EZ@ TERYKA

TAJEMNICE NATURY CZtOWIEKA

ELZBIETA KSIAZEK

www.wydawnictwo-astrum.pl

WYDAWNICTWO
& ASTRUM

AU OFERABIA

Zastosowanie metod relaksacyjnych
w likwidowaniu skutkéw stresu



i zamow

www.astrum.wroc.pl

wej

Interneto

iegarni

do naszej Ksi

jrzyj

Za

Nakladem Wydawnictwa ASTRUM ukazaly sie¢ takze ksiazki:

»Ezoteryka”

Ted Andrews, Aura, czyli pole energetyczne cztowieka
Scott Cunningham, Moc zywiotow. Magia naturalna dla zaawansowanych
Fried Froemer, Wahadetko. Nauka tajemna

Ernst Issberner-Haldane, Czytanie z reki

Myrah Lawrance, Czytanie z doni. Podstawy i analiza
Elzbieta Libiszewska-Kindler, Ajurweda

Alicja Lubczyk, Potega umystu. Sita podswiadomosci
Rafal Schermann, Pismo nie klamie

Gisela Schoeller, Mity egipskie

Teresa Stapor, Chirologia. Przysztos¢ w Twoich dloniach
Teresa Stapor, Tajemnica piramid

Teresa Stapor, Wahadetko sprobuj i Ty

a takze:

Heidrun Breden, Horst Georg Breden, 100 metod samoleczenia w medy-
cynie naturalnej

Renate Buffaloe, Kobiety i stres. Metody walki i przezwyciezania

Paul Edelmann, Uwe Leiendecker, Choroby zyt w pytaniach i odpowiedziach
Helga Eisele, Kobiety po czterdziestce

Stephanie Faber, 100 receptur samoleczenia roslinami w medycynie naturalnej
Barbara Jakimowicz-Klein, Alergie. Pytania i odpowiedzi

Barbara Jakimowicz-Klein, Aromaterapia. Pytania i odpowiedzi

Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta antymiazdzycowa

Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta antyreumatyczna

Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta na pamiec i koncentracje

Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta odpornosciowa

Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta pielegnacyjna. Zdrowa skora, pigkne wlosy
Barbara Jakimowicz-Klein, Dieta witalna

Barbara Jakimowicz-Klein, Zachowaé mtodos¢. Diety i styl zycia hamujgce pro-
cesy starzenia

Barbara Jakimowicz-Klein, Zdrowe oczy

Joanna Kaczara, Masaz niemowlecia

Jan Kakol, Magia feng shui

Andrzej Sieradzki, Pokonaj stres

Katarzyna Sosnowska, Bdle kregostupa...

Klaus Strackharn, Leczenie bolow migrenowych

Lech Tkaczyk, Dieta Funkcjonalna. Nowe spojrzenie na zdrowe zywienie

Karen Vago, Odtruwanie organizmu. Jak zapobiegac zatruciom toksynami



ELZBIETA KSIAZEK

AUTOTERAPIA

Zastosowanie metod relaksacyjnych

w likwidowaniu skutkdéw stresu

WWWWWWWWWW

& ASTRUM

www.wydawnictwo-astrum.pl

WROCLAW



© Copyright by Wydawnictwo ASTRUM Sp. z o.0.
Wroctaw 2000
Wszelkie prawa zastrzezone

Redakcja
BARBARA JAKIMOWICZ-KLEIN

Redakcja techniczna
ELZBIETA BURSZTYNOWICZ

Projekt oktadki
JERZY MICHALSKI

Wydanie II

Zadna czgs¢ tej pracy nie moze byé powielana i rozpowszechniana
w jakiejkolwiek formie i w jakikolwiek sposob,
wlqcznie z fotokopiowaniem, nagrywaniem na tasmy lub przy uzyciu
innych systemow, bez pisemnej zgody wydawcy

Zamowienia na ksigzki mozna skladac na kartach pocztowych
lub przez Internetowq Ksiegarnie Wysytkowa
www.wydawnictwo-astrum.pl
www.sluchowiska.com
www .ksiazki-dla-dzieci.com

Nasz adres
Wydawnictwo ASTRUM
50-950 Wroctaw 2, skr. poczt. 292
e-mail: astrum@astrum.wroc.pl
tel. 530 773 420, 530 837 421; fax 71 372 18 34

Napisz do nas lub zadzwon!

