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Charaktery

Pewnego dnia stangtem naprzeciw 32 czarnych wiezniow oddziatu maksymalnego
bezpieczenstwa wiezienia w Lorton w Wirginii. Miatem prowadzic¢ z nimi terapie grupowa.
Byli wsciekli, ze ktos ich wyciggnat z wyr, by jakis tam ,biaty skurwiel prawit im kazania.”
Mieli zal do catego swiata. Prawie wszyscy w mojej grupie mieli AIDS lub byli HIV
pozytywni w czasach przed odkryciem inhibitoréw proteazy, czyli skutecznego leczenia.
Prognoza ich przezycia byta czesto znacznie krétsza niz wymierzona im odsiadka. Smieré
byta im bliska, towarzyszyta im na co dzien. Nie tylko z powodu wirusa HIV czy innych
choréb, ale i przez zabdjstwa zwigzane z ich wyrokami i na terenie wiezienia, ich wtasne
préby samobdjstw oraz samobdjstwa innych. Nienawidzili siebie samych i siebie
nawzajem, a kazda osoba z zewnatrz, byta wspolnym celem do zniszczenia. Tym bardziej
,biaty skurwiel, ktéry gada z popieprzonym akcentem.” Juz w pierwszej sekundzie
nienawidzili mnie z pasjg. Ich nieche¢ byta tak intensywna, ze powietrze wydawato sie od
niej geste i coraz trudniej byto oddychaé. Poczutem sie beznadziejnie. Nie miatem nadziei i
wiary w swoje umiejetnosci terapeutyczne. Nie miatem nadziei, ze mégtbym tym wiezniom
w czyms pomaoc, ze mam im co$ do zaproponowania. Czutem sie zbedny. Jedyna
nadzieja, jakg miatem byta bardzo prywatna: ze stojgcy na zewnatrz sali straznicy zdgzg

przyjs¢ mi z pomocg, zanim zostane rozszarpany na strzepy.

Jak doszto do tego, ze znalaztem sie w tym towarzystwie? Rok wczesniej w tym samym
wiezieniu prowadzitem szkolenie dla psychiatrow, psychologéw, pracownikéw spotecznych
i terapeutow. Moi uczniowie zaproponowali mi test: przygotujg dla mnie grupe
terapeutyczng, a tematem ma by¢ radzenie sobie ze ztoscig. Przyjgtem zaproszenie
entuzjastycznie. Jeszcze wtedy nie wiedziatem, ze byto to wyzwanie. Jeszcze wtedy nie
wiedziatem, ze grupa bedzie prawie trzykrotnie liczniejsza, niz przyjmowane przeze mnie
standardy. Jeszcze wtedy nie wiedziatem, ze bedzie to jedna z najwiekszych lekcji mojego

zycia o nadziei, jej stracie i odzyskaniu.

Perspektywa
Wiezienie w Lorton od wielu lat stuzyto Waszyngtonowi i oddalone byto tylko o 20 minut
drogi samochodem. Wszystkie gangi dziatajgce na terenie Waszyngtonu, wiodgcego prym

w przestepczosci w USA, tez dziataty w tym wiezieniu. Mimo Ze wiezienie w Lorton stuzyto
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stolicy supermocarstwa , jego budynki nie spetniaty wymogdow wspodtczesnosci. Ze
wzgleddéw finansowych zamiast remontu, miato by¢ zlikwidowane i wszyscy wiezniowie
mieli by¢ wywiezieni do wiezien federalnych. Najblizsze lezato w odlegtosci 800 km (Ohio),
najdalsze - ponad 4 tys. km (Arizona); przeniesienie uniemozliwitoby bezposredni kontakt

Z ich biednymi rodzinami, co byto dodatkowym elementem ich desperaciji.

Do takich wiasnie skrajnych sytuacji zyciowych odnosze sie w tym artykule. Zdarzajg sie
one zaréwno w chorobie, jak i w codziennosci. Praca z przypadkami nazwanymi przez
akademickg medycyne ,beznadziejnymi” stata sie dla mnie codzienng praktykg w 1988
roku. Wtedy, w Klinice Onkologii w Poznaniu, rozpoczatem specjalizacje z patologii oraz
zaczagtem pracowac¢ metodg amerykanskiego lekarza, pioniera psychoonkologii, O. Carla
Simontona, z pacjentami chorymi na nowotwory ztosliwe i ich bliskimi. W przeciggu
czterech lat niostem pomoc psychoterapeutyczng ponad 600 osobom dotknietym

chorobami zagrazajgcymi zyciu.

Gdy w 1993 roku rozpoczgtem prace na oddziale chorob wewnetrzynych szpitala
miejskiego Kings County na Brooklynie w Nowym Jorku, 70 % moich pacjentéw miato
AIDS i zwigzanie z nim powikfania. Wielu z nich umarto w mojej obecnosci, niektorzy
podczas zabiegdw, ktére byty wymagane protokotem postepowania (np pobieranie krwi na
posiewy przy kazdej zwyzce gorgczki, pobieranie ptynu mézgowo-rdzeniowego na rozne
badania, itp). Wtedy wydawato sie, ze protokoty postepowania byty jedynym wyjsciem, ale
dzis mysle, ze lekarzowi jest tatwiej, gdy moze sie ,zastoni¢” protokotem lub schematem
leczenia, by unikng¢ emocjonalnego zaangazowania. By¢ moze dlatego w powaznych
chorobach jak rak i AIDS lekarze poktadajg nadzieje w szczegotowych protokotach
leczenia, ktore nie uwzgledniajg roznic wsrdd pacjentow, ale opierajg sie na statystyce
odnoszgcej sie do danej populacji. W ten sposob mozna zagtuszy¢ rodzace sie
watpliwosci. Stanowi to pewne utatwienie dla leczacych.

