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6

Bole glowy, stres, trauma i TMD

iele cierpiacych na TMD os6b skarzy si¢ na jeden wspdlny objaw — béle

glowy, ktore przejawiaja si¢ w zaskakujaco réznorodny sposéb i w réz-
nych miejscach. Zaréwno uczucie pieczenia na czubku glowy, jak i ucisku po
bokach czy dretwienia twarzy, a takze bdle szyi i zuchwy s3 pewnymi formami
bélu glowy. Cierpi na nie wiele 0séb zaciskajacych nawykowo z¢by, choé¢
nie wszystkie. Jak pewnie sobie wyobrazasz, ta réznorodno$¢ symptoméw
utrudnia zdefiniowanie i petne zrozumienie tego zjawiska. Cho¢ jest to zto-
zony temat, sprébujemy si¢ przyjrze¢ niektérym powigzaniom migdzy TMD
a bélami glowy.

Béle glowy moga mie¢ wiele przyczyn, w tym nadmierne napiecie migsni,
nieprawidtowe postawe ciata i ustawienie struktur anatomicznych, réznego
rodzaju urazy, czynniki biochemiczne, stres, traumg i trudne emocje. Z punk-
tu widzenia energii bélom glowy zwykle towarzyszy uczucie bycia pod presja.
Jak powiedziata jedna z moich klientek: ,Ciagle mam wrazenie, jakby moja
glowa znajdowata si¢ w imadle”. Czasem méwimy tez, ze kto$ jest ,,za bardzo
w swojej glowie”. Kiedy czujemy si¢ przytloczeni, mozemy zaskakujaco szybko
»zastygnal” i ,schowaé si¢” do bezpiecznego miejsca gdzies gleboko w naszym
umysle. Takie zastygnigcie niekoniecznie oznacza niezdolno$¢ do podejmo-

wania dziatania — raczej po prostu przestajemy czuc si¢ soba.
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Przypomina mi to klientke¢ o imieniu Rossana. W pewnym momencie na-
szej wspdtpracy odkryly$my, ze bol, kedry odczuwata z tytu glowy, byt dla niej
pewnego rodzaju ,wyjsciem ewakuacyjnym”. Kiedy jaka$ sytuacja ja przytta-
czala, jej wrazliwe wewngtrzne dziecko krzyczato: ,Zabierz mnie stad!”, i od
razu zaczynata odczuwac bolesne pulsowanie. To byt znak, ze prég tolerancji na
stres zostat przekroczony. Potem czula juz tylko bolaca glowe — tracita kontake
z reszta ciala.

Jednym z najczgstszych rodzajéw bélu glowy zwiazanym z TMD jest na-
pigciowy bél glowy wywotany napieciem migs$ni. Cztery gléwne migsnie zu-
cia — zwacz, skroniowy, skrzydtowy boczny i skrzydtowy przysrodkowy (rysunki
2.8a12.8b), a takze migsieri mostkowo-obojczykowo-sutkowy i czworoboczny
(rysunki 2.9a i 2.9b) — odgrywajg istotna rol¢ w tej dolegliwosci. Wszystkie
zostaly oméwione w rozdziale 2. Na tym etapie przyjrzyjmy si¢ blizej temu,
jak przyczyniaja si¢ do bolu glowy.

Napieciowy bol glowy - historia Penny

Zanim do mnie przyszta, Penny juz od dluzszego czasu odczuwata silne réz-
nego rodzaju béle. Na poczatku roku zaczely ja meczy¢ okropne béle glowy,
a niezbgdna operacja wymiany stawu biodrowego wiosng uniemozliwita jej
uprawianie ulubionych aktywnosci fizycznych, w szczegélnosci jazdy na rowe-
rze, biegania i jogi. W wyniku przewlektego bélu przebywata na zwolnieniu
lekarskim (pracowata jako bibliotekarka) i juz czuta si¢ odizolowana od $wiata.
Dodatkowo optakiwata strat¢ ojca, ktéry zmarl rok wezesniej. Jej matka ode-
szta, kiedy Penny miala dwadziescia kilka lat. Cho¢ kobieta zblizata si¢ juz do
sze$édziesiatki, bolesnie odczuwala brak obojga rodzicow, ktérego w pewnym
momencie zycia doswiadcza tak wielu z nas. Jej fizyczne i emocjonalne wyzwa-
nia doprowadzily do tego, ze Penny zachorowata na depresjg.

Oprécz napieciowych béléw gtowy moja klientka cierpiata takze na chorobg
zwyrodnieniowa stawow szyi, przez co czasem ledwo mogta obraca¢ gtowa.
Podejrzewatam, ze przyczynito si¢ do tego wieloletnie zaciskanie z¢béw. Mig-
siefl zwacz, skroniowy i czworoboczny odgrywaly istotna role w jej udrece,
a migsient mostkowo-obojczykowo-sutkowy byt wyjatkowo napigty. Nadmierne
napiecie tego ostatniego mig$nia z czasem moze nawet doprowadzi¢ do zmiany

ksztaltu gérnej czgéci szyi i utraty naturalnej krzywizny, przez co kregi szyjne sa
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przewlekle Scisnigte i znacznie mniej sprezyste. Bél glowy Penny promieniowat
na czubek, co wskazywato na ucisk nerwéw potylicznego wigkszego i potylicz-
nego mniejszego u podstawy czaszki.

W trakcie sesji w gabinecie udawato nam si¢ ztagodzi¢ odczuwany przez
nig bol. Miedzy wizytami u mnie czgsto jednak wydarzato si¢ cos, przez co
szyja Penny znéw sztywniala i kobieta meczyla si¢, dopdki znéw do mnie nie
wrécita. Kiedy rozmawiatam z nig o tym, w jaki sposéb o siebie dba, Penny
wspomniala, ze uwielbia savasang (rysunek 11.24) — pozycjg relaksacyjng, ktdrg
zwykle wykonuje si¢ na konicu zajeé jogi. Zachgcitam ja, aby sprobowata pota-
czy¢ t¢ pozycje z medytacja skanowania ciata i wykonywata je nawet kilka razy
dziennie. Dlaczego nie wykorzysta¢ czasu niedyspozycji jako okazji do wigk-
szego skupienia si¢ na wlasnym procesie uzdrawiania? Uwaznos¢ skierowana
na ciato niezwykle skutecznie wspiera ogélna relaksacje, dlatego poradzitam
Penny réwniez, aby robifa sobie kilkuminutowe przerwy w ciagu dnia, aby po
prostu pooddycha¢ i zwréci¢ uwagg na swoje samopoczucie. Miatam nadzieje,
ze zwigkszanie $wiadomosci ciala i umystu pomoze Penny nawigza¢ glebszy
kontakt z emocjami, ktére odczuwata w ciagu dnia.

