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  Alicja Grzesiak


  W drodze do wyzdrowienia


  Jak pomóc sobie w walce z poważną chorobą
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  Dodatkowe materiały
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    Dla mojej wnuczki, która pokazuje mi lepszy świat


    


    

  


  
    Zamiast wstępu


    Ostatnio źle się czułeś. Tłumaczyłeś to przepracowaniem, problemami, które pojawiły się w życiu rodziny. Jednak gdzieś z tyłu głowy utkwił niepokój, który budził Cię rano, odzywał się w ciągu dnia, nie pozwalał zasnąć.


    Wreszcie postanowiłeś skonsultować się z lekarzem. Ta wizyta nie przyniosła Ci spokoju ani nie napełniła optymizmem. Dostałeś skierowanie na dodatkowe badania. Niepokój przybrał na sile.


    Wyniki odbierałeś na miękkich nogach. Nie miałeś pojęcia, co znaczą te dane, ale po minie pracownika medycznego widziałeś, że coś nie gra. Gdy zadałeś pytanie, odesłał Cię do lekarza.


    Wreszcie jesteś u specjalisty, podajesz wyniki i już wiesz, że jest niedobrze. Słów lekarza już nie słyszysz, później w domu nie potrafisz ich powtórzyć, nie pamiętasz. Jesteś w szoku.


    Masz wsparcie i miłość bliskich, ale wobec choroby jesteś sam.


    Teraz wyłącznie od Ciebie zależy Twoja przyszłość. Możesz ją oddać w ręce obcych ludzi, możesz sam wziąć za nią odpowiedzialność i mieć kontrolę nad powrotem do zdrowia.


    Wszystkie badania nad wpływem chorego na proces zdrowienia pokazują jednoznacznie, że Twoja szansa na wyjście z choroby wielokrotnie wzrasta, jeśli bierzesz odpowiedzialność.


    Pamiętaj jednak, że od tej pory będziesz poddawany naciskom ludzi, którzy wiedzą lepiej.


    Po latach doświadczeń — własnych i moich klientów — jestem przekonana, że odpowiedź na pytanie, którą drogą pójść, którą terapię wybrać, a którą odrzucić, jest w Tobie. Wierzę w Twoją wewnętrzną mądrość, bo nie jesteś mechanizmem składającym się ze śrubek i części zamiennych. Jesteś czymś więcej, masz duszę (cokolwiek to dla Ciebie znaczy). Tam jest odpowiedź na pytanie nie tylko o to, jak wyjść z choroby, ale również o to, po Ci choroba, jaką niesie informację, jaki jest sens życia (bo chyba nie twierdzisz, że jesteś tutaj tylko po to, aby konsumować, rozmnażać się i wydalać) i co tu właściwie robisz.


    Jeżeli wcześniej nie chciałeś słuchać wewnętrznej mądrości, która dawała Ci znaki, że idziesz niewłaściwą drogą, dostałeś mocnego klapsa — to sprawia, że musisz się zatrzymać, nie myśląc o terminach, projektach i innych, baaardzo ważnych sprawach.


    Bardzo ważna sprawa to Ty — właśnie nadszedł czas, abyś to zrozumiał.


    Mam nadzieję, że książka, którą trzymasz w ręku, ułatwi Ci tę drogę.


    Połączyłam sprawy, które pojawiają się na spotkaniach z klientami, i ich problemy mające związek z chorobą. Mam świadomość, że to kropla w morzu, jednocześnie wierzę, że niektóre z nich wykorzystasz na własne potrzeby; może okażą Ci się bardzo bliskie.


    Książka zawiera pytania i odpowiedzi: klient jest oznaczony literami ZZ, moje odpowiedzi są umieszczone pod literami AG. Znajdziesz w niej wiele ćwiczeń, które możesz wykonać samodzielnie w dowolnym miejscu.