Definicja

Nadziei nauczytem sie od moich pacjentéw, ktérzy byli ,beznadziejnymi” przypadkami oraz
od moich mentoréw (Simontona, Maultsby’ego, Linehan) i ze stownika Webstera. To
pacjenci i ich rodziny nauczyty mnie, ze trzeba zy¢ i umieraé z nadziejg. Niestety jeszcze
wtedy zapominatem, ze trzeba tez pracowac z nadziejg. Czesto moja wiedza medyczna

byta przeszkodg dla nadziei. Ponadto studia medyczne nie przygotowywaty lekarzy, jak
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radzi¢ sobie z poczuciem wtasnej beznadziei oraz jak wspiera¢ nadzieje pacjentow.
Przestrzegano natomiast przed wzbudzaniem ,fatszywej nadziei,” co jeszcze bardziej
paralizowato studentow i mtodych lekarzy. Przykfad idgcy z géry to byta mieszanina

cynizmu i oddalenia. Mam nadzieje, ze to sie zmienito w ostatnich 20 latach.

Czesto w poczatkach mojej kariery psychoterapeutycznej, czutem sie beznadziejnie.
Czutem, Zze danej osobie, w jej sytuacji zyciowej, nie mozna pomaoc, ze jej cierpienie
psychiczne odpowiada rzeczywistosci i nic sie nie da z tym zrobi¢. Jednak pracowatem z
nimi zgodnie z programem Simontona i to wtasnie oni mi udowodnili, ze mimo obiektywnie
tragicznych sytuacji zyciowych, mozna czuc sie lepiej i to od nich sie nauczytem, ze na

nadzieje zawsze jest miejsce.

Za Websterem, nadzieja, to przekonanie, ze pozgdane rzeczy sg osiggalne niezaleznie od
znikomosci prawdopodobienstwa ich osiggniecia. Innymi stowy, to czego pragniemy, moze
by¢ osiggniete, mimo ze szanse mogg byc¢ niewielkie. Nadzieja, zgodnie z tg definicjg, nie
oznacza, ze to czego pragniemy, bedzie osiggniete. Czyli przekonanie: ,na pewno
wyzdrowieje,” nie jest nadziejg tylko mysleniem pozytywnym lub zyczeniowym i by¢ moze
do tego odnosili sie moi nauczyciele akademiccy méwigcy o fatszywej nadzei. Natomiast
przekonanie: ,moge wyzdrowie¢, niezaleznie od tego jak ciezko jestem chory,” jest
wyrazem nadziei. Co wiecej, jest oparte na faktach, bo medycyna zna udokumentowane
przypadki wyzdrowienia z bardzo zaawansowanych chorob. Jest na przyktad cata, dosy¢
liczna grupa osob, ktére z HIV pozytywnych staty sie HIV negatywne i nie majg sladow

wirusa. To znaczy, cos takiego moze sie zdarzy¢, choC nie musi sie zdarzy¢ kazdemu.

Niestety wspétczesna medycyna na razie nie jest zainteresowana przypadkami
wyzdrowienia z powaznych chordb i zamiast badac jakie procesy sie za tym kryjg, kwituje
je stwierdzeniem ,spontaniczna remisja,”. Jeden z moich pacjentow, ktéry wyzdrowiat
(wbrew mym wtasnym oczekiwaniom) z zaawansowanego nowotworu ptuca z przerzutami
do moézgu, na stwierdzenie prowadzgcego onkologa, ze jest to spontaniczna remisja
odpowiedziat ,Panie doktorze, na tg spontaniczng remisje to ja sobie niezle dupe
urobitem.” [for this spontaneous remission | worked my ass off]. Kiedy jeden z moich HIV
dodatnich pacjentow ulegt serokonwersji i stat sie HIV negatywny z zerowym poziomem
wirusa, bytem tym zachwycony. Byt to pierwszy taki przypadek w mojej praktyce. Czytatem

o tym wczesniej, ale nie do korica wierzytem, Ze tak sie moze sta¢ (brakowato mi nadziei).



Nadzieja matka madrych

Z radoscig i entuzjazmem zadzwonitem do Center for Disease Control w Atlancie (gtdéwny
osrodek w USA zajmujgcy sie monitorowaniem wszelkich chorob, a teraz przede
wszystkim waglikiem), ale oni nie byli wcale tym zainteresowani i nie prowadzili rejestru

takich ozdrowiencow. Nie mogtem tego pojac.

Wiara

Tak jak brakto mi wiary, Ze obaj ci pacjenci mogg wyzdrowiec, tak tez poczagtkowo nie
wierzytem, ze moge pomdéc w czymkolwiek wiezniom z Lorton. Majac jednak zaufanie do
metody, wierzytem, ze zastosowanie programu Simontona moze poprawic jakosc¢ ich zycia
na codzien. To zaufanie procesowi oraz skupienie sie na poprawie jakosci zycia tu i teraz
pozwalato mi nieraz przetrwac trudne chwile w zyciu i w terapii. Tak samo naszym
pacjentom zaufanie i wiara oraz skupienie sie na tym, co moge zrobic teraz, by sie lepigj

poczuc, bez przywigzania do wyniku, pomagajg przetrwac trudne chwile.