Pewnego razu moja klientka zrelacjonowata mi pewng sytuacjg: ,,Chciatam
obejrze¢ mecz koszykéwki w telewizji. Cho¢ wlaczenie go wydaje si¢ banalnie
proste, tak naprawdg byto okropnie skomplikowane. Najpierw musialam zna-
lez¢ whasciwego pilota, potem przetaczy¢ si¢ z telewizji na aplikacje, przewinaé
wszystkie opcje i znalez¢ interesujace mnie wydarzenie... Poczutam narastajaca
frustracje. Z przyjemnoscia donoszg jednak, ze nie wpadtam we wsciektos¢, jak
to miatam w zwyczaju wczesniej, a to bardzo dobry znak. Przez caly ten czas
rozmawiatam z zona, prébujac zachowad pozytywne nastawienie, cho¢ czutam,
ze mdj kark i tak sztywnieje. Od tamtej pory jest napigty”.

Bylam pod wrazeniem $wiadomosci ciata i umystu Penny — moja klientka
nauczyla si¢ obserwowad zaréwno emocje, jak i doznania fizyczne. Pozostato
tylko zastanowi¢ si¢ nad tym, jak mogtaby péjs¢ o krok dalej, czyli nie tylko
zauwaza¢ napigcie, ale takze uwalniad je na biezaco tak, aby nie narastato w cie-
le. Zaczely$my wspdlnie szukaé whasciwego rozwiazania.

W koticu zaproponowatam: ,A gdybys tak zaczeta si¢ bawi¢ tymi odczucia-
mi? Moze sprébuj w takiej sytuacji powarczeé, pomrucze¢ i poruszaé ciatem tak,
aby pozosta¢ w kontakcie ze zloscia, a jednoczesnie nie pozwalaé jej narastaé?

Pozwolitoby ci to wyrazi¢ ja na poziomie somatycznym, uznajac swoje uczucia,
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a jednoczesnie podchodzac do nich z humorem. Takie odgrywanie zlosci
jest znacznie przyjemniejsze niz wybuchanie ztoscia. Jesli w takich sytuacjach
zaczniesz ruszaé cialem, zamiast tumi¢ emocje i pozwalad na narastanie napie-
cia, zmniejszysz prawdopodobiefistwo nieumyslnego skrzywdzenia partnerki
lub samej siebie”. Twarz Penny rozpogodzita si¢ w u$miechu. Najwyrazniej

spodobat jej si¢ pomyst przezwyci¢zenia frustracji za pomocg warczenia.

Rola stresu

Stres i béle glowy sg Scisle ze sobg polaczone, podobnie zresztg jak stres i TMD.
Mozna nawet powiedzied, ze wszystkie te trzy zjawiska tworza swego rodzaju
nie$wigta trojce. Jesli usuniemy stres, objawy boléw glowy i napiecia zuchwy
tez znacznie zmaleja. A jednak nie kazda zestresowana osoba zaciska z¢by czy
tez cierpi na bole glowy. Warto zatem przyjrzec si¢ podstawowym czynnikom,
ktére moga si¢ przyczynia¢ do pojawienia si¢ tych dolegliwosci. Jak trafnie
zauwaza Kelly McGonigal, autorka ksiazki Sita stresu: »Zycie sensowne to zycie
stresujace”®. Stres pojawia si¢, gdy bardzo nam na czyms zalezy, co jest wyrazem
naszego czlowieczenistwa. Zbadanie roli, jaka odgrywa stres w bélach glowy,
napieciu zuchwy, a takze ogélnie w naszym zyciu, moze si¢ wigc okaza¢ bardzo

pomocne.

Dlaczego pod wplywem stresu zaciskamy zeby?

Nerw tréjdzielny (V nerw czaszkowy) odpowiada za czucie i funkcje motorycz-
ne twarzy. To najbardziej ztozony nerw czaszkowy z licznymi odgatezieniami.
Jego najwicksza galezia jest nerw zuchwowy, ktéry kontroluje gryzienie i zu-
cie. Nerw tréjdzielny jest polaczony z pniem mézgu w dolnej czesci tylnego
obszaru glowy u podstawy czaszki. Pieft mézgu, nazywany czasem mézgiem
gadzim lub pierwotnym, odpowiada za takie podstawowe funkcje organizmu
jak oddychanie, t¢tno, temperatura ciata, trawienie i cykle snu/czuwania. Ta
czg$¢é mozgu wysyla réwniez do calej reszty ciala sygnaly aktywujace reakeje
stresowq, ,walcz lub uciekaj”.

W obliczu stresu fatwo o rozregulowanie uktadu nerwowego, ktéry wcho-
dzi na najwyzsze obroty, aktywujac reakcje wspétczulng (walki lub uciecz-
ki) — nawet jesli nie mamy dokad uciec ani z kim walczy¢. Ta aktywacja moze

przenie$¢ si¢ na nerw tréjdzielny, a zwlaszcza na zuchwe z powodu sporego
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rozmiaru galezi zuchwowej. Z ewolucyjnego punktu widzenia jest to bardzo
wazne i naturalne, ze zaczynamy wéwczas zgrzyta zgbami, przygotowujac si¢
do ich pokazania w celu odstraszenia lub potencjalnego ugryzienia drapieznika.
Niektérym ludziom trudno jest jednak powstrzyma¢ odruch zaciskania zgbéw,
co moze zapoczatkowaé bledne koto cierpienia. BSl spowodowany nieustan-
nym zaciskaniem przyczynia si¢ do dalszej aktywacji pnia mézgu, ktéry z kolei
podtrzymuje ten odruch.

