Knjigi na pot

r. Maté je zdravnik, ki bi si ga Zeleli ob svoji bolniski

postelji. S svojim pisanjem izkazuje izjemen Cut za so-

¢loveka. Hkrati je radoveden in véasih skoraj bolede ne-
posreden, ko nam poskusa pokazati, kako s svojim vedenjem in
odlo¢itvami sami utiramo pot bolezni.

Bolezen ni osamljen dogodek, ki nastane v dolo¢enem trenut-
ku. Njeni nastavki so bili oblikovani ze dosti prej, preden smo
zmozni opaziti njene prve znake. Pogosto Ze zgodaj v otrostvu,
ko smo se naudili, da je bolje, da smo nevidni, ponizni ali da nasa
¢ustva niso primerna, zaZelena, morda celo $kodljiva. Ceravno je
bilo za otroka v dani situaciji morda nujno, da razvije taks$ne varo-
valne mehanizme, bodo ravno ti vzorci dolgoro¢no lahko usodni
za zdravje. Bolezen je upor telesa, ko si posameznik na svoja pleca
nalozi ve¢, kot zmore ali je dolzan nositi. Nasa druzba ¢asti ljudi,
ki svojemu delu in poslanstvu podredijo vse svoje Zivljenje, pre-
vzemajo vedno nove naloge in dolznosti drugih, ki nikoli ne rece-
jo NE, tiste, ki vedno ohranijo nasmejan obraz, matere in Zenske,
ki tiho in brez pritoZevanja prevzamejo skrb za dom in druzino ter
pri tem popolnoma zanemarijo svoje potrebe in Zelje, otroke, ki so
ze v mladih letih pokazali izjemno pozrtvovalnost in prevzeli skrb
za svoje sorojence, véasih celo star$e. Maté opozarja, da ima tak$no
samozrtvovanje lahko visoko ceno. Ko nismo zmozni postaviti
jasnih meja na psiholoskem in medosebnem polju, bo to dobilo
svoj odraz tudi na ravni telesa. V knjigi nas popelje skozi veliko



osebnih zgodb ljudj, ki jih je zdravil sam ali jih je intervjuval za na-
mene knjige. Hkrati nam ponudi tudi izsledke razli¢nih raziskav.
Ce bi lahko posebej izbrala skupino, ki bi ji Zelela najprej pred-
staviti to knjigo, bi tezko izpustila zdravnike in druge delavce v
zdravstvu. A morda je $e pomembneje, da knjigo berejo starsi od-
ra$¢ajocih otrok. Oni so tisti, ki danes postavljajo temelje za zdravo
prihodnost.
dr. Urska Zugelj, razvojna psihologinja
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Predgovor

k slovenski izdaji

knjigi Ko telo rece ne se avtor Gabor Maté, zdravnik z ve¢

’\ / kot 40-letno prakso, pogumno, znanstveno in predano

poda na potovanje, v katerem preseze tabu zahodnega

medicinskega pogleda na svet, v katerem je bolnikovo telo izvzeto
iz konteksta njegovih Zivljenjskih okolis¢in.

Delo Gaborja Matéja sem odkrila med pripravljanjem preda-
vanj, ki sem jih snovala za enega od modulov izobrazevanj hipno-
terapevtov, ki povezuje ¢lovekovo podzavest s psihosomatiko.
Navdusena nad njegovimi odkritji, ki jih razkriva na svojih preda-
vanjih in v knjigah, sem se $tudiozno lotila preucevanja njegovega
dolgoletnega dela. V moji osebni izkusnji je njegovo ucenje opa-
zno izstopalo in nadgradilo dotedanje dojemanje psihosomatike.
Njegovo delo me je prepri¢alo do te mere, da sem se vkljudila v
njegove specialisti¢ne izobrazevalne programe. Ko sem bila obve-
$¢ena, da bo zalozba Primus zalela izdajati njegova dela v sloven-
skem jeziku, sem bila navdusena. Med pisanjem tega predgovora
sem se ponovno poglobila v srz knjige, ki je pred vami, in v vsakem
novem branju, pregledovanju in povzemanju dozivim nove uvide
in spoznanja, tako na osebni ravni kot terapevtski. Vesela sem, da
se na to pot podajate tudi vi.