By nadzieja mogta by¢ utrzymana, musi by¢ wspierana przez zaufanie i wiare. Zaufanie to
pewnos¢, ostoja, poleganie na kims lub na czyms$. Juz przed wieloma tysigcleciami
stwierdzono, ze zaufanie utaskawia przyrode (Ks.Madrosci (w) 16:24). Pewnos¢, ze to co
robie ma sens, pomaga przetrwac najtrudniejsze chwile. Wiara to bardzo silne zaufanie i
nieztomne przekonanie, ze pozgdane rzeczy sg osiggalne niezaleznie od znikomosci
prawdopodobienstwa ich osiggniecia. Mozna by powiedziec¢, ze wiara, to potgczenie silnej
nadziei i zaufania procesowi prowadzgcemu do tego pozgdanego rezultatu oraz oddania
sie temu procesowi. Przy cudownych ozdrowieniach Jezus nie przypisywat sobie zastugi
uzdrowieciela, ale mawiat: twoja wiara cie uzdrowita. - Ew. tukasza 17:19 (poréwnaj tez
Ew. Marka 5:34 i 10:52; Ew. Mateusza 9:22 i 15:28; Ew. tukasza 7:50, 8:48 i 18:42; Ew.
Jana 5:14).

Sens

By nadzieja byta silna i wzglednie trwata, musi istnie¢ w sprzyjajgcym srodowisku zaréwno
wewnetrznym jak i zewnetrznym. Tym skuteczniej bedziemy mogli utrzymac nadzieje, im
bardziej sprzyja jej nasze srodowisko wewnetrzne (kontekst systemu naszych przekonan
fundamentalnych, zaufania i wiary). Przede wszystkim wazne jest, by nauczyc sie broni¢
nadzieje przed wlasnym zwatpieniem. Przywigzanie do naszego sposobu myslenia jest
czesto silniejsze niz nasze przywigzanie do zycia. Dlatego mozemy odrzucac pewne

informacje, ktore niosg ze sobg nadzieje, ale sg zaskakujgce i/lub sprzeczne z naszymi
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przekonaniami i Swiatopoglgdem. By¢ moze czytajgc ten artykut, mozesz powatpiewac w
stusznos¢ tego, co napisatem. Jest to naturalny proces w teorii uczenia sie - nowe poglady
sprzeczne z naszymi postawami i nawykami poczgtkowo nam ,nie pasujg” i wydajqg sie
btedne. Ten stan nazywany jest dysonansem poznawczo-emocjonalnym. Jednak stan ten,
kiedy nowa informacja jest zaskakujgca, jest najlepszym momentem na nauke, na
przyswojenie nowej informacji. Paul Fletcher z Uniwersytetu w Cambridge w artykule
opublikowanym w Nature Neuroscience w pazdzierniku 2001 wykazat przy zastosowaniu
czynnosciowego rezonansu magnetycznego, ze podczas uczenia sie pobudzana jest
grzbietowoboczna cze$¢ kory czotowej. Co wiecej, okazato sie, ze im wieksza
niespodzianka (im wieksza rozbieznos¢ miedzy nowg informacjg a dotychczasowymi
skojarzeniami), tym silniejsze pobudzenie kory i tym wieksze pdzniejsze zmiany w
zachowaniu oséb poddanych badaniu. Dlatego warto jest przyjg¢ nowa, sprzeczng z
dotychczasowymi przekonaniami, niosgcg ze sobg nadzieje informacje bez osgdu. Moze

ona byc¢ poczgtkiem waznych przeobrazeh w naszym zyciu.

Nasz swiatopoglad, a szczegolnie nasze przekonania fundamentalne - to co myslimy o
swej naturze, naturze wszechswiata, zyciu, umieraniu, zdrowiu, chorobie i sensie zycia,
determinuje naszg podatnos¢ na nadzieje czy beznadzieje. Victor Frankl stwierdzit, ze ci
co sie oparli zagtadzie obozu koncentracyjnego, wcale nie byli najsilniejsi fizycznie, czy
mieli nieskazitelng przeszitosé. Ich sitg byta umiejetnos¢ odnalezienia sensu w swoim
potozeniu. Tak wiec waznym elementem nadziei jest tez zdolnos¢ doszukania sie jakiegos

zdrowego sensu w naszej sytuacji zyciowe;j.

Pracujac z ciezko chorymi o réznej, czesto kryminalnej przesztosci, ktérzy jednak
cudownie powracali do zdrowia i odbudowywali swoje zycie, stwierdzitem, Ze nie musisz
by¢ swietym, by przydarzyt ci sie cud. Jednak, gdy doszukujesz sie w swej chorobie czy
innej trudnej sytuacji niezdrowego sensu, gdy myslisz: ,jest to kara z grzechy,” ,nie
zastuguje na cud” lub dochodzisz do wniosku, ze jakiekolwiek wysitki nie majg sensu, to

tylko pogrgzasz sie w rozpaczy i beznadziei.

Mézg i ciato - psychoneuroimmunologia nadziei
Przed kilkoma laty na tych tamach przedstawitem autentyczny przypadek pana Wrighta z
bardzo zaawansowanym nowotworem ztosliwym uktadu limfatycznego. Dwukrotnie byt

umierajgcy, przykuty do t6zka, jednak poktadat nadzieje w eksperymentalnym leku pod
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nazwg Krebiozen. Jego nadzieja i wiara tak pobudzita uktad odpornosciowy, ze dwukrotnie
wyzdrowiat w ciggu kilku tygodni, mimo ze za drugim razem podawano mu tylko wode
destylowang czyli placebo. Jego lekarz, Dr. West, opisat, ze po podaniu wody
destylowanej (pacjent byt przekonany, ze to udoskonalony Krebiozen), guzy ,zmniejszaty
sie, jak topniejgce kule $niegu na rozzarzonym piecu.” Takie olbrzymie efekty miata
nadzieja na zdrowie Pana Wrighta. Tak potezne jest dziatanie uktadu odpornosciowego
pobudzonego przez silng nadzieje. Tak potezne moze byc¢ tez dziatanie Twojego uktadu

odpornosciowego.