Rola traumy

Co decyduje o tym, ze dane zdarzenie jest dla nas traumatyczne? Méwiac
najprosciej, trauma ma miejsce wtedy, gdy nie nadazamy ze zintegrowaniem
tego, czego doswiadczamy. W rezultacie dochodzi do przeciazenia uktadu ner-
wowego i zalewaja nas substancje biochemiczne, ktére majg zapewni¢ nam
przetrwanie.

Jakie jednak procesy zachodza w ciele i umysle, gdy doznajemy traumy,
i jak mozemy si¢ z niej wyzwoli¢? Aby méc to zrozumiel, przyjrzyjmy sie
zachowaniu i reakcjom zwierzat polujacych na inne zwierzgta, a takze tym
$ciganym przez drapiezniki. Jako ludzie takze jestesmy zwierzgtami, dlatego
tez instynkty przetrwania i samoobrony s3 wpisane w nasza naturg. Kiedy
wydarza si¢ co§ dla nas nieoczekiwanego, nasza fizjologia uruchamia kolejno
szereg proceséw, ktére maja na celu zapewnienie nam ochrony.

Opracowana przez Stephena Porgesa teoria poliwagalna pomaga nam zro-
zumie¢ nasze instynktowne reakcje na wyzwania zyciowe, w tym réwniez trau-
mg*®. Porges odkryl, ze nerw bledny (nerw czaszkowy X) odgrywa znaczaca
i fascynujaca role w regulacji naszej fizjologicznej zdolnosci do zmiany stanéw,
w tym w trakcie do$wiadczeri traumatycznych. Sama nazwa teorii poliwagalnej
wskazuje, ze nerw bledny dziata na rézne sposoby (przedrostek ,,poli-" ozna-
cza wielo$¢, mnogos¢, a vagus to lacifiska nazwa nerwu blednego). Dziesiaty
nerw czaszkowy jest wyjatkowy, bo cho¢ ma swoj poczatek w pniu mézgu, jest
najdtuzszym ze wszystkich nerwéw czaszkowych, a jego wigksza cz¢$¢ prze-
biega poza glowa. W rzeczywistosci 80 procent nerwu blednego przekazuje
informacje z narzadéw wewngtrznych do mézgu. Nieprzypadkowo stowo va-
gus w jezyku facifiskim oznacza ,wedrujacy” — nerw bledny wedruje po ciele,

zbierajac informacje o naszym stanie fizjologicznym. Nastgpnie przesyla je do
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moézgu, dzigki czemu mézg moze wybra¢ optymalnie dziatanie, ktére zapewni
ci przetrwanie. Nerw bledny w szczegdlny sposéb taczy ze sobg narzady we-

wnetrzne, mozg i serce.

System zaangazowania spolecznego

Potrzeba bezpieczeristwa to podstawowa potrzeba kazdego czlowieka. Nie-
ustannie wi¢c monitorujemy otoczenie pod katem wszelkich potencjalnych
zagrozeni, a wickszo$¢ z nas robi to zupetnie nieswiadomie. Kiedy odbieramy
sygnal zagrozenia, nasza pierwszg linia obrony jest nawigzanie kontaktu z in-
nymi. Porges nazywa t¢ tendencj¢ systemem zaangazowania spoteczne-
go (patrz rysunek 2.7)¥. Mozemy go postrzegaé jako pofaczenie twarz—serce,
poniewaz wewngtrzng potrzebe mitosci i bezpieczeristwa wyrazamy poprzez
wyraz twarzy. Pomysl o tym w ten sposéb — kiedy masz ktopoty, drugi cztowiek
zawsze bedzie znacznie bardziej pomocy i kreatywny w szukaniu rozwigzan niz
jakikolwiek przedmiot.

Na wezesnym etapie odczuwania zagrozenia dochodzi do aktywacji nerwéw
zaangazowanych w budowanie wigzi spotecznych, ktére z kolei aktywujg migs-
nie odpowiedzialne za mimike twarzy (w celu nawigzania kontaktu z innymi),
poruszanie powiekami (w celu regulacji spojrzenia), funkcje ucha $rodkowego
(w celu rozréznienia ludzkich gloséw), glos (aby brzmie¢ atrakeyjnie i przy-
jaznie dla innych) i ruchy zuchwy (aby méc przezuwac lub ssa¢). To wszyst-
ko ma za zadanie umozliwi¢ nawiazanie relacji z drugim czlowiekiem w celu
uchronienia si¢ przed potencjalna krzywda. Aktywowane zostaja réwniez nerwy
zaangazowane w obracanie i przechylanie glowy, co pozwala nam patrze¢ na in-
nych i nawigzywac z nimi kontakt poprzez gesty powitalne. Wymienione ruchy
to nic innego jak préby koregulacji, czyli uzyskania poczucia bezpieczeristwa
poprzez kontakt z uktadem nerwowym drugiego cztowieka.

Dazenia do nawiazania kontaktu z innymi ludZmi i koregulacji sa przejawem
niskiej aktywacji uktadu nerwowego. Jesli jednak twoje przyjazne spojrzenia
i zachgcajacy ton glosu spotkaja si¢ z brakiem reakcji, kamiennym spojrzeniem
lub nawet agresja, wéwczas uktad nerwowy zmobilizuje si¢ bardziej. Porges
definiuje stres jako ,sytuacj¢, w ktérej uktad nerwowy traci zdolnos¢ do koregu-
lacji w obecnosci innej osoby”#8. Reakcja na stres obejmuje przyspieszone tetno,

rozszerzanie si¢ ptuc w celu zwigkszenia przeptywu tlenu, a takze napinanie
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migsni, ktére przygotowuja si¢ do ucieczki lub walki. Tak wyglada petna akey-
wacja uktadu wspétczulnego.

