SPRAWY WEWNETRZNE

o zrobi¢, zeby wiatr, stofice czy
spacer dostarczaly przyjemno-
§ci, takiej fizycznej przyjemno-
§ci, jak sie tego nauczyé? Jak
czerpaé przyjemno$é z poczucia wiasne-
go ciala?

...jestem tutaj, nigdzie sie nie
spiesze i to, Ze tutaj jestem, jest
dla mnie najwazniejsze...

Zyjemy w takim spoleczefistwie, czy
nawet szerzej — kulturze, ktéra szacunck
do siebie opiera na byciu produktyw-
nym, efektywnym. Poddani jestesmy
w procesie tzw. wychowania treningowi
zorientowanemu na sukces, na aktyw-
nos¢ nadajgcg nam znaczenie, co czesto
oznacza spelnianie oczekiwafi Innych
Waznych: matki, ojca, dziadka, babci,
nauczyciela, szefa. Nierzadko zdarza sie,
ze w efekcie tego tracimy kontakt
z tym, co stanowi fundamentalng pod-
stawe doswiadczen ludzkich - z nasza
cielesng realnosci.

...jestem tutaj, nigdzie sie nie
spiesze i to, ze teraz cie karmie
(przewijam, kgpie, przytulam),
jest dla mnie najwazniejsze...

Zygmunt Freud wprowadzil termin ,.ego
cielesne”, stwierdzajac, ze ego wywodzi sie
z doznan fizycznych, glownie tych, ktére
powstaja na powierzchni ciala. Kilkadzie-
siat lat p6zniej Dider Anzieu stwierdzil na
podstawie swych badan, ze psychika
ksztaltuje sie pod wplywem dotyku — ské-
raija" skérne to powierzchnia do zapisy-
wania §ladéw pozostawionych przez in-
nych ludzi. Nie do zakwestionowania
w $wietle dzisiejszej wiedzy psychologicz-
nej jest §lad pozostawiany przez matke
w pierwszych miesigcach i latach Zycia
dziecka. Dotykanie malucha w trakcie kar-
mienia, mycia, kolysania i pieszczot to do-
znania, ktére s3 utrwalane za posrednic-
twem skéry i innych zmystéw: czule spoj-
rzenia, rozmowy w jezyku zrozumialym
tylko dla tej jedynej w swoim rodzaju pary.

Mysle o tym, towarzyszac swoim pa-
cjentom w ich indywidualnych historiach

“znaczy siedzie¢ na ko-

Jestem tutaj...

zycia. Jakze czesto pojawia sie w nich te-
sknota za matczyng fizyczng bliskoscia,
ktorej nie otrzymali w dziecifstwie
w wystarczajacym stopniu. Nie mogli sie
nig nasyci¢ ,na cale zycie” i wyniesé z te-
go cielesnego kontaktu wiedzy dotycza-
cej wlasnych autentycznych pragnien
i potrzeb, zaufania do wlasnego ciala,
umiejetnosci czufego i troskliwego zaj-
mowania si¢ sobg, umiejetnosci czerpania
ze swojego ciala poczucia mocy, a takze
przyjemnosci (bez poczucia winy!).
W wyniku takiej deprywacji kontaktu
cielesnego uczymy sie tylko wykorzysty-
wac ciato do spelniania réznych ambicji
i kaprysow naszego umystu.

...jestem tutaj, nigdzie sie nie
spiesze i to, ze teraz tancze,
jest dla mnie najwazniejsze...

Pacjentka M. - mloda dziewczyna cho-
ra na anoreksje, od kilku lat leczy si¢ ze
zmiennym skutkiem. Chodzi regularnie
na dyskoteki. Potrafi taficzy¢ przez wiele

“godzin, nie czujgc zmeczenia i otaré na

stopach. Uwielbia taniec? Pacjentka
przyznaje, ze gldowna motywacja nie jest
przyjemno$¢ plyngca z ruchu, tylko $wia-
domosé, ile kalorii moze straci¢ w takim
taficu, oraz to, ze inni jg podziwiajg — bo
tak lubi taficzy¢ i moze
tak diugo bez wy-
tchnienia. Nie lubi do-
tyku w tancu. Najle-
piej czuje sie, gdy tan-
czy sama w bezpiecz-
nej odleglosci od in-
nych, zwlaszcza w §ro-
dku kregu. Czuje sie
wyjatkowa.

,Nie wiem, co to

lanach u matki. Nie
pamietam, zeby tak
byto. Teraz tez nie
umiem sie tak normal-
nie do niej przytuli¢.
Nawet jak skladamy
sobie zyczenia, to ro-
bi¢ si¢ sztywna jak klo-
da, nie moge uniesé
rak” — méwi M. Czuje

czasem gtéd, twierdzi jednak: ,Ssanie
w zoladku, bél fizyczny jestem w stanie
znies¢, gorszy jest bél psychiczny”. Cialo
jest dla niej przedmiotem, czyms do wy-
korzystania, podporzadkowania. ,Ja’,
ktore doznaje gtodu, bolu, zmeczenia, a
wiec ,ja” cielesne, zostalo odrzucone.