Gabor Maté se kot zdravnik, avtor in raziskovalec zazre v svoje
bolnike ter jih vidi in ‘spregleda’ v celoti. Zanj ni dovolj, da vidi
samo njihovo bolezen, temve¢ ga zanima podlaga, na kateri je bo-
lezen nastala, torej ¢lovek kot celota.
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KO TELO RECE NE

V svojem delu stopi na stran tistih pionirjev in znanstvenikov, ki
so spoznali, da ima povezovanje uma in telesa, zlitje ¢ustev in fizio-
logije velik vpliv na Zivljenje, pa naj si bo to v zdravju ali bolezni. Ta
znanost, tako imenovana psibonevroimunologija, navdihuje njegov
pristop, ko raziskuje povezavo med boleznijo in zdravjem, stresom
in stresorji, ¢lovekom in njegovim odzivanjem na Zivljenje, v kate-
rem je stres neprepoznaven, a stalen spremljevalec posameznika.

Poglobi se v ozaves¢anje vloge, ki jo igrajo nasi nezavedni pro-
cesi, potla¢ena ¢ustva in obrambni mehanizmi (ki smo se jih pri-
udili v najbolj zgodnjih obdobjih svojega bivanja) pri (ne)prepo-
znavanju skritega stresa, ki nas vodi v bolezen. Ob tej knjigi se ne
moremo upreti samoizpra$evanju. Kaksna je cena nase ‘otopelosti’
do nas samih, ko ne vemo ve¢, kaj zares ¢utimo? Kaj narediti s svo-
jimi potla¢enimi ¢ustvi? Kaj pomeni neprepoznavanje sporo¢il, ki
jih posiljajo nasa »nezavedna«, potlacena ¢ustva? Kako se lahko
zgodi, da ne znamo prebrati svojih lastnih ¢ustev in ob¢utkov?

‘Potlacitev, torej disociacija med (ustvi in zavedanjem ter odyi-
vanje Custev v nezavedno, dezorganizira in zmede naso fiziolosko
obrambo, da nekaterim iztiri in zalne unicevati zdravje, namesto
da bi ga varovala,'je teza, s katero nas pelje skozi izjemno knjigo,
ki Ze ob branju v bralcu sprozi proces ozaves¢anja.

Morda bo nekaterim v zadetku tezko sprejeti, da so bolezni po-
vezane z naso nezavedno psiho, saj bi nemara tako zatutili ob¢u-
tek nemodi in neuspeha. Pa vendarle nam prav to spoznanje daje
moznost in odgovornost, da konéno prisluhnemo telesu in s tem
slidimo sebe.

Gabor Maté brez zadrzkov razi$¢e notranje vzgibe in vodila ¢lo-
vekovega obstoja ter pri tem odpira tudi svoja Custva iz preteklosti
z namenom, da nas osvobodi nasega lastnega zanikanja in sramu
pred samodejnimi notranjimi vzgibi, da bi potlacili svoja ¢ustva,
obcutke in zaznave. Skozi zgodbe, primere in njegove lastne uvide
nam daje 'dovoljenje’ ter nas spodbuja, da tudi sami pogledamo
vase, se zazremo Vv svoja zivljenjska podro¢ja, kjer si $e vedno ne
upamo iskreno presoditi, kaj je dobro za nas in kaj nam skodi.
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PREDGOVOR K SLOVENSKI IZDAJI

Pomaga nam, da se so¢utno sprejmemo, najdemo $V0jo resnic-
no vrednost in prepoznamo tisto, kar je nasa resnica, ter jo tudi
sprejemamo kot jasno ¢ustveno zaznavanje. Celo Custvo jeze, ki
se ga marsikdo boji, v tem kontekstu postane zdrava jeza, ki kot
naraven Vzgib pomeni varno postaviti meje in se zavarovati. Tako
lahko delujemo avtonomno, povezani s seboj in iz sredi¢a svojega
lastnega bitja, hkrati pa smo ljubeée povezani s svetom okoli sebe.

