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Szlachetne zdrowie

Szlachetne i cenne... Niestety, uĤwiadamiamy to sobie 
zbyt póĮno. Chwytamy sič wtedy kaİdego farmaceutyku, 
wydajemy majĈtek na lekarzy, a zapominamy o naturze 
i jej wszechstronnym działaniu na ludzki organizm. Nie 
pamičtamy, İe moİemy skutecznie leczyć sič sami... – i to 
nie tylko babcinymi ziółkami!

Naturalne metody samoleczenia to fitoterapia, aro-
ma terapia, chromoterapia, litoterapia (w tym BTL*), le-
czenie za pomocĈ sugestii itd.

Prezentowana ksiĈİka Autoterapia to kompendium 

wiedzy dotyczĈcej sposobów na łagodzenie niszczĈ-

cych skutków stresu. Autorka zwičĮle i nader przystčp-

nie opisała tu najbardziej efektywne z nich – jogč, tre-

ningi relaksacyjne, metodč Reiki itd. Ale same te metody 
mogĈ nie wystarczyć, warto podnieĤć ich skutecznoĤć. 
Najlepsze rezultaty uzyskuje sič, łĈczĈc róİne naturalne 
sposoby terapii. Jest to tzw. leczenie synergiczne. Moİe 
teİ ono stanowić doskonałe uzupełnienie konwencjo-

nalnych, tradycyjnych terapii. Nie wymaga przy tym na-
kładów finansowych, konsultacji i wyczekiwania przed 
gabinetami specjalistów. Wystarczy odrobina konsek-

wencji i wiary w jego skutecznoĤć. Pamičtaj zatem – 
Twoje zdrowie w Twoich rčkach!

* Wičcej informacji na temat BTL (biotermicznej litoterapii) 
w Aneksie – Leczenie syner giczne.
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,,Przeİywam stres”, ,,jestem zestresowany” – te i po dob-
 ne wyraİenia weszły na stałe do słownictwa współ-
czesnego człowieka. WystčpujĈ w rozmaitych kon tek s -
tach znacze niowych, posługujĈ sič nimi Europejczycy 
i Ame rykanie, młodzieİ i doroĤli. BywajĈ synonimem 
cier pienia, okreĤla my tym mianem wysiłek, ból, trud-

noĤci adaptacyjne w nowym Ĥrodowisku. Nikt z nas nie 
jest wolny od poczucia dys kom fortu wywołanego trud-
nĈ czy konfliktowĈ sytuacjĈ, wrogoĤciĈ najbliİszego 
otoczenia, chorobĈ, przykrym przeİyciem, a tak İe hała-

sem, zgiełkiem, poĤpiechem – skutkami wysoce rozwi-
ničtej cywilizacji w wielkich zurbanizowanych aglome-

racjach. Jednak stres nie zawsze musi budzić w nas ne -
gatyw ne skojarzenia. BywajĈ bowiem takie sytuacje, 
kiedy po stawieni przed waİnym zadaniem (to uczucie 
zna jĈ doskonale studenci przed egzaminem), odczuwa-

 my mo  bilizujĈce napičcie, które wyzwala w nas tak 
silnĈ motywacjč i aktywnoĤć całego organizmu, İe 
po tra fimy w pełni wykorzystać drzemiĈce w nas moİli-
woĤci. Cóİ zatem tak fascynuje w zjawisku zwanym 
stresem, İe niemal od stu lat jest przedmio tem badaę 
naukowych lekarzy, psychologów i so  cjologów?

