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WSTEP

Czlowiek jako boski atrybut (Nietzsche), najwyzej rozwinicta
torma biologiczna, posiada $wiadomosé. Od Zrédet swego istnie-
nia ma biologiczne, moralne prawo do petni zycia w szczgsciu,
zdrowiu i miltoéci. Ma prawo do pracy i odpoczynku, a szcze-
gélnie do petni zdrowia i szczescia, czyli do zycia spetniajacego
i spetnionego. Wkomponowany w uwarunkowania zewnetrzne,
z okre$lonymi predyspozycjami, przystosowany jest do zycia
na kazdym poziomie i pod kazdym wzgledem, wyposazony we
wszystko, co jest mu niezbedne.

Struktura psychofizyczna sprawia, ze kazdy czlowiek reaguje
w jedyny w swoim rodzaju sposéb na otaczajacy go $wiat. Re-
akcja ta powoduje czesto odczucie petni lub brak harmonii, co
prowadzi do choroby.

Dzis, po przeprowadzeniu wielu badari i doswiadczen, $wiat
nauki doszedt jednoznacznie do wniosku, ze skoro wystepuje
dtugotrwate zaklécenie stresowe w psychice, to uwidacznia si¢
ono choroba w ciele, czgsto tak powazna jak choroba nowotwo-
rowa czy choroba wrzodowa zotadka.

Przeprowadzone badania wykazaly réwniez, Ze zmniejszenie
stresu powoduje samoistny powrét do zdrowia.
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Skoro istnieje taka zalezno$¢, to wiedzg¢ t¢ mozna i trzeba
wykorzysta¢ dla dobra ludzi dotknietych chorobami, zwiaszcza
chorobami trudnymi do leczenia.

Terapie takie — terapie duszy i ciata — stosowal za zycia Carl
Simonton w swojej klinice, gdzie osiggat doskonale rezultaty
w remisji guzéw nowotworowych.

W niniejszej ksiazce pragne pokazac¢ droge, jaka mozna obra,
aby pozby¢ si¢ trudnych dolegliwosci, niewygéd zyciowych czy
dysharmonii umystu.

Metody zastosowane w tej ksiazce, péjécie opisang w niej dro-
ga doprowadzi¢ Ci¢ moga do catkowitego powrotu do zdrowia,
nie tylko fizycznego, ale i psychicznego, pod warunkiem ze za-
angazujesz w to uczucia i pos§wiecisz sobie troche czasu.

Praca tg pragne przywréci¢ nadzieje wszystkim tym, ktérzy
cheg cieszy¢ si¢ zyciem w petni zdrowia.



ROZDZIAL 1

Rozdziat, ktérego nie musisz czytaé, bowiem zawiera
zbyt duzo informacji.

LUDZKIE CIALO - PRZYJACIEL CZY WROG

Organizm sktada si¢ z wielu pojedynczych komérek zorgani-
zowanych w poszczegdlne uktady, narzady czy czesci, tworzace
cale ciato. Najwazniejszym uktadem jest nerwowy, ale bada-
nia wielu naukowcéw z tej dziedziny dowiodly, ze zycie moze
si¢ toczy¢ dalej nawet wtedy, gdy ten uktad jest uposledzony.
Kiedy ten lub inne uktady sa uposledzone, zmienia si¢ jednak
jakos¢ zycia.

Zycie jako takie nie istnieje bez energii lub jest ono energia,
ktérag mozna zobaczy¢ lub wyczué w postaci aury wytwarzanej
w podstawowej jednostce, z ktérej zbudowany jest organizm,
czyli w komérce. Zywa komoérka stanowi mieszaning zwyktych
sktadnikéw mineralnych i zwiazkéw organicznych, jakie wyste-
puja w przyrodzie zwanej nieozywiong. Organizmy zywe r6z-
nig si¢ znacznie od materii martwej, mi¢dzy innymi najbardziej
uniwersalnym, statym i zorganizowanym metabolizmem. Od
funkcji tej zalezy réwniez myslenie. Do podtrzymania wszyst-
kich proceséw zyciowych konieczny jest staly doptyw pokarmu,
wody oraz tlenu. Aby pokarm mégt by¢ wchtonigty przez jelita
i wlaczony do krwiobiegu, musi zostaé strawiony, czyli odpo-
wiednio przetworzony na material potrzebny do budowy i od-
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nowy wilasnych tkanek. Trawienie, owo przetwarzanie, polega
na rozdrobnieniu pokarmu na najmniejsze czastki i uwolnieniu
substancji energetycznych podtrzymujacych wszystkie procesy
zyciowe. Inaczej méwiac, powiedz co jesz, a powiem Ci, jaki je-
ste$ i czego brakuje w twoim organizmie, a nawet jak myslisz —
bardziej pozytywnie czy negatywnie.

