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ciała
Jakie sygnały ostrzegawcze 
wysyła nam ciało?  
W jaki sposób pracować  
ze swoimi emocjami?  
Kiedy dziedziczymy traumę?    
— s. 4–39
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Ciało potrzebuje więcej

Dominika Kozłowska

Nasz doroczny rytuał, praktykowany od lat. 
Wspólny wyjazd nad jezioro. Spotkanie przyjaciół na 
co dzień mieszkających w odległych częściach Europy. 
Pierwsze dni spędzone na kocach na pomoście odsła-
niają prawdę o minionym roku szybciej niż słowa. Ktoś 
schudł ze stresu i zmienił ubrania na rozmiar mniejsze. 
Inni zgodnie z pandemiczną statystyką przybrali na 
wadze. Ktoś trzyma się świetnie mimo wieku. Dzieci 
znów urosły i wyglądają na starsze, niż są. Nasze ciała 
zgodnie potrzebują słońca, pływania, spokojnego rytmu 
i snu na świeżym powietrzu.

Postanowienia czynię zwykle latem, nie w Nowy Rok. 
Czas urlopu pozwala przyjrzeć się krytycznie codziennym 
nawykom. Rutynie, która już za moment, wraz z nasta-
niem 1 września, dopadnie mnie ze wzmożoną siłą. Wolne 
chwile poświęcam na czytanie książek o konsumpcyj-
nych pułapkach. Zbieram siły na czas pogłębiającego się 
kryzysu, inflacji, wojennej niepewności. Praktykowanie 
dobrowolnych wyrzeczeń, ograniczeń może być dobrą 
strategią przetrwania trudnego okresu.

Wspólny czas pozwala przyjrzeć się sobie w innych. 
Obserwować siebie w sytuacji wyjętej z codziennego 
kontekstu. Każdego roku robimy pamiątkowe portrety. 
W tym samym miejscu. Na tle tego samego jeziora. Patrzę 
na fotografie sprzed lat i usiłuję odnaleźć w sobie tamtą 
osobę. Wracam myślami do pierwszych, jeszcze studenc-
kich, wyjazdów do Ł., jeszcze sprzed epoki smartfonów, 
jeszcze bez pamiątkowych zdjęć. Staram się znaleźć 
ciągłość w zmieniającym się wyglądzie, zmieniającym 
się coraz bardziej ciele. Chciałabym wrócić na chwilę do 
tamtego ciała, tamtych odczuć. Zastanawiam się, gdzie są 
one we mnie zapisane, przecież gdzieś są. Przypominam 
sobie czasy, gdy latem z przyjemnością biegałam po lasach 
w Ł., choć nie miałam butów „do biegania”. Dawniej 

wystarczyło zrzucić koszulkę i spodenki i w zawsze na 
wszelki wypadek ubranym kostiumie wskoczyć do wody. 
Teraz pływamy wyposażeni w okulary, bojki, materace, 
zatyczki do uszu i nosa (wiadomo – problem z zatokami).

Gdy przychodzimy na świat, nasze ciało potrzebuje 
niewiele. My sami potrzebujemy niewiele. Z czasem nasze 
potrzeby coraz bardziej się rozrastają, poszerzają o kolejne 
warstwy, nabudowywane pod wpływem kultury, społe-
czeństwa i marketingowych chwytów. Jak poruszać się 
w gąszczu tych wszystkich oddziaływań? Czy możliwe 
jest podążanie wyłącznie za własnymi potrzebami? Czy 
nasze ciało potrzebuje masażu, sauny i wege kosmetyków, 
aby pokonać napięcie wywołane nadmiarem wyzwań? 
Czy zaakceptować proces starzenia się, czy walczyć jak 
najdłużej o dobry wygląd? Jak się odżywiać? Czy przyj-
mować suplementy, czy może jedynie ćwiczyć, skoro 
nasz tryb życia jest z reguły niezdrowy? Jak troszczyć 
się o siebie z umiarem?

Trudno wyrzec się niechęci do ciała. Trudno prze-
stać zrzucać na nie winę za nasze życie. Wszak to ciało 
jest śmiertelne. Gdyby nie ono, nasze umysły byłyby 
doskonale nieograniczone. Gdyby nasz mózg działał 
sprawniej, moglibyśmy bez użycia Excela wykonywać 
w pamięci skomplikowane operacje, opanowywać 1000 
nowych słów dziennie w dowolnym języku. Gdybyśmy 
potrzebowali mniej snu, ileż więcej moglibyśmy w życiu 
osiągnąć. Inwestycje w ciało są nietrwałe. Nieudolne. Cóż 
będę mieć z tysięcy złotych wydanych na spowalnianie 
procesów starzenia, jeśli i tak moja starość może upłynąć 
pod znakiem chorób degeneracyjnych.

