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Przez zmiang nastawienia do bélu mozemy ztagodzi¢ wiasne cierpienie. Prze-
wlekty bdl sprawia, ze nasza uwaga jest nieustannie skupiona wokét cierpienia,
powodujac bolesna reakeje zwrotna, ktdra wzmacnia nasza percepcje cierpienia,
tworzac btedne koto.

W ksigzce Lagodzenie bélu. Metody niefarmakologiczne Jan Sadler przybliza
tatwe w zastosowaniu techniki, ktére dostarcza wsparcia i wiedzy potrzebnych,
by przerwad cykl bélu — poczawszy od relaksacji, wizualizacji i technik odde-
chowych po wyznaczanie celéw, budowanie poczucia wlasnej wartosci oraz po-
stgpowanie w sytuacjach zaostrzania sie bélu. Dwudziestopigcioletnie zmagania
autorki z wlasnym cierpieniem oraz szesnastoletnie do§wiadczenie w zakresie
nauczania technik radzenia sobie z bélem zaowocowaty ksiazka petna praktycz-
nych ¢wiczen i rad. Zawiera ona réwniez ptyt¢ CD z 55-minutowym nagraniem
prezentujacym techniki radzenia sobie z bélem.

Jan Sadler prezentuje odwieczne metody i madre rady, ktdrych celem jest uspokojenie
ciata i umystu poprzez praktyke samoswiadomosci. Stosujqc je, osiggniesz wewngtrzny
spokdj, ktdry pozwoli ci uzyskaé kontrole nad bélem. Korzysci plyngce ze stosowania
opisanych w tej ksiqzce praktyk mozesz czerpad niezaleznie od natury twojego cierpie-
nia — fizycznej czy emocjonalne;.
— Donna Finando,
autorka ksiazek Trigger Point Self-Care Manual
i Trigger Point Therapy of Myofascial Pain

Zdecydowanie polecam ksiqzke Eagodzenie bolu: metody niefarmakologiczne
wszystkim osobom cierpigcym z powodu przewleklego bolu; ci, ktdrzy zastosujq si¢ do
zawartych w niej rad, z pewnosciq odczujq korzysci.

—dr J.C.D. WELLS, Instytut Badari nad Bélem w Liverpoolu
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Moc glebokiej relaksacji

‘ > : J kazdym z nas tkwi naturalna wewnetrzna sila, ktéra de-

cyduje o naszej zdolnosci odczuwania glebokiego spo-
koju i ulgi w bélu. Te cudowne doznania mozemy uwolni¢ dzigki
opanowaniu specjalnych technik oddechowych i relaksacyjnych.
Stanowia one jeden z najwazniejszych zasobéw pomocnych w re-
dukcji bolu, wspierajacych proces samoleczenia. Wspomniana
wewnetrzna sita zawsze w tobie byla i zawsze bedzie. Mozesz po
nig siegna¢ w kazdej chwili, gdy tylko odczujesz taka potrzebe.
Juz sama umiejetno$¢ wykorzystania wlasnego oddechu w celu
osiagniecia stanu glebokiej relaksacji radykalnie poprawi jakos¢
twojego zycia.

Dzigki glebokiej relaksacji mozna niemal natychmiast uwol-
ni¢ si¢ od bélu i poczucia dyskomfortu. Ulga w bélu moze trwaé
tyle, co sesja relaksacyjna. Moze tez zdarzy¢ si¢, ze bedziesz mogt
czerpaé korzysci z obnizonego poziomu bdlu przez dhuzszy czas.
Im czedciej bedziesz ¢wiczyl, tym glebsza i skuteczniejsza sta-
nie si¢ relaksacja oraz ulga w cierpieniu. Jezeli wygospodarujesz
czas na gleboka relaksacje raz lub, w miare mozliwosci, dwa razy
dziennie, staniesz si¢ spokojniejszy i zyskasz lepsza kontrole nad
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sytuacja, dzieki czemu znajdziesz si¢ na drodze ku petniejszemu,
mniej bolesnemu zyciu.

Pamietaj, ze wszyscy to potrafimy — nie musisz mie¢ zadnych
szczegblnych zdolnosci. Ta wewngtrzna moc istnieje w nas od
chwili naszych narodzin, lecz zazwyczaj zapominamy o niej
i z niej nie korzystamy. Ja sama zaczetam sobie pomaga¢ wlasnie
dzieki nauczeniu si¢ odprezenia i wyciszenia. Moje pierwsze do-
Swiadczenie relaksacyjne bylo dla mnie objawieniem. Mozliwo$¢
wyciszenia si¢ i uwolnienia od bélu byla czym$ wspanialym.