Od zarania dziejów stres jest właĤciwie nieroz-
łĈcznym towarzyszem człowieka. Naszym przodkom 

Stres. Istota – przyczyny – skutki
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znany był głód – wystarczyły złe zbiory lub nieudany 
sezon łowiecki. Surowe zimy, podobnie jak rozprze-
strzeniajĈce sič w sposób niekontrolowany poprzez 
zakaİonĈ wodč, zepsute poİywienie czy brak nawy-
ków higienicznych choroby dziesiĈtkowały ludnoĤć. 
Surowe warunki Ĥrodowiskowe wyzwalały w praczło-
wieku mechanizmy adaptacyjne pozwalajĈce mu prze-

trwać. W obliczu zagroİenia mobilizowały do walki 
lub dawały sygnał do ucieczki. GotowoĤć i zdolnoĤć do 
adaptacji w zmiennych warunkach przy pisana jest czło-

wiekowi biologicznie i naleİy do jego naj  istotniejszych 
cech, warunkujĈcych prze tr wanie wobec naporu róİ-
norodnych czynników İy cia codziennego. U progu XXI 
wieku potrafimy opa no wać juİ wičkszoĤć Ĥrodowis-
kowych niebez pieczeęstw, których ofiarami byli nasi 
przodkowie. NauczyliĤmy sič ujarzmiać naturč, poja-

wiajĈ sič coraz doskonalsze specyfiki leczĈce i zapobie-

gajĈce wielu chorobom, w znacznym stopniu poznali-
Ĥmy mechanizmy re gulujĈce funkcjonowanie naszego 
orga nizmu. Czy uwolniliĤmy sič zatem od stresu? Za w-

rot ny postčp techniki i cywilizacji stawia ludzi czčsto 
przed zadaniami, do których z trudem muszĈ sič przy-

stosować. Nie wszyscy jednak potrafiĈ sprostać tym wy -
maga niom. Czčsto ulegamy złudnej nadziei, İe pomo gĈ 
nam w tym ,,ulepszacze’’ rzeczywistoĤci w postaci le ków 
uspoka jajĈcych i uİywek, co prowadzi do groĮ nych uza-
leİnieę od leków, alkoholu, narkotyków, a w ekstre-

malnych sytuacjach do całkowitej autodestrukcji – sa-
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mobój czej Ĥmierci. Nie bez kozery wičc ģwiatowa Or -
ganizacja Zdrowia okreĤliła stres jako ,,chorobč stule-

cia”1. Pierwsi tym zjawiskiem zainteresowali sič leka-

rze, dla których sytuacje stresowe sĈ niejako wpisane 
w ich zawód, bčdĈcy jednym z najbardziej stresogen-

nych. Kaİdy specjalista w swej codziennej praktyce 
spotyka sič ze stresem bĈdĮ jako Įródłem choroby, bĈdĮ 
jako zjawiskiem jej towarzyszĈcym. Długotrwały głč-

boki stres moİe być przyczynĈ wielu groĮnych chorób. 
SĈ nimi przede wszystkim choroby układu krĈİenia, 
przewodu pokarmowego, układu nerwowego, a takİe 
zaburzenia psychiczne. Jednak nie tylko ten aspekt stre-

su ma zwiĈzek z przebiegiem choroby. Juİ samo wy -
stĈpienie jej symptomów stawia organizm w sytuacji 
stresowej i uruchamia drzemiĈce w nas mechanizmy 
obronne pozwalajĈce zwalczać chorobč. 

Po raz pierwszy terminu stres uİył kanadyjski 
lekarz, Hans Selye, profesor Instytutu Medycyny i Chi-
rurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu w Montrealu. 

PoczĈtkowo nie uİywał tego terminu, opisujĈc stres 
jako syndrom niespecyficznych odpowiedzi na zagra-

İajĈce bodĮce. Mechanizm działania stresu według Se -
lyego przebiega trójfazowo: alarm, obrona, rezygnacja. 
W pierwszym etapie nastčpuje alarm w obliczu zagro-

