                     Πότε το σώμα στέλνει τα μηνύματα της ψυχής;
Η ψυχική υγεία είναι συνυφασμένη με τη σωματική υγεία, «νοῦς ὑγιής ἐν σώματι ὑγιεῖ» έλεγαν οι αρχαίοι ημών πρόγονοι. Που σημαίνει ότι για να είναι ο νους υγιής πρέπει και το σώμα να είναι υγιές ή σε παράφραση ένα ψυχικά υγιή άτομο αναπόφευκτα έχει ένα υγιές σώμα. 

 Όλοι έχουμε αισθανθεί σωματικές ενοχλήσεις από τις πιο συνηθισμένες στο γενικό πληθυσμό ως τις πιο σπάνιες, που δεν είναι κάτι άλλο από ψυχολογικές εκδηλώσεις που γίνονται φανερές μέσα από το σώμα μας. Εφόσον διευκρινιστεί ότι τα σωματικά συμπτώματα που μας οδηγούν στο γιατρό δεν προκαλούνται από οργανικά ή παθολογικά αιτία είναι καιρός να στρέψουμε το βλέμμα στην ψυχολογία μας. Να σκεφτούμε ότι οι ενοχλήσεις αυτές είναι, αυτό που ονομάζει η επιστήμη, ψυχοσωματικά συμπτώματα.

Τι γίνονται τα συναισθήματα που δεν εκδηλώνουμε; Οι ανάγκες και οι επιθυμίες που φοβόμαστε να εκφράσουμε; Η σύγκρουση ανάμεσα στο «θέλω» και το «πρέπει»; Η απάντηση είναι ότι όλα αυτά δεν ξεχνιούνται αλλά παραμένουν στην ψυχή μας καταπιεσμένα. Προφανώς έχουμε μάθει ή  φανταζόμαστε ότι προκαλεί μεγάλο πρόβλημα η παρουσία τους οπότε κάνουμε φιλότιμες προσπάθειες να βοηθήσουμε τον εαυτό μας να μη νιώθει ή να μη σκέφτεται, απομακρύνοντας τα. Αποφεύγουμε να τα φέρουμε στο προσκήνιο ώστε  να τα κατανοήσουμε και να τα επεξεργαστούμε, που αυτό θα ήταν τελικά και μια μακροχρόνια λύση, ωστόσο τα καταπνίγουμε και τα πολεμάμε, προσπαθώντας να τα αφανίσουμε. Όμως, δεν εξαφανίζονται ίσα- ίσα επανεμφανίζονται σαν τραύματα πολέμου, με τη μορφή πόνου, δυσλειτουργιών και ανισορροπίας σε βιοχημικές λειτουργίες οργάνων του σώματος.  Αυτό εξάλλου είναι το νόημα των ψυχοσωματικών συμπτωμάτων, να μας βοηθήσουν, μέσω της ενόχλησης, να βρούμε την ευκαιρία να ρίξουμε φως σε εσωτερικές συναισθηματικές καταστάσεις που αντιμετωπίζουμε ώστε να τις διαχειριστούμε με καλύτερο τρόπο. Τα ψυχοσωματικά συμπτώματα λειτουργούν σαν συναγερμός που μας καλεί να δούμε τι συμβαίνει, που μας υπενθυμίζει ότι έχουμε μια εκκρεμότητα που ζητά να τις δώσουμε προσοχή και χώρο. Στο συναίσθημά μπορεί να μη δίνουμε τη δέουσα σημασία, στην καθημερινότητά μας, αλλά το σώμα μας δεν μπορούμε να το αμελήσουμε όταν μας «μιλάει». Έτσι λοιπόν το σώμα γίνεται σύμμαχος της ψυχής και δεν μας αφήνει να αρνηθούμε πάλι όσα είναι σημαντικά για μας. 

"Όσο πιο πολλά γνωρίζει το άτομο για τον εαυτό του, δεν αρνείται και δεν καταπιέζει τα συναισθήματά του, τόσο περισσότερο τον κατανοεί, τον αγαπά και τον αποδέχεται".

Πιθανά Ψυχοσωματικά Συμπτώματα:

Πόνος σε κάποιο σημείο του σώματος (θώρακα, στομάχι, κεφάλι κλπ), 

· υψηλή χοληστερίνη,

·  δερματοπάθειες (ακμή, έκζεμα, ψωρίαση κλπ), 

· αϋπνία, 

· εφίδρωση, 

· ξηροστομία, 

· σιελόρροια, 

· ταχυκαρδία, 

· τσιμπήματα στο στήθος,

·  "φτερουγίσματα" στην καρδιά,

·  ταχύπνοια, 

· υπεραερισμός, 

· δυσκαταποσία (δυσκολία στην κατάποση), 

· σφίξιμο των δοντιών (ιδίως τη νύκτα),

·  αίσθημα σφιξίματος στο στομάχι, 

· σπαστική κολίτιδα, 

· σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου, 

· αναγωγές του γαστρικού περιεχομένου, 

· καούρα, 

· σφίξιμο στο στομάχι, 

· σεξουαλικά προβλήματα (στον άνδρα δυσκολία στύσης, στη γυναίκα δυσπαρευνία δηλαδή πόνος κατά την συνουσία και ανοργασμικότητα), 

· οσφυαλγία,

·  το σύνδρομο χρόνιας κοπώσεως,

·  συχνουρία,

·  πονοκέφαλος, 

· ζαλάδες, 

· αιμωδίες (μυρμηγκιάσματα), 

· μειωμένη αισθητικότητα και ιδίως αίσθηση της αφής, 

· υπερθερμία, 

· προβλήματα μνήμης (αιτία είναι η διάσπαση προσοχής από το άγχος που δημιουργεί προβλήματα στην αποθήκευση και στην ανάκληση των αποθηκευμένων στην μνήμη πληροφοριών), 

· σχετικά μειωμένη ικανότητα επούλωσης των τραυμάτων,

· ανορεξία,

· αυξημένη όρεξη, 

· βουλιμία, 

· νυκτερινή ενούρηση σε παιδιά και εφήβους, 

· μυοσκελετικές παθήσεις κ.λ.π.
Αντωνοπούλου Χαρά

Ψυχολόγος - Ψυχοθεραπεύτρια 