Ciałopozytywność to coś więcej niż akceptacja cellulitu 
i nadmiernych kilogramów. To przede wszystkim zgoda 
na własną śmiertelność. Ograniczenia. Niedoskonałości. 
Ale to nie jawi się już tak sympatycznie.  — K
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Klucz do kanonu
Grzegorz Leszczyński: Szkolne lektury mają 
średnio 100 lat – nie mówią o problemach 
naszych dzieci

Kościół przyszłości
Socjolog Hans Joas: Droga Synodalna 
to laboratorium dla zachodniego 
chrześcijaństwa
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40 Nowym prezydentem Filipin został Ferdinand Marcos jr., syn obalonego 
w 1986 r. dyktatora. Dzieje tej rodziny to historia politycznych zabójstw, 
olbrzymich ambicji i jeszcze większych pieniędzy – oraz opowieść 
o powojennych losach kraju

Saga rodu Marcosów
FRANCISZEK CZECH

Stefana Wilkanowicza życie 
długie i owocne
Henryk Woźniakowski wspomina redaktora 
naczelnego „Znaku”, dobrego człowieka

  60
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Nie tylko 
maszyna 

„Im mniej rozpoznaję się w swoim ciele, 
tym bardziej czuję się zobowiązana 

do tego, by o nie dbać. Zostało mi 
ono powierzone: pielęgnuję je niczym 

przyjaciela, którego potrzebuję” – 
pisała Simone de Beauvoir. Ciało 

to niezwykle istotny element 
naszej tożsamości. Mimo że często 

zaczynamy się na nim koncentrować, 
dopiero gdy przestaje spełniać swoje 

podstawowe funkcje, nie można 
sprowadzić jego istnienia jedynie 

do zwykłej mechaniczności. W ciele 
zapisana jest wielka mądrość. Gdy 

jesteśmy zmęczeni i najwyższy 
czas, by zwolnić, to ono często jako 

pierwsze wysyła sygnały wskazujące, 
że trzeba się o siebie zatroszczyć. 

Jakie sygnały ostrzegawcze daje nam 
ciało? W jaki sposób doświadczamy 
emocji? Czego możemy się nauczyć, 

pracując ze swoim ciałem? Kiedy 
dziedziczymy traumę? 

Odpowiadają: 
Olga Gitkiewicz, Kaja Tomczyk, Małgorzata 

Lebda, Filip Zawada, Mira Marcinów, 
Małgorzata Karga i Katarzyna Schier

s. 6–39
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o może być światło stopu samochodu, który hamuje tuż 
przede mną: jaskrawa czerwień wbija mi się w mózg. Zielone na 
sygnalizatorze świetlnym pulsuje. Albo zapach, jeden konkretny, 
duszący, orientalny, męski, ambra, heliotrop, wanilia. Czasem tak 
pachną drzewka zapachowe w taksówkach. 

I nawet wiem, że powinnam zareagować jak najszybciej, 
zażyć coś, ale mam też kłopoty z koncentracją, z kojarzeniem faktów, więc 
reaguję z opóźnieniem, gdy już znikam, rozkładam się, mój mózg zaczyna 
toczyć proces gnilny. 

Nie tylko ból głowy
Chciałabym odrąbać sobie część twarzy. Zamrożoną uprzednio 
siekierą. Polewam się amolem, obkładam głowę mrożonkami, gdybym miała 

Z głowy
OLGA GITKIEWICZ

Migrenik czy migreniczka w oczach wielu jest 
tą osobą, której nie chce się pracować, pójść 
na imprezę, spotkać z kimś, zająć dziećmi. 
Nieraz słyszałam uszczypliwe uwagi i żarty 
o jaśniepańskich skłonnościach. Bo przecież 
każdego czasem boli głowa, prawda?

T
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krążyliśmy po mieście, szukając szpitala, który zgodzi się mnie przyjąć. 
Kiedyś wylądowałam na ginekologii, miejscu oczywistym dla kobiety 
wymiotującej. Dyżurująca lekarka nie chciała mi niczego podać do czasu 
wykluczenia ciąży, wypisałam się na własne żądanie, nie pamiętam, jak 
wróciłam do domu. 