A teraz zatézmy, ze préby ucieczki lub walki okazaty si¢ nieskuteczne. Twéj
przeciwnik jest od ciebie wigkszy, silniejszy, bardziej agresywny, a by¢ moze po
prostu nie masz dokad uciec. Co si¢ wtedy dzieje? Uktad nerwowy si¢ ,wyla-
cza’, wskutek czego mozesz zastabna¢ lub nawet zemdle¢, albo wejs¢ w stan
dysocjacji, czyli oderwania od otoczenia, i odlaczy¢ si¢ od swojego ciata (by¢
moze nawet obserwujac caly sytuacje jakby z zewnatrz). Reakcja zamrozenia
jest ewolucyjnie najstarsza reakcja obronna, co oznacza, ze sprawdzala si¢ przez
bardzo dlugi czas. Pomysl o zétwiach, ktére stosowaly t¢ strategie juz w cza-
sach starozytnych, lub oposach udajacych martwych w obliczu zagrozenia.
W tym przypadku uktad przywspétczulny spowalnia t¢tno i oddech, dlatego
tez niektérzy traca wowcezas przytomnos¢ lub maja nawet wrazenie przebywa-
nia poza cialem. Kazdy z nas do§wiadcza reakcji zamrozenia na swéj unikalny
sposéb — u jednych wzbudzi ona silne przerazenie, a dla innych moze by¢

dziwnie przyjemna.

Zrozumienie traumy - dalszy cigg historii Penny

Juz na wezesnym etapie mojej pracy z Penny intuicja podpowiedziata mi, ze
do jej obecnych béléw glowy i depresji mogta w duzym stopniu przyczynié
si¢ trauma z dziecinstwa. Uklad nerwowy mojej klientki miat tendencj¢ do
wchodzenia w stan przypominajacy reakcje zamrozenia. Jej mitos¢ do ruchu
i ¢wiczent sugerowata, ze zapewniajg jej pewien rodzaju euforii i poczucie wol-
nosci — problem w tym, ze nie potrafila si¢ potem wyciszy¢. Innymi stowy,
trudno jej bylo si¢ samodzielnie regulowa¢.

W koricu Penny opowiedziata mi o swojej traumie. Kiedy miata 11 lat, razem
z rodzing przeprowadzili si¢ do miasta, w ktérym nikogo nie znali. W nowej
dzielnicy byta grupka dzieci, ktére bawily si¢ razem. Pewnego dnia jeden ze star-
szych chlopcéw z sasiedniego budynku podkradt si¢ do Penny od tytu w pralni
w czyim§ garazu. Ztapal ja i przycisnat do $ciany, a nast¢pnie zacza¢ obmacy-
waé, wkiada¢ rece miedzy nogi i wsuwad palce do $rodka. Byt od niej wigkszy
i silniejszy, dlatego nie mogta mu si¢ wyrwa¢, choé rozpaczliwie pragneta uciec.

Co si¢ z nami dzieje, gdy nasze cialo zaznaje czego$ nieprzyjemnego lub

do$wiadczamy sytuacji tak przerazajacej, ze jedyne, czego chcemy, to znikna¢?
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A w szczegblnosci co si¢ wydarza, kiedy nie mozemy powstrzymac kogos przed
dotykaniem nas w sposéb, na ktdry nie wyrazamy zgody?

Obserwacja zachowania kotki mojej sasiadki Felicii pozwolita mi lepiej
zrozumie¢ zakres naszych reakgji na sytuacje zagrozenia. Kiedy kotka zaczeta
si¢ bawi¢ mysza na moim podwoérku, poczatkowo mysz rzucita si¢ do ucieczki.
Felicia pobiegta jednak za nig i ja ztapata. Po kilku sekundach odsungta fapki
i moim oczom ukazata si¢ znieruchomiata nietknigta myszka. Tym razem zwie-
rzatko nie prébowato juz uciekaé. Poniewaz ucieczka si¢ nie sprawdzita, jego
uktad nerwowy automatycznie siggnat po najstarszy ewolucyjnie trik i unieru-
chomit ciato. To rozwiazanie okazato sie skuteczne: kotka znudzita sie zabawa
i odeszta. Chwilg pézniej gryzon cudownie odzyl, pobiegt przez podwoérko
i zniknal w bezpiecznej norce.

Czego do$wiadczyla mysz, gdy kotka trzymata ja w tapkach? Z zewnatrz
mogliby$my zalozy¢, ze z przerazenia zamarta w najwyiszej gotowosci, ale
nie zawsze tak jest w takich sytuacjach. W stanie zamrozenia moze dojs¢ do
aktywacji zaréwno uktadu wspétczulnego (pobudzenie), jak i przywspéiczul-
nego (uspokojenie), a konkretne reakcje towarzyszace temu stanowi moga
zaleze¢ od tego, ktéry z tych uktadéw bedzie ,dominowal™. Podczas gdy
niektdrzy ludzie (lub myszy) beda czu¢ w takich okolicznosciach przerazenie,
inni moga wejs¢ w stan ,,ochronnego” odr¢twienia, ktdry znieczuli ich na
doznania fizyczne. Chociaz taka dysocjacj¢ mozna uzna¢ za skuteczng strate-
gi¢ zapewniajaca przetrwanie, tworzy ona pewien rozdzwick migdzy cialem
a umystem, ktdry trzeba pdzniej umiejetnie przezwyciezy¢. Szeroki zakres
mozliwych reakeji w stanie zamrozenia stanowi spore wyzwanie w reintegracji
po doznanej traumie.

Wréémy teraz do momentu, w kedrym Penny schwytal w putapke napa-
stujacy ja sasiad. Co si¢ wéwczas dziato w jej ciele i umysle? Chciata uciec, ale
nie mogta mu si¢ wyrwad. Zostata zmuszona do podporzadkowania si¢ i nie
byla w stanie zapobiec naruszeniu swoich granic. Pierwsza reakeja jej uktadu
wspdlczulnego byla mobilizacja. Zalata jg fala adrenaliny, przyspieszajac tgtno
i napinajac migsnie, aby przygotowac ja do walki lub ucieczki. Kiedy stato si¢
oczywiste, ze ani walka, ani ucieczka nie s3 niemozliwe, wlaczyta si¢ reakcja
zamrozenia cz¢sci grzbietowej nerwu biednego, zwalniajac tetno, rozluzniajac
miesnie i odlaczajac umyst od doznan fizycznych. Nalezy tu jednak wyraznie za-
znaczy¢, ze byla to biologiczna reakcja przetrwania, a nie osobisty wybé6r Penny.
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Kiedy potem wrdcita ona do domu, prébowata porozmawia¢ z bliskimi
o tym, co si¢ jej przydarzyto — byt to naturalny i pozytywny przejaw instynktu
integrowania doswiadczen, wychodzenia z reakcji zamrozenia i powrotu do
odczuwania ciata. Relacja cérki tak jednak przerazita jej matke, ze kobieta
zaczela temu zaprzeczad i jej nie uwierzyta. W rezultacie mata Penny musiata
poradzi¢ sobie z traumg sama. Lata pézniej wspominata, ze mama i tata ,byli,
ogdlnie méwiac, wspanialymi rodzicami, troskliwymi i opiekuniczymi. Ale
moja mama... Kiedy dowiedziata si¢ o tym, co si¢ stalo, po prostu zamkneta
si¢ w sobie. Musiatam wigc to w sobie sttumi¢ i jako§ zy¢ dalej”. Niedtugo
potem Penny zaczgta zaciska¢ z¢by. Inteligentny mechanizm przetrwania jej
ciata/umystu zaczat odcina¢ ja od emocdji, co nie oznaczato weale, ze trauma
zniknela. Doszto raczej do jej glebokiego sttumienia, przez co Penny na jakis
czas utracila do niej dostgp. Jesli organizm nie wyjdzie z reakcji zamrozenia,
moze nas to doprowadzi¢ do depresji.