    

  


  
    Część I Zaglądanie do wnętrza


     


     

  


  
    Rozdział 1. Poszukiwanie wewnętrznego sabotażysty


    Zejdź sobie z drogi


    Myślałem, że mój mózg jest najwspanialszym narządem w moim ciele, dopóki nie uświadomiłem sobie, kto mi to podpowiada.


    — Emo Philips, komik


    ZZ: Jestem racjonalnym facetem, wierzę w naukę i jej osiągnięcia, jednak czasem zdarzają się sytuacje, które burzą ten mój uporządkowany, logiczny świat. Chociażby to przeczucie, że mogę zapaść na poważną chorobę. Z drugiej strony ludzie chorują i nie ma na to rady. A jednak to przeczucie okazało się trafne, odczuwałem je w sercu (które jest zdrowe). A zatem skoro mogę coś zrobić z tą chorobą, to jak się do tego zabrać?


    AG:


    Świat się zmienia, ale ludzka fizjologia prawie stoi w miejscu. Mózg naszego przodka sprzed tysięcy lat i mózg współczesnego człowieka to ten sam model. Chce tych samych rzeczy co kiedyś, choć dziś niekoniecznie jest to dobre dla ciebie.


    Robert E. Ornstein, wybitny uczony zajmujący się świadomością, twierdzi, że „umysł to szwadron głupców i nie daje rady pojąć współczesnego świata”.


    Dobra wiadomość jest taka, że masz jeszcze dwa inne mózgi (prawdopodobnie jesteś przekonany, że masz tylko ten w głowie). To najprawdziwsze mózgi: jeden jest w sercu, drugi — w trzewiach.


    Mózg trzewny obejmuje ponad 100 milionów wyspecjalizowanych komórek nerwowych, działa niezależnie od mózgu w głowie, zapamiętuje, uczy się, wywiera wpływ na zachowanie i percepcję.


    Mózg sercowy składa się z ponad 40 tysięcy neuronów, jest równie duży jak kluczowe obszary mózgu w głowie.


    Każdy twój mózg potrzebuje przewodnika; w zależności od tego, jakim jesteś przewodnikiem, twoje życie ma określone wymiary.


    Robert K. Cooper, uczony, autor bestsellerowych książek, mówi: „Słuchanie wskazówek jądra półleżącego nie oznacza, że twoje życie będzie doskonałe, ani nawet łatwe. Oznacza po prostu, że będziesz miał więcej odwagi, aby pozostać na ścieżce bycia najlepszą wersją ciebie samego”.


    Przewodnik wie, które części mózgu stają na drodze, i potrafi je wyłączyć. Wie też, które są w stanie dać najwięcej, aby zrealizować cele, spełnić życzenia i marzenia.


    Mózg wysyła sygnały dotyczące bezpieczeństwa; gdy coś może stanowić zagrożenie, pojawia się alarm (sytuacja stresowa), który ma prowadzić do walki o przetrwanie. Mózg nie zajmuje się celami długoterminowymi i strategią. Myśli, czy na dworze jest zimno, co będzie na obiad i w jakim humorze jest szef.


    Brytyjski neuropsycholog Richard Gregory w książce Oko i mózg. Psychologia widzenia twierdzi, że percepcja jest dynamicznym poszukiwaniem najlepszej interpretacji dostępnych danych. Jeśli zastosujesz się do poniższych wskaźników, wyzwolisz największą moc twojego mózgu i osiągniesz niesamowite rzeczy.


    
      	Kierunek, a nie ruch.


      	Skupienie, a nie czas.


      	Zdolność, a nie dostosowywanie się.


      	Energia, a nie wysiłek.


      	Wpływ, a nie zamiary.

    


    Nie chodzi o to, jak bardzo jesteś zajęty ani jak szybko się poruszasz. Chodzi o to, na ile skutecznie podążasz we właściwym kierunku.