Oprécz funkgji, jaka spetnia uktad trawienny, tatwo sprawdzi¢
mozna dziatanie catego organizmu, potaczonego na wielu po-
ziomach i zaleznego nie tylko od jednego uktadu, ale od wszyst-
kich, sprz¢zonych we wspélng catos¢.

Zotadek to gtéwny zbiornik gromadzacy pokarm. Jego nad-
rzedna funkcja jest rozdrobnienie go na konsystencje przyswa-
jalng przez dalsze odcinki przewodu pokarmowego. Caty ten
proces odbywa si¢ nieomal bez udziatu naszej $wiadomosci, we-
wnatrz organizmu. Z chwila gdy przetykamy pokarm, zostajga
kaskadowo uruchomione wszystkie pozostate reakcje, angazu-
jac w to caly organizm — wszystkie systemy i zmysty.

Gdyby przesledzi¢ proces oddychania, patrzenia, méwienia
czy poruszania si¢, mozna by zauwazy¢, ze reakcje odbywaja
sie¢ w podobny sposéb jak w wyzej przedstawionym uktadzie
trawiennym — jedne uruchamiajg, nastgpne ponownie anga-
zujg caly organizm. Brak lub nadmiar pokarmu, np. w postaci
gltodu czy przejedzenia, sa sygnatem alarmowym — stresowym,
czego objawem jest bél lub silny lek prowokujace do dziatania
oraz zwrécenia uwagi nie tylko na dany organ, lecz i obszar
zewnetrzny.

Reakcje te, widoczne poprzez bél, majg na celu zaintereso-
wanie, skupienie uwagi na sobie, zastosowanie odpowiednie-
go dziatania i szukanie sposobu, by uniknaé¢ dyskomfortu. Bez
bélu, a wiec bodzca plynacego z ciata, nasze zdrowie, a nawet
zycie, bytoby ciagle zagrozone. W tym momencie nalezatoby
wyciagnaé pierwsze wnioski odno$nie do tego, o czym méwi
dany organ, jakim szyfrem do nas przemawia, czy dziatamy,
a raczej, czy myslimy wlasciwie.
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Organizm czlowieka to nie pojedyncze uktady, organy, narzady
czy funkecje; to zespét potaczony ze wszystkim, co nas otacza na
wielu poziomach. Jezeli zaktécony zostanie ktérykolwiek ele-
ment zespotu, efektem bedzie choroba, a kiedy zakiécenia po-
trwaja juz jakis§ czas, powstanie stan trudny do wyleczenia.

Na temat tak zwanych trudnych choréb napisano juz wiele prac
i przeprowadzono wiele badari.

Te trudne choroby, do ktérych zalicza si¢ chorobe wrzodo-
wa czy chorobe nowotworowa, wylaczaja cztowieka dotknigtego
nimi z aktywno$ci twérczej, pozbawiaja mozliwosci realizowa-
nia wyznaczonych celéw i zadan.

Choroba jednostki dotyczy nie tylko pojedynczego cztowieka,
ale réwniez catego spoteczeristwa, bowiem pozbawia spoteczeni-
stwo bardzo czgsto ludzi dla niego znaczacych.

Co przyczynia si¢ do wystapienia tych trudnych choréb?

Jakie czynniki ostabiaja uktad immunologiczny?

Czy takie czynniki istnieja?

Czy zachodzi korelacja migdzy bodZcami a sposobem reagowa-
nia na nie?

Dlaczego powstajg choroby?

Co to jest ogdlnie choroba?