Próbowałam się potem leczyć, diagnozować. Rezonans, USG, okulista, 
kardiolog. Na skierowaniu do poradni neurochirurgicznej neurolożka, do 
której wtedy chodziłam, zapisała mi CITO i trzy wykrzykniki. Życie prze-
tłumaczyło „cito” na trzy miesiące, po których od uznanego neurochirurga 
dowiedziałam się, że „gdyby to był guz mózgu, toby pani tych trzech miesięcy 
nie przeżyła, do widzenia”. 

Nie dostałam skierowania do specjalistycznej poradni leczenia 
migreny, bo taką uruchomiono we Wrocławiu dopiero w styczniu tego 
roku przy Klinice Neurologii Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego. Jej 
pełna nazwa to Poradnia Leczenia Migreny i Innych Bólów Głowy, jest 
pierwszą i jak na razie jedyną w Polsce publiczną placówką tego typu. 

Do poradni trafiają pacjenci, którzy mówią, że przerobili już wszystko, 
leczyli się na kręgosłup, na serce, przeszli wiele specjalistycznych badań, 
które niczego nie wykazały. Są i tacy, którzy mając 40, 50 lat, nie słyszeli, 
co to jest tryptan (lek stosowany do przerywania epizodów migrenowych), 
którzy byli zaniedbywani przez lata, skazani na zażywanie przeciwbólowych 
tabletek bez recepty, tłumaczy Marta Waliszewska z Kliniki Neurologii 
USK we Wrocławiu, koordynująca poświęcony migrenie projekt badawczy 
i poradnię. Sama jest migreniczką, więc rozumie, o czym opowiadają jej 
pacjenci. Choć do pełnego zrozumienia potrzebna jest nie tylko wspólnota 
doświadczeń, ale i czas. Dlatego konsultacje w poradni trwają minimum 
pół godziny. 

– Nie konsultuję w krótszym czasie dlatego, że każda wizyta pacjenta 
z bólem głowy, która trwa krócej, nic nie wnosi. Bo to nie jest tylko kwestia 
samego bólu, trzeba przecież zapytać, jak ten pacjent żyje, jak pracuje, jakie 
ma dodatkowe problemy, jakie ma nawyki życiowe, czy pije odpowiednią 
ilość wody, jak przebiegają napady – wylicza Marta Waliszewska i dodaje, że 
migreny nie należy utożsamiać jedynie z bólem głowy. – To choroba taka jak 
padaczka, jak stwardnienie rozsiane, która polega na tym, że mózg trochę 
inaczej pracuje i mamy stałą tendencję do tego, że w każdej chwili może u nas 
wystąpić napad, dokładnie tak jak w padaczce. Mimo to ja ją bardzo lubię 
leczyć, bo można ją wreszcie leczyć skutecznie. Mamy konkretne wytyczne, 
wiemy, co się dzieje z pacjentami. 

Z aurą lub bez
żeby rozpoznać migrenę, nie są potrzebne specjalistyczne badania 
ani zaawansowany sprzęt medyczny. Nie ma też konkretnego markera, 
który powie: tak, to jest migrena. 

Od lat – a właściwie od lat 40. poprzedniego stulecia – przyjmuje się, 
że jest to choroba dająca szereg objawów neurologicznych i mająca związek 
z grą naczyniową. Z prowadzonych właśnie wtedy badań neurologa Harolda 
Wolffa wiadomo, że w napadzie migreny można wyróżnić trzy fazy.  

otwartą ranę, posypywałabym ją 
solą, żeby tylko poczuć ból w innym 
miejscu. 

Chociaż to nie jest po prostu 
ból. To cała obezwładniająca 
sekwencja: ucisk zaczyna się 
z jednej strony głowy albo za okiem. 
A zaraz potem mam wrażenie, że 
mózg puchnie mi do granic możli-
wości i za chwilę rozsadzi czaszkę. 
Światło mnie razi, każdy zapach 
powoduje mdłości, nie mogę jeść, 
z trudem utrzymuję się w pionie, 
trzęsę się i  tracę siły. Czasem 
zasypiam ze zmęczenia i  kiedy 
się budzę, przez chwilę myślę, że 
wszystko minęło. Ale gdy podnoszę 
głowę, boli, łupie, pulsuje. Zresztą 
do bólu po tylu dekadach można 
przywyknąć, oswoić go, przetrwać. 
Gorsze są obezwładniająca słabość, 
niemożliwość skupienia wzroku 
i utrzymania się w pionie. Jeszcze 
gorsze mdłości, torsje, zimny pot 
na skroniach, a czasem na karku, 
plecach. Drżączka. I świadomość, 
że to nigdy nie jest kwestia jed-
nego dnia. Częściej trzech, czte-
rech, a mam w swoim pamiętniku 
migreniczki ataki trwające ponad 
tydzień. 

Czasem mi się zdawało, że 
potrzebuję egzorcyzmów, a  nie 
leków. Zwłaszcza pod koniec, gdy 
już naprawdę miałam dość etatu, 
gdy śniłam o złożeniu wypowie-
dzenia, mój mózg fundował mi 
cztero-, pięciodniowe migreny, 
w  czasie których jedyną czyn-
nością, na jaką mogłam sobie 
pozwolić, było leżenie w kącie pod 
ścianą z mokrą szmatą na głowie, 
podczas gdy moje koleżanki gasiły 
wszystkie światła, zasłaniały okna 
i mówiły szeptem. 

Czasem z tej podłogi zabie-
rało mnie pogotowie, a  potem D
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Pierwsza jest faza prodromalna, kiedy pojawiają się pewne zwiastuny. 
Najczęściej migrenik czuje, że atak nadejdzie. W tej fazie pacjenci mogą 
ziewać, być nieadekwatnie zmęczeni albo, przeciwnie, pobudzeni. 

Najbardziej dojmującą manifestacją tej fazy jest aura migrenowa. 
W czasie aury niektórym osobom ich mózg odcina pole widzenia, zdarzają się 
mroczki, błyski, powszechne są też inne objawy neurologiczne: zaburzenia 
mowy, niedowłady, drętwienie którejś połowy ciała. Ale migrena z aurą to 
najrzadsza postać, choruje na nią ok. 20% wszystkich chorych.

Potem pojawia się ból. Bardzo charakterystyczny, jednostronny, naj-
częściej zaczyna się od oka. Jest pulsujący, towarzyszy mu nadwrażliwość 
zmysłowa na światło, dźwięki, zapachy lub dotyk. Mogą się pojawić nud-
ności i wymioty. 

Kiedy ból minie – albo kiedy się go okiełzna lekami – nadchodzi faza 
postdromalna. 

– Głowa już niby nie boli, lecz dalej jest taka beznadziejna, jakby 
ktoś nam ją wczoraj skopał, ktoś do nas coś mówi, a my wciąż niewiele 
kojarzymy – objaśnia Waliszewska. – Z kolei jeśli chodzi o nadwrażliwość 
zmysłową, mam pacjentów, którzy nawet kiedy nie mają napadu migreny, 
nie są w stanie wejść do perfumerii czy niektórych sklepów. Albo gdy np. 
odwiedza ich ktoś bardzo uperfumowany, oni wręcz wpadają w furię. Mam 
taką ciekawą obserwację z czasów pandemii: kilku moich pacjentów, 
którzy mieli pocovidowe zaburzenia węchu, mówiło, że chociaż generalnie 
kiepsko jest nic nie czuć, byli szczęśliwi, odczuwali ulgę, kiedy ich węch 
nie był tak wrażliwy jak dawniej. 

Lękowi migrenicy 
„Najgorsza w migrenie jest nieuchronność jej nadejścia – pisze mi 
koleżanka w bólu. – I te dodatkowe objawy neurologiczne typu mroczki, 
drętwienia i takie ogólne napięcie”. 

„Najbardziej nienawidzę tej świadomości, że atak wyjmie mi z życiorysu 
przynajmniej trzy, cztery dni – podsumowuje inna. – Gdy mi się trafia kilka 

tygodni spokoju, zawsze z lękiem czekam, kiedy 
znowu ból mnie dopadnie”. 

Lęk jest uczuciem dla migreników typowym. 
Sama się boję. Analizuję, co ból mi uniemożliwi, 
jakie plany pokrzyżuje. Boję się, że tabletki, które 
zażywam, przestaną się sprawdzać. 

– My, migrenicy, wszyscy jesteśmy trochę lękowi. 
Nie wiemy, kiedy dostaniemy napadu – zauważa 
Marta Waliszewska. – Cokolwiek planujemy, idziemy 
na urlop, zastanawiamy się: uda się w tym roku bez 
tej migreny? Obserwuję sporo stanów lękowych 
u pacjentów, którzy mają migrenę z aurą. U nie-
których, zwłaszcza z migreną przewlekłą, rozwija 
się depresja.  

Wiele osób czuje się stygmatyzowanych, nie-
rozumianych. Migrena jest dla pracodawców, zna-

Składam się z tabletek 
przeciwbólowych, a mój świat ze 

schowków na proszki. Mam je 
wszędzie: w szufladzie w kuchni, 

w komodzie w sypialni, w torebce, 
w plecaku, w samochodzie. Kiedy 

się kończą, jestem w rozsypce