Coraz lepiej rozumiemy procesy fizjologiczne kryjgce sie za takimi uzdrowieniami, a
dyscyplina medycyny badajgca te zjawiska nazywana jest psychoneuroimmunologig (w
skrécie PNI). Jak nazwa wskazuje, PNI zajmuje sie zjawiskami wzajemnego wptywu
psychiki, ukladu nerwowego i odpornosciowego. Wspotczesnie najpierw Hans Selye
wykazat, ze stres ma negatywny wptyw na zdrowie i poprzez hormony stresu (np. kortyzol
i adrenalina), doprowadza do zaniku tkanek zwigzanych z uktadem odpornosciowym i
sprzyja chorowaniu. Pdzniej okazato sie, ze pozytywne emocje sprzyjajg zdrowieniu nawet
z zaawansowanch nowotworéw ztosliwych. Na przyktad Fawzy Fawzy wykazat pozytywny
wptyw psychoterapii poznawczo-behawioralnej w przebiegu najgrozniejszego nowotworu
skory — czerniaka ztosliwego. We wnioskach swoich doniesien napisat, ze interwencje
psychiatryczne, majgce na celu zwiekszenie skutecznosci radzenia sobie z sytuacjqg i
zmniejszenie przezywanego stresu, majg korzystny wptyw na biologiczny przebieg

nowotworu i przezycie pacjentow.

W swych doniesieniach, opublikowanych w pazdzierniku 2001 w Seminars in Clinical
Neuropsychiatry, Charles Raison i Andrew Miller opisujg jak stress i depresja wptywajg na
uktad odpornosciowy i zdrowienie w chorobach nowotworowych i zakaznych. Co
ciekawsze, przytaczajg dowody, jak negatywny stan uktadu odpornosciowego wptywa na

nasz nastdj i moze objawiac sie podobnie jak stress i depresja.

Zeby zrozumie¢ wptyw umystu na ciato, nalezy sie przede wszystkim wyzby¢ podziatu na
umyst i ciato. Kazdy proces cielesny ma swoj odzew w umysle i rowniez kazdy proces
umystowy, ma swoje cielesne odzwierciedlenie. Kazdej mysli towarzyszg odpowiadajgce
jej nie tylko zmiany elektryczne w komaorkach nerwowych, ale tez zmiany biochemiczne.

Mozg nie jest jedynie plataning potgczen elektrycznych, ale tez (lub przede wszystkim)
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najbardziej wszechstronnym gruczotem wydzielajgcym istotne dla przezycia substacje (od
insuliny po morfine). Candace Pert stwierdzita, ze kazda my$| i towarzyszgca jej emocja
powoduje wydzielanie szczegdlnego koktajlu-mieszanki neuropeptydow, ktéra ma
szczegolny wptyw na ciato. Neuropeptydy sg to substancje wydzielane przez mozg, ktére
wywierajg wptyw na caty nasz organizm. Neuropeptydy majg swoje miejsca wigzgce na

komérkach uktadu odpornosciowego i wptywajg na ich produkcje, dojrzewanie i dzatanie.

Mozg wptywa na ciato tez poprzez przysadke regulujgca caty uktad hormonalny. Nasze
mysli i emocje, poprzez przysadke mozgows i uktad hormonalny oddziatywujg na prawie
wszystkie narzady. Nasze mysli, poprzez hormony, wptywajg na ekspresje poszczegolnych
genow. Ponadto autonomiczny uktad nerwowy ma swoje zakonczenia tam, gdzie komorki
odpornosciowe sg produkowane, gdzie dojrzewajg oraz gdzie dziatajg i w ten sposéb stan
mozgu wptywa na stan uktadu odpornosciowego. Autonomiczny ukfad nerwowy tez
pozwala nam na cielesne odczuwanie emocji i powoduje miedzy innymi przyspieszenie lub
zwolnienie pracy serca, gesig skorke, zimny pot, zmiany cisnienia krwi, omdlenia, a nawet
Smier¢. Nasz mdzg moze nas zabic, ale tez moze prowadzi¢ do takich ozdrowien, jak w
przypadku pana Wrighta. Stad zdrowie, czy dobrostan nabiera nowego znaczenia — nie

ma zdrowia fizycznego bez dobrostanu psychicznego.

Jednak stan naszego organizmu tez wptywa na stan naszej psychiki. Wczesniej
przytoczone badania Raisona i Millera potwierdzajg stary komunat ,w zdrowym ciele,
zdrowy duch.” Jaki jest jednak fizjologiczny mechanizm kryjgcy sie za tym komunatem?
Felten wykazat, ze czuciowe zakonczenia nerwowe znajdujg sie na komorkach
odpornosciowych i w ten sposdb mozg bezposrednio odbiera informacje o stanie
organizmu i uktadu odpornosciowego. Ponadto komorki odpornosciowe wydzielajg
cytokiny, ktére majg swoje miejsca wigzgce w mozgu, a szczegolnie w uktadzie limbiczno-
podwzgorzowym, ktory, miedzy innymi, zawiaduje emocjami, kieruje autonomicznym
uktadem nerwowym, przysadkg mozgows i za jej posrednictwem uktadem hormonalnym

oraz jest gtdbwnym zrédtem neuropeptyddw. Tak petla zdrowia (lub choroby) sie zamyka.

Przekroczmy komunaty, ktére sg akceptowane (cho¢ nie zawsze praktykowane) przez
wiekszos¢ terapeutdw i odpowiedzmy na pytanie, jak to sie wszystko dzieje i, kurwa, co z
tym zrobi¢. Zwro¢ uwage, jak sie czujesz, po przeczytaniu powyzszego zdania. Ciarki,

dreszcz, ciepto, zimno, gesia skoérka itd. Tak nasze ciato daje nam znac, ze bodziec
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przekracza zwykte parametry — nie spodziewatas sie przeczytac takich stow na
szanowanych stronach www. Oburzenie, obraza, ale tez chichot i radosc¢ sg czestymi
reakcjami na podobne, wywotywane przeze mnie prowokacje podczas warsztatow
szkoleniowych. Mozliwe ze wszystkim, co zapamigtasz z tego artykutu i opowiesz innym
jest, ze Wirga uzywa ,brzydkich stéw.” Uzycie takich stéw nie jest przypadkowe. Robie to
po to, by pomdc doswiadczy¢ czytelnikom, jak stowa, ktére myslimy, wptywajg na fizjologie

naszego organizmu.

