














CZTERY MOCE DLA LEPSZEGO ZYCIA

Twoje ciato dokonuje niewiarygodnych rzeczy: oddycha, wpra-
wia Cie w ruch, dostarcza Ci pozywienia, sprawia, ze wracasz do
zdrowia, a tym samym - umozliwia Ci nowy poczatek. To Twéj naj-
wazniejszy zyciowy sprzymierzeniec. Istotne sg dla niego cztery
zrodta mocy. Wspaniate w nich jest to, ze sprawiaja rados¢, nie
wymagajg duzego naktadu czasu i sg skuteczne od zaraz.

Rozcigganie: Proste éwiczenia MR - MR to skrét oznaczajacy Moc
Rozciggania' - redukuja cielesne i duchowe stany napiecia. Cwi-
czac zaledwie dwa razy dziennie po dziesie¢ minut, juz poprawisz

samopoczucie.

Bieganie: Chdd, lekki marsz oraz powolny bieg na pusty zotgdek
kryja w sobie ogromny potencjat samouzdrowienia. Dzieki pro-
gramom dopasowanym do Twojego typu w ciggu szesciu tygo-
dni, krok po kroku, podniesiesz sprawnosé.

Odzywianie: Skuteczna dieta rozdzielna insulinowa opracowana
przez dr. Detlefa Pape jest optymalnie dopasowana do potrzeb
Twojej przemiany materii i biorytmu. Czyni Cie szczuptym, pod-
czas gdy Ty $pisz. Mistrz kuchni Thorsten Probost opracowat dla
Ciebie smakowite przepisy.

Uwaznosc: Uwazne obchodzenie sie z samym sobg owocuje
wiekszym spokojem i wzrostem sit duchowych. Mobilizuje ,od
Srodka” moce samouzdrowienia.



WYKORZYSTAJ MOC SAMOUZDROWIENIA
TWOJEGO ORGANIZMU

Nieomalze niewyczerpywalny potencjat umozliwiajgcy utrzymanie sie
w dobrym zdrowiu badz tez powrdt do zdrowia tkwi w Twoim wtasnym
ciele. To, co mozesz zrobi¢ dla siebie sam, jest bardziej w zasiegu reki niz
wszystko to, co majg Ci do zaoferowania lekarze, terapeuci, psychologo-
wie i naukowcy. Wiecej na ten temat m.in. w wywiadzie z wybitnym trene-
rem Jirgenem Klinsmannem.

ABY WKROCZYC NA NOWE TORY:

Odzyskaj rownowage dzieki ¢wiczeniom MR

Po prostu zacznij biec...




Po prostu dobrze jedz...

Rozwijaj samoswiadomos¢
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Co wpedza nas dzi$
w chorobe

Aby 2yé lepiej i zdrowiej, powinienes wiedziec,
co moze sprawic, ze zachorujesz. Szkoput w tym,
zZe niektdre przyczyny zachorowan bardzo dobrze
si¢ kamuflujq i dziatajq z ukrycia. Bywa, ze ich
nie doceniamy, mimo ze niosq z sobg duzy poten-

cjat ryzyka.



Zdrowie to jeden z najbardziej oczywistych w $wiecie standw,

przynajmniej dopéty, dopéki czujemy si¢ dobrze. Czlowiek
zdrowy znajduje si¢ w godnym pozazdroszczenia polozeniu —
po prostu jest swoim cialem. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zdefiniowata ten stan w nast¢pujacy sposdb: ,,Zdrowie
to nie tylko catkowity brak choroby czy kalectwa, ale takze stan
pelnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (do-
brego samopoczucia)”.
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Osrodek zycia: ciato

Z medycznego punktu widzenia oznacza to, ze w kazdym mo-
mencie funkcjonuja, wspéldzialaja i reaguja miliardy komoérek
ciata oraz wszystkie uktady organizmu. Jak naturalne by si¢ to nie
wydawalo, jest to jednak cud, a juz w Zadnym razie oczywistos¢.
Organizm czfowieka nie jest bowiem maszyna, ktdra, trzymajac sig
instrukgji obstugi, nalezy tylko konserwowa¢, aby dalej dziatata bez
zarzutu. Nie! Ciato robi czasami rzeczy wprost niemozliwe do poje-
cia. Sygnalizuje bél, pokazuje konkretne objawy, zmienia si¢. Zdro-
wie nie jest wigc czyms absolutnym. Kazdy czlowiek, kazdy ustrdj
podlega w ciagu swego trwania przemianom. Jako ze zycie pelne jest
niespodziewanych zwrotéw, nie mozna przewidzie¢ (nie wspomina-
jac juz o gwarancji), czy zachowa si¢ zdrowie az do p6znej starosci.

Czy jestesmy dzis$ zdrowsi czy bardziej
schorowani niz kiedys?

W zasadzie méwi si¢, ze obecnie ludzie sa zdrowsi niz przed
stoma laty. To prawda, jesli zestawi si¢ ze sobg zdrowie i prze-
widywalng dtugos¢ zycia. Smiertelnosé¢ niemowlat znacznie spa-
dta, w wigkszej mierze pokonane zostaly tez choroby zakazne,
ktére w dawniejszych czasach zbieraty hojne zniwo, u$miercajac
gléwnie dzieci i mlodziez. Podczas gdy przed ponad 130 laty,
kiedy to w Rzeszy Niemieckiej opracowano pierwszg tabele
$miertelnosci za lata 1871-1881, przewidywalna dlugos¢ zycia
wynosita okoto 40 lat, dzi§ wedle danych Federalnego Urzedu
Statystycznego za lata 2008-2010 wynosi ona w Niemczech od-
powiednio: 77,51 lat dla nowo narodzonych chtopcéw i 82,59
lat dla nowo narodzonych dziewczynek. Rzec by si¢ chciato, ze
to $wietna wiadomos¢, a w kazdym razie podstawa dla dobrego
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CO WPEDZA NAS DZIS W CHOROBE