Jak to si¢ dzieje, ze jezeli juz choroba wystapi, to jedni choruja dtu-
zej, inni krécej, jedni zdrowieja, a inni umieraja?

Te i inne jeszcze pytania zajmowaly wielu ludzi: tych, ktérzy
widzac cierpienie, starali sie nies¢ ulge.

Sposoby uwalniania od choroby byty i sa wielorakie: od od-
dziatywan chemicznych (leki) i fizycznych (zabiegi chirurgicz-
ne) do terapii psychologicznej.

Czlowiek zostat przebadany na wielu poziomach, poczawszy
od struktury materialnej, czyli budowy anatomicznej catego or-
ganizmu, a skoriczywszy na budowie komérkowej oraz moleku-
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larnej, sktadajacej si¢ na ludzkie ciato.

Czlowieka jako catosci nie mozna rozpatrywaé jednak tylko
na plaszczyznie struktury komérkowej. O tym, ze czlowiek jest
y2tworem” ciata i ducha, wiedziano juz w starozytnosci.

Platon méwi o tym w ten sposéb: Szaleristwem bylaby chec le-
czenia tylko ciata bez ducha’. A wigc cztowiek to réwniez plasz-
czyzna psychiczna. Polaczenie tych plaszczyzn daje dopiero
mozliwo$¢ pomocy. Zatem potraktowanie cztowieka jako cato-
§ci moze rokowa¢ pomyslnie i prowadzi¢ do wyzdrowienia nie
tylko na poziomie materii, ale i na poziomie psychicznym.

Obecnie wielu lekarzy doszto do jednoznacznego wniosku, ze
wszelkie zaburzenia, czyli brak réwnowagi objawiajacy si¢ cho-
robg, sa wspétoddziatywaniem ciata i umystu.

Innym czynnikiem konstytucjonalnym jest stan uktadu ner-
wowego. Z przeprowadzanych badari wynika, ze ludzie chorzy
sg pelni niepokoju, stanéw lekowych, napieé lub skrytosci.

U chorych, zwlaszcza z dwunastniczym umiejscowieniem
choroby, stwierdza si¢ najczesciej wzmozone wytwarzanie kwa-
su solnego.

Powstawanie ubytku tkankowego — wrzodu — musi by¢ wyni-
kiem zaburzenia naturalnej réwnowagi pomiedzy sitami agre-
sywnymi a obronnymi.

Napigcie uktadu przywspétczulnego moze powodowaé wzmo-
zone wydzielanie soku, zwlaszcza na czczo i w fazie glodowe;.
Pozostawianie wiec zotadka diugi czas na czczo moze réwniez
prowadzi¢ do tej tak trudnej do wyleczenia choroby.

Choroba, czyli zaklécenie w pracy jednego organu, a co za
tym idzie, calego organizmu, wystapi¢ moze na skutek tak zwa-
nej struktury dyssypatywnej. Pojecie struktury dyssypatywnej
wprowadzit belgijski fizykochemik Prigogine.

Pojecie to dotyczy rozpraszania energii, degradaciji. W czasie
tych nieodwracalnych zmian powstawa¢ moga struktury nie-

! Kozielecki J., Koncepeje psychologiczne cztowicka, PIW, Warszawa 1976.
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spotykane w warunkach réwnowagi termodynamicznej, ktére
zanikaja z chwila zatrzymania nieodwracalnego procesu. Do
rozproszenia energii, w ktéra zaopatrzony jest kazdy organizm,
dochodzi najczesciej pod wptywem silnych emocji.

Dtugotrwate, silne, negatywne emocje nazwano dystresem.

Jedna z przyczyn, a wedtug ciagle trwajacych badai dominu-
jaca przyczyna, powstawania choréb w zyciu cztowieka jest stres.
Czlowiek, ktory czescief i tatwiej podlega pobudzeniom psychicznym
wydziela sok Zolgdkowy bez przerwy — napisano w ,Chorobach
Wewnetrznych” pod redakeja F. Kokota?, a prof. E. Migtkiew-
ski w ,Zarysie fizjologii lekarskiej” pisze, ze zdrowy, prawidtowo
pracujacy organizm podlega regulacji hormonalnej, lecz: cata ta
regulacia moze ulec zachwianiu [...] glownie pod naporem bodzcow
bardzo silnie pobudzajgcych, zwanych stresowymi, np. uraz, oparze-
nie, gtod, bol, strach, emoce, frusz‘mcja.