Gabor Maté prav tako zelo kriti¢no obravnava pomen pozitiv-
nih misli za zdravljenje bolezni. Takoj ko besedo misljenje kvalifici-
ramo s pridevnikom pozitivno, izkljucujemo tiste dele resnicnosts, ki
Jjib imamo za negativne. Se ved, poudarja pomen negativnih misli,
ki so ¢lovekov kompas in kazejo na tisto, kar v Zivljenju ni dobro.
Pristno pozitivno misljenje se zacne tako, da vkljucuje vso naso re-
snicnost. Vodi ga zaupanje v to, da se bomo spoprijeli s celotno resnico,
naj se izkaze za kakrsno koli Ze.

Zdrav in stabilen posameznik bo negativne misli znal kriti¢no
sprejeti in iz njih ustvariti smisel za spremembo. Ko telo reée ne,
ga torej moramo slisati in sprejeti njegovo sporotilo, nikakor ne
spregledati. Zgolj ponavljanje pozitivnih misli tako v $tevilnih
primerih deluje prav nasprotno — povzro¢i, da »ne«, ki nam ga
je poslalo telo z bole¢ino in neugodjem, ne sliSimo ali celo zanika-
mo. S tem se oddaljujemo od spoprijemanja z resnico in $e pogla-
bljamo problem.

Njegov poziv je jasen, spoznajmo se, naudimo se prepoznavanja
vseh Custev v telesu (tudi tistih bole¢ih in nezavednih). Sele ko se
osvobodimo bole¢ih mehanizmov samozatajevanja, lazje prepo-
ZNamo svojo notranjo resnico in zberemo mo¢, da jo koné¢no tudi
zazivimo.

Asya Sirovnik Mogkon,

terapevtka, predavateljica, duhovna voditeljica, avtorica in
ustanoviteljica Mednarodne Sole napredne transcendentalne
hipnoterapije ter organizacije Sirovnik Institute

Njena spletna stran: www.asyasirovnik.com
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Opomba za bralca

judje so od nekdaj intuitivno razumeli, da um in telo med

seboj nista locljiva. Moderna doba je prinesla nesre¢ni raz-

kol, delitev med tem, kar poznamo z vsem svojim bitjem, in
tistim, kar na$ razmisljujodi um sprejema kot resnico. Od teh dveh
vrst znanja druga, oZja vrsta na naso nesre¢o pogosto prevlada.

V uzitek in privilegij mi je torej, da pred bralcem lahko razgr-
nem odkritja sodobne znanosti, ki potrjujejo intuitivne zaznave
starodavne modrosti. To je bil moj prvotni cilj med pisanjem te
knjige. Moj drugi namen je bil, da nastavim ogledalo nasi druzbi,
zagnani v stres, da bi lahko prepoznali, kako na nesteto nezave-
dnih na¢inov sami pripomoremo k nastanku bolezni, ki nas pe-
stijo kakor kuga.

To ni knjiga receptov, vendar upam, da bo katalizator bralcem
za osebno preobrazbo. Recepti pridejo od zunaj, preobrazba pa
sledi od znotraj. Obstajajo Stevilne knjige preprostih receptov te
ali one vrste — fizi¢nih, ¢ustvenih, duhovnih —, ki se pojavijo vsako
leto. Moj namen ni bil, da bi napisal $e eno od taksnih. Recepti so
nastali ob domnevi, da je treba nekaj popraviti; preobrazba po-
nese v ospredje zdravljenje — doseganje celovitosti, integritete —
tistega, kar je Ze tam. Nasveti in recepti so sicer lahko uporabni, za
nas pa je celo $e dragocenejsi uvid vase in delovanje nasega uma in
telesa. Uvid, ko ga navdahne iskanje resnice, lahko spodbuja preo-
brazbo. Za tiste, ki tukaj i$¢ejo zdravilno sporocilo, se to sporocilo
za¢ne na prvi strani s prvo $tudijo primera. Kakor je nakazal veliki
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fiziolog Walter Cannon, je v nasih telesih modrost. Upam, da bo
knjiga Ko telo rece ne ljudem pomagala uskladiti se z notranjo mo-
drostjo, ki jo v sebi nosimo vsi.