Kiedy thumimy emocje, nasze migénie si¢ napinaja, a przewlekle napiecie
ostatecznie ogranicza zakres ruchdw, poniewaz niektére migsnie rozwijaja si¢
nadmiernie, a inne stabna z powodu niedostatecznego uzywania. W rezultacie
czujemy si¢ zesztywniali, odretwiali i ocigzali. W koicu dochodzi tez do wy-
czerpania narzadéw wewnetrznych z powodu ciaglego przetaczania si¢ migdzy
wspdtczulng reakcja ,walcez lub uciekaj” a reakeja zamrozenia czgsci grzbietowe;j
nerwu blednego. Nic wigc dziwnego, ze pojawiaja si¢ zaburzenia hormonalne
i zaburzenia nastroju, a lek, depresja, wicieklos¢ i rozpacz stajg si¢ naszg co-
dziennoscia. Zapominamy, jak to jest odczuwaé szczescie.

Proces reintegragji ciata i umystu po doznanej traumie wymaga czasu. Cierp-
liwos¢, zyczliwo$¢, peten wspétczucia kontakte z drugim cztowiekiem, $wiado-

my ruch i bezpieczny dotyk moga by¢ tego waznymi elementami.

Bol glowy podczas pandemii - przypadek Jasmine

Jasmine zaczela cierpie¢ na silne uporczywe béle glowy po prawej stronie cia-
ta na poczatku pandemii COVID-19. Objawy oscylowaly migdzy ktuciem
a pieczeniem i obejmowaly nie tylko glowe, ale takze szyj¢, ramig i prawg reke.
Jasmine zaczgta zaciska¢ zgby juz jako nastolatka i miewata juz béle gtowy
podczas menstruacji (ktdrej towarzyszyly takze bolesne skurcze i rozdraznie-

nie), cho¢ nigdy nie byly az tak intensywne. Kilka miesigcy wezesniej miata
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niegrozny wypadek samochodowy. Jadacy za nig kierowca wjechat w tyt jej
samochodu, gdy stata na $wiatlach. Takie pozornie niegrozne wypadki czgsto
znaczaco wplywaja na uktad nerwowy — zdarza sig, ze poczatkowo nie odczu-
wamy zadnych negatywnych skutkéw, a problemy pojawiaja si¢ dopiero wiele
miesi¢cy pdzniej. Uznatam wiec, ze to wlasnie ten incydent przyczynit si¢ do
dyskomfortu odczuwanego przez moja pacjentke.

Jasmine byla tadng szczupta dwudziestokilkulatka. Nosita proste ubrania
w stonowanych kolorach, jakby nie chciala zwraca¢ na siebie uwagi. Kiedy
usiadfa w moim gabinecie, odniostam wrazenie, ze zaraz zniknie, stapiajac si¢
z krzestami, $ciang i dywanem. Potem podeszta do stotu zabiegowego i polozyta
si¢ doktadnie na samym $rodku, idealnie wyprostowana, z r¢kami ztozonymi
na brzuchu. Odniostam wrazenie, ze nie chce zajmowa¢ zbyt wiele miejsca
i, ogélnie rzecz biorac, bardzo si¢ kontroluje.

Lek, ktéry odczuwata zwykle Jasmine, znaczaco si¢ nasilit podczas pandemii.
Wszyscy stanglismy wtedy w obliczu niepewnosci losu, a cata sytuacja wyda-
wata si¢ mroczna i wzbudzata strach. Natozone odgérnie restrykcje wywrdcity
nasze zycie do gory nogami, ograniczyly swobodg osobista, zaburzyty codzienng
rutyng, tymezasowo pozbawiajac nas zwyczajowych wygdd i przyjemnosci. Na
szczgécie sytuacja zawodowa Jasmine byta stabilna. Mogta przez wigkszos¢ czasu
pracowac z domu, dzigki czemu nie musiata si¢ martwi¢ o zdrowie czy finanse.
Jej zycie prywatne réwniez byto stabilne — mieszkata z chlopakiem, z ktérym
taczyla ja silna wigz, i czula si¢ przez niego wspierana.

Wraz z nastaniem pandemii i nasileniem béléw glowy Jasmine zaczeta mie¢
sny, w ktorych jako mala dziewczynka doznawata fizycznej i seksualnej prze-
mocy ze strony ojca. Nie potrafita ocenié, na ile to tylko gra wyobrazni, a na
ile rzeczywiste wspomnienia, ktére zaczely do niej powraca, dlatego zdecydo-
wala si¢ porozmawia¢ o tym z siostra. Kiedy siostra potwierdzila, ze Jasmine
rzeczywiscie byla ofiarg naduzy¢ ze strony ojca, dziewczyna poszta na terapic,
a jej terapeuta skierowal ja do mnie.

»Wiesz, juz nie nienawidz¢ swojego zycia’, wyznata po kilku sesjach czasz-
kowo-krzyzowych. Moje serce si¢ $cisneto i podskoczylo w reakeji na te stowa.
Cho¢ wyraznie przebijato z nich cierpienie, to niosly nadzieje¢ na lepsze. Kiedy
dopytatam jg o jej odczucia, powiedziata: , Teraz czuj¢ gléwnie pieczenie, a to
jest juz do zniesienia. Przez tamten przeszywajacy bol w gtowie miatam mysli

samobdjcze”. Dotykajac ciata Jasmine, cz¢sto odbieratam intuicyjnie obrazy
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dotyczace jej traumy. Aby wzbudzi¢ w niej wicksze poczucie bezpieczenstwa
i zbudowac¢ zaufanie, opowiedziatam jej o tym, co odbieram, i zachgcitam, aby
podzielita si¢ swoimi do§wiadczeniami.