By¢ moze sadzisz, ze wiesz, jak si¢ odprezy¢ albo ze relaksujesz
si¢ ogladajac telewizje, czytajac lub odpoczywajac w ciszy, jednak
pojecie relaksacji proponowane w tej ksigzce jest nieco inne. Gle-
boka relaksacja, ktéra moze uwolni¢ sily uzdrawiajace i u$mie-
rzajace bol, odbywa sie na zupelnie innym poziomie niz relaks
uzyskiwany podczas zwyklego siedzenia lub lezenia. Dazysz do
rozluznienia wszystkich mie$ni oraz spowolnienia wszelkich we-
wnetrznych rytmoéw i pracy wszystkich narzadéw. Sztywne i na-
piete migs$nie nie tylko powoduja bdl, lecz takze hamujg procesy
leczenia. Bardzo czesto nawet wtedy, gdy wydaje ci sie, ze jeste$
odprezony, wiele ukrytych napiec jeszcze pozostalo. Sprobuj na
przyklad w tej chwili skontrolowa¢ swoje cialo. Zastosuj przy
tym nastepujaca technike sprawdzajaca.

Kontrola napig¢cia mig¢$niowego

Czy masz napigte migsnie szczgk? . . .
Czy twoje czolo jest zmarszczone? . . .
Czy twoge dionie sciskajq ksigzke zbyt kurczowo? . . .
Czy twoje nogi sq splecione? . . .
Czy palce twoich stip sq przykurczone? . . .
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By¢ moze podczas powyzszego ¢wiczenia rozluzniles cze§é
mig$ni, prawdopodobnie jednak jeste$ nieSwiadomy wielu in-
nych napigé, ktére nadal istnieja w réznych czesciach twojego
ciala. Dzieje si¢ tak, poniewaz tak bardzo przyzwyczajamy sie do
pewnych napigé, ze przestajemy je zauwazaé. Nie zawsze jednak
bylismy w takiej sytuacji; napiecia te powstawaly stopniowo.
UtraciliSmy kontakt z naszym wlasnym ciatem; w rezultacie za-
czeliSmy wznosi¢ bariery, ktére uniemozliwiaja tkwiacym w nas
naturalnym sitom uzdrawiajacym dziata¢ w pelni efektywnie.
Dzieki relaksacji uwalniamy sie od wielu badZ wszystkich napie¢,
w wyniku czego mozemy poczu¢ si¢ znacznie lepiej, a nawet na
pewien czas catkowicie pozby¢ sie bolu. Relaksacja ma wiasci-
wosci kumulacyjne, jezeli wiec w ciggu dnia bedziesz gromadzit
w sobie odprezenie i spokéj, wkrotce dostrzezesz zmiane w swo-
1m samopoczuciu.

Jak by¢ moze zauwazyle$, wczesniej powiedziano, ze poprzez
relaksacje ,,pozwalamy” na uwolnienie naszego ciata z napiec.
Jest to bowiem co$, do czego nie mozemy si¢ zmusic; jezeli be-
dziemy podejmowac usilne starania w tym kierunku, nasze na-
piecie bedzie wyltacznie narasta¢. Tak samo nie mozemy zmusi¢
si¢ do za$nigcia; musimy odprezy¢ si¢ i pozwolié, by sen wkradt
sie sam. Aby osiagna¢ stan glebokiej relaksacji, musimy pozwoli¢
sobie na odprezenie oraz uruchomienie procesu zdrowienia.

Oddychanie — klucz do relaksacji

Im lepiej zrozumiemy to, co dzieje si¢ podczas relaksu, tym
bardziej docenimy rol¢ oddychania, stanowiacego klucz do gle-
bokiej, spokojnej, usmierzajacej bol relaksacji. Oddychamy nie-
ustannie i przychodzi nam to z zadziwiajaca, niemal cudowna
tatwoscia. Podczas petnej sesji relaksacyjnej oddech staje si¢ coraz
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glebszy 1 coraz wolniejszy. Dzieki temu nasze mig$nie rozluzniaja
si¢, a krew szybciej krazy, odzywiajac wszystkie czesci ciala, co
sprzyja spowolnieniu pracy réznych narzadéw. Zaczyna nas ogar-
nia¢ uczucie cigzkosci, ciepta i komfortu; mozemy nawet stac si¢
catkowicie nieSwiadomi naszego ciala. Powolny, gleboki oddech,
towarzyszacy relaksacji, sprzyja ogélnemu dobremu samopoczu-
ciu, spowolnieniu tetna oraz, co najwazniejsze, uwalnianiu do
krwiobiegu endorfin — naturalnych substancji przeciwb6lowych
produkowanych przez ludzki organizm. Nasz umyst wycisza sig;
czujemy spokoj i ukojenie. A wszystko to stanowi konsekwencje
sposobu, w jaki oddychamy podczas relaksacji.

Wszyscy mamy tendencje, by traktowacé oddychanie jako co$
oczywistego, dlatego nie zastanawiamy si¢ zbytnio nad jego na-
tura. Wielu z nas — zwlaszcza w sytuacji, gdy odczuwa bél — od-
dycha w sposéb nieefektywny, podczas gdy prawidlowy oddech
moze stac si¢ naszym najwickszym sprzymierzeficem; zacznijmy
zatem od przyjrzenia si¢ temu, jak oddychasz.

Kontrola oddychania

Sprawdz, jak oddychasz, w nastgpujqcy sposib: poliz jedng dion
na klatce prersiowej, a drugg migdzy zebrami a brzuchem.
Pozwil swoim dloniom spoczywac w takiej pozycji
przez kilka minut.
Nastepnie zaobserwuj, ktira dion porusza sig bardzie;.

W przypadku normalnego, spokojnego oddechu bardziej po-
rusza si¢ dlon ulozona nizej. W takiej sytuacji mamy do czynie-
nia z tzw. oddychaniem przeponowym.

Przepona to duzy migsien o ksztalcie dwoch kopul, umoco-
wany wokol dolnego odcinka zebrowej czgsci klatki piersiowej.
Przepona stanowi $ciane dolng zebrowej czesci klatki piersiowej,
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wypelniajaca przestrzen pomigdzy klatka piersiowa a narzadami
znajdujacymi si¢ w jamie brzusznej. Podczas wdechu przepona
obniza si¢, wypychajac brzuch; klatka piersiowa zwicksza swoja
objetos¢, a zebra rozsuwaja si¢ na boki i ku zewnatrz, zaréwno
w przedniej, jak i tylnej czesci klatki piersiowej. Podczas wyde-
chu przepona unosi si¢, a wykorzystane powietrze zostaje wy-
pchniete na zewnatrz. Jezeli zamiast oddychania przeponowego
wyrobili$my sobie nawyk oddychania za pomoca miesni szyi,
ramion badz gérnej czedci klatki piersiowej, oddychamy szyb-
ko, plytko i nieefektywnie, co moze skutkowac napieciem i ztym
samopoczuciem.

Glebsze oddychanie przeponowe powoduje rozluznienie
wszystkich mig$ni oraz pozwala na lepsze wykorzystanie tlenu
pobranego podczas wdechu, umozliwiajace odzywienie i regene-
racj¢ wszystkich komérek. W czasie wydechu z komérek sa usu-
wane zbedne produkty przemiany materii, dzieki czemu orga-
nizm pozbywa si¢ toksyn. Mozemy zatem powiedzie¢, ze dzieki
oddychaniu odzywiamy nasz organizm. Oddychanie przeponowe
jest wazne takze z punktu widzenia optymalnego funkcjonowa-
nia wielu innych ukladéw naszego organizmu. Wynika z tego,
ze pozwalajac na glebsze, wolniejsze oddychanie przeponowe,
zapewniamy calemu organizmowi lepsze odzywienie.

Codzienne ¢wiczenie oddychania przeponowego to doskonaly
sposdb na uruchomienie naturalnego procesu u$mierzania bélu.
Na plycie CD dotaczonej do ksiazki jest opisany trening odde-
chowy podobny do zamieszczonego ponize;.

Trening oddechowy

1. Poloz sig na podtodze lub na tizku, podtiz pod glowe cienkq poduszke
1 — jezeli uznasz tg pozycie za wygodng — drugq, wigkszq podusz-
kg poloz pod kolanami. Wigksza poduszka szczegilnie przydaje si¢
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osobom majgcym problemy z kregostupem. Zadbaj o to, aby twoje
ubranie bylo luzne, zwlaszcza dotyczy to klatki piersiowej, talii oraz
brzucha. Poswigc kilka chwil na rozluinienie i odprezenie swojego
ciata, tak bys swobodnie lezat na podtozu.

. Stan sig swiadomy swojego oddechu; obserwuj przez chwilg kazdy
wdech i wydech. Oddychaj przez nos, ktdry filtruje i ogrzewa po-
wietrze. Pozwdl, aby twij oddech byl spokony i miarowy. Zwric
wwage na unoszenie sig i 2apadanie zebrowey czgsci klatki piersiowej
oraz brzucha. Nic nie vib; po prostu obserwuj, co sig dzieje, gdy
oddychasz. Byc moze zanwazysz ruch zeber na boki oraz poczujesz
poszerzanie sig powierzchni styku plecow z podtozem.

. Umies¢ dlonze pomiedzy dolng czesciq zeber i brzuchem, a poczu-
jesz, jak twij oddech wznosi sig i opada. Podczas wdechu obszar ten
unost sig, podczas wydechu — opada. Pozostate czgsci twojego ciata
nie powinny sig ruszac, dlatego zadbaj o to, by gorna czes¢ klatki
prersiowej i barki byly nievuchome.

Zachg¢camy do lekeury!
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