    — Robert K. Cooper


    Kierunek to zdolność do wprowadzania zmian. Mózg lubi powtarzać stare schematy, bo chce twojego bezpieczeństwa, a tu chodzi o przekraczanie granic niemożliwego. Sprawdzanie nowych ścieżek, wchodzenie na nową drogę, spoglądanie daleko w przód, w najlepszą przyszłość. To codzienne działanie, aby trzymać cię na wystarczająco wysokim poziomie motywacji. Abyś ciągle chciał i nie wycofywał się, uznawszy, że szkoda wysiłku.


    Ten, kto nie jest zajęty rodzeniem się, jest zajęty umieraniem.


    — Bob Dylan


    Psycholog Abraham Maslow powiedział, że kiedy uwalniamy się od ograniczeń zwyczajnych celów i niedoinformowanych szyderców, spostrzegamy, że z hukiem odrywamy się od ziemi. To zdarza się wtedy, gdy skupiamy się na kierunku, a nie na codziennej krzątaninie, czyli ruchu.


    ZZ: Mam wrażenie, że mówisz o celach zawodowych, a nie o chorobie...


    AG:


    Wyjście z choroby wymaga wytyczenia trasy i dokładnego kierunku. Następuje moment, kiedy słyszysz opinie lekarzy, naturopatów czy bioenergoterapeutów. Wtedy masz wiedzę o różnych punktach widzenia, które należy przedyskutować w gronie bliskich. Burza mózgów służy do wybrania opcji, która jest dla ciebie najlepsza. Jednak to ty podejmujesz ostateczną decyzję, jaki kierunek wybierasz. Ileż to razy słyszałam od chorego, że córka albo syn są przeciwni takiej czy innej metodzie i dlatego robi to, a nie tamto.


    Pamiętaj, że masz chore ciało, ale głowa działa sprawnie. Nigdy, ale to przenigdy nie oddawaj swojego życia i zdrowia komukolwiek. Każdy człowiek ma własny punkt widzenia, który może być najlepszy dla niego, ale niekoniecznie dla ciebie. Słuchasz opinii, lecz ostatecznie decydujesz sam.


    Pobądź z podjętą decyzją tyle czasu, ile potrzebujesz. W spokoju wybierz kierunek, poczekaj na reakcję ciała. Ono nigdy nie kłamie. Sprawdź, jak się z tym czujesz, czy masz gulę w gardle lub ciężko ci na sercu, a może wydaje ci się, że twoja głowa jest w imadle. Przetestuj wybrane wersje i zdecyduj.


    Gdy wybierzesz, bądź konsekwentny: jeśli dieta, nie rób wyjątków, jeśli zabiegi, chodź na nie zgodnie z terminarzem itd.


    ZZ: Nie wiem, czy warto ponosić taki trud, gdy rezultat jest niewiadomy...


    AG:


    Oczywiście, że możesz mieć dość, możesz być zmęczony i marzyć o powrocie do starych nawyków. To twój mózg, który przez lata przecierał ścieżki na neuronach, woli iść tą drogą, którą zna. On dla twojego dobra prowadzi cię starą, bezpieczną trasą, bo myśli biologicznie. Myślenie biologiczne jest oparte na podstawach, czyli przeżyciu. Mózg robi wszystko, aby zachować cię przy życiu, upychając w ciało twoje myśli i problemy emocjonalne.


    Ale ty masz perspektywę, kierunek i konsekwencję. Idąc wbrew nawykom, możesz uratować życie.


    Konrad Adenauer, niemiecki mąż stanu, zauważył: „Wszyscy żyjemy pod tym samym niebem, ale nie wszyscy mamy taki sam horyzont”.


    Gdy twój horyzont ogranicza się do jednej metody, a inne lekceważysz, bo wsadziłeś je do szufladki bez sprawdzania, ograniczasz swoje możliwości wyzdrowienia. To słynne „jestem racjonalny” może cię skierować na drogę w jedną stronę.


    W trakcie wieloletniej pracy z ciężko chorymi nauczyłam się pokory, otwartości i tolerancji. Widziałam, jak działa „to, co jest nieracjonalne”, „to, co jest niezgodne z obecną wiedzą medyczną”.