Uwazna i wspierajaca rozmowa o traumie pomaga nam si¢ z nig oswoic, a takze
przezwycigzy¢ wstyd i stygmatyzacje. Tak naprawde wszyscy zaznali$my jakiej$
traumy — to czg$¢ ludzkiego zycia. Uswiadomienie sobie tego faktu pozwala przeta-
mac poczucie izolacji, innosci, bycia w jakis sposéb uszkodzonym lub gorszym od
innych. Peten wspétczucia i uwaznosci kontakt z drugim cztowiekiem umozliwia
regulacje¢ uktadu nerwowego, a tym samym uzdrowienie traumy. Cho¢ trauma-
tyczne wspomnienia sa z natury nieprzyjemne i nikt nie chce wraca¢ do dawnych
trudnych doswiadczen, paradoksalnie wlasnie takie retrospekcje umozliwiaja nam
wyleczenie ran. Trauma pokazuje si¢ nam wtedy, gdy jestesmy gotowi pogodzi¢
si¢ z tym, co nas spotkato, odzyska¢ pofaczenie z samym soba, wybaczy¢ innym
i zaczaé wraca¢ do zdrowia. Chociaz catkowite uwolnienie wzorcéw traumy moze
by¢ niemozliwe, to zawsze mozemy je lepiej zrozumied i zintegrowal. Rzucajac
na bolesne przezycia $wiatto uwaznej $wiadomosci i zyczliwosci, podchodzimy do
nich z wigksza madroscia, a w miar¢ jak wzrastamy i si¢ uzdrawiamy, zaznajemy
wickszego spokoju w zwiazku z nasza przesztoscia.

Podczas jednej z naszych sesji dotknegtam stép Jasmine i odebratam obraz jej
desperackiej préby ucieczki przed kims lub czyms. Gdy ja o to zapytatam, od-
powiedziata: , Tak, czgsto tego doswiadczatam w dzieciristwie”. Innym razem,
gdy siedziatam z dforimi pod jej ramionami, w mojej glowie pojawily si¢ stowa:
,2LPomocy! Jestem w putapce!”. Z poczatku nie wiedziatam, z czym dokladnie si¢
to wiaze, ale kontynuujac prace z Jasmine, nabratam podejrzenia, ze to wlasnie
specyficzne warunki zwigzane z pandemia aktywowaly u niej dawne traumy.

Czy to mozliwe, ze tajemniczy grozny wirus skojarzyl si¢ jej pod$wiadomie
z ojcem — w koricu stale czait si¢ gdzie§ w tle, wzbudzajac poczucie niestabil-
nosci, polaczone ze strachem przed karg za jakies nieokreslone przewinienia.
Wezuwajac si¢ w odczucia Jasmine, poczutam przez chwile wyraznie w swoim
ciele ogromny niepokdj i niepewnos¢ dziecka, ktdre nigdy do korica nie wie-
dziato, kiedy jej ojciec (z ktérym mieszkato i od ktérego byto zalezne) przerodzi
si¢ w napastnika i oprawcg. Czyzby ograniczenia natozone z powodu kryzysu
zdrowia publicznego w jaki$ sposéb odtworzyly w jej uktadzie nerwowym
dawne dziecigce poczucie uwigzienia i niemoznosci wyrwania si¢ spod wptywu

rodzica? I czyzby to dlatego doszto do uwigznigcia nerwu i neuralgii? Ludzkie
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ciaa potrafig w zadziwiajacy sposéb opowiada¢ historie naszego zycia. B6l moze
nam udzieli¢ niezwykle istotnych informagji, jesli tylko zdotamy si¢ zwrécié
ku niemu z otwartoscia i zaciekawieniem.

Stan Jasmine poprawiat si¢ z kazdg sesja, a kobieta wykazata si¢ niezwykla
motywacja w swoim procesie zdrowienia. Praktykowata zalecong przeze mnie
medytacj¢ skanowania ciata i zapisala si¢ na program redukgji stresu opartej
na uwaznosci (mindfulness-based stress reduction — MBSR) w lokalnej klinice.
Zaczela tez eksperymentowad z zajeciami jogi on-line. Wszystkie jej wysitki
przyniosty namacalne korzysci: doswiadczala mniej bélu fizycznego i cierpienia
emocjonalnego na co dzien. Latwiej jej przychodzito méwienie o dawnych trau-
mach i czuta si¢ ze sobg coraz lepiej. Czgsto pod koniec sesji byla promienna,
u$miechnigta i sobie ze mna zartowata. Najbardziej jednak poruszyto mnie,
gdy pewnego dnia weszta do mojego gabinetu i oznajmita: ,BSl juz mnie tak
nie absorbuje. Postrzegam go po prostu jako cz¢$¢ swojego zycia. Zauwazam
go, ale mu si¢ nie poddajg. Wezesniej spedzatam mnéstwo czasu na prébach
pozbycia si¢ bdlu, ciagle szukatam w internecie informacji, lekarstw i terapii.
Teraz nie przeszkadza mi wcale w tym, aby po prostu zy¢”.

Moja klientka wydawata si¢ duzo lzejsza i bardziej rozluzniona. Przyjemnie
bylo patrze¢, jak zajmuje przestrzeri w moim gabinecie, nie zlewajac si¢ juz
z otoczeniem. Cho¢ doktadne mechanizmy traumy zawsze pozostaja dla nas
pewng tajemnicg, ostatecznie mozemy zaufa¢ wlasnemu procesowi zdrowienia.
Jasmine wykazala si¢ madroscia, siggajac po wsparcie w radzeniu sobie z po-
wracajacymi wspomnieniami z przesztosci, odczuwanym niepokojem i dole-

gliwosci fizycznymi.