ISBN 978-83-7277-387-6



Spis tresci

Szlachetne zdrowie . ........ ... ... ... ... i 6
Stres. Istota - przyczyny -skutki........................ 7
Srodowisko zrodlem stresu ... .......................... 15
Cialo placi za umyst - w obronie przed stresem ........... 20
Czasrelaksu ......... ... ... .. ... 26
Relaksacja wedlugjogi.......................... 38
Pozycjejogi (asany). ... 50
Joga w codziennej praktyce............. ... 60
ASAMY. o 62
Wkregurelaksacji................. .. ... ... 76
Relaksacja stopniowa Jacobsona. ...................... 77
Trening autogenny ..................... ... ... ....... 81
Rozmowa z nad§wiadomoscig, czyli technika ,, punkt po
punkeie” ... 84
Cwiczenia z wizualizacja i dzwiekiem ................. 88
Metoda J.Silvy ... ... 93
Reiki-SilaZycia..........oooiviiiniiiiiiiaa... 103
Rebirthing - poznaj samego siebie....................... 122
Zakoficzenie ............... ... oo 126
Aneks - Leczenie synergiczne. .......................... 128
Aromaterapia . ... 128
Litoterapia ... 130
Fitoterapia ............... ... ... ... ... ...l 135
Lampysolne ...... ... ... .. 135
Bibliografia .......... ... ... i 141



Szlachetne zdrowie

Szlachetne i cenne... Niestety, uSwiadamiamy to sobie
zbyt p6zno. Chwytamy sie wtedy kazdego farmaceutyku,
wydajemy majatek na lekarzy, a zapominamy o naturze
i jej wszechstronnym dziataniu na ludzki organizm. Nie
pamietamy, ze mozemy skutecznie leczy¢ sie sami... - i to
nie tylko babcinymi ziétkami!

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

Prezentowana ksiazka Autoterapia to kompendium
wiedzy dotyczacej sposobéw na lagodzenie niszcza-
cych skutkéw stresu. Autorka zwieZle i nader przystep-
nie opisala tu najbardziej efektywne z nich - joge, tre-
ningi relaksacyjne, metode Reiki itd. Ale same te metody
moga nie wystarczy¢, warto podnieé¢ ich skutecznosc.
Najlepsze rezultaty uzyskuje sie, 1aczac rézne naturalne
sposoby terapii. Jest to tzw. leczenie synergiczne. Moze
tez ono stanowi¢ doskonale uzupetnienie konwencjo-
nalnych, tradycyjnych terapii. Nie wymaga przy tym na-
ktadéw finansowych, konsultacji i wyczekiwania przed
gabinetami specjalistow. Wystarczy odrobina konsek-
wengji i wiary w jego skutecznoéé. Pamietaj zatem -
Twoje zdrowie w Twoich rekach!

*Wiecej informacji na temat BTL (biotermicznej litoterapii)
w Aneksie - Leczenie synergiczne.
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Stres. Istota - przyczyny - skutki