Nekateri primeri v tej knjigi izhajajo iz objavljenih biografj ali
avtobiografij znanih osebnosti. Ve¢ino sem navedel po svojih kli-
ni¢nih izku$njah ali iz snemanih razprav z ljudmi, ki so privolili
v intervjuje in navedke iz svoje zdravstvene in osebne zgodovine.
Zavoljo varovanja zasebnosti so imena spremenjena (in v nekate-
rih primerih tudi okolis¢ine).

V izogib temu, da bi to delo naredili nevzdrzno akademsko za
lai¢nega bralca, smo opombe uporabljali malo. Sklicevanja so za
vsako poglavje navedena na koncu knjige.

Posevni tisk je, ¢e ni oznateno drugade, moj.

Z dobrodoslico sprejemam komentarje na svojem e-naslovu:
gmate@telus.net.
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1 | Bermudski trikotnik

ary je bila indijanska Zenska v zgodnjih Stiridesetih,

‘ \ / ‘ vitke postave, nezna in spostljiva. Moja pacientka je

bila osem let, skupaj s svojim moZem in tremi otroki.

V njenem nasmehu je bila plahost, odtenek samopodcenjevanja.

Zlahka se je nasmejala. Ko ji je ve¢no mladostni obraz zasijal, ni

bilo mogode ne odzvati se enako. Ko pomislim na Mary, se mi $e
zmeraj ogreje srce — in se obenem skr¢i od Zalobnosti.

Z Mary se nikoli nisva veliko pogovarjala, dokler bolezen, ki ji je
pozneje vzela Zivljenje, ni pokazala svojih prvih znakov. Zacetek je
bil videti dokaj nedolZen: rana od vboda $iviljske igle na konici pr-
sta se ji ni zacelila ve¢ mesecev. Problem so izsledili vse do Raynau-
dovega fenomena, pri katerem se majhne arterije, po katerih kri
doteka v prste, zoZijo, da tkivom primanjkuje kisika. Sledi lahko
gangrena in na zalost se je to zgodilo Mary. Navkljub ve¢ hospitali-
zacijam in kirur$kim posegom je v enem letu Ze moledovala za am-
putacijo, da bi se znebila kljuvajoce bole¢ine v prstu. Dotlej ko se ji
je zelja izpolnila, je bila bolezen Ze na pohodu in mo¢ni narkotiki
niso zadostovali za ublazitev njene nenchne bole¢ine.

Raynaudov fenomen se lahko pojavi neodvisno od drugih mo-
tenj ali za njimi. Kadilci so moé¢no izpostavljeni tveganju, Mary
pa je bila vse od najstniskih let strastna kadilka. Upal sem, da ji
bo, ¢e bo prenchala kaditi, v prste spet zatela normalno dotekati
kri. Po $tevilnih relapsih ji je konéno uspelo. Na Zalost se je izka-
zalo, da je bil Raynaudov fenomen znanilec necesa veliko hujsega:
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Mary so diagnosticirali sklerodermijo ali sistemsko sklerozo, eno
od avtoimunskih bolezni, ki vklju¢ujejo revmatoidni artritis, ul-
cerozni kolitis, sistemski lupus eritematozus (SLE) in $tevilna
druga obolenja, pri katerih ne prepoznamo takoj avtoimunskega
izvora, denimo sladkorno bolezen, multiplo sklerozo in nemara
celo Alzheimerjevo bolezen. Vsem je skupen napad bolnikovega
lastnega imunskega sistema na telo, kar povzroca poskodbe na
sklepih, vezivnem tkivu ali skoraj katerem koli organu, naj gre za
odi, Zivéevje, kozo, ¢revesje, jetra ali mozgane. Pri sklerodermiji (iz
grske besede, ki pomeni »otrdelo kozo«) ima samomorilski na-
pad imunskega sistema za posledico otrdelost koze, poziralnika,
srca in tkiv v pljucih in drugod.