Przede wszystkim nalezy by¢ uwaznym, jakie mysli sie mysli, jakie wyobrazenia sie
wyobraza i by¢ swiadomym swojego stanu emocjonalnego — sg to podstawy higieny
psychicznej. Jakie wyobrazenia pielegnujemy, jakie stowa mys$limy, taki jest stan naszego
organizmu i, w efekcie, nasze zycie. Wiedzieli o tym nasi przodkowie. Przed
dwudziestoma tysigcami lat malowali na Scianach swych jaskin to, na czym im zalezato -
pozgdany wynik polowan i pozadany wynik rutuatéw zdrowienia. Patrzenie na te malunki
kierowato ich wyobraznie w pozgdanym kierunku. Natomiast my na Scianach wieszamy
martwe natury i akty, wgapiamy sie godzinami w telewizor i pozwalamy innym kierowac

naszg wyobraznig.

Stosowanie wyobrazni jest najstarszg znang interwencjg w proceseie zdrowienia i nie
ograniczato sie tylko do bazgrania po scianach. Starozytni Chinczycy ponad dziesiec
tysiecy lat temu wytworzyli i praktykowali r6zne formy medytacji — ¢wiczenia dyscypliny
wyobrazen — szczegolnie przeznaczone dla wspomagania proceséw zdrowienia (Qi
Gong). Starozytni Grecy nawet opisali podstawy zdrowych wyobrazen: nalezato sobie
wyobrazac swajg chorobe jako uleczalng, swoj organizm jako zdolny do pokonania
choroby, a leczenie jako skuteczne i jako sojusznika w pokonywaniu choroby. Teraz
wiemy, ze mozg jest plastyczny. Tworzy nowe potgczenia syntaptyczne oraz poprzez
czeste wyobrazenia my te potgczenia utrwalamy i ksztaltujemy anatome mézgu (R. J.
Davidson - Emotion, Plasticity, Context and Regulation: Perspectives from Affective
Neuroscience; Psychological Bulletin 2000 vol. 126). Poprzez wyobrazenia i nadzieje
utrwalamy tez procesy fizjologiczne sprzyjajgce zdrowiu i szczesciu lub przeciwnie —

poprzez niezdrowe wyobrazenia niszczymy nasze zdrowie i zycie.

Nasz organizm ,znat’ i stosowat te mechanizmy utrzymujgc nas przy zdrowiu, zanim

wspotczesna medycyna oficjalnie je poznata. Przypuszczalnie tych mechanizmow jest
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wiele wiecej, niz wspotczesna nauka dotychczas zidentyfikowata. Pozostaje jeszcze wiecej
do odkrycia. Jednak nie pozwolmy by to, czego jeszcze nie wiemy, powstrzymywato nas
przed stosowaniem tego, co juz wiemy, a mianowicie korzystnego wptywu nadziei na

zdrowie.

Kontekst

Oczywistym jest, ze wystarczajgco silne ,Srodowisko wewnetrzne” oprze sie negatywnym
wptywom ,$rodowiska zewnetrznego.” Jednak dla wigkszosci z nas kontekst
zewnetrznego srodowiska, to co sie wokot nas dzieje, co sie nam mowi, co czytamy czy
widzimy w telewizji, co styszymy od sgsiaddéw, czesto ma najwiekszy wptyw na nasze
poczucie nadziei. Dlatego, gdy nie mamy silnego oparcia wewnetrznego, inni tatwo mogg
rozwiaC wszelkie nasze nadzieje. W o$rodku Simontona nasi pacjenci opowiadali nam, jak
osoby majgce im pomagac niszczyty ich nadzieje. Lekarz jednej z naszych pacjentek
rozpoczynat kazdg jej wizyte, powoli przerzucajgc strony kartoteki i grobowym tonem
mruczgc: ,no, zobaczmy, jakie dzisiaj mamy zte wiesci.” Mama innej, 65 letniej pacjentki,
codziennie sie telefonicznie z nig kontaktowata od czasu, gdy cérka wyszta za maz i
wyprowadzita sie z domu. Gdy rozpoznano u naszej pacjentki nowotwor ztosliwy gruczotu
piersiowego, mama rozpoczynata kazdg rozmowe od stwierdzenia: ,Kochana céreczko, ty
sobie nawet nie wyobrazasz, jaka to tragedia dla matki, mieC corke umierajgcg na raka
piersi.” Trudno jest w takich sytuacjach zwieksza¢ swojg nadzieje. Niezwykle istotnym jest,
by mie¢ swiadomos¢, ktore osoby zwiekszajg, a ktdre zmniejszajg naszg nadzieje. Z
pierwszymi przestawac, drugich unikac. Niestety nie jest tak tatwo zmieni¢ nawyki naszych
bliskich, lekarzy, czy innych osob w naszym otoczeniu. Dobrze jest sobie wtedy
przypomniec, ze kiedys eksperci od wszelkich nauk uwazali, ze ziemia jest ptaska i caty
Wszechswiat sie wokét niej kreci. Sprzeciwianie sie temu powszechnie zaakceptowanemu
naukowemu pogladowi grozito spaleniem na stosie. Za 50 czy 100 lat praktyki
wspotczesnej medycyny bedg wysmiewane, tak jak my sie wySmiewamy z upustow krwi i
papieroséw na astme (szczegolnie, jezeli sami je zapalimy). Swojg drogg, ciekaw jestem,
co wtedy bedzie sie pisato o nadziei i mam nadzieje, ze wiecej i bardziej dogtebnie sie

bedzie jg stosowato.