İenia. Organizm przystosowu je sič wówczas do usu-

ničcia szkodliwego bodĮca, ulega zaburzeniu bioche-

1 H. Selye, Stres okiełznany, Warszawa 1977, s. 5.
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miczna równowaga wewnĈtrz ustro jowa, co powoduje 
zwičkszonĈ aktywnoĤć hormonów, uruchamia sič bio-

chemiczny mechanizm alarmowy w postaci przyspie-

szonego oddechu i zmiany ciĤnienia tčtniczego. Na stčpnĈ 
fazĈ jest właĤciwa obrona przed stresorem (bodĮcem po -
wodujĈcym stres), co przejawia sič w formie ,,walki” lub 
,,ucieczki” przed nim. JeĤli działanie stresora jest czčstsze 
i uporczywe, wów czas wyczerpujĈ sič zapasy naszej 
energii i pojawiajĈ sič symptomy charakterystyczne dla 
fazy trzeciej, czyli wyczerpania lub rezygnacji. Ten trój-
etapowy proces Selye nazywa Zespołem Ogólnej Ada-

ptacji – GAS (General Adaptation Syndrome).
PrzeİywajĈc codziennie liczne sytuacje stresowe,  

rzadko jesteĤmy Ĥwiadomi tego, w jaki sposób nasz or -
ganizm reaguje na nieprzyjazne mu bodĮce. Ilustruje 
to natomiast lista najbardziej charaktery stycz nych obja-

wów zwiĈzanych z reakcjami na stres: 

Fizyczne:

a) mičĤnie – ból i napičcie brzucha, ból pleców, sztyw-
noĤć karku, napičta twarz;

b) postawa – zgarbiona, agresywna, zamkničta, obronna;
c) zachowanie – niespokojne, nerwowe tiki, nieuzasad-

nione ruchy;
d) mowa – brak pewnoĤci, agresywnoĤć, jĈkanie.

Fizjologiczne:

a) serce – przyspieszenie pracy, wyİsze ciĤnienie tčtni-
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cze, zimne dłonie i stopy, uczucie na przemian gorĈca 
i zimna, przyspieszone tčtno, zaczerwienienie twarzy;

b) przemiana materii – biegunka, nacisk na pčcherz, 
obstrukcja;

c) hormony – nadmierne wydzielanie hormonów stre -
sowych – ACTH – kortykosteroidów i katechola min 
(adrenaliny i noradrenaliny) do osocza krwi i moczu.

Psychiczne:

a) umysł – trudnoĤci w koncentracji, ból głowy, zapo-
minanie, zagubienie, chaos myĤlowy;

b) nastrój – zmienny (znudzenie, wybuchowoĤć, egzal-
tacja);

c) zachowanie – draİliwe, niecierpliwe, pochopne, nie -
konsekwentne2.

Fizjologiczna koncepcja stresu Hansa Selyego domi nu-
jĈca w pierwszej połowie XX wieku zawčİa jego pojčcie 
jedynie do schematu bodziec–reakcja. Psycho logiczny 
aspekt tego zjawiska pozwolił bliİej poznać doĤwiad-

czenia zwiĈzane z drugĈ wojnĈ ĤwiatowĈ. KluczowĈ 
rolč w tej dziedzinie odegrała współpraca leka rzy armii 
amerykaęskiej z psychologami i psy chia tra mi. Zasadni-
czym problemem, z jakim spotkali sič wspomniani spe-

cjaliĤci, były trudnoĤci w adaptacji İołnierzy do słuİby 
wojskowej i towarzyszĈce im zaburzenia na tury psy-

2 L. Kulmatycki, Lekcja relaksacji, Wrocław 1999, s. 22.
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chicznej i fizjologicznej, wynikajĈce z udziału w ope-
racjach wojennych. Zaczčto wówczas terminem stres 
okreĤlać te aspekty walki, które mimo İe nie powodo-

wały okaleczeę fizycznych, prowadziły do zmian w psy-

chice i funkcjach fizjologicznych. Zauwaİono, İe u İoł-
nierzy wszystkich formacji wojskowych nara İonych 
na długotrwałe przebywanie w ekstremalnych warun-