zaplanowania sobie zabezpieczenia na staro$¢. Jednak faktem
jest tez, ze lekarze ubolewaja dzi§ nad lawinowym wzrostem
tak zwanych choréb zwyrodnieniowych, a wigc schorzen kraze-
nia wiericowego i choréb metabolicznych, jak cukrzyca typu 2.
Przyczyny szybko nazwano. Wedlug renomowanego lekarza,
naukowca i nauczyciela akademickiego prof. dr. mult. Wildo-
ra Hollmanna ludzi mozemy podzieli¢ na trzy grupy. Pierwsza
z nich jest genetycznie uprzywilejowana pod wzgledem zdrowia,
uktadu immunologicznego i przewidywalnej dtugosci zycia. Przy
zdrowym stylu zycia ludzie ci czgstokroé czujg si¢ w wieku 82
lat jak czterdziestolatkowie. Kto zatem ma szczgdcie by¢ hojnie
obdarowanym przez przodkéw w formie ,,dobrych® genéw, ten
az do péznej staroéci zachowa jasny umyst oraz sprawne cztonki
i jesli tylko chee, spokojnie moze pozwoli¢ sobie na taki czy inny
natég. Dos¢ wspomnie¢ tu o dawnym kanclerzu federalnym
Niemiec Helmucie Schmidtcie, ktérego trudno wyobrazi¢ sobie
bez papierosa. Druga grupa obejmuje wedtug Hollmanna tych,
ktérzy pod wzgledem genetycznym nie sa az tak uprzywilejo-
wani. Trzeciej grupie nie tylko nie sprzyjaja geny; dodatkowo
jeszcze znajduje si¢ ona w niekorzystnym potozeniu z powodu
niezdrowego trybu zycia. Czy oznacza to, ze kazdy, kto bedzie
zyl w sposéb bardzo zdyscyplinowany, bedzie tez zdrowy i nie
zachoruje? Albo inaczej: czy ten, kto w trakcie zycia zachoruje,
jest sam sobie winien? Nie jest to az takie proste, zwazywszy
na istnienie s¢dziwych palaczy, zadowolonych o0séb z nadwaga
i ludzi, kedrzy cieszg si¢ sprawnym ciatem, nawet nie posiadajac
w szafie sportowych butéw. Jak juz méwilismy, nasze ciato nie
jest maszyng i nie sposéb nad nim w ten sposéb zapanowa¢. Cat-
kiem prawdopodobne jest, ze w trakcie dtugiego zycia wystapia
jakie$ schorzenia. Czgsto dopiero w ten sposéb — za posrednic-
twem bélu albo cieknacego nosa — pojawia si¢ swiadomos¢, ze
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Osrodek zycia: ciato

w ogéle ma si¢ ciato. Ono niejako dochodzi do glosu i méwi:
,Chce ciepta, spokoju, filizanki herbaty i $wiezego powietrza”.
Teraz cztowiek ma szansg, by nawiaza¢ dialog z wlasnym organi-
zmem i zatroszczy¢ si¢ o siebie.

® Rada ®

Wstuchaj sie w siebie

Sprébuj nawigzac dialog ze swoim ciatem. Nie czekaj az do
przysztego weekendu albo do nastepnych wakagji, by za-
tankowac¢ i odzyska¢ sity. Kazdego dnia zréb cos na rzecz
rownowagi pomiedzy wyeksploatowaniem a wypoczyn-
kiem, napieciem a rozluznieniem. Postuchaj swojego ciata:
czy potrzebuje wiecej snu, wiecej storica, $wiezo przygoto-
wanego positku z wysokojakosciowych produktéw, a moze
wiecej ruchu, wiecej luzu? Daj wtasnemu ciatu to, czego
potrzebuje. Obserwuj Twoja codziennosc.

O zwyktych chorobach...

Wiele spraw wokét nas moze nas zranié, ostabi¢ badz sprawi¢,
ze nasze zdrowie zacznie szwankowaé. Zaniemdc mozna na wie-
le sposobéw: od klasycznych choréb wieku dziecigecego przez
niezliczone infekcje przezigbieniowe po niezyty jelitowo-zotad-
kowe. Wigkszo$¢ z tych zachorowan przechodzimy bez szkody
dla organizmu, a niekiedy nawet nam one stuza — jak choro-
by wieku dziecigcego — w procesie wzmacniania niedojrzate-
go jeszcze ukladu immunologicznego. Cialo leczy si¢ w takich
przypadkach samo, o ile mu na to pozwolimy, i bardzo dobrze
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CO WPEDZA NAS DZIS W CHOROBE

wie, jak to zrobi¢. Lekarstwa stuza w tych raczej powszechnych
chorobach jedynie jako czynnik wspierajacy; mogg tylko nie-
co ztagodzi¢ kaszel, katar, chrypke czy problemy z trawieniem.
Kazdy pierwotnie zdrowy organizm moze sam stana¢ na nogi.
Taki program mamy zapisany w genach, a nazywa si¢ on samo-
uzdrowieniem. Dzigki tej zdolnosci ciato wycisza objawy, jesli
tylko otrzyma wsparcie i ma wystarczajaco duzo czasu.

...i chorobach cywilizacyjnych

Jednakze niektdre choroby niosa ze soba wysoki potencjat ryzy-
ka. W dzisiejszej dobie powazne zagrozenie dla zdrowia stano-
wig zwlaszcza tak zwane choroby zwyrodnieniowe albo cywiliza-
cyjne. Co wigcej, czgsto staja si¢ one zauwazalne dopiero wtedy,
gdy réwnowaga cielesna juz jest mocno zaburzona. Nalezg do
nich choroby krazenia wiericowego, jak nadci$nienie tetnicze,
zawal, miazdzyca (arterioskleroza), zaburzenia metabolizmu,
cukrzyca typu 2, nadwaga, rak, schorzenia aparatu ruchu i za-
chorowania autoimmunologiczne. W procesie powstawaniu
tych choréb, o czgsto przewleklym przebiegu, decydujaca rolg
odgrywaja ,zdobycze” cywilizacyjne. W subtelny sposéb pod-
kopujg one pozytywne sposoby obchodzenia si¢ z wltasnym cia-
tem. Chodzi tutaj bez wyjatku o takie ,,owoce” naszego wysoce
zmechanizowanego i niesamowicie przyspieszonego stulecia, jak
samochdd, ktdry zaoszczgdza nam ruchu, albo mrozong pizze.
Jest gotowa w pare¢ chwil, ale za to zawiera mato substancji od-
zywezych, a duzo kalorii. Wywiera to fatalny wplyw na orga-
nizm czlowieka, ktéry z ewolucyjno-historycznej perspekeywy
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Osrodek zycia: ciato