Wspotczesna medycyna stworzyta urojenie, ze poprzez przeszczepy, klonowanie, terapie

genetyczne itp mozemy osiggng¢ wieczne, wolne od dolegliwosci zycie. Rownoczesnie
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mimo woli przejeta na siebie odpowiedzialnosé¢, gdy sie tak nie dzieje i stad sie bierze tak
powszechne na catym Swiecie niezadowolenie ze stuzb medycznych. Wspotczesna
medycyna uwaza pogorszenie zdrowia i Smier¢ jako porazki. Duzo zdrowiej by byto,
gdybysmy patrzyli na nie jako na lekcje, co sprzyja naszemu zdrowiu i zyciu. Stawianie
Smierci jako adwersarza w powrocie do zdrowia, jest btedem logicznym, bo czy bedziemy

zdrowi, czy chorzy i tak umrzemy.

Przywigzanie do wyniku

Jedng z przyczyn takiego stanu rzeczy moze byc¢ tak powszechne w naszej kulturze i
medycynie zachodniej przywigzanie do wyniku. Czesto chcemy mie¢ gwarancje sukcesu,
zanim przystgpimy do jego osiggniecia. Jezeli takiej gwarancji nie mozemy miec (jak w
przypadku zaawansowanych, zagrazajgcych zyciu chordb), nie rozumiejgc pojecia nadziei,
przyjmujemy, ze nie ma na nig w takich sytuacjach miejsca. W zwigzku z tym mtodzi
lekarze, nie bedgc przygotowani do takich sytuacji w szkole medycznej, czesto
poczagtkowo silnie angazujg sie w sprawy swoich pacjentow. Po pewnym czasie, bedac
Swiadkami wielu, tez wtasnych, niepowodzen konczgcych sie Smiercig, utozsamiang z
porazkg, szybko sie wypalajg. Z braku lepszych wzorcoéw lub odpowiedniego szkolenia,
instynktownie bronigc sie przed wypaleniem, wybierajg albo cynizm lub dystansujg sie od
cierpigcych pacjentéw i ich bliskich. Bo nie jest tatwo pogodzic troske o osobe,
zaangazowanie w jej zycie, bez bycia przywigzanym do tego, co sie z nig stanie. Jest to
najtrudniejsze zadanie dla lekarzy, terapeutow, pielegniarek i innych oséb wspierajgcych.
Zrownowazenie troski, dbatosci i zaangazowania, z akceptacjg, ze te drogg osobe mozna
straci¢ w kazdej chwili, jest niezbednym, a réwnoczesnie najtrudniejszym zadaniem.
Zadanie to wymaga spojrzenia na wiasng smiertelnos¢ i podatnosé na powazne choroby.
By¢ moze dlatego, nieoczekiwane przez konwencjonalng medycyne poprawy w stanie
zdrowia pacjenta kwitowane sg btednym stwierdzeniem: ,Prosze sobie nie robi¢ zbytnigj

nadziei.” Bo jak pogodzi¢ wszechmocng medycyne, z codziennymi porazkami?

,Musze wyzdrowie¢” jest dosy¢ czestym przekonaniem wsréd naszych pacjentdw i stanowi
wiasnie przywigzanie do wyniku oraz jest przyktadem niezdrowego przekonania. Zgodnie
z definicjg nadziei, pozgdane rzeczy moga by¢ osiggniete, bez gwaranciji ich osiggniecia.
Ta definicja zawiera w sobie brak przywigzania do resultatu. Odwieczna madros¢, obecna

w wielu tradycjach duchowych, filozoficznych i religijnych moéwi: ,planujmy, ze bedziemy
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zyli wiecznie, ale bgdzmy gotowi na smier¢ dzisiaj.” Mysle, ze zycie zgodne z tg zasada,
moze by¢ pomocne nam wszystkim. Jezeli nie jestes gotow na Smier¢ (wlasng, czy osoby,
o ktdrg sie troszczysz), zastanow sie, co masz powiedzie¢ lub zrobi¢, by by¢ gotowym.
Zdrowa rownowaga polega na tym, ze bedgc gotowym na Smier¢ wtasng i bliskich, nie
lekcewazyC wartosci zycia oraz nie stac sie obojetnym, gruboskoérnym, czy nawet

bezlitosnym.

Za kazdym razem, kiedy wydaje mi sie, ze uzyskatem ostateczng harmonie miedzy
zaangazowaniem, a przywigzaniem do wyniku, szybko zycie dostarcza mi dowodow, ze
jest jeszcze wiele pracy przede mng. Uzyskanie tej rbwnowagi wymaga codziennej pracy i
uwagi, tez bez przywigzania do wyniku, bo wynik jest ulotny. Swiadomo$é odchylen od
stanu tej rownowagi i ustawiczne postanowienie, by stara¢ zachowac te rownowage, sg
niezbedne w skutecznym niesieniu pomocy (sobie i innym). Jestem przekonany, ze
osigganie tej rownowagi, jest jednym z wazniejszych zadan, jakie mamy do wypetnienia w

tym zyciu.

Arogancja wspofczesnej medycyny jest odzwierciedleniem mojej wiasnej arogancji i
zadufania. Ceng, ktorg zaptacitem za swg wlasng arogancje jako psychiatry i eksperta
terapii poznawczych i behawioralnych byto wystawienie mnie przez mych uczniow na
probe. Tym bardziej bytem przywigzany do wynikdw prowadzonej przeze mnie grupy, bo
myslatem, ze spektakularnie pozytywny wynik, wydatnie pomoze mojej, wéwczas
planowanej, karierze psychiatry sgdowego. Pierwsza sesja i utrata nadziei na taki wynik
byty bodZzcem do powaznych przewartosciowan i przemyslen. Jednak jeszcze wiecej o

nadziei nauczytem sie podczas nastepnych sesji z wiezniami z Lorton.