    Namawiam cię, abyś wykorzystał swoje obie półkule: lewą (racjonalną) i prawą (intuicyjną). Gdy sprawdzisz, zanalizujesz, posłuchasz różnych opinii, wtedy wybierz.


    Allan Snyder z Centrum Badań nad Mózgiem w Sydney oraz inni badacze zajmujący się tym zagadnieniem zauważyli, że mózg odbiera tylko informacje, które zna, resztę odrzuca.


    John Bargh, profesor psychologii na Uniwersytecie Yale, prowadził podobne eksperymenty.


    Uczeni uważają, że nie widzimy (nie odbieramy) 99% rzeczywistości, bo mózg koncentruje się tylko na tym, czego już doświadczyliśmy. Reszta świata dla niego nie istnieje.


    Teraz jest jasne, dlaczego niektórzy ludzie uparcie twierdzą, że „są realistami”, a inni, widzący więcej rzeczywistości, mówią o rzeczach, których tamci nie mogą zobaczyć — te dwa typy nigdy nie będą w stanie się porozumieć.


    Badania mówią, że ludzie dobrze sobie radzą z jedną zmianą, względnie dwiema zmianami w życiu, ale rezygnują i tracą motywację, gdy jest ich więcej.


    Choroba wywraca całe twoje życie (twojej rodziny także) do góry nogami. Oprócz najbliższych, i tak uczestniczących w twojej chorobie,


    znajdź dodatkowe zaplecze — terapeutę, przyjaciela, kuzyna, którzy pomogą wytrwać na wybranej drodze, gdy zmian jest bardzo dużo.


    Staraj się także dokonywać zmian stopniowo; przyzwyczajaj swój mózg do innych reakcji, aby nie włączył mechanizmu sabotującego.


    ZZ: Jakie procesy zachodzą w mojej głowie i co to ma wspólnego z chorowaniem?


    AG:


    Gdy patrzysz w przyszłość (na przykład za pięć lat, gdy po chorobie zostanie wspomnienie), stymulujesz części przodomózgowia, które znajdują się pod skrońmi. Przodomózgowie mobilizuje wewnętrzne zasoby, aby urzeczywistniło się to, co zaplanowałeś.


    Jeżeli nie zaangażujesz swojego przodomózgowia, to ono ulegnie zanikowi, tak jak się dzieje z różnymi obszarami mózgu, które nie są wykorzystywane. Jeżeli chcesz to sprawdzić, poleż kilka miesięcy w łóżku bez wstawania i zobacz, w jakim stanie będą twoje mięśnie i czy będziesz mógł normalnie z nich korzystać.


    A zatem skup się na kierunku. Idziesz po zdrowie, korzystając z pomocy profesjonalistów, których wybrałeś. Nie rezygnuj jednak z elastyczności — na tej drodze mogą się pojawić lepsze pomysły, więc nie odrzucaj tych, które mogą okazać się przydatne.


    Ogranicz do minimum normalną krzątaninę, zgiełk i pesymizm codziennego życia. Nie pozwól sączyć sobie do ucha „realistycznych” statystyk od wszystkowiedzących fachowców, którzy dla twojego dobra wyznaczą ci termin śmierci lub będą mówić o cudach, które w medycynie się nie zdarzają.


    Jeżeli nawet przegrasz, to w wielkim stylu, z poczuciem wpływu i zupełnie inną świadomością jakości życia.


    Benjamin Zander, dyrygent filharmonii w Bostonie, zauważył, że mamy wybór, bo wybieramy jedną z trzech reakcji na każde doświadczenie, które się przydarza: rezygnację, złość lub możliwość.


    Chorując, także dokonujesz wyboru. Rezygnujesz, oddając życie i zdrowie osobom, dla których jesteś kolejnym pacjentem — a może oni są zmęczeni i mają problemy w domu? Nawet jeśli to ktoś bliski, nie jest tobą.


    Złościsz się, bo postawiono ci diagnozę — przewlekła choroba zagrażająca życiu — a tamten pijaczek, który nic nie robi, jest silny i zdrowy. Dlaczego mnie to dopadło? Przecież jestem porządnym człowiekiem.