jest raczej starodawnym modelem z tak samo staroswieckimi
wymaganiami. Nie moze si¢ juz sam wyregulowa¢. Linia od-
dzielajaca zdrowie od chordb cywilizacyjnych wydaje si¢ ekstre-
malnie cienka.

Przyczyna: brak ruchu

Przyczyny znacznego wzrostu zachorowan na cukrzyce, miaz-
dzycg i schorzenia krazenia wiedcowego wcale nie sprawiaja
groznego wrazenia. Jedng z nich jest brak ruchu, nad czym
ubolewa wielu lekarzy. Aparat mie$niowy i metabolizm ener-
getyczny czlowieka sg dostosowane do jego dziennej dawki ru-
chu. Wynika to z faktu, ze przed ponad dwoma milionami lat
pokolenia naszych przodkéw — nomadéw i mysliwych — kaz-
dego dnia przemierzaly dtugie odcinki w poszukiwaniu pozy-
wienia. W obronie przed wrogami czy tez dzikimi zwierz¢tami
eksploatowali oni swoje sily fizyczne do zera. Potem przez 250
generacji cztowiek, tymczasem osiadly, dzied w dzien, przez
wiele godzin zajmowat si¢ wymagajacymi wysitku pracami po-
lowymi. Zaledwie okoto dziesi¢g¢ pokolert wstecz rozpoczeta
si¢ rewolucja przemystowa, a wraz z nig mechanizacja pracy.
Mimo to takze wtedy wymagala ona od ludzi znacznego na-
ktadu sil. Dopiero wraz z nadejsciem ery komputeréw wielu
ludzi — w perspektywie jednego czy dwéch pokolent — zaczeto
cieszy¢ si¢ dniem powszednim czy tez dniem pracy bez istot-
nego fizycznego obcigzenia. Tak oto w najdostowniejszym tego
stowa znaczeniu odsiadujemy nasz czas pracy, w ktérym je-
dynym przerywnikiem czgsto bywa tylko wysokokaloryczny,
stotéwkowy obiad.
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CO WPEDZA NAS DZIS W CHOROBE

F

Zte odzywianie sie dziata niczym trucizna i powoduje choroby.

Przyczyna: zte odzywianie sie

Do tego dochodzi fakt, ze pod wzgledem wyzywienia sytuacja
ludzi Zachodu jest tak komfortowa, jak nigdy wczesniej. Zy-
jemy w niesamowitym nadmiarze. W krajach uprzemystowio-
nych dzi$ nikt nie musi si¢ martwi¢ o to, czy, jak, gdzie i kiedy
zaspokoi gléd.

Agresywny marketing zabiega o sposéb odzywiania si¢ boga-
ty w cukry, biatka i tluszcze. Jest to nic innego jak chroniczne
zatruwanie przemiany materii, ktéra od wiekéw zaprogramo-
wana jest na gromadzenie. Zgodnie z tym rosna ,magazyny” na
brzuchu i biodrach, metabolizm jest przeciazony i w pewnym
momencie odmawia postuszestwa. Naszemu organizmowi
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Osrodek zycia: ciato

doskwiera ustawiczne przetadowanie. Jakkolwiek pod wzgledem
ewolucyjno-biologicznym od czasu do czasu moze on uporaé si¢
z takimi ucztami obzarstwa, to przeciez system znajdujacy si¢
pod ciagtym obstrzatem kiedys$ wreszcie ponosi konsekwencje.

Przyczyna: stres

Nie bez przyczyny dtugotrwate obciazenie nazywane jest stresem
negatywnym. Zyjemy w spoleczefistwie, w ktérym w pierwszym
rz¢dzie liczy sie sukces, natomiast niepowodzenia sa uznawane
za oznakg stabosci. Tylko cztowiek zdrowy uchodzi za sprawne-
go i moze w takim spofeczenistwie i$¢ naprzéd. W razie watpli-
wosci wolimy nie stysze¢ sygnatéw plynacych z ciata. Umiejet-
nos$¢ wykonywania wielu zadan jednocze$nie liczy si¢ bardziej
niz relaks, nad niczym nie mozna si¢ zastanowi¢ w spokoju.
Nierzadko tempo i brak czasu zmuszaja cztowieka do odsuwa-
nia na boczny tor odczu¢ w stosunku do samego siebie, a nawet
do kompletnego ignorowania ich oraz tego, czego si¢ wlasciwie
chce. To sprawia bél — nie tylko duszy, ale réwniez ciatu.

O tym, jak nasze ciato z nami rozmawia

Cielesno$¢ i duchowos¢ w prakeyce klasycznej medycyny kon-
wencjonalnej — zresztg bardzo wydajnej w leczeniu wielu choréb
— czgsto postrzegane sg jednakze tak, jakby chodzito o dwa réz-
ne, wykluczajace si¢ wzajemnie obszary. Obraz cztowieka wciaz
jeszcze nacechowany jest raczej mechanistycznie. Réwniez psy-
chosomatyka sktonna jest postrzega¢ ciato i duszg jako systemy
wprawdzie wzajemnie na siebie oddziatujace, ale jednak osobne.
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Swiadomos¢ tego, jak bardzo psyche i soma sa ze soba powiazane,
do wielu miejsc jeszcze niezupelnie dotarta.