Jak sie broni¢ przed zwatpieniem?

Czasami popadamy w zwatpienie, kiedy oczekiwane i pozgdane rzeczy nie sg przez nas
osiggane. Na przyktad, choroba nie ustepuje, a moj stan zdrowia sie pogarsza. Albo
martwie sie, ze ktos inny (np. pan Wright) zdrowieje szybciej niz ja. Dlatego dawanie
przyktadow takich spektakularnych wyzdrowien jest mieczem obosiecznym — z jednej
strony moze nas zainspirowac, jednak z drugiej moze stac sie powodem do odrzucenia
wszelkich, niosgcych nadzieje informacji. Cata nadzieja we wczesniej opisanym stanem

zaskoczenia, w przyswajaniu nowych informacji.

Pod koniec lat szesédziesigtych Simonton podczas radioterapii chorych na nowotwory
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ztosliwe chciat przeprowadzi¢ badania kliniczne nad nowym sposobem dawkowania
promieniowania jonizujgcego , ktory nota bene jest teraz po ponad 30 latach ponownie
wprowadzany w leczeniu onkologicznym. Mimo Zze program byt obiecujgcy i
bezpieczniejszy niz dotychczasowa terapia, pacjenci nie stosowali sie do protokotu
badawczego. Majgc dociekliwy umyst, Simonton dotart do powodow braku wspétpracy

swoich pacjentéw. Przyczyng byto poczucie beznadziei.

Poszukiwania skutecznego srodka zaradczego na poczucie beznadziei doprowadzity
Simontona do motywacyjnej psychologii biznesu. Podstawowg technikg byto wyobrazanie
sobie pozgdanego rezultatu. Gdy w kwietniu 1971 roku Simonton przetozyt to na swg
praktyke onkologa radioterapeuty, efekt przekroczyt wszelkie oczekiwania. Pacjent z
zaawansowanym rakiem gardta z rozlegtymi naciekami zupetnie wyzdrowiat, podlegajgc
tylko paliatywnemu (zmniejszajgcemu dolegliwos$ci, ale bez celu wyleczenia) naswietlaniu.
Co byto jeszcze bardziej zadziwiajgce, ze mimo duzych dawek promieniowania, nie miat
najmniejszych sladow dziatania ubocznego. Pacjent ten wyobrazat sobie pozgdany
rezultat, czyli wyzdrowienie, podczas naswietlan i wielokrotnie migedzy nimi. Program
Simontona jest po ponad 30 latach duzo bogatszy, ale wyobrazanie sobie pozgdanego
rezultatu, skupienie na rozwigzywaniu problemow tu i teraz, bez przywigzania do wyniku

pozostajg waznym jego elementem.

W Lorton, po wstepnym przedstawieniu sie i odzyskaniu wiary, ze nie jest to moj ostatni
dzieh na ziemi i ze jeszcze moge czegos dokonac, zaczatem najpierw pracowac nie nad
pacjentami, a nad wtasng nadziejg. Zaczatem sobie wyobrazac pozgdany wynik. Jednak,
by wiedzie¢, co jest tym pozgdanym wynikiem, zapytatem sie wieznidw, jakie sg ich
pozgdane wyniki. W wyniktej dyskusji stato sie jasne, ze przede wszystkim potrzeba im
poczucia sensu swojego istnienia oraz poprawa jakosci zycia tu i teraz. Mimo ze nie
miatem jasnosci, jak to im dostarczy¢, zaufatem programowi, tak jak w chwilach zwatpienia

ufatem mu wiele razy przedtem i potem.

Efekt placebo

Wazne jest, bysmy poktadali nadzieje w rzeczach, ktére mogg przejs¢ probe czasu.
Krebiozen tej préby nie przeszedt i jak tylko pan Wright sie dowiedziat, ze badania
kliniczne jednoznacznie ocenity ten lek za bezwartosciowy, zmart jeszcze szybciej, niz

poprzednio wyzdrowiat. Taka byta sita jego nadziei oraz konsekwencje jego zwatpienia.
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Czy to oznacza, ze efekt placebo jest bzdurg? Absolunie nie! Efekt placebo jest
doskonatym przyktadem wptywu nadziei na nasz organizm. Nadzieja i oczekiwanie
zwigzane z podanym lekiem (chociaz moga to by¢ farmakologicznie nieczynne substancje
jak woda, sdl fizjologiczna lub cukier) mobilizuje nasz organizm do takiej reakcji, jakby to
byt prawdziwy lek. Te nieczynne farmakologicznie substancje, jezeli sg wsparte nadzieja,
mogag wywota¢ od 30 do 100 procent dziatania leku. Dzieje sie tak, nawet jezeli poktadamy
nadzieje w leku bezskutecznym, ale jesteSmy przekonani o jego zbawczej mocy (jak pan
Wright).