Migrena i TMD

Istnieje ztozony zwigzek migdzy migrena a TMD. Migrena to nie tyle bol
glowy, ile raczej zaburzenie neurologiczne z towarzyszacym bélem glowy —
zwykle po prawej lub lewej stronie. Ponadto choroba ta jest bardzo trudna do
zdiagnozowania. Jesli masz podejrzenia, ze na nig cierpisz, warto je potwierdzi¢
poprzez kompleksowa oceng neurologiczna, aby wiedzie¢, z czym ma si¢ do
czynienia, i méc zastosowaé odpowiednie $rodki zaradcze.

Osiemdziesiat pig¢ procent migrenowcéw to kobiety, cho¢, co ciekawe,

w dziecinistwie migren cz¢sciej doswiadczaja chtopey. Dziewigédziesiat procent
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migrenowcéw ma cztonka rodziny, ktéry réwniez cierpi na t¢ dolegliwos¢,
co wskazuje na czynnik genetyczny™. Zidentyfikowano takze konkretne geny
odpowiadajace za t¢ chorobe. Dziedzina nauki zwana epigenetyka pokazuje
nam jednak, ze geny mozna ,wlaczac” i ,wyltacza¢”, co oznacza, ze posiadanie
genéw migrenowych nie skazuje ci¢ z géry na migreng.

Jak dotad nie okreslono jeszcze doktadnej przyczyny migreny. Wiemy jed-
nak co nieco na temat jej charakteru, a takze tego, jak mozna jg ztagodzié.
Istniejg przestanki, ze bol odczuwany podczas migreny pochodzi z opon méz-
gowo-rdzeniowych (specjalnych bton powi¢ziowych w obrebie glowy) — szcze-
gélnie silnie unerwione s3 opona twarda i jej wypustka zwana sierpem mézgu’'.
Z punktu widzenia fizjologii i biochemii widzimy, ze gdy ilo$¢ krwi (a co za
tym idzie tlenu) docierajaca do pnia mézgu jest niebezpiecznie niska, nerw
tréjdzielny uwalnia CGRP (calcitonin gene-related peptide) — peptyd zwiazany
z kalcytoning, petnigcy rol¢ neuroprzekaznika, ktdry rozszerza $ciany naczyni
krwionosnych>. Prowadzi to do obnizenia ci$nienia krwi, a co za tym idzie,
do zwigkszenia przeplywu krwi i poprawy transportu tlenu®®. Poniewaz piefd
moézgu jest kluczowy w regulacji funkcji utrzymujacych nas przy zyciu, mecha-
nizm ten zapewnia nam przetrwanie. By¢ moze warto uznad, ze cho¢ migreny
sa niezwykle nieprzyjemne, to oznaczaja, ze cialo aktywuje wazny mechanizm
zapewniajacy przezycie.

Mozg jest zaopatrywany w krew z dwéch Zrédet: tetnic szyjnych wewngtrz-
nych biegnacych z przodu szyi oraz tetnic kregowych z tytu glowy**. Napiete
migénie mostkowo-obojczykowo-sutkowe moga wplywaé na obie te Sciezki,
a twierdzenie Guzaya przypomina nam, ze zaciskanie z¢béw prowadzi do
zwickszonego napigcia gérnych miesni szyjnych, co moze oddziatywaé ne-
gatywnie na tetnice kregowe. U niektdrych oséb migrena pojawia si¢ wsku-
tek nieprawidtowej pozycji ciala. Moja klientka zorientowata si¢ kiedys, ze
jej poduszka jest zbyt wysoka, przez co szyja byla za bardzo uniesiona, a to
powodowato migreny. Takie czynniki dotyczace pozycji zwykle wiaza si¢ jeszcze
z dlugotrwatym napigciem szyi i zuchwy, a takze stresem i urazami. Hipermo-
bilno§¢ stawéw réwniez moze odgrywaé tu pewna rolg.

Innym punktem wyjscia sa Scisniete kosci szczeki (rysunek 2.4). Gdy za-
ciskasz zgby, zmuszasz je do poruszania si¢ nie tylko w gére, ale takze do tytu,
przez co uciskajg zwdj skrzydtowo-podniebienny (czasami nazywany tez zwo-

jem Meckela)®. Ten duzy splot nerwowy znajduje si¢ przy czgici szczekowej
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nerwu tréjdzielnego, z ktéra taczy si¢ rowniez za posrednictwem nerwéw
skrzydtowo-podniebiennych. Zestresowani ,sasiedzi” zawsze w jakis$ sposéb
wplywaja na siebie nawzajem, co dotyczy réwniez czgsci ciata. Ucisk wywierany
na zwoj skrzydlowo-podniebienny moze zainicjowaé proces wazodylatacji (roz-
szerzania si¢ naczyni krwionosnych), ktéry poprzedza pojawienie si¢ migreny.
Te technike trafnie nazwano chwytem Sutherlanda. Klienci mogg si¢ nauczy¢
wykonywa¢ ja sami.

Pamigtam, jak kiedys$ spotkatam moja dawng wspétlokatorke wychodzaca
z kuchni w stanie lekkiego stresu. Miata sktonnosci do migren i whasnie po-
stanowila zrezygnowa¢ z lunchu (po tym, jak siedziata do p6Zna w nocy i rano
wypita kawe), bo czuta, ze migrena wtasnie nadchodzi. Stojac w przedpokoju,
zrobity$my razem krétka sesje rozluzniania kosci szezeki. Lagodnie poprowa-
dzitam ja przez ten proces, a po kilku minutach jej twarz si¢ rozjasnita. ,,Chyba
zadziatalo. Robig si¢ gtodna”, oznajmita. I wrécita do kuchni, zeby przygotowaé
sobie lunch.

Nie znajac mechanizméw biochemicznych (ktdre nie zostaly jeszcze wow-
czas odkryte), doktor Sutherland zauwazyl, ze urazy glowy z okresu wezesne-
go dziecifistwa moga prowadzi¢ do zaburzenia réwnowagi w chrzastkozroscie
klinowo-podstawnym, co z kolei skutkuje pojawieniem si¢ migren wiele lat
po6zniej*®. Wystarczy co$ tak niewinnego jak upadek ze schodéw lub z rowe-
ru, po ktérym konwencjonalne badania medyczne nie wykaza zadnych nega-
tywnych skutkéw. Zaburzenia réwnowagi w kosci klinowej moga przyczynia¢
si¢ do wystapienia réznych schorzen, w tym skoliozy i dysleksji, a z czasem
powodowaé napigcie szyi i zuchwy. (Pamigtaj, ze migsien skrzydtowy boczny
i skrzydtowy przys$rodkowy przedstawione na rysunku 2.8b przyczepiaja dolng
czg$¢ kosci klinowej do zuchwy).