    Zostaje więc możliwość i zadanie do wykonania. Nikt nie obiecuje, że będzie łatwo i przyjemnie. Pojawi się uczucie rezygnacji, ból, zniechęcenie, wreszcie cierpienie i samotność. Masz jednak różne opcje do wyboru, masz okazję nauczenia się siebie, zobaczenia tego, czego bez choroby byś nie zobaczył. Że liście spadają i odrastają, że słońce świeci lub pada deszcz, że praca 12 godzin na dobę do niczego nie prowadzi, że przyjaciele, dla których nie ma czasu, odchodzą z naszego życia, że z perspektywy łóżka najbardziej liczą się ciepłe uczucia, pogłaskanie po policzku i przytulenie, zaraźliwy śmiech dziecka i parę innych rzeczy.


    Pradawna struktura mózgu — jądro migdałowate — kocha rutynę i stare nawyki; gdy tylko coś zmienisz w zachowaniu, ono ostrzega cię reakcjami lękowymi. Jeśli będziesz dokonywać zmian stopniowo, przyzwyczaisz mózg do małych kroków, wtedy zmniejszysz stres.


    Bogatym źródłem motywacji mogą być najważniejsze dla ciebie wartości. Na przykład: najważniejsza na świecie jest moja rodzina — gdy zachoruję, lub gdy odejdę, moi bliscy mogą sobie nie poradzić, zrobię więc wszystko, aby wyzdrowieć i być nadal sprawnym.


    Kolejną ważną rzeczą jest pamięć emocjonalna. To ona zachowuje informacje: córka mnie kocha, jestem ważny dla syna, więc pojawia się dodatkowy bodziec do wyzdrowienia. Jeżeli człowiek czuje się samotny, niekochany, łatwiej mu odpuścić i stwierdzić, że nie ma po co żyć.


    ZZ: Gdy mówisz, że oprócz choroby, na którą cierpię, pojawia się jeszcze wewnętrzny opór, wszystko wydaje mi się ponad siły.


    AG:


    Mówię o twoim wewnętrznym sabotażyście po to, abyś był świadom buntu, który wybuchnie wraz z wejściem na inną, nieznaną drogę. Abyś nie bał się podjąć wyzwania — skorzystać z innych metod niż te znane i standardowe, do których jesteś przyzwyczajony.


    Wybranie otwartości na możliwe oznacza stworzenie tego, co może być, odrzucenie zamartwiania się tym, co było, lub poprzestania na tym, co jest.


    Gdy angażujesz się w działania, które cię emocjonują, twoja motywacja zdecydowania wzrasta. Pamięć emocjonalna to dodatkowy napęd do sukcesu.


    Gdy komórki mózgowe są uaktywniane przez nowe obrazy, dźwięki, rozmowy, rozwiązywanie problemów i kreatywne próby, tworzą nowe połączenia, przekształcają zakończenia nerwowe, udoskonalając sieci receptorów. Stajesz się sprawniejszy, żyjesz intensywniej (chociaż zupełnie inaczej), jesteś bardziej zaangażowany. Ta cecha nosi nazwę neuroplastyczności mózgu.


    Oto co wykazało badanie mnichów tybetańskich, którzy długo medytują: „Aktywność lewej kory przedczołowej odpowiedzialnej za pozytywne emocje (na przykład szczęście) przesłoniła aktywność prawej kory przedczołowej odpowiedzialnej za negatywne emocje (na przykład niepokój) w porównaniu z mnichami medytującymi krótko. Obszar w mózgu, który włącza się u medytujących mnichów na widok cierpienia, jest także bardziej aktywny, sprawia, że natychmiast chcą udzielać pomocy” (za „Wall Street Journal”).


    Myślenie podnosi sprawność twoich mięśni poprzez wyobrażanie sobie ćwiczeń. To dlatego psycholog sportu jest potrzebny podczas przerw w treningach spowodowanych urazem i do podtrzymywania motywacji, aby wygrać.