A zatem wedlug przeprowadzonych badan choroba to brak
réwnowagi wywotany stresem.

Pojecie stresu wprowadzone zostalo przez kanadyjskiego fi-
zjologa Selye, gdzie w przedmowie do tejze pozycji W. Dega
moéwi: Stres powoduje zaklocenie rownowagi psychicznej, obniza
2dolnosc cztowieka do pracy, jego funkcjonowanie i jego przydatnosc
spoteczng’.

Czym jest ten stres?

STRES

Jest to mechanizm mobilizujacy drzemiaca w organizmie ener-
gie obronng, gdy organizm jest poddany jakiemu$ obciazeniu,
bez wzgledu na to, czy jest to obciazenie psychiczne czy fizycz-
ne, i niezaleznie od tego, czy jest ono przyjemne czy przykre.
Kazde obcigzenie wywotluje w organizmie alarm, ktéry rejestro-

2 Kokot F., Choroby wewngtrzne, PZWL, Warszawa 1996.
3 Selye H., Stres okietznany, PIW, Warszawa 1977, s.5.
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wany przez narzady zmystéw jest przekazywany do podwzgé-
rza i przysadki mézgowej. Bodziec alarmowy przenosi si¢ na
nerwowy uktad wegetatywny. Gruczoty wydzielania wewnetrz-
nego otrzymuja sygnal do natychmiastowej reakcji. Czlowiek
jest przygotowany do odpowiedniego zadania. Stres jest przede
wszystkim normalng biologiczng reakcjg kazdego zywego or-
ganizmu. Wszelkiego rodzaju aktywno$¢ wprawia w ruch nasz
mechanizm stresowy. Brak reakcji stresowej oznacza $mieré.
Kiedy taka gotowos¢ do odpowiedniej sytuacji nie moze by¢ roz-
wigzana, cztowiek staje si¢ jej ofiarg. Ta niemozno$¢ prowadzi¢ moze
do powstawania wrzodéw zotadka i dwunastnicy, ale réwniez wy-
stapienia innych chordéb, w tym choréb serca, ktére mozna wyleczy¢
bez srodkéw farmakologicznych, jesli tylko usunie si¢ ,stresora”.

Wedtug Selye wyrézniamy trzy stadia przystosowania:
- reakcje alarmowa,

- stadium odpornosci,

- stadium wyczerpania.

Rzeczywisty stres to percepcja zewnetrznego bodzca przez
moézg lub inng okreslong czes¢ ciata — jest to wige pewnego typu
reakcja. Niewyrazenie silnych uczué, niezaspokojenie nawet tych
podstawowych uczud i potrzeb, np. gltodu, prowadzi do stresu.

Stres jako taki jest potrzebny, poniewaz wszystko, cata nasza
aktywnos¢, a wigce jedzenie, mysli, emocje, srodowisko, w jakim
zyjemy — absolutnie wszystko w naturalny sposéb wywotuje re-
akcje stresowe.

Hans Selye podzielit stres na pozytywny eustres i negatywny
dystres.

Eustres to naturalny stan pobudzajacy do zycia.

Dystres to nienaturalny stan — przeciagajacy sie, dtugotrwaty,
nieprzerwany proces.
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RELAKSACJA PROGRESYWNA WG COLSONA
KONCZYNY DOLNE
RUCH

Zgicecie grzbietowe. Nalezy zgiac stope ku gérze, po czym roz-
luzni¢ noge w stawie skokowym.

Zgiecie podeszwowe. Nalezy zgiac¢ stope ku dotowi i mozliwie
najmocniej naciskaé stopy w stawie skokowym. Teraz nalezy
rozluzni¢ migénie zupelnie.

Odwrécenie stopy. Nalezy mocno odwréci¢ stope, po czym ja
rozluznic.

Wyprostowanie w stawie. Nalezy wyprostowa¢ nogi w kola-
nach, naprezy¢ kolana i weisngé w materac! A teraz nalezy je
rozluznié.

