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w kregostupie

To, jaka historie niesie nasze ciato, wiemy tylko my sami. Na ile potrafimy wczytac sig
w jego sygnaty, zalezy od naszej motywacji i gotowosci. Jak pokazuje praktyka, najczesciej
pochylamy sie nad tym w obliczu trudnej sytuacji zyciowej lub dotkliwego bolu.

rzewlekly bél zakiéca ho-
meostaze organizmu, przy-
czyniajac sie do zespotu
okredlonych zaburzen psy-
chosomatycznych. Ludzie siegaja wte-
dy po niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ). Badania dowodza, Ze ich
dhugotrwate stosowanie moze wywotac
wiele skutkéw niepozadanych, glow-
nie ze strony uktadu pokarmowego
(uszkodzenie blony Sluzowej zotadka).

Istota bolu

Eksperci Miedzynarodowego Towa-
rzystwa Badania B6lu sformutowali
w latach 70. XX w. definicje bolu (ak-
tualna na dzi$). Bél to ,subiektywnie
przykre oraz jednoznacznie negatyw-
ne wrazenie zmystowe i emocjonalne,
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powstajace pod wptywem bodZcow
uszkadzajacych tkanke lub zagraza-
jacych jej uszkodzeniu albo opisywa-
nych w kategoriach takiego uszko-
dzenia”. Jak tatwo zauwazy¢, bél jest
materig skupiona na odczuciu plyna-
cym z ciala, wyrazonym mysla, zacho-
waniem. To rodzaj konfliktu pomiedzy
stanem dobrego samopoczucia i reak-
cjifizycznych ciala, na skutek draznie-
nia receptoréw bélowych (nocycepto-
1y). Zrodet jest bardzo wiele, chociazby
uraz fizyczny czy zbyt glosny hatas.
Bl jest tez sygnatem ostrzegawczym
inigdy nie powinien by¢ lekcewazony.
Warto wspomnie¢, iz niektdre organy,
takie jak watroba, pluca i moézg nie
bola, dlatego ich regularne badania
sg niezmiernie istotne.

Bél moze by¢ fizyczny albo emocjo-
nalny. Jak podaje dr John D. Otis z uni-
wersytetu w Bostonie, nawet 19 procent
ludzi doswiadcza przewlektego bélu.
Mimo rozwoju medycyny, technologii
oraz metod diagnostycznych, w wielu
przypadkach jego Zrédio wciaz pozo-
staje nieznane. Wiele 0séb uskarza sie
np. na béle w kregostupie. Najwiece;
w obrebie ledzwi, nastepnie w odcin-
ku szyjnym oraz w czesci $rodkowe;
kregostupa czyli w piersiowym.

»CO sobie uswiadamiasz, to tez
kontrolujesz; to czego sobie nie
uswiadamiasz, kontroluje ciebie.
Zawsze jesteSmy niewolnikami tego,
czego sobie nie uswiadamiamy. Jesli
co$ sobie uswiadomisz, uwolnisz sig

od tego. To co$ jest oczywiscie nadal
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Gdy umyst ma klopoty,
wysli) mu na ratunek
swoje ciato.

Kiedy cialo zawota

0 pomoc, przywolaj
umyst.

w tobie, jednak nie stanowi dla cie-
bie przeszkody. Nie kontroluje cie, nie
zniewala. I na tym polega podstawowa
roznica.” - Anthony de Mello, hinduski
jezuita, psychoterapeuta i mistyk. Cy-
tat pochodzi ze zbioru jego rekolekeji,
pt.: ,Przebudzenie”,

Przypadek mojej klientki

Do gabinetu zglosita sie kobieta
w wieku ok. 35 lat. Bardzo energiczna,
glosno méwigca. Po wielu badaniach
konwencjonalnych nie stwierdzono
u niej zmian kwalifikujgcych sie do
leczenia. Bol pojawiat sie i odchodzil
z mniej lub bardziej intensywnym
natezeniem. Zostata skierowana na
sesje z fizjoterapeuta w celu ustabi-
lizowania mies$nia czworobocznego
(odpowiada za stabilizacje krego-
stupa). Poproszono ja tez o wdroze-
nie regularnych spaceréw, relaksu
i zdrowej diety. Poniewaz miewata
okresowe bdle i wzdecia brzucha,
pacjentka miata skonsultowac takze
swoje objawy u internisty. W wielu
przypadkach takie rozwigzania s
waznym krokiem i pomagajg pora-
dzi¢ sobie z problemem.

