Nie mysl o ré6zowym stoniu...

W zyciu codziennym ograniczamy sie zwykle do
spraw powierzchownych. Nie zaprzatamy sobie glowy
psychicznymi i umyslowymi procesami zachodzacymi
w naszym wnetrzu. Jednakze to nasze zycie wewnetrz-
ne, nasze wyobrazenia, mysli i uczucia buduja $wiat ze-
wnetrzny. To, jak myslimy o sobie i innych ksztaltuje
nasz realny stosunek do $wiata i §wiata do nas. Moz-
na powiedzie¢, ze umyst ludzki pelni dwie zasadniczo
rézne funkcje, stanowiac jednoczesnie jednosé. Kazda
nasza myél jest czego$ przyczyna, a kazda wewnetrz-
na lub zewnetrzna okolicznosé¢ skutkiem. Inni postrze-
gaja nas takimi, jak myslimy o sobie. To jest mniej wie-
cej tak, jak z komputerem. Jezeli zaaplikujemy zle infor-
macje na wejéciu, to przetworzone dane okaza sie tak-
Ze do bani.

Swiadomosé to dowddca. Pod$wiadomoéé to zotnie-
rze pozostajacy pod jego rozkazami. Nie dyskutujg, nie
analizuja. Bezwzglednie, postusznie i jak najdoktadniej
wykonuja jego polecenia. Kiedy dowédca wyda zle roz-
kazy zolnierzy czeka kleska, kiedy dobre, zwyciestwo.
Krétko moéwiac, od informacji, jakie umyst swiadomy
przekaze podswiadomosci, zalezy w gléwnej mierze
nasz los. Jezeli zasiejemy glebe dobrym ziarnem i be-
dziemy ja pielegnowaé, mozemy sie spodziewaé obfi-
tych plonéw. Zle ziarno wyda marne plony.

Trzeba stale pamietaé, ze umyst nie jest rozbity
na dwie niezalezne od siebie czesci. Procesy $wiado-
me i podswiadome to dwa obszary dzialania tego sa-
mego umystu. Pod§wiadomosé okresla sie czesto na-
zwa ,umystu subiektywnego”, swiadomos¢ natomiast
,umystem obiektywnym”. Umyst obiektywny prowa-
dzi nas i doradza w relacjach z otoczeniem, pobierajac
informacje od pieciu zmyslow, a takze uczy sie poprzez
informacje, doswiadczenie i wychowanie.

Umyst subiektywny postrzega $wiat przez intuicje.
Jest siedliskiem uczué i magazynem pamieci. Spelnia
swoje zadania wtedy, kiedy wylaczone zostaja fizyczne
zmysly. Nie jest on w stanie mysle¢ logicznie. Przyjmuje
wszelkie sugestie bez wzgledu na to, czy sa prawdziwe,
czy nie. Jezeli nawet zasugerujemy mu co$ obiektyw-
nie niestusznego, weZzmie te sugestie za prawde i pre-
dzej czy pdzniej urzeczywistni ja jako sytuacje zyciowa.

Nie mysl o ré6zowym stoniu...! I o czym pomyslates
w tej chwili?

Moge sie zalozy¢, ze wlasnie wyobraziles sobie r6-
zowego stonia. Podswiadomos¢ nie rejestruje zaprze-
czen. Przyjmuje i rejestruje informacje wprost, takimi
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jakie one sa, bez zadnej analizy i zmian. Dlatego tez nalezy
uwazaé na to, co sie mysli i méwi, poniewaz moze to by¢
uzyte na Twoja korzysé lub przeciwko Tobie.

Dlaczego z dwoch 0soéb tak samo wyksztalconych i ma-
jacych takie same mozliwosci kariery jedna odnosi sukces,
a druga nie? Dlaczego z dwdch os6b w tym samym wieku,
cierpigcych na te sama chorobe, przezywa jedna? Takich
pytant moze by¢ wiecej. Odpowiedz takze niejedna. Ale
jakze prawdopodobnym jest, ze wygrany myslal katego-
riami sukcesu, a ten, ktéry przezyl, nieztomnie wierzyl, ze
tak sie stanie. Jeden i drugi karmili swoja pod$wiadomos¢
pozytywnymi informacjami. Wiec - mysél o czym myslisz.
Nasza psychika i drzemiace w niej mozliwosci budza co-
raz wieksze zainteresowanie przedstawicieli wielu nauk
medycznych. Lekarze coraz czeéciej odkrywaja mozliwo-
$ci wspomagania terapii poprzez ksztaltowanie pozytyw-
nego myslenia pacjenta.