De la Fuente-Fernandez opisat w sierpniowym wydaniu Science efekt placebo u oséb
dotknietych chorobg Parkinsona (Expectation and dopamine release: mechanism of the
placebo effect in Parkinson’s disease). Choroba ta zwigzana jest z degeneracjg potaczen
nerwowych miedzy pewnymi strukturami mézgu, a mianowicie miedzy istotg czarng i
ciatem prgzkowanym. Istota czarna wydziela dopamine, pozwalajgcg nam, miedzy innymi,
na ptynnos¢ ruchdw, ktorej brakuje zesztywniatym i spowolniatym osobom dotknietych
pakinsonizmem. Poprzez wykonanie czynnosciowych badan mézgu (emisyjnej tomografii
pozytronowej - PET) de la Fuente-Fernandez wykazuje, ze placebo powoduje
uaktywnienie istoty czarnej i prgzkowia oraz zwiekszenie wydzielania dopaminy tak, jak
leki przeciwparkinsonowe. Pacjenci ci przejawiali tez objektywnie i subiektywnie ulge w
objawach choroby. Co wiecej, jak wykazaty badania tomograficzne, pod wptywem placebo
zaczety dziatac te struktury mozgu, ktore uwazane byty za zdegenerowane i zarowno
fizjologicznie, jak i biochemicznie, nieczynne. De la Fuente-Fernandez i jego
wspotpracownicy sg prawdopodobnie pierwszymi badaczami, ktorzy dostownie zobaczyli

w moézgu efekt placebo w dziataniu.

Pan Wright poktadat nadzieje w leku, ktéry nie przeszedt préby czasu. Jego organizm, pod
wptywem nadziei, potrafit niezwykle uruchomié procesy zdrowienia. Jednak gdy tylko
zwatpit, jego organizm tez natychmiast odpowiednio zareagowat. Z panem Wrightem nigdy
sie nie spotkatem. My$le, ze gdyby poktadat nadzieje w naturze, zaufat sobie samemu i
swym, tak spektakularnym, naturalnym procesom zdrowienia, mogtby zy¢ dalej, a ja

mogtbym go osobiscie poznac.

To co pozwala nam przezy¢ najtrudniejsze momenty w zyciu, to nie Krebiozen czy inna

substancja. Tym co nam pozwala, lub utrudnia, przezy¢ najtrudniejsze chwile, sg nasze
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przekonania duchowe i egzystencjalne.

Rytuat

Wiasnie w chwilach kiedy jestesmy podatni na zwatpienie, wazne jest mie¢ sposob na
wspieranie nadziei czyli systematyczne wyobrazanie sobie pozgdanego rezultatu. Jak
systematycznie wspiera¢ nadzieje? Wypracowujgc rytuat regularnych zdrowych
wyobrazen. Rytuat jest to seria dziatan, wykonywanych z pewng regularnoscia,
podkreslajgcych wazne przekonania. W przypadku nadziei, jest to przekonanie, ze
pozgdane rzeczy sg osiggalne, niezaleznie od znikomosci prawdopodobienstwa ich

osiggniecia.

Kazdy z nas ma takie wyobrazeniowe rytuaty. Czasem jest to modlitwa, kiedy indziej
medytacja, czy kontemplacja. Jednak najczestszymi, cho¢ niezdrowymi i nieswiadomie
uprawianymi rytuatami wyobrazeniowymi sg: martwienie sie, zdenerwowanie, ztosc,
zazdros$¢, nienawisc i tym podobne. Sg to czesto zarliwie praktykowane rytuaty
wyobrazania sobie niepozgdanych rezultatow, niszczgcych nadzieje naszg i wszystkich
wokot nas. Zastanow sie nad wiasnymi rytuatami. Stwérz swoj wtasny repertuar rytuatow
wzmacniajgcych nadzieje. Praktykuj je czesciej i bardziej zarliwie niz dotychczasowe

niezdrowe rytuaty. Wyobrazaj sobie pozgdany rezultat, bez przywigzania do wyniku.

Finat

Pracujagc w Lorton zgodnie z zasadami terapii poznawczych i behawioralnych, kazdg sesje
konczytem ,zadaniem domowym.” Zadaniem byto praktykowanie — wyobrazanie sobie
nowych, zdrowych przekonan, wypracowanych podczas sesji. Podstawowym elementem
praktyki, byto ¢wiczenie w wyobrazni pozgdanego rezultatu. Chodzito o ustalenie pewnego
rytuatu, zwiekszajgcego poczucie nadziei i wiary w sens swego istnienia za kratkami. Nie
ma tutaj miejsca na szczegotowe opisy przebiegu terapii. Wystarczy powiedziec, ze po
pieciu cotygodniowych sesjach, czutem sie swobodnie z moimi wiezniami, do tego stopnia,
ze w catym budynku nie byto zadnych straznikow. Nie znaczy to, ze wszyscy 32
wiezniowie odnalezli cos dla siebie w moich prezentacjach. Czes¢ stwierdzita, ze nie
jestem grozny, a czasem dosy¢ zabawny ze swoimi zartami i ,popieprzonym akcentem.”
Dla innych statem sie obojetny, tak jak dwukrotne dziennie odliczanie i inne elementy zycia
wieziennego. Jednak dla zapewniajgcej mi bezpieczenstwo wiekszosci, nasze sesje byty

bodzcem dla niezwyktych przeobrazen. Do dzisiaj wspominam prace z tg grupg jako jedno
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Z najintensywniejszych, ale tez profesjonalnie najbardziej spetniajgcych doswiadczen.

Dodatkowym wynikiem moich sesji byto, ze terapeuci, ktérzy wystawili mnie na prébe,
przekonali sie do mojego podejscia. Co wiecej, wszyscy wstawili sie za utrzymaniem
programu, gdy gtowny naczelnik wiezienia stwierdzit, ze ,.ci kryminalisci sie zbyt dobrze
czujg w tym wiezieniu” i chciat go zamkngc¢. Odpowiedzieli mu, ze przeciez wszystko dla
tych wieznidw jest juz zamkniete, po co zamykac dodatkowo program. Nie wiedziat, ze
program otwierat to, co najwazniejsze - nadzieje. Dla wieznidéw oddziatu maksymalnego

bezpieczenstwa wiezienia w Lorton a - za ich przyczyng - i dla mnie.

Mariusz Wirga
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