A przeciez kazdy cztowick wie z wlasnego doswiadczenia,
ze odczucia duchowe, takie jak rado$¢ czy strach, oddziatuja
nie tylko na cialo w formie kotatania serca, przyspieszonego
oddechu czy tez. Kazde poruszenie ciata ma tez zawsze swoj
aspekt duchowy, tak wigc tzy s3 czgécia skladowa naszego
smutku lub naszej radosci. W tradycyjnych azjatyckich sztu-
kach uzdrawiania, na przyktad w tradycyjnej medycynie chin-
skiej, od tysiacleci wiadomo, ze ciato i dusza pozostaja ze soba
w bezposrednim zwigzku. Cialo mozna postrzegaé jako co$
zewngtrznego, widzialnego i dajacego si¢ poczué, ale réwno-
cze$nie jest ono zawsze takze zauwazalnym wngtrzem. Nie jest
tylko fragmentem materii ozywionej, do ktérej dofaczyto co$
ulotnego, uduchowionego. Jest zupelnie inaczej: w tym miej-
scu samego siebie, wlasnej osobowosci — w ciele — dokonuje si¢
i rozwija zaréwno zycie duchowe, jak i samos$wiadomos¢. Ciato
niesie nas przez zycie, jest zawsze czgécia naszego wewnetrznego
$wiata — sejsmografem i nadajnikiem jednocze$nie. Szczegdlnie
wazne jest to, aby$my przyjrzeli si¢, w jaki sposéb dochodzi do
zaktécent w dziataniu tego systemu.

Info
o

Czym jest psychosomatyka?
Psychosomatyka zajmuje sie gtéwnie wzajemnymi oddzia- g

tywaniami duszy i ciata. Pojecie to taczy w sobie dwa stowa:

psyche (dusza) i soma (ciato). Do dzi$ dzietem wyznaczajacym
kierunek w tym obszarze badan jest praca wielkiego psycho-
analityka Aleksandra Mirscherlicha pt. Zur psychoanalytischen
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Auffassung psychosomatischer Krankheitsentstehung? ([w:]
Gesammelte Schriften’®, 1983). Juz w 1949 roku zatozyt on na
Uniwersytecie w Heidelbergu zaktad medycyny psychoso-
matycznej. Obecnie istniejg zaakceptowane przez $wiat nauki
specjalnosci badawcze z dziedziny psychosomatyki, jak réw-
niez kliniki specjalistyczne.

Nosnik uczué

Nasze cialo w pewnym sensie jest schronieniem dla naszych
uczué, ale zarazem czyni nasze zycie wewngtrzne widzialnym
dla innych. Jego mowa, czyli mimika, gesty i postawa, niejed-
nokrotnie bywa o wiele bardziej przekonujaca i autentyczna
anizeli to, co cztowiek przekazuje na swoj temat stowami. Na
dtugo zanim rozwinal mowe, porozumiewat si¢ tak, jak zwierze-
ta — za pomocg sygnatéw ciala. Dowodéw na to dostarcza kazdy
ruch, jesli tylko dos¢ uwaznie si¢ przyjrzymy. Przede wszystkim
twarz drugiego czlowieka zdradza czgsto wprost, jak si¢ on tak
naprawde czuje. Rados¢, zaskoczenie, wécieklos¢, obrzydzenie,
strach, smutek i pogarda wyrazane s3 we wszystkich kulturach
w ten sam sposdb. Wszystkie nastroje i emocje odzwierciedlajg
si¢ w postawie ciala, w sposobie poruszania si¢ i, przede wszyst-
kim, w mimice. Za pomoca specjalnej metody diagnostycznej,
jaka jest elektromiografia (EMG; metoda rejestrujaca przewod-
nictwo w tkance mig$niowej), mozna nawet dokona¢ pomiaru
czasu reakeji mig$ni mimicznych. Okazuje si¢, ze migénie twarzy

2 O psychoanalitycznej koncepcji powstawania choréb psychosomatycznych — przyp. dum.
3 Pisma zebrane — przyp. ttum.
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- . i - . .'A'-"
Dzieki elektromiografii mozna wykaza¢, w jak btyskawicznym tempie
miesnie mimiczne reaguja na uczucia.

reaguja juz po 30—-40 milisekundach. Czas potrzebny na pota-
czenie jakiego$ uczucia z odpowiednim regionem mézgu trwa
od 50 do 100 milisekund; do czasu rozpoznania i zrozumienia
go mija kolejnych 120-150 milisekund. Zmysly i organy maja
za zadanie zbiera¢ informacje, bodZce ze $wiata zewngtrznego,
jak tez odpowiednio je przetwarzaé, ale réwniez wysyla¢ sygnaty
na zewnatrz. Tym sposobem mozemy umieje¢tnie obchodzi¢ sig
z naszym otoczeniem i innymi ludZmi, orientowac si¢ w $wie-
cie. Ponadto nasze zmysly i narzady s3 jednak réwniez nieustan-
nie zajgte trwaniem z nami w zwiazku czy tez ,pracg’ nad tym
zwigzkiem. Kto ma dobry kontakt z samym soba, ten jest w sta-
nie we wlasciwy sposéb interpretowaé mowe wiasnego ciata: je
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wtedy, gdy jest glody, pije, gdy jest spragniony, idzie na spacer,
poniewaz czuje, ze musi rozchodzi¢ nogi. W idealnym wypadku
ten zwiazek z samym sobg jest pielegnowany poprzez dostrzega-
nie na biezaco poruszen duchowych i cielesnych oraz podazanie
za wlasnymi potrzebami, na ile jest to tylko mozliwe. Wszystkie
informacje pochodzace z wngtrza — nasze uczucia i doznania —
stanowig cielesne podloze naszej samos$wiadomosci i dobrego
samopoczucia.