    Wyniki są zdecydowanie lepsze, gdy nie skupiamy się na współzawodnictwie, nie „walczymy” z chorobą. Badania w sporcie pokazały, że używanie słów związanych z rywalizacją: szybciej, mocniej, wygrać, prowadzi do powstania hormonów stresu, które mają negatywne działanie. Wyniki są wyższe, gdy uwalniamy się od presji, a skupiamy na fakcie przekroczenia własnych barier, zyskania dla siebie, fakcie dokonania.


    Nie tak dawno eksperci przepowiadali takie rzeczy:


    
      	Człowiek nigdy nie postawi nogi na księżycu.


      	Na rynku światowym jest zapotrzebowanie na jakieś pięć komputerów.


      	Plastikowe karty nigdy nie zastąpią gotówki.


      	To choroba śmiertelna, zabija w ciągu kilku miesięcy.


      	Z tą chorobą (cukrzyca, nadciśnienie i dziesiątki innych) trzeba żyć do końca.


      	I tak dalej.

    


    Ci eksperci nie potrafili wyobrazić sobie przyszłości, inni do nich dołączali, powielając schematy.


    Jest wielu ludzi, którzy wyszli z „nieuleczalnych” chorób. Wśród moich pacjentów są cukrzycy, którzy po odpowiedniej diecie i terapii pozbyli się choroby, osoby ze schorzeniami tarczycy, które dziś są zdrowe, itd.


    Sam bądź dla siebie ekspertem, wykorzystaj swoje trzy mózgi, wewnętrzny pęd do sukcesu (niezależnie od tego, czy dotyczy zdrowia, pracy, czy hobby), szukaj ciągle na nowo najsilniejszej motywacji, bo wtedy uruchamiasz ścieżki neurologiczne w płatach czołowych i korze przedczołowej. Ciało, które będzie „fruwać ze szczęścia” lub „czuć się jak w niebie”, powie, czy to jest właściwa droga.


    Nie daj się stopować ekspertom (to niemożliwe), bliskim z kompleksami (nie dasz rady) i wreszcie części własnego mózgu (jądro migdałowate, pierwotny układ limbiczny), „chroniącej” cię przed zdarzeniem, które uznaje za niebezpieczne, bo go nie zna.


     

  


  
    Rozdział 2. Chorują myśli czy choruje ciało?


    ZZ: Czy umysł może mnie uleczyć? Czy myśli mogą wyleczyć lub, odwrotnie, zabić?


    AG:


    Ludzie idą do lekarza, gdy coś im dolega, a ostatnie lata badań pokazują, że to nasze myśli chorują, nie ciało.


    Dr John Brodersen, specjalista z Uniwersytetu Kopenhaskiego, mówi, że tak jest w rzeczywistości. Pytanie, w jakiej mierze jest to możliwe. Lekarz od lat bada to zjawisko. Opisuje przypadek młodego człowieka z depresją (z 2007 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3. Sprawdzanie blokujących przekonań

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. Emocje warunkują jakość życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5. Kto się przegląda w twoim lustrze?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. Wewnętrzne osobowości

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II Porządkowanie zakamarków umysłu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7. Jesteś na strychu czy w piwnicy?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8. Neurobiologia zmiany

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. Prawidłowa komunikacja czy umysłowi oprawcy?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10. Czy jesteś asertywny?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. Teraz „ja”

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12. Natrętne myśli

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. Lęki — zmora współczesnego człowieka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 14. To wszystko wina twoich rodziców

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 15. Poczucie własnej wartości

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 16. Pożegnania i powitania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 17. Zaufaj swojej nieświadomości

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 18. Ciało nigdy nie kłamie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 19. Warunkowanie immunologiczne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 20. Znajdź się w nicości

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 21. Wyobraźnia nie zna granic

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 22. Nadzieja umiera ostatnia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III Usłyszałeś diagnozę. Co potem?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zamiast zakończenia

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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