Kaj povzroca to drzavljansko vojno v telesu?

Medicinski u¢beniki to obravnavajo z izklju¢no bioloskega vi-
dika. V nekaj primerih so kot povzro¢itelji omenjeni strupi, vecin-
ska domneva pa je, da je v veliki meri v ozadju genetska predispo-
zicija. Zdravljenje v praksi odraza ozko miselno naravnanost zgolj
na telesni vidik. Ne specialisti ne jaz kot njen osebni zdravnik ni-
smo nikoli pomislili, da bi upostevali, kaj v Maryjinih specifi¢nih
izku$njah bi lahko $e prispevalo k njeni bolezni. Nihée od nas ni
izrazil radovednosti o njenem psiholoskem stanju pred nastan-
kom bolezni ali o tem, kako je to vplivalo na njen potek in do-
kon¢ni izid. Preprosto smo vsakega od njenih telesnih simptomov
obravnavali, kakor so se pokazali: z zdravili smo zdravili vnetje in
bole¢ino, z operacijami odstranili gangrensko tkivo in izboljsevali
dotok krvi, s fizioterapijo smo ji vratali mobilnost.

Nekega dne sem jo, skoraj po trenutnem vzgibu, v odziv na
Sepet intuicije, ki mi je govorila, da Mary potrebuje poslusalca,
povabil, naj se naro¢i pri meni za celo uro, da bi tako dobila pri-
loznost in mi povedala kaj o sebi in svojem zivljenju. Ko je spre-
govorila, je bilo to zame razodevajo¢e. Pod njenim pohlevnim in
plahim obnasanjem se je skrivala obsezna zaloga potlatenih ¢u-
stev. Mary je bila kot otrok zlorabljena in zapu$¢ena, nato pa so si
jo podajali iz ene rejniske druzine v drugo. Spominjala se je, kako
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se je pri sedmih letih stiskala na podstresju z mlaj$ima sestrama v
naro¢ju, medtem ko sta se njena pijana rejnika spodaj prepirala
in kricala. »Ves ¢as me je bilo neizmerno strah,« je rekla, »toda
kot sedemletnica sem morala zavarovati svoji sestri. Mene pa ni
varoval nihée.« Se nikdar prej ni razodela teh travm, niti svojemu
mozu ne, s katerim je bila poro¢ena dvajset let. Naudila se je, da
nikomur, niti sebi, ne izraza svojih ob¢utij do ¢esar koli. Cebisev
otro$tvu izrazila, bila ranljiva in sprasujoca, bi to zanjo pomenilo
tveganje. Njena varnost je bila v tem, da uposteva ¢ustva drugih,
nikoli svojih lastnih. Ujeta je bila v vlogo, ki ji je bila vsiljena kot
otroku, ni pa se zavedala, da ima tudi sama pravico do tega, dakdo
skrbi zanjo, da ji kdo prisluhne, da se komu zdi vredna pozornosti.
Mary se je opisala kot nezmozno re¢i 'ne, kot osebo, ki kom-
pulzivno prevzema odgovornost za potrebe drugih. Njena glavna
skrb so bili $e naprej njen moz in skoraj odrasli otroci, celo ko se
ji je bolezen zaostrovala. Je bila sklerodermija naéin, kako je njeno
telo dokonéno zalelo zavradati ta vsesplo$en obcutek dolznosti?
Nemara je njeno telo pocelo tisto, ¢esar njen um ni zmogel: od-
vrglo je neumorna pric¢akovanja, sprva vsiljena otroku in zdaj samo-
vsiljena odrasli osebi, ki je druge postavila na prvo mesto. Sam sem
to nakazal, ko sem o Mary napisal svoj prvi ¢lanek v vlogi medicin-
skega kolumnista za ¢asnik 7he Globe and Mailleta 1993. »Ko nam
kaj prepreci, da bi se naucili re¢i 'ne,« sem napisal, » se utegne zgo-
diti, da ‘ne’ izrecejo nasa telesa namesto nas.« Navedel sem nekaj
medicinske literature o negativnih u¢inkih stresa na imunski sistem.
Ideja, da je lahko slog spoprijemanja s ¢ustvi pri ljudeh dejavnik
za sklerodermijo ali druga kroni¢na obolenja, pri nekaterih zdrav-
nikih velja za nesprejemljivo. Specialistka revmatologinja v veliki
kanadski bolni$nici je uredniku napisala neprizanesljivo pismo, v
katerem je skritizirala tako moj ¢lanek kot tudi ¢asopis, ker ga je
objavil. Obtozila me je neizkuSenosti in trdila, da nisem opravil
nikakr$nih raziskav.
Da specialist zanemari povezavo med telesom in umom, ni
presenetljivo. Dualizem, ki razdvoji tisto, kar je eno, zaznamuje
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vsa na$a verovanja o zdravju in bolezni. Telo v izolaciji poskusamo
razumeti iz uma. Cloveska bitja, naj bodo zdrava ali ne, si Zelimo
opisati, kakor da delujejo neodvisno od okolja, v katerem se razvi-
jajo, zivijo, delajo, se igrajo, ljubijo in umirajo. To so vgrajene, skri-
te pristranskosti medicinske pravovernosti, ki jih ve¢ina zdravni-
kov ponotranji med usposabljanjem in jih prenese v svojo prakso.