,,Przezywam stres”, , jestem zestresowany” - tei podob-
ne wyrazenia weszly na stale do stownictwa wsp6t-
czesnego czlowieka. Wystepuja w rozmaitych konteks-
tach znaczeniowych, postuguja sie nimi Europejczycy
i Amerykanie, mtodziez i dorosli. Bywaja synonimem
cierpienia, okres§lamy tym mianem wysitek, bél, trud-
nosci adaptacyjne w nowym srodowisku. Nikt z nas nie
jest wolny od poczucia dyskomfortu wywotanego trud-
na czy konfliktowa sytuacja, wrogoscia najblizszego
otoczenia, choroba, przykrym przezyciem, a takze hata-
sem, zgietkiem, poSpiechem - skutkami wysoce rozwi-
nietej cywilizacji w wielkich zurbanizowanych aglome-
racjach. Jednak stres nie zawsze musi budzi¢ w nas ne-
gatywne skojarzenia. Bywaja bowiem takie sytuacje,
kiedy postawieni przed waznym zadaniem (to uczucie
znaja doskonale studenci przed egzaminem), odczuwa-
my mobilizujace napiecie, ktéore wyzwala w nas tak
silng motywacje i aktywnos¢ calego organizmu, ze
potrafimy w pelni wykorzysta¢ drzemiace w nas mozli-
wosci. Coz zatem tak fascynuje w zjawisku zwanym
stresem, ze niemal od stu lat jest przedmiotem badan
naukowych lekarzy, psychologéw i socjologow?

Od zarania dziejow stres jest wiasciwie nieroz-

lacznym towarzyszem czlowieka. Naszym przodkom
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znany byl gléd - wystarczyly zle zbiory lub nieudany
sezon lowiecki. Surowe zimy, podobnie jak rozprze-
strzeniajace si¢ w sposob niekontrolowany poprzez
zakazona wode, zepsute pozywienie czy brak nawy-
kéw higienicznych choroby dziesigtkowaly ludnosé.
Surowe warunki srodowiskowe wyzwalaty w praczto-
wieku mechanizmy adaptacyjne pozwalajace mu prze-
trwaé. W obliczu zagrozenia mobilizowaty do walki
lub dawaty sygnal do ucieczki. Gotowos¢ i zdolnos¢ do
adaptacji w zmiennych warunkach przypisana jest czto-
wiekowi biologicznie i nalezy do jego najistotniejszych
cech, warunkujacych przetrwanie wobec naporu roz-
norodnych czynnikéw zycia codziennego. U progu XXI
wieku potrafimy opanowac juz wiekszos¢ Srodowis-
kowych niebezpieczenstw, ktérych ofiarami byli nasi
przodkowie. NauczyliSmy sie ujarzmiaé nature, poja-
wiaja sie coraz doskonalsze specyfiki leczace i zapobie-
gajace wielu chorobom, w znacznym stopniu poznali-
$my mechanizmy regulujace funkcjonowanie naszego
organizmu. Czy uwolniliémy sie zatem od stresu? Zaw-
rotny postep techniki i cywilizacji stawia ludzi czesto
przed zadaniami, do ktérych z trudem musza sie przy-
stosowac. Nie wszyscy jednak potrafig sprostac¢ tym wy-
maganiom. Czesto ulegamy ztudnej nadziei, ze pomoga
nam w tym ,,ulepszacze” rzeczywistosci w postaci lekow
uspokajajacych i uzywek, co prowadzi do groznych uza-
leznieri od lekéw, alkoholu, narkotykéw, a w ekstre-
malnych sytuacjach do catkowitej autodestrukeji - sa-
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mobdjczej $mierci. Nie bez kozery wiec Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia okredlita stres jako ,chorobe stule-
cia”!. Pierwsi tym zjawiskiem zainteresowali sie leka-
rze, dla ktérych sytuacje stresowe sa niejako wpisane
w ich zawdd, bedacy jednym z najbardziej stresogen-
nych. Kazdy specjalista w swej codziennej praktyce
spotyka sie ze stresem badz jako Zrédlem choroby, badz
jako zjawiskiem jej towarzyszacym. Dlugotrwaly gle-
boki stres moze by¢ przyczyna wielu groznych chorob.
Sa nimi przede wszystkim choroby ukladu krazenia,
przewodu pokarmowego, ukladu nerwowego, a takze
zaburzenia psychiczne. Jednak nie tylko ten aspekt stre-
su ma zwiazek z przebiegiem choroby. Juz samo wy-
stapienie jej symptomow stawia organizm w sytuacji
stresowej i uruchamia drzemigce w nas mechanizmy
obronne pozwalajgce zwalczac¢ chorobe.

