakieś trzecie wyjście, które w miarę bezbolesny sposób zintegruje głowę i serce, zawsze należy do pacjenta. Kiedy podejmie ją on w pełni świadomie, symptomy przestają być potrzebne.


    Ćwiczenie:


    Wybierz osobę, która jest Ci szczególnie bliska. To może być Twój partner życiowy, przyjaciółka, matka albo siostra. Usiądźcie naprzeciwko siebie, niech każde z was poobserwuje swój oddech, nie starajcie się go pogłębiać. Oddychajcie we własnym rytmie. Popatrzcie sobie prosto w twarz. Poczekajcie, aż emocje się wyciszą. Patrz w oczy swojego partnera. Nic nie mów. Nie wyrażaj niczego mimiką twarzy, tylko uważnie się przyglądaj. Być może poczujesz niepokój. Twoje ciało zacznie się wiercić, będziesz miała ochotę się śmiać, może pojawi się chęć płaczu… Przetrzymaj to. Patrz w oczy partnera tak długo, aż w końcu przestaniesz go widzieć. Poczujesz, że zaczynasz odzyskiwać kontakt z własnym ciałem. Skoncentruj się na swoich uczuciach. Pamiętaj, że uczucia — autentyczne uczucia — są w Twoim ciele. Zwróć uwagę na doznania przede wszystkim w obrębie tułowia, z przodu i z tyłu. Co czujesz w klatce piersiowej? Co czujesz w brzuchu? Czy gdzieś pojawia się jakieś nieprzyjemne doznanie? A może przyjemne? Staraj się siedzieć nieruchomo. Jeżeli Twoje myśli zaczną błądzić, zaczniesz sobie przypominać np. jakiś problem, staraj się skoncentrować na twarzy partnera.


    To ćwiczenie — pozornie łatwe — tak naprawdę wymaga ogromnej koncentracji i odwagi. Odwagi do tego, by zmierzyć się z własnymi uczuciami. Być może będziesz miała okazję po raz pierwszy naprawdę poczuć. To ważne. Postaraj się wytrzymać ten stan tak długo, jak to możliwe. Potem zamieńcie się rolami. Ty staraj się być lustrem dla swojego partnera. Staraj się utrzymać nieruchomą twarz i nieruchome ciało. Teraz nastał jego czas, żeby naprawdę poczuł.


    


    


    


    

  


  
    Rozdział 4. Kiedy mimo woli upuszczasz rękawiczkę, pojawia się lęk…


    Narodziłem się ponownie


    Kiedy moja dusza i moje ciało


    Zakochali się w sobie i pobrali


    — Kahil Gibran


    



    Alexander Lowen, twórca analizy bioenergetycznej, twierdzi, że każdy z nas kierowany jest w życiu dwoma podstawowymi popędami: dążeniem do przyjemności i unikaniem cierpienia (bólu). To takie proste. Jednak większość z nas ma ambiwalentny stosunek do przyjemności. Kojarzy nam się ona z grzechem, rozpustą, koniecznością zapłaty, folgowaniem sobie, ucieczką od realności i trudów codziennego życia. Wielu z nas uważa, że życie poświęcane przyjemnościom to strata czasu, że ważne są cele, zadania, powinności, a z tych trudno czerpać przyjemność. Zamiast przyjemności płynącej z jedzenia wolimy zamęczanie się dietami. Seks kojarzy nam się z małżeńskim obowiązkiem czy narzędziem manipulacji, a ten przyjemny łączymy raczej ze zdradą bądź iluzją.


    Przyjemność to puszczenie, poddanie się, podążenie za tym, co się przydarza, jednak my czujemy się w obowiązku kontrolować siebie i otaczający nas świat.


    „Jestem nieszczęśliwa” — to zdanie, które często słyszę z ust pacjentek. A kiedy pytam: „Jak to jest czuć się szczęśliwą?”, pacjentka patrzy na mnie ze zdziwieniem. Bywa, że w jej oczach widzę naganę: „Nie przyszłam tu, żeby rozmawiać o szczęściu”. I tu zaczyna się opowieść, osobista historia…


    U podstaw każdego doznania radości czy szczęścia leży cielesna przyjemność. Szczęście to właśnie pełne odczuwanie przyjemności, która wypełnia Twoje serce, głowę i ciało. To właśnie ów stan, gdy czujesz się zintegrowana, kompletna, pełna.


    Jeśli popatrzysz na przyjemność jako na stan fizyczny, to doznajesz jej, kiedy ruchy Twojego ciała są spontaniczne, płynne, swobodne i rytmiczne.


    Przyjrzyj się osobie, która czeka pod gabinetem potencjalnego pracodawcy — niepokój miesza się z przymusem przyjęcia postawy osoby pewnej siebie, najlepszej kandydatki na dane stanowisko. A teraz poobserwuj albo wyobraź sobie spotkanie byłych partnerów — ich ciała prawdopodobnie pamiętają jeszcze wspólne chwile pełne namiętności i wiary w „razem na zawsze”. Jednak z jakiegoś powodu nie udało się, ich głowy podjęły decyzję: to koniec, ale ciała jeszcze tego do końca nie poczuły. Przyjemność i ból — zupełnie jakbyś 
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