Nasze ,Ja" cielesne

Bazujac na tej obserwacji, Zygmunt Freund sformulowat teze, ze
nasze ,Ja’ w znacznej mierze jest ,,Ja’ cielesnym. Kazde poruszenie
ducha znajduje bowiem swéj wyraz w ciele: jesli jeste$my smutni,
placzemy, i odwrotnie — poprzez ptynace tzy duch postrzega dane
zdarzenie cielesne jako smutne. Tak tez dzieje si¢ we wszystkich
innych przypadkach: gdy kto§ marznie albo jest mu za goraco, jest
rozbudzony albo zmeczony, wzburzony albo rozbawiony, umiera
ze strachu albo kipi wiciekloscia lub tez gdy czuje si¢ wykoriczo-
ny. Owe cielesnoduchowe procesy toczg si¢ nieustannie. Sg tak
oczywiste, ze przewaznie nawet nie zdajemy sobie z nich sprawy.

Czym przejawiaja sie zranienia duchowe

Kazdy rodzaj nastroju odzwierciedla si¢ w ciele. Odbywa si¢ to
tak samo w przyjemnych, mitych okolicznosciach, jak i tych
budzacych niezadowolenie. To ostatnie moze poglebia¢ si¢
z powodu trudnosci do tego stopnia, ze osobie, ktérej dotyka,
nie udaje si¢ znalezé wyjscia z niekorzystnego potozenia. Kaz-
dy zna to uczucie: jest si¢ ztym na partnera, kolegg albo szefa
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i momentalnie czlowiek czuje si¢ zapedzony w kozi rég albo
wiécieka si¢. Na poziomie ciata objawia si¢ to typowa reakcja
stresowq, (patrz strona 806): puls przyspiesza, zwigksza si¢ napig-
cie mig$niowe, cialo przybiera szczegblng postawe, na przyklad
kurczy si¢ albo prostuje jak struna, a poziom cukru we krwi
ro$nie. W normalnych okolicznosciach, gdy stres redukowany
jest na przyklad poprzez konstruktywna rozmowg, rozwigzanie
jakiego$ problemu czy po prostu ¢wiczenia rozciagajace albo
spacer, cialo moze samo si¢ wyregulowa¢ i sprowadzi¢ wszystkie
reakcje do zdrowego poziomu. Jesli jednak dane okolicznosci
postrzegane sg jako sytuacja bez wyjécia, nasza zdolnos¢ do wy-
poczynku i samouzdrowienia jest bardzo ograniczona.

Sygnaty ciata

Jezeli cztowiek ma poczucie, ze juz nic nie da si¢ zrobié, pozostaje
mu tylko reakcja wzdrygniecia si¢ albo tanatoza — udawanie mar-
twego. Obie te reakcje naleza do odziedziczonych po przodkach
reakcji obronnych, ukierunkowanych na przezycie. Pomagaja unik-
na¢ czegos$ albo znieczuli¢ si¢ na bél. Mechanizmy te maja tylko
jeden sens: wyltaczy¢ swiat zewnetrzy, odbierany jako co$ bolesnego
albo obcigzajacego, a przede wszystkim zamaskowa¢ wilasny $wiat
wewngetrzy i cierpienie. Napigcie migSniowe w tego typu stresuja-
cych sytuacjach jest tak ekstremalne, ze nie daje si¢ go sprowadzi¢
do normalnych wartosci. Poniewaz ciato wycisza przy tym postrze-
ganie samego siebie, napigcie to mozna rozpoznac tylko czesciowo
i redukowac za pomoca $wiadomych technik relaksacyjnych. Prze-
kazy plynace z ciata s zawsze wspélezesne. W tym kontekscie méwi
si¢ 0 pamieci ciata. Strach i napigcie zapisuja si¢ w nim na stale,
nawet jesli nie ma juz ku temu zadnego konkretnego powodu. Jed-
nym ze skutkéw takiego stanu ciaglego napiecia, nacechowanych
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trauma wzorcéw postgpowania albo poruszania sie, sa tak zwane
wtérne szkody nastepcze. Oznacza to, ze wiele dolegliwosci albo
bol maja swoje zrédto w napigciach fizycznych. Ich przyczyny leza
czestokroé w odleglej przesztosci, w wypadkach, kedre mialy miej-
sce w dzieciistwie, w traumatycznych przezyciach, nieprzepraco-
wanej wécieklosci, zatobie albo strachu.

Sygnaty duszy

Cialo wytracaja zatem z réwnowagi nie tylko takie czynniki
zewngtrze, jak niedostatek ruchu, niekorzystny sposéb odzy-
wiania sig, stres, brak czasu, stopiefl zanieczyszczenia powietrza
czy szkodliwe substancje zawarte w produktach spozywczych.
Brak réwnowagi moze si¢ objawia¢ na plaszczyznie psychicznej
— w formie depresji; cielesnej — w réznych spektrach dolegliwo-
$ci; albo na obu tych plaszczyznach naraz, przybierajac postaé
catkowitego wyczerpania i wypalenia.

»ZNOWU 2yje...”

Nalezatem do ludzi pracujgcych po 15 godzin dziennie,
takze w weekendy. W 2008 roku, po dobrze zamknietym
roku obrotowym, polecieliSmy na urlop na Fuerteventure.
Podczas kgpieli w morzu wpadtem w prad morski, ktéry od-
ciggat mnie od brzegu. Walczytem z falami. W koncu cisnety
mna o skaty, a ja jako$ datem rade wrécié na plaze. Pamietam
jeszcze, ze zanim zasngtem w pokoju i zupetnie odptynatem,
chwycitem sie za serce. Gdy sie obudzitem, moje cisnienie
wynosito ponad 200.
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W marcu 2009 roku poddatem sie operacji zatozenia bajpa-
séw. W trakcie szesciogodzinnej operacji do serca implanto-
wano mi trzy tetnice z mojej prawej nogi. Potem, kiedy dosze-
dtem do siebie, czutem z prawej strony kolana lekkie objawy
bezwtadu. Takze psychicznie czutem sie kiepsko, wszystko
dziato sie tak wolno. Poza tym odczuwatem w oczach jakie$
oszotomienie i czesciowo nie rozrézniatem ludzi. Okazato sie,
ze podczas operacji doszto do udaru. Na poczatku mojego po-
bytu na rehabilitacji w szpitalu miatem terapeute, ktéry starat
sie mimo mojej stabosci postawi¢ mnie na nogi. Codziennie
odbywat ze mng lekki, dwudziestominutowy trening, tak ze
prawa noga po jakichs czterech czy szesciu tygodniach wrécita
do normalnej formy.