Po raz pierwszy terminu stres uzyl kanadyjski
lekarz, Hans Selye, profesor Instytutu Medycyny i Chi-
rurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu w Montrealu.
Poczatkowo nie uzywal tego terminu, opisujac stres
jako syndrom niespecyficznych odpowiedzi na zagra-
zajace bodzce. Mechanizm dzialania stresu wedtug Se-
lyego przebiega tréjfazowo: alarm, obrona, rezygnacja.
W pierwszym etapie nastepuje alarm w obliczu zagro-
zenia. Organizm przystosowuje si¢ wowczas do usu-
niecia szkodliwego bodzca, ulega zaburzeniu bioche-

1 H. Selye, Stres okietznany, Warszawa 1977, s. 5.
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miczna rownowaga wewnatrzustrojowa, co powoduje
zwiekszona aktywnos$é hormondéw, uruchamia sie bio-
chemiczny mechanizm alarmowy w postaci przyspie-
szonego oddechu i zmiany ci$nienia tetniczego. Nastepna
faza jest wlasciwa obrona przed stresorem (bodZcem po-
wodujacym stres), co przejawia si¢ w formie ,walki” lub
,ucieczki” przed nim. Jesli dzialanie stresora jest czestsze
1 uporczywe, wOwczas wyczerpuja sie zapasy naszej
energii i pojawiaja si¢ symptomy charakterystyczne dla
fazy trzeciej, czyli wyczerpania lub rezygnacji. Ten tréj-
etapowy proces Selye nazywa Zespotem Ogoélnej Ada-
ptacji - GAS (General Adaptation Syndrome).

Przezywajac codziennie liczne sytuacje stresowe,
rzadko jesteSmy $wiadomi tego, w jaki sposéb nasz or-
ganizm reaguje na nieprzyjazne mu bodzZce. Ilustruje
to natomiast lista najbardziej charakterystycznych obja-
woéw zwiazanych z reakcjami na stres:

Fizyczne:

a) miesnie - bol i napiecie brzucha, bol plecéw, sztyw-
nos¢ karku, napieta twarz;

b) postawa - zgarbiona, agresywna, zamknieta, obronna;

c) zachowanie - niespokojne, nerwowe tiki, nieuzasad-
nione ruchy;

d) mowa - brak pewnosci, agresywnos¢, jakanie.

Fizjologiczne:
a) serce — przyspieszenie pracy, wyzsze ciSnienie tetni-
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cze, zimne dlonie i stopy, uczucie na przemian goraca
i zimna, przyspieszone tetno, zaczerwienienie twarzy;
b) przemiana materii - biegunka, nacisk na pecherz,
obstrukgja;
¢) hormony - nadmierne wydzielanie hormondéw stre-
sowych - ACTH - kortykosteroidéw i katecholamin
(adrenaliny i noradrenaliny) do osocza krwii moczu.

Psychiczne:

a) umysl - trudnosci w koncentracji, bol glowy, zapo-
minanie, zagubienie, chaos myslowy;

b) nastrdj - zmienny (znudzenie, wybuchowos¢, egzal-
tacja);

¢) zachowanie - drazliwe, niecierpliwe, pochopne, nie-
konsekwentne?.

Fizjologiczna koncepcja stresu Hansa Selyego dominu-
jaca w pierwszej polowie XX wieku zaweza jego pojecie
jedynie do schematu bodziec-reakcja. Psychologiczny
aspekt tego zjawiska pozwolit blizej pozna¢ doswiad-
czenia zwigzane z druga wojna $wiatowa. Kluczowa
role w tej dziedzinie odegrala wspotpraca lekarzy armii
amerykanskiej z psychologami i psychiatrami. Zasadni-
czym problemem, z jakim spotkali si¢ wspomniani spe-
cjaliéci, byly trudnosci w adaptacji zolnierzy do stuzby
wojskowej i towarzyszace im zaburzenia natury psy-