V nasprotju s $tevilnimi drugimi disciplinami mora medicina
Sele usvojiti pomembno lekcijo Einsteinove teorije relativnosti:
da polozaj opazovalca vpliva na opazovani pojav in uc¢inkuje na
rezultate opaZanja. Neizprafane domneve znanstvenika obenem
dolocajo in omejujejo tisto, kar bo odkril, kakor je poudaril pi-
onirski ¢esko-kanadski raziskovalec stresa Hans Selye. »Ve¢ina
ljudi se ne zaveda povsem, do kolik$ne mere so duh znanstvene-
ga raziskovanja in lekcije, ki izhajajo iz njega, odvisni od osebnih
pogledov tistih, ki opravijo odkritje,« je zapisal v delu 7he Stress
of Life. »V zgodovinskem obdobju, ki je tako zelo odvisno od
znanosti in znanstvenikov, si ta temeljni poudarek zasluzi poseb-
no pozornost.«' V tej odkritosr¢ni in samorazodevajodi oceni je
Selye, tudi sam zdravnik, izrazil resnico, ki jo je celo danes, &etrt
stoletja pozneje, doumelo le malo ljudi.

Bolj ko se zdravniki specializirajo, ve¢ vedo o delu telesa ali orga-
nu in manj navadno razumejo ¢lovesko bitje, v katerem prebiva ta
del ali organ. Ljudje, s katerimi sem opravil intervjuje za to knjigo,
so skoraj v en glas porocali, da jih niti specialisti niti njihovi osebni
zdravniki nikdar niso povabili, naj razi$¢ejo osebno, subjektivno
vsebino svojih Zivljen;. Ce sploh kaj, so menili, da se jim v vedini
stikov z zdravniskim poklicem taksen dialog onemogoca. Ko sem
se s svojimi kolegi specialisti pogovarjal o prav teh pacientih, sem
ugotovil, da lahko zdravnik celo po dolgoletnem zdravljenju do-
lo¢ene osebe ni vedel ni¢esar o bolnikovem Zivljenju in izku$njah
zunaj ozkih meja bolezni.

V tej knjigi sem se namenil pisati o u¢inkih stresa na zdravje,
zlasti v primerih skritega stresa, ki ga vsi ¢rpamo iz zgodnjega
programiranja in je tako globok, tako subtilen vzorec, da imamo
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