Wahania hormonéw plciowych sg kolejnym waznym czynnikiem przyczy-
niajacym si¢ do migren ze wzgledu na receptory estrogenowe w zuchwie”’.
Chociaz wiele kobiet zauwaza zwiazek miedzy nieprawidlowym poziomem
estrogenu a migrena, okazuje si¢, ze nawracajace cyklicznie béle glowy moga
wystgpowaé nawet przy prawidtowych poziomach tego hormonu. Sugeruje to,
ze czynnikiem wyzwalajacym sa raczej same wahania hormonalne, a nie ich
zaburzenia. Ponadto wigkszo$¢ kobiet zauwaza zmiang wzorcéw bélowych na
lepsze lub gorsze na kolejnych etapach zycia. Pierwsza miesigczka, okres ptod-

nosci, premenopauza i menopauza moga powodowa¢ albo zwigkszenie, albo
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zmniejszenie czgstosci wystgpowania migren. Istnieje tyle rodzajéw migreny,
ile cierpigcych na nig os6b.

Zostawmy na razie biochemig i przyjrzyjmy si¢ blizej temu, do jakiej samo-
opieki zmusza nas migrena. Przy ataku migreny musimy potozy¢ si¢ do tézka,
najlepiej w ciemnym cichym pomieszczeniu. Czgsto prébujemy ja wtedy jako$
przetrzymaé czy przespaé, poniewaz fizjologia wymusza na nas odpoczynek.
Niektdérzy migrenowcy maja ogromne trudnosci z odprezaniem si¢ — pozwa-
laja sobie na chwilg¢ wytchnienia dopiero wtedy, gdy cialo przejmuje kontrole
nad ambicjami umystu. Poswigcenie czasu na odpoczynek jest chyba najlepsza
rzecza, jaka mozna zrobi¢ dla przecigzonego ukladu nerwowego.

Pracujac z réznego rodzaju bélami glowy i stresem, zawsze nalezy zada¢
sobie pytanie: ,Czy w moim zyciu panuje réwnowaga?”. Pomysl, czy
masz czas i przestrzeni na zadbanie o siebie, cieszenie si¢ glebokimi relacjami
z ludzmi, swobodng ekspresj¢ i peten radosci ruch. Czy mozesz sobie pozwoli¢
w ciagu dnia zaréwno na kontakt z innymi, jak i na samotne wyciszenie? Czy
potrafisz cieszy¢ si¢ z tego, co masz, bez odczuwania ciaglego leku przed bra-
kiem? Cho¢ w spoteczenistwie kapitalistycznym nie jest weale fatwo zapewnié¢
sobie réwnowagg, warto o nia zabiega¢. Nie daj si¢ nabra¢ na gonienie za n¢caca
marchewka sukcesu, ktéra ciagle przed toba ucieka. Obecnie wymaga si¢ od
nas nieustannego wykazywania si¢, dziatania, osiagania i produktywnosci, co
bywa ogromnie obciazajace. Kiedy pracodawcy oczekuja od pracownikéw 60
lub wigcej godzin pracy tygodniowo, a gwattownie rosnace koszty utrzymania
mieszkan i zakupu Zywnosci zmuszaja nas do pracy ponad nasze sity, tatwo jest
si¢ poczud jak chomik krecacy si¢ w kotowrotku, bez poczucia sensu i satysfak-
¢ji. W takich okolicznosciach nieuchronnie do§wiadczamy stresu.

Migrena i trauma porodowa - historia Stephanie

Stephanie przyszta do mnie, gdy miata 28 lat. Na tamtym etapie Zycia ta petna
energii mloda kobieta pragneta zosta¢ filmowcem i uwielbiata swoja pracg dla
organizacji non profit, ktéra produkowata filmy. Uwazala, ze film ma potencjat
zmiany $wiata na lepsze, a ta misja spoteczna dawata jej poczucie celu i mo-
tywowala do dziatania. Czgsto pracowata po 12 godzin dziennie, opuszczata
positki i pita mnéstwo kawy. W koricu jej ogromny wysitek si¢ optacit — dostata
petne stypendium doktoranckie i cieszyla sig, ze bedzie mogla poswigcic¢ sie
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badaniom nad filmem w Teksasie. To wlasnie wtedy zdecydowatysmy si¢ na
regularng wspotprace w celu przygotowania jej na t¢ zmiang zyciowa.
Najpierw Stephanie wzigta udziat w prowadzonych przeze mnie warsztatach,
a potem przyszta do mnie do gabinetu z nadzieja na zaznanie ulgi od migren. Me-
czyta si¢ z nimi juz od okresu dojrzewania i ciagle przyjmowata przepisane przez
lekarza leki przeciwbdlowe. Cierpiata réwniez na przewlekle napigcia w obszarze
zuchwy i szyi oraz miala nawyk zaciskania zgbéw. Zauwazytam, ze lubi zu¢ gume,
co jest dos¢ czgste u 0s6b z TMD, lecz niestety prowadzi do nasilenia objawéw.
Po miesiacu, podczas ktdrego spotykaty$my si¢ raz w tygodniu, napigcie zuchwy
Stephanie zlagodniato, a migreny wystgpowaly juz rzadziej, chod jeszcze zupelnie
nie ustapity. Kontynuowaty$my zatem wspélprace, a w miarg jak migsnie mo-
jej klientki coraz bardziej si¢ rozluzniaty, zauwazylam cos, co wezesniej byto
ukryte. Ko$¢ potyliczna u podstawy jej czaszki (rysunek 2.2b) wydawata si¢
zrotowana i poczutam skumulowane w niej napigcie. Przypominato to spiralne

przeciaganie liny w obrebie kosci.

Rysunek 6.1. Potylica przy porodzie

Sktadaja sie na nig cztery oddzielne czesci:
1. Luska potyliczna

2. Czesci boczne

3. Cze$¢ podstawna
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