Przywodzenie w stawie. Jeszcze raz nalezy wyprostowaé nogi
w kolanach, ztaczy¢ je razem i dociska¢ do siebie jak najmocniej,
po czym rozsung i rozluznié.

KONCZYNY GORNE

Prostowanie palcéw. Nalezy wyprostowaé palce i naciska¢ nad-
garstkiem na poduszke, po czym mocno docisnaé reke w stawie
nadgarstkowym i rozluznic.

Zginanie palcéw. Nalezy mocno zgig¢ palce i nadgarstki,
a takze reke w stawie tokciowym. A teraz nalezy rozluzni¢ caty
koniczyne.
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Prostowanie w stawie tokciowym. Nalezy wyprostowaé pal-
ce, recke w stawie tokciowym i mocno przycisna¢ ja do bo-
kéw. Nalezy wyprostowaé palce, rozluzni¢ i odsunaé¢ reke od
tutowia.

Przywodzenie w stawach ramiennych.

GLOWA I KARK

Obroty. Nalezy zamkna¢ oczy, a teraz obréci¢ wolno glowe
w prawo, w lewo — jest ciezka — a teraz obraca si¢ tatwo.
Twarz nalezy przesunaé¢ do przodu, rozluzni¢ migsnie i wypo-

czywac.

Zginanie. Nalezy unies¢ glowe ponad materac, trzymac¢ mocno
jeszcze chwilg, opusci¢ z powrotem i rozluznié¢ kark.

Prostowanie. Nalezy wciska¢ glowe w materac, mocno, jeszcze
mocniej i rozluznié¢ mie$nie

Migénie twarzy. Nalezy mocno zaciskaé zeby i szczeki, a na ko-
niec rozluznic.

TULOW

Migénie brzucha. Nalezy bardzo mocno wciggnaé migsénie
brzucha i rozluznié.

Migénie prostujace. Nalezy bardzo mocno wyprezy¢ klatke
piersiows i rozluzni¢ caty kregostup.

Migsénie oddechowe. Nalezy bardzo gleboko wdychaé¢ powietrze.
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Nalezy rozluzni¢ migénie, oddychaé¢ swobodnie, i rozluzni¢ sie,

a potem skoncentrowac sie.

Doskonatg technikg rozluznienia w pozycji lezacej jest metoda

twércy treningu autogennego Schultza.

TRENING AUTOGENNY WG SCHULTZA

Lezg wygodnie,
bardzo wygodnie.
Zamykam oczy.
Rozluzniam wszystkie migsnie.
Oddycham lekko, rowno i spokojnie.
Wszystko staje sig mato wazne,
odlegte i obojetne.

Nie mysle o niczym.
Odczuwam spokdj,
gleboki spokd;.
Zaglebiam sig w lagodng ciszg.
Rozluzniam migsnie prawej reki.
Prawa rgka staje sig cigzka,
bardzo cigzka.

Nie moge jej uniest.
Rozluzniam migsnie lewey reki.
Lewa reka staje sig cigzka,
bardzo cigzka.

Nie moge jej uniest.
Oddycham lekko, rowno, swobodnie.
Rozluzniam migsnie prawej nogi.
Noga staje sig cigzka,
coraz cigzsza.

Jest juz tak cigzka, ze nie moge jej uniest.

Oddycham lekko, rowno, swobodnie.
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Rozluzniam migsnie lewej nogi.
Noga staje sig cigzka,
coraz cigzsza.

Jest juz tak cigzka, ze nie moge jej uniest.
Oddycham lekko, rowno, swobodnie.
Rozluzniam migsnie szyi, twarzy i catej glowy.
Glowa spoczywa spokojnie, zupetnie bezwladnie.
Jest cigzka.

Cale cialo jest przyjemnie odprezone i bezwladne.
Odczuwam spokdj,
gleboki spokd] i wewngtrzng ciszeg.
Ciepto przeptywa przez mojg prawq reke.

Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej.

Reka jest coraz cieplejsza.

Cieplo przeptywa przez mojg lewq reke.

Z kazdg chwilg czuje je wyraznie.