Syn zdobyt dla mnie kontakt do terapeutki miorefleksotera-
pii w poblizu Stuttgartu. Przez wiele miesiecy poddawatem sie
regularnym zabiegom i moje samopoczucie troche sie popra-
wito. Terapeutka odestata mnie do dr. Mosettera w Konstancji,
do ktérego udatem sie razem z zong. Dr Mosetter zajat sie
mojg noga, a potem opuscitem gabinet. Nagle bytem w sta-
nie i$¢ spacerem przez miasto az nad brzeg jeziora. To byto
niesamowite, dato mi wewnetrznie ogromnego kopa. Znieche-
cenie i depresja zniknely jak reka odjat. Poczutem, ze jednak
mam jeszcze jakas szanse. Od tej pory zona i ja bralismy udziat
w kazdym tygodniu regeneracyjnym zabiegom mioreflekso-
terapii, a ja nadal poddawatem sie zabiegom w Konstancji.
Krok po kroku szto ku lepszemu. Masa miesniowa i sity fizyczne
zaczely sie zwiekszaé. Od jesieni 2011 roku oprécz tego regu-
larnie odbywatem pod Petersboden marsze z dyplomowana

nauczycielka wychowania fizycznego. Serce dobrze znosito juz
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strome podejscia pod gdére, mogtem lepiej chodzi¢. Mineto
réwniez uczucie, ze kreci mi sie w gtowie.

Jako ze od lat jestem diabetykiem, zaczatem przestawia¢ sie
na polecony mi sposéb odzywiania sie: konsekwentnie wyklu-
czam wszystkie weglowodany i pilnuje godzin positkéw. Czuje
sie z tym bardzo dobrze i od tamtej pory nie przybratem ani
grama. Jelito sie wyregulowato, trawienie mam jak u zdrowe-
go cztowieka. Poniewaz od lat cierpiatem z powodu zaparé, jest
to dla mnie ogromna ulga.

Dzi$ jestem w stanie codziennie przebiec od siedmiu do
dziesieciu kilometréw, zrobitem sie tak wytrzymaty, ze nawet
kupitem sobie licznik krokéw. Srednio pokonuje teraz od 70
do 100 kilometréw tygodniowo. Kazdego ranka, o 8.30, robie
moje 2,5 kilometra do firmy i bez wysitku moge by¢ jakies trzy,
cztery godziny na posterunku. Dwa lata wczesniej to byto nie
do pomyslenia. Moje zycie jest dzi$ o wiele lepsze, dynamicz-
niejsze, swobodniejsze.

Waldemar Witte, przedsiebiorca, lat 69
Dawniej pacjent po udarze
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> elastycznosci mysi€n

W czasopismach i gazetach ilustrowanych, ale takze w wielu
poradnikach temat ,stres” zaczat zajmowa¢ t¢ samg pozycje co
zanieczyszczenie Srodowiska i niezdrowe dodatki do zywnosci:
stres wywoluje choroby! Ale jak unikna¢ tego zrédta zagrozenia?
Czy jest to w ogéle mozliwe? I czy stawianie sobie za cel unika-
nia stresu nie generuje przypadkiem nowych stanéw podener-
wowania? Nie da sie tak szybko zmieni¢ ani naszego otoczenia,
ani nas samych. Mimo to na co dzieni czasami si¢ ztoscimy, gdy




Na rzecz elastycznosci myslenia

widzimy, ze musimy si¢ mierzy¢ z trudnymi zadaniami i sytu-
acjami, dla ktérych natychmiast trzeba znalezé rozwigzanie.
Sprawy zawodowe musza by¢ zatatwione od r¢ki i nie cierpia
zwloki. JesteSmy zmuszeni przepraszaé i usprawiedliwiaé sig
sami przed soba i przed innymi. Grozi nam wigc obciazajaca spi-
rala unikania stresu. Jesli nakazemy sobie, ze bedziemy mysleé
tak pozytywnie, jak tylko si¢ da, kazda negatywna mysl bedzie-
my przezywaé jak powrdt w stare koleiny, jak niepowodzenie.
Przez to wewngtrzna presja oczekiwan dalej rosnie, a wraz z nia
przymus sukcesu: musimy przeciez odnie$¢ zwycigstwo w po-
zytywnym mySleniu i w unikaniu stresu. Winnismy éwiczy¢ sig
w tym tak dlugo i wprowadzaé nasz zamiar w czyn, az wreszcie
bedziemy w stanie rozluznié si¢, az nerwéwka w koricu zmniej-
szy si¢, a my bedziemy zy¢ pozytywnie. Jedli nam si¢ to nie uda-
je, to tylko z naszej winy: albo bylismy zbyt wygodniccy, albo po
prostu zawiedliémy, gdyz jestesmy zanadto negatywni.

Przestanie tej ksigzki brzmi nastgpujaco: aby méc pokonaé
stres obciazajacy nasza codzienno$é, aby da¢ sobie z nim radg,
potrzebujemy przede wszystkim wiecej duchowej elastycznosci
i uwaznosci. To znacznie bardziej przydatne i realistyczne niz
zwykle porady typu: ,mysl pozytywnie!”, ,odstresuj sig!” czy
monotonne zalecanie wizyty w strefie wellness.

Juz ojciec badai nad stresem Hans Selye proponowat oparta
na kontrascie parg distres — eustres. Przedrostek ,,dis” pobrzmie-
wa w takich stowach, jak dysonans czy dysharmonia i okresla
niemity stan, natomiast przedrostek ,eu” oznacza stan przyjem-
ny, jak na przyklad w stowie euforia. Wyzwania czy obciazenia
sportowe albo zawodowe da si¢ przezywaé catkiem pozytywnie
i produktywnie. Stres oznacza bowiem, méwiac bardzo ogélnie,
wyiszy poziom pracy, mocniejsze zaktywizowanie organizmu.
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Czlowicek z natury zainteresowany jest praca i aktywacja; te jed-
nak musza odpowiadaé jego zdolnosciom, ale tez oczekiwaniom.