kach wojny wystčpujĈ podobne reakcje, takie jak: pa -
nika, reakcje nerwicowe, choroby psychiczne itp. Tak 
teİ, np. młodzi piloci w poczĈtkowym okre sie słuİby 
w warunkach wojennych odznaczali sič opanowaniem 
i silnĈ motywacjĈ do lotów bojowych. Po pewnym czasie 
przebywania w trudnych warun kach walk powietrz-

nych, gdzie kaİdy lot wiĈzał sič z ryzykiem utraty zdro-

wia lub İycia, wykazywać zaczčli symptomy charak  -
terystyczne dla chorób o pod łoİu psychosomatycz-
nym (nazwane póĮniej syn dro mem nerwicy wojen-
nej), ta kich jak: zmčczenie, zmiennoĤć nastroju, bezsen-

noĤć, stany lčkowe, bóle głowy, dolegli woĤci gastry-

cz ne, zaburzenia układu krĈİenia, stany depresyjne, 
a takİe objawy wtórne, m.in. zabu rzenia mowy i po -
raİenie układu ruchowego. Analiza reakcji organizmu 
i zachowaę ludzkich w ekstremalnych warunkach 
wojny była krokiem milowym w ba daniach nad stre-

sem, pozwoliła bowiem dostrzec psy chologiczny aspekt 
zagadnienia, a prace badawcze Richarda Lazarusa otwie-

rajĈ okres zainteresowania stresem psychologicznym.
Istnieje wiele definicji na okreĤlenie stresu psycho-
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logicznego. WičkszoĤć z nich zmierza do pojmo wa -
nia stresu jako zwičkszonego wysiłku adapta cyj  nego 
w zwiĈzku z zachowaniem równowagi mičdzy jed-

nostkĈ a Ĥrodowiskiem. PoznajĈc nawet pobieİnie róİne 
koncepcje dotyczĈce istoty zjawiska, jakim jest stres, 
nasuwa sič właĤciwie banalna refleksja, İe jest on nie-

rozłĈcznym towarzyszem naszego İycia. UmiejčtnoĤć 
radzenia sobie ze stresem, zdolnoĤć do adaptacji w okre-

Ĥlonych warunkach zaleİy zarówno od indy widual-
nych predyspozycji jednostki, jak i od warunków İy -
cia. Zma  gajĈc sič z uciĈİliwoĤciĈ dnia codziennego, bar-
dzo czčsto nieĤwiadomi jesteĤmy faktu, İe znacznĈ 
czčĤć odczuwanego stresu generujemy sami. Zaleİy to 
od wielu czynników, takich jak: osobowoĤć, rodzaj pro-

fesji, status społeczny i majĈtkowy itp. OdpornoĤć na 
stres zaleİy od tego, jacy jesteĤmy. Wejrzenie w sie bie, 
poznanie typowych reakcji czy zachowaę w mo mencie 
zetkničcia sič z sytuacjĈ stresowĈ daje nam wičksze 
moİliwoĤci w wyborze strategii walki ze stre sem. Pa -
mičtać naleİy, İe czynnikiem, który stanowi naj wičkszĈ 
przeszkodč w opanowaniu stresora jest lčk spowodo-

wany nie tyle realnym niebezpieczeę stwem, co wyo-
braİeniami o nim. Wielu z nas obdarzonych jest pew-

nymi cechami osobowoĤci, które szcze gólnie ,,przyciĈ-

gajĈ” stres. SĈ to mičdzy innymi takie cechy, jak: nie-

cierpliwoĤć, agresywnoĤć, nadmierna ambicja, skrytoĤć, 
brak wyobraĮni. Kaİdy człowiek prze jawia indywidu-

alne predyspozycje do okreĤlonych zachowaę w trud-



14

nej sytuacji. Obdarzeni nawet wysokĈ tolerancjĈ na 
stres moİemy mieć bardzo niskĈ tolerancjč na jakiĤ 
rodzaj okreĤlonego stresora, czyli coĤ w rodzaju sła bego 
punktu. Wtedy nasze reakcje mogĈ być nie współ mierne 
do zaistniałej sytuacji.