Reka jest coraz cieplejsza.

Cieplo przeptywa przez mojg lewq noge.

Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej.

Noga jest coraz cieplejsza.

Cieplo z rqk przesuwa sig na klatkg piersiowy.
Cieplo z ndg przesuwa sig w kierunku brzucha.
Ciepto ogarnia cate moje ciato.

Moje ciato jest rozluznione jak w cieptej kqpieli.
Czuje odprezenie.

Czuje wielki spokdj wewngtrzny.

Ten spokdj zostanie we mnie.

Daje mi on sifg i pewnosc siebie.

Teraz czuge sig jak po przebudzeniu ze zdrowego, krzepigcego sni.
Uczucie bezwladu powoli ustgpuje i znika.
Otwieram oczy.

Mam uczucie odswiezenia i rzeskosci.

Jest mi lekko.

Jest mi dobrze.
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Jezeli odprezamy sie w ciagu dnia, relaks mozemy zakonczy¢
teraz. Jezeli relaksujemy si¢ wieczorem, zakoriczenie powinno
brzmie¢ nastepujaco:

Jest mi dobrze.
Jest mi bardzo dobrze.
Ogarnia mnie ciepla cisza i fagodna sennosc.
Czue ciepto przyplywu snu.
Sen otacza mnie i zagarnia.
Lagodnie pograzam sig we snie.
Zasypiam,

zasypiam.

Relaks ten mozna nagra¢ samemu lub postarac si¢ o gotowe na-
granie. Najlepsze efekty daje wtedy, kiedy zapamigtamy go i popro-
wadzimy wlasnymi myslami.

Stosowanie tej metody zast¢puje dwie godziny dobrego, zdro-
wego snu.

Na marginesie dodam, Ze sama stosuj¢ go w stresujacych
i wymagajacych zwigkszonego odpoczynku momentach. Za-
pewniam, ze efekty odprezajace sg bardzo dobre.

Relaks ten z powodzeniem zdaje egzamin réwniez u ludzi
majacych problemy z zasypianiem. Bardzo cz¢sto jest zbawienny
dla ludzi cierpiacych i ludzi chorych, np. z podwyzszong tempe-
raturg ciata (wspaniatej wlasciwosci tego relaksu w takich oko-
licznosciach doswiadczytam na sobie).

Kiedy nauczymy si¢ relaksacji i poczujemy dobroczynny wptyw
tej metody, mozemy przej$¢ do wizualizacji. W wizualizacji bo-
wiem wystepuje polaczenie relaksu z wyobrazonymi obrazami.

Wizualizacja to tworzenie obrazéw mentalnych w mézgu na
podstawie wezesniejszych doswiadczen angazujacych swiadomie
nasze zmysty. To swoiste przypominanie sobie bodZcéw zareje-
strowanych wczesniej przez zmyslty i zwigzanych bezposrednio
z wizualizowanym obiektem.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

EWA KULEJEWSKA - psychoterapeuta, jasnowidzaca,
wrézka udzielajgca porad w telewizji Ezo TV, wyktadowca
Studium Psychologii Psychotronicznej, autorka ksiazko-
wych bestselleréw — oferuje Ci zupelnie nowy wymiar

postrzegania, diagnozowania i leczenia chordb.

Pokaz quyk, a powiem, co Ci dolega. Juz sam wyglad skéry wiele mi
zdradzi o Twoim stanie zdrowia. Ta ksigzka umozliwi Ci zglgbienie
zagadmen takich jak:
dzialanie stresu na Twdéj organizm,
* choroby psychosomatyczne i sposoby zapobiegania im,
* sprawdzone ¢wiczenia relaksacyjne,
* widoczne dla kazdego objawy wielu groznych choréb,
* leczenie narzadéw wewnetrznych za pomoca tatwo
dostepnych ziél, owocéw i warzyw
...1 wielu innych.

Wiele schorzen ma podloze psychosomatyczne. Sa powodowane
psychikg, a manifestuja si¢ poprzez dolegliwosci fizyczne. Autorka
nauczyla si¢ je rozpoznawac i leczy¢ w petni naturalny sposéb.

Czy pozwolisz sobie na komfort zdrowego zycia?
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