Zbyt prosta bytaby che¢ ogélnego zamienienia distresu w eu-
stres. Zadanie polega oczywiscie na tym, by na czas rozpoznal
oznaki distresu i znalez¢ dla niego alternatywg, poniewaz nega-
tywne, trwate obcigzenia i napiecia fizyczne przeciez naprawde
prowadza do powstania zagrozen dla zdrowia. Jak tego dokona¢
bez popadania w stres powodowany unikaniem stresu’?

Stres stresowi nieréwny

Zaréwno pozytywne, jak i negatywne myslenie jest wskazane w za-
leznosci od sytuacji. Jesli sytuacja tego wymaga, trzeba wytrzymad
takze distres. Cztowiek w znacznej mierze jest w stanie udzwignaé
go bez popadania w chorobe. Stopieri obciazenia zalezy przy tym
nie tylko od czynnikéw obiektywnych, od zaistniatych faktéw, ale
réwniez od whasnych, subiektywnych oczekiwari i wyobrazen. Jesli
w biurze liczymy na wiele pochwal, rozczarowanie nie kaze na sie-
bie dtugo czekad. Jesli zignorujemy codzienny poranny korek, a po-
tem jednak w nim utkniemy, nasze zarzadzanie czasem rozchwieje
si¢, a my dojedziemy w koricu do celu zestresowani i spéznieni.
Mozliwym wyjsciem z tego dylematu jest droga posredniego
i neutralnego (niesugestywnego, raz pozytywnego, raz negatywne-
go) wewngtrznego dialogu z samym soba, z otoczeniem iz wlasnym
ciatem. Psychoterapeuta i psychoanalityk Gottfried Fischer, kierow-
nik Instytutu Psychologii Klinicznej i Psychoterapii na Uniwersyte-
cie w Kolonii, jako pionier tej szkoly myslenia wzbogacit o t¢ ide¢
wachlarz mozliwo$ci mentalnej zmiany w zakresie psychoterapii.

* Wiecej o stresie przeczyta¢ mozna w ksiazce autorstwa Charlotte Watts ,,Zycie bez stresu”.
W niej autorka opisuje opracowane przez siebie, sprawdzone sposoby przywracania réwnowagi
ciala i umystu oraz eliminowania innych skutkéw dtugotrwatego napiecia. Publikacja jest

dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zmien perspektywe

Ostatecznie chodzi o wigksza wewngtrzng elastyczno$é, o gibkos¢.
Dzigki temu mozna zmieni¢ punkt widzenia i cofnad si¢ o krok. Na
drugi rzut oka okazuje si¢ bowiem, ze wiele spraw wyglada zupetnie
inaczej, niz sadzilismy. Ciasnota myslenia ustgpuje mysleniu szero-
kiemu, otwieraja si¢ nowe perspektywy. Bardzo pomocna jest przy
tym zdolnos¢ adekwatnego do sytuacji poruszania si¢ pomigdzy ne-
gatywnymi i pozytywnymi aspektami zastanej sytuagji.

Jesli pesymista orzeklby, ze szklanka jest do potowy pusta,
optymista méwitby, ze do polowy pelna, a nastgpnie ze strony
tego drugiego mogtoby dojs¢ do karykaturalnego podkreslania
wciaz i wcigz tylko pozytywnego aspektu poprzez twierdzenie,
ze teraz jest ona petna w jednej trzeciej, potem, ze w jednej
czwartej. Zmiana kata widzenia oznacza czg¢sto zamiang mysle-
nia ilosciowego na jakosciowe. W odniesieniu do wspomnianego
przyktadu oznaczatoby to: teraz wypitem z przyjemnoscig juz
dwie trzecie napoju, teraz juz trzy czwarte.

Nie jest zatem tak, ze nastawienie optymistyczne i pozytywne
myslenie zasadniczo oznacza nastawienie korzystniejsze. Moga
one tak samo przeszkadza¢ w realistycznym ogladzie sytuagji jak
nastawienie pesymistyczne. Negatywne mysglenie prowadzi szcze-
g6lnie wtedy do powstania probleméw, gdy przeocza si¢ punkty
wyjécia do zmiany i poprawy i gdy pozostaja one niewykorzystane.

Od ,albo-albo” do ,zaréwno, jak i”
Wszystkie nasze przezycia i zachowania oscylujq w spolaryzo-

wanym polu napiecia pomigdzy przeciwieristwami. Zdrowie
oznacza tu elastyczno$é; choroba oznacza trwanie w tym, co
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ckstremalne. Podczas gdy w zdrowej sytuacji przeciwstawne
bieguny ptynnie przechodza w siebie nawzajem i wspétpracuja,
samoregulujac si¢, w sytuacjach chorobotwoérczych, patogen-
nych pojawia si¢ rozziew pomigdzy przeciwnymi sobie biegu-
nami. W miejsce elastycznej regulacji pojawia si¢ wzorzec ,,albo
— albo”. Albo mamy petne zaufanie do drugiego czlowiceka,
albo jestesmy ekstremalnie nieufni. Albo podlegamy fizyczne-
mu napieciu i jeste$my ,,nakreceni”, albo zupelnie zrelaksowani,
opanowani. Albo jestesmy catkiem rozbudzeni, albo padamy
na twarz ze zmeczenia. Albo jestesmy absolutnie optymistycz-
ni, albo pesymistyczni na okragto. Jesli jeste$my elastyczni we-
wnetrznie, mozemy w jednej i tej samej sytuacji wyprébowaé
obie te mozliwosci. Tym samym pobudzamy kursowanie, a po-
tem swobodne kotysanie si¢ pomiedzy przeciwienstwami. Zaj-
mujemy pozycjg, ktéra utatwia nam przejscie od jednego prze-
ciwienistwa do drugiego i zwigkszamy szans¢ na odtworzenie si¢
samoregulacji. Nasze myslenie bedzie zardwno pozytywne, jak
i negatywne; obie te mozliwosci sa jednoczesnie elastyczne i od-
powiednie do sytuacji.