...jestem tutaj, nigdzie sie nie
spiesze i to, Zze teraz spaceruje,
jest dla mnie najwazniejsze...

Na spotkaniu w klubie ,Amazonki’
(skupiajacym kobiety, ktérym usunieto
pieré z powodu raka) panie zastanawialy
sig, co sie zmienito w ich Zyciu po rozpo-
znaniu choroby nowotworowej i operacji.
Byly zaskoczone, ze te zmiany s3 réwnie:
pozytywne, a wéréd nich najwazniejsze;
,Po prostu jestem, zyje”, ,Stalam sie dla
siebie wazna”. Zycie tez odzyskalo swéj
smak: przyjemnos¢ ze spaceru, ktéry jest
celem samym w sobie (,Wczesniej zawsze
szlam gdzies po co§”), wachanie powietrza
pelnego wiosennych zapachéw, zachwyt
nad wlasng kuchnig zalang storicem (,Po-
czulam wtedy, ze zycie jest pigkne i chee
zy¢, a wezedniej jak swiecilo slofice, to po
prostu bylo widno”).

Rozpoznanie powaznej choroby spra-
wilo, ze w sposdb bardzo bolesny cialo
dato zna¢ o sobie. Dotychczas bylo znie-
czulone (w terapii Gestalt moéwi sie
o nieugruntowanym ,ja"), zeby nie czué
zmeczenia i réznych niedyspozycji fizycz-
nych, ktére mogltyby przeszkadza¢ w re-
alizacji WAZNYCH-CELOW-ZYCIO-
WYCH-NIECIERPIACYCH-ZWLOQKI.
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Znieczulenie fagodzi czy znosi doswiad-
czanie przykrosci, ale dzieje sie to kosz-
tem naszej zywotnosci i autentycznego,
pelnego wyrazania siebie.

...jestem tutaj, nigdzie sie nie
spiesze i to, ze teraz czuje

siebie, ze jestem i oddycham,
jest dla mnie najwazniejsze...

Obudzenie naszych zmysléw oznacza
ozywienie w nas na nowo zdolnosci do
odczuwania zaréwno radosci i przyjem-
noéci, jak tez bélu i smutku. W smakowa-
niu zycia niezbedna jest umiejetno$¢ od-
bierania wraze ze swojego ciala i orien-
towania sie we wlasnych uczuciach i re-
akcjach. James 1. Kepner, jeden z wybit-
nych psychoterapeutéw Gestalt, nazywa
to posiadaniem holistycznego ,zmyslu
smaku”. Zadanie sobie pytania: ,Czy to,
co teraz robig, smakuje mi, czy ten kon-
takt mi odpowiada?” — pozwoli przyjac
do wnetrza to, co jest bezpieczne, co da-
je poczucie pelni wlasnego ,ja”, a odrzu-
ci¢ to, co nam nie smakuje, co jest zagro-
zeniem dla ,ja”. Myslac w taki sposéb,
mozemy zmyslem tego holistycznego
smaku reagowaé na rézne osoby, z ktory-
mi pozostajemy w blizszym, dalszym czy
przypadkowym kontakcie. Mozemy tez
reagowaé na rozne zdarzenia i zjawiska,
na ksigzki, muzyke, obrazy itd., a takze na
wlasne zachowania i czynnosci.

Zaufanic do siebie mozna odzyska¢
dzieki uswiadomieniu sobie, ze jezeli
chodzi o méj zmyst smaku, to jestem dla
sichie najwickszym ekspertem, tylko ja
moge to czué prawdziwie. No, moze
kiedy$ ktos w przeszlogci sadzil, ze wie
lepiej, co mi smakuje. Ale to bylo kie-
dys, bylem maly, stabszy, bardzo chcia-
tem by¢ kochany i wiele pozwalalem so-
bie wmoéwi¢. Teraz znajduje w sobie
doé¢ odwagi, aby by¢ dla siebie ,smako-
wym” autorytetem i w pelni korzysta¢
Z Zycia.

Majowy Czytelniku: Czy smakuja Ci
,Charaktery”? Czy smakuje Ci to, co te-
raz czytasz? A moze masz smak na wiatr?
Na sloAce? Na spacer?...

Jadwiga Kozmifiska-Kiniorska
Jadwiga Kozmiiiska-Kiniorska jest trene-
rem PTP i psychoterapeutq. Pracuje
w Swietokrzyskim Centrum Onkologii.

Tekst zainspirowany warsztatami Wojcie-
cha Eichelbergera ,Jak sobie radzic ze
stresem?”.
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