Mimo wigczonych zalecen i po-
prawnych wynikéw badan krwi, bole
nie mijaty. W pogtebionym wywia-
dzie pacjentka opowiedziata o swojej

sytuacji zyciowej. Robigc kariere
w korporacji, uciekala od samej sie-
bie. Niepewno$¢ towarzyszyla jej od
wielu lat, co rekompensowala awan-
sami i wyzszymi zarobkami. Zalozy-
fa ,maskeg”, ktéra dono$nym glosem
madwila: ,wszystko jest ok!”. Jednak
nieprzepracowane urazy z dziecin-
stwa, brak spelnienia w milosci i po-
czucie braku wyjécia manifestowaly
sie bélami na poziomie L1 1 L2 na
wysokosci jelita grubego (brzucha)
i pachwin (okolice wyrostka robacz-
kowego). Wieloletni b6l emocjonalny
przerodzil si¢ w doznania fizyczne.
Cialo krzyczalo stop!

Kiedy umyst zajety jest czynni-
kami zewnetrznymi - np. karierg -
brakuje miejsca na poczucie spetnie-
nia i dobrostanu. Kiedy ,zjedziemy
winda w dél” - z glowy do brzucha
i wstuchamy sie w jego problem,
odrobimy najwazniejszg zyciowsg
lekcje - sprawdzimy, jak jest nam
ze soba samym i co mozemy z tym
zrobi¢. Uwolnienie emocjonalne
ratuje cialo od cierpienia. Po kilku
sesjach kobieta odzyskata spokdj
wewnetrzny, pozbyla sie bolesnych
dolegliwosci, a ograniczenie w od-
cinku ledZzwiowym ustapito.

Kregostup ledzwiowy nie tylko
odpowiada za stabilizacje ciala, ale
takze za nasza egzystencjg emocjo-
nalng. Przewlekly stres czy brak spel-
nienia w zwigzku czesto lokuje sie
w tym wiasnie odcinku, a przyjmo-
wanie lekéw przeciwboélowych nie
przynosi oczekiwanego efektu. Warto
pdj$¢ na spacer, pobyc ze soba i usty-
szeé to, co dawno wyparlismy. B
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Instytutu Zdrowia i Urody Holispace

w Warszawie, Therapeutic Lifestyle
Change. Jest zawodowym zielarzem,
fitoterapeuta, dietetykiern,
dyplomowang terapeutkg
SPASWELLNES oraz absolwentkg
certyfikowanego kursu Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR).
Obecnie studiuje dobrostan i zdrowie
na Akademii Leona KoZmiriskiego.

Z wyksztalcenia mgr inz. budownictwa.
Absolwentka SGH na kierunku

Project Management.

- Od ponad 25 lat rozwijam pasje,

jaka jest holistyka w swietle pigkna

i zdrowia czlowieka. Stworzytam

~ unikatowe miejsce na mapie

- Warszawy, laczqc sztuke i zdrowie
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~ zpielegnacja. Wspieram zdrowie

przedsiebiorcow i biznes, promujac

~ wellbeing i swiadomy styl zycia lidera.

- Polaczylam pasje i wiedze, by pomagac

- ludziom w przywracaniu wewnetrznej

harmonii, odzyskiwaé energie,
pokonywac stabosci.
Opracowalam ,5 krokéw do
witalnosci i dlugowiecznosci” oraz
Self Immersion Method - autorska

~ metode, by Zyé w zgodzie z samym

sobg. Towarzysze ludziom w zmianie,
pokazuje, ze wiedza. Jako terapeuta
poszukuje problemu, starajac sig

go rozwigza¢ metodami przede
wszystkim naturalnymi, opierajgc sie
na wywiadzie, analizie stanu zdrowia,
ziololecznictwie, zmianie codziennych
nawykow,
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Z olgjem laurowym i olejem konopnym.

Zalecany do masazu i pielegnacii w problemach obolatych stawow | migsni. Pobudza
krazenie krwi i dziala rozkurczowo, +agodzi napiecia migsniowe. Stosowanie MASCI
LAUROWE) zw!aszcza w polaczeniu z masazem ograniczy dyskomfort zwigzany
7 dolegliwosciami stawow. Jednoczesnie MASC LAUROWA mozna stosowac do pielggnacii
suchej i problematycznej skory. Olej laurowy i olgj konopny posiadaja w+asciwosc
antyseptyczne, tagodza podraznienia, nawilzaja i natiuszczajq skorg