(]
Zréb eksperyment myslowy £
e Przemieszczaj sie myslami. W centrum tego éwiczenia nie @

stoi stan szczesliwosci, ktéry nalezy osiggnaé, lecz uwol-
nienie i poszerzenie myslenia w tym celu, by lepiej dawac °
sobie rade z realnym zyciem.

e Cwicz sie w rozpatrywaniu sytuagji tak pod pozytywnymi,
jak i negatywnymi aspektami. Zwréé uwage na to, jak dana

sytuacja zmienia sie za kazdym razem jakosciowo.
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Na rzecz elastycznosci myslenia

e Kursuj w duchu pomiedzy dobrymi a ztymi punktami wi-
dzenia i mozliwosciami. Co tak naprawde jest ztego w ztej
sytuacji, a co dobrego w dobrej?

e Wyobraz sobie stresujgca sytuacje i przemieszczaj sie po-
miedzy zmierzeniem sie z nig a uniknieciem jej. Co dzieje
sie woéwczas z Twoim ciatem?

e Zanim zaczniesz dziataé, rozegraj w myslach wersje opty-
mistyczna i pesymistyczna.

e Jedli regularnie bedziesz bawic sie w ten sposéb myslami,
zauwazysz, ze zaczniesz wpadac na zupetnie nowe rozwia-

zania problemow.

Na rzecz nowej autouwaznosci

Petne mitosci i uwaznosci spojrzenie skierowane ku samemu so-
bie juz czyni cztowieka zdrowszym. Pojecie ,,uwazno$¢” ucho-
dzi za serce nauk Buddy, jest to tak zwana bezposrednia droga.
W buddyzmie historycznym ¢wiczenie medytacji uwaznosci
objasnione zostalo w dwdéch znanych mowach nauczajacych:
sutrach Satipatthana i Anapanasati. Rozwdj uwaznosci to wazny
element wszystkich buddyjskich drég medytacji. Stanowi ona
niejako projekt przeciwny do zwyklych rytualéw, za pomoca
ktérych w naszym spoleczefistwie obchodzimy si¢ z obciazenia-
mi, stresem i dolegliwosciami.

Szwajcarski psychiatra Claus Buddeberg nazywa te rytualy
nastgpujaco: Coolness, Cleverness i Happiness. Dzigki ,byciu
cool® skrywa si¢ swoje uczucia. Cleverness zaprzecza zranieniom
i wlasnej przemijalnosci. Happiness ma pokonaé samotnos¢.
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UZDRAWIAJACA MOC UWAZNOSCI

Wynika to z tego, ze lgki egzystencjalne sq w naszym spote-
czenistwie potgpiane. Wedtug Buddeberga nalezy do nich strach
przed staniem si¢ samym soba (odgraniczenie si¢ od rodzicéw,
partnera i dzieci, poniewaz rodzi to strach przed opuszczeniem
i rozstaniem). To strach przed oddaniem si¢ (oddanie kontroli
i zawierzenie siebie innym), strach przed przemiang (przed no-
wym i nieznanym) oraz strach przed ostatecznoscia (szczeg6lnie
w przypadku decyzji dotyczacych zawodu i partnera). Nieprzy-
jemne uczucia, ktére powstaja pomimo wszelkich strategii po-
mocowych, wylaniaja si¢ potem pod przykrywka zbyt obfitego
lub zbyt ubogiego jedzenia, uzaleznienia od antydepresantéw,
alkoholu i nikotyny. Takie strategie nie na wiele si¢ zdaja, skoro
w koricu w tej czy innej formie dochodzi do wybuchu.

Dla nas uwazno$¢, o ktérej Budda pouczat swoich uczniéw,
moze by¢ maksyma zyciowa nakazujaca po prostu obchodzenie
si¢ ze sobg lepiej i bardziej $wiadomie, poniewaz to, czego po-
trzebuje ciato, by pozostato zdrowe i by zdrowie odzyskato, to
koncentracja na samym sobie. To z kolei udaje si¢ tylko wtedy,
gdy cztowiek nauczy si¢ (znéw) dostrzegaé sygnaty plynace od
whasnego ciata.

,Gdy idziesz, to idz,
gdy patrzysz, to patrz,
gdy stuchasz, to stuchaj.
Poczuj, czym jestes”.

Madros¢ buddyjska
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GWARANCJA ZDROWIA

Kurt Mosetter jest doktorem medycyny i praktykujacym uzdrowicielem
oraz twérca miorefleksoterapii z programem MR (Moc Rozciggania) oraz
zatozycielem Instytutu Ksztatcenia Vesalius.

Anna Cavelius jest niezalezng pisarka i ekspertka kulinarng zajmujaca
sie tematyka prozdrowotna.

Detlef Pape to lekarz specjalista w zakresie medycyny wewnetrznej. Od-
kryt znaczenie insuliny jako ,hormonu tycia” i rozwinat na bazie tej obser-
wacji diete rozdzielng insulinowa.

Skorzystaj z medycyny XXI wieku!

Dzieki tytutowym czterem filarom samouzdrawiania:

e pozbedziesz sie czynnikdéw chorobotwédrezych,

®  przyspieszysz metabolizm,

® poznasz najskuteczniejsze techniki rozciggania i biegania oraz od-
kryjesz zalety nordic walking,

e wyciszysz umyst i przejmiesz kontrole nad stresem wykorzystujac te-
rapie dzwiekiem,

e dowiesz sie na czym polega dieta rozdzielna insulinowa i nauczysz
sie jg stosowad w swojej codziennej diecie,

® poznasz najzdrowsze pokarmy, ktére wzmocnig Twojg witalnosc.

Przejmij kontrole nad zdrowiem.
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