2 L. Kulmatycki, Lekcja relaksacji, Wroctaw 1999, s. 22.
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chicznej i fizjologicznej, wynikajace z udzialu w ope-
racjach wojennych. Zaczeto woéwczas terminem stres
okreslac¢ te aspekty walki, ktére mimo ze nie powodo-
waly okaleczen fizycznych, prowadzily do zmian w psy-
chice i funkcjach fizjologicznych. Zauwazono, ze u zot-
nierzy wszystkich formacji wojskowych narazonych
na dilugotrwale przebywanie w ekstremalnych warun-
kach wojny wystepuja podobne reakcje, takie jak: pa-
nika, reakcje nerwicowe, choroby psychiczne itp. Tak
tez, np. mlodzi piloci w poczatkowym okresie stuzby
w warunkach wojennych odznaczali si¢ opanowaniem
i silng motywacja do lotéw bojowych. Po pewnym czasie
przebywania w trudnych warunkach walk powietrz-
nych, gdzie kazdy lot wigzal sie z ryzykiem utraty zdro-
wia lub zycia, wykazywac zaczeli symptomy charak-
terystyczne dla choréb o podlozu psychosomatycz-
nym (nazwane pézniej syndromem nerwicy wojen-
nej), takich jak: zmeczenie, zmienno$¢ nastroju, bezsen-
noé¢, stany lekowe, bole glowy, dolegliwosci gastry-
czne, zaburzenia ukladu krazenia, stany depresyjne,
a takze objawy wtérne, m.in. zaburzenia mowy i po-
razenie ukfadu ruchowego. Analiza reakcji organizmu
i zachowan ludzkich w ekstremalnych warunkach
wojny byla krokiem milowym w badaniach nad stre-
sem, pozwolila bowiem dostrzec psychologiczny aspekt
zagadnienia, a prace badawcze Richarda Lazarusa otwie-
rajg okres zainteresowania stresem psychologicznym.
Istnieje wiele definicji na okreélenie stresu psycho-
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logicznego. Wiekszoé¢ z nich zmierza do pojmowa-
nia stresu jako zwiekszonego wysitku adaptacyjnego
w zwiazku z zachowaniem réwnowagi miedzy jed-
nostka a srodowiskiem. Poznajgc nawet pobieznie rézne
koncepcje dotyczace istoty zjawiska, jakim jest stres,
nasuwa si¢ wlasciwie banalna refleksja, zZe jest on nie-
rozlagcznym towarzyszem naszego zycia. Umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem, zdolnos¢ do adaptacji w okre-
Slonych warunkach zalezy zaréwno od indywidual-
nych predyspozycji jednostki, jak i od warunkéow zy-
cia. Zmagajac sie z ucigzliwoscia dnia codziennego, bar-
dzo czesto nieSwiadomi jesteSmy faktu, ze znaczna
cze$¢ odczuwanego stresu generujemy sami. Zalezy to
od wielu czynnikéw, takich jak: osobowos¢, rodzaj pro-
fesji, status spoteczny i majatkowy itp. Odpornosé na
stres zalezy od tego, jacy jestesmy. Wejrzenie w siebie,
poznanie typowych reakgji czy zachowan w momencie
zetkniecia si¢ z sytuacja stresowa daje nam wieksze
mozliwosci w wyborze strategii walki ze stresem. Pa-
mietac nalezy, ze czynnikiem, ktéry stanowi najwieksza
przeszkode w opanowaniu stresora jest lek spowodo-
wany nie tyle realnym niebezpieczeristwem, co wyo-
brazeniami o nim. Wielu z nas obdarzonych jest pew-
nymi cechami osobowosci, ktére szczegélnie ,, przycia-
gaja” stres. Sg to miedzy innymi takie cechy, jak: nie-
cierpliwoéé, agresywnosc, nadmierna ambicja, skrytos¢,
brak wyobrazni. Kazdy cztowiek przejawia indywidu-
alne predyspozycje do okreslonych zachowan w trud-
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nej sytuacji. Obdarzeni nawet wysoka tolerancja na
stres mozemy mie¢ bardzo niska tolerancje na jakis
rodzaj okreslonego stresora, czyli co§ w rodzaju stabego
punktu. Wtedy nasze reakcje moga by¢ niewspétmierne
do zaistnialej sytuacji.
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