Wielu ludzi uwaza, ze jezeli czego$ nie wi-
dag, to tego nie ma. Zdrowie jest jednym z naj-
czesciej poruszanych przez czlowieka tema-
tow. Obojetnie na jakiej szerokosci geograficz-
nej, bez wzgledu na narodowos¢, kolor skory,
ple¢ czy wiek, rozmawiamy o nim chetnie i
ze znawstwem. Wszyscy jesteSmy swego ro-
dzaju lekarzami, diagnozujacymi rézne przy-
padlosci zdrowotne naszych znajomych. Da-
jemy im rady i polecamy recepty. Jakze cze-
sto stycha¢ komentarze o nowych nieznanych
przedtem chorobach. Nagle okazuje sie, ze w
ciagu ostatnich dziesiecioleci odkryto ich bar-
dzo wiele. Czy przedtem nie istniaty? Czes¢
na pewno nie. Sa to choroby powstale w wy-
niku rozwoju cywilizacji lub mutacji znanych
wczesniej wirusoéw. Duza czeé¢ z nich istnia-
fa jednakze od dawna, tylko medycyna od-
krywata je w miare swojego postepu. Rozwoj
nauk medycznych w ostatnich dziesieciole-
ciach nastapit skokowo. Stad wrazenie mno-
gosci tzw. nowych choréb. W miare postepu
w diagnostyce medycznej i metodach lecze-
nia zmienia sie takze sposéb postrzegania pa-
cjenta. Coraz czesciej lekarze patrza na niego
nie tylko jak na jednostke materialna, ale tak-
ze biora pod uwage cala sfere duchowa. No-
woczesna nauka w coraz wigkszym stopniu
leczenie inwazyjne i farmakologiczne faczy z
wplywem psychiki pacjenta na efekty tego le-
czenia. Jezeli czego$ nie widzimy, to wcale nie
znaczy, ze tego nie ma. Okazuje sig, ze wiara
w wyleczenie i pozytywne, pelne nadziei po-
strzeganie przyszlosci to potezny sprzymie-
rzeniec lekarzy i pacjenta w walce z choroba.

Jeszcze w wiekach érednich medycyna
opierala sie na trzech filarach - magii, psycho-
logii i opiece nad cialem chorego. Triumfuja-
cy materializm z czasem zdominowatl nauke.
Magia i psychologia ustapily pod jego napo-
rem.

Magia juz nigdy nie zwiazala sie z medy-
cyna. Stala sie domena réznego rodzaju oszu-
stéw, uzdrawiaczy i szarlatanéw. Mniej wie-
cej na tym poziomie funkcjonuje do dzisiaj
zerujac na naiwnosci ludzkiej. Tylko srodki
przez nia uzywane staly sie bardziej nowo-
czesne. Powr6t psychologii natomiast trwat
przez wieki i tak naprawde nie zakoriczyl sie
do dzisiaj. Bardzo dlugi okres traktowania
psychiki cztowieka jako czego$ nie majacego
zwiazku z cialem spowodowal, ze wyksztal-
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cono setki tysiecy lekarzy bez podstawowej wiedzy o funkcjonowa-
niu ludzkiego umystu. Wracala ona powoli poprzez furtke otwarta
przez psychoanalize, a powstata w latach 40. ubieglego wieku me-
dycyna psychosomatyczna zaczela wiazac niektére problemy zdro-
wotne jak artretyzm, wrzody czy migrene, z pewnym typem psy-
chicznym. W latach 70. a wiec zupelnie niedawno psycholodzy wy-
kazali wptyw emocji na niektére funkcje fizjologiczne organizmu,
np. na cisnienie krwi. Nieco pézniej na choroby przewlekte, choro-
by serca i nowotwory. Zwigzek umystu z cialem okazat sie scislejszy
niz sadzono. Do dzisiaj jednak czeé¢ srodowiska lekarskiego traktu-
je obecnosé¢ psychologii w medycynie bardzo sceptycznie. Jezeli juz,
to w ograniczonym zakresie.

W ksigzce ,Molecules of emotions” profesor fizjologii i biofizy-
ki Candance Pert z Georgetown University w Waszyngtonie napi-
sala ,Zdumiewajacym wynikiem naszych badan bylo odkrycie, iz
uklady nerwowy, hormonalny i odpornosciowy sa ze soba Scisle po-
taczone, tworza jeden system, ktérego koordynacja zajmuja sie spe-
cyficzne molekuty informacji”. Howard Friedman, profesor psycho-
logii i profilaktyki zdrowotnej na Uniwersytecie Kalifornijskim w
swojej ksiazce ,Uzdrawiajaca osobowos¢” napisat ,Nigdy nie wi-
dzialem $wiadectwa zgonu stwierdzajacego $mier¢ z powodu nie-
zdrowej osobowosci. A przeciez czesto to wlasnie negatywne reak-
cje psychiczne przyspieszaja odejécie ludzi z tego Swiata”.

We wszystkim jednak nalezy zachowaé réwnowage i - jak ostrze-
ga psycholog Tatiana Ostaszewska-Mosak - samymi technikami re-
laksacyjnymi nie wyleczy sie bezplodnosci czy raka. Sterowanie
podswiadomoscia trzeba faczyé z medycyng, a ostatnio widac prze-
sadng wiare w moc samej psychiki.

m.t.
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KONKURS

Zasady diety osoby chorej na cukrzyce sa jasne
przedstawione. Problem w tym, ze mimo znajomo-
Sci regul nie potrafimy ich zastosowaé w zyciu co-
dziennym. Dla wielu os6b zmiana diety jest niczym
mur, ktérego nie potrafia zburzy¢.

Czemu tak sie dzieje?

Metoda matych krokéw

Dieta to nie siedem dni wyrzeczen, nie polega tez
na przyjeciu jednej zlotej zasady. Dieta to zmiana sty-
lu zywienia przez cale Zycie. Proces ten nie jest fatwy,
gdyz wiaze sie z praca nad ztymi nawykami. Wazne
jest, by zmiany naszych codziennych przyzwyczajen
wprowadza¢ z okreslonym planem - metodaq matych
krokéw. Jednym ze sposobéw wprowadzania zasad
diety jest prowadzenie dzienniczka. Opracowanie
konkretnego, sprecyzowanego planu oraz zapisywa-
nie jakie zmiany zamierza si¢ wprowadzi¢ w kolej-
nych dniach wzmacnia motywacje. Utwierdzamy sie
w decyzji o podjeciu zmian zywieniowych. Moze to
by¢ np. spozywanie pierwszego positku - $niadania
w pierwszym tygodniu regularnie. W drugim tygo-
dniu, za$ zamiana produktéw na te o nizszym indek-
sie glikemicznym np. ryzu bialego na ryz brazowy.
Dobrze réwniez systematycznie wprowadzac zmiany
w naszej diecie np. raz w tygodniu staramy sie wpro-
wadzi¢ nowa zasade.

Wazne jest by robi¢ podsumowanie kazdego dnia,
co nam si¢ udalo zastosowac a z czym mamy jeszcze
trudnosci, jak sie czujemy, jakie widzimy plusy i mi-
nusy. Dzieki temu latwiej bedzie nam dostrzec nad
czym musimy jeszcze popracowaé. W przypadku,
gdy wiemy, co nam nie wyszlo dobrze mozemy, zasta-
nowié sie czemu tak sie stato. Prowadzenie dziennika
ufatwia wprowadzenie zmian.

Systematycznosc¢ sie oplaca

Zmiany w diecie dobrze jest wprowadzac¢ systematycznie, np. jedna zasada diety na jeden tydzien. W ten
spos6b w jednym miesigcu mozemy wprowadzi¢ az cztery zalecenia Zywieniowe.

Kazda praca poplaca, zatem pod koniec miesiaca mozemy zrobi¢ sobie prezent np. w postaci wyijscia do kina
badz matego zakupu, lecz nie powinno to wiazac sie z jedzeniem, nagroda nie moze by¢ np. co$ stodkiego

Do ilu razy sztuka?

Kazda zmiana zlych nawykéw wiaze sie z tym, ze moga pojawiaja sie potkniecia, lecz nie oznacz to, ze
wszystkie nasze wysilkiida na marne wéwczas, gdy odchodzimy od wczesniej przyjetych zasad. Wazne, by sta-
ra¢ sie pracowac nad diets, by wprowadzac¢ zmiany. Zawsze mozna powrdci¢ do planu i zawsze warto! Warto,
bo zmiana ztych nawykow to nie tylko lepszy stan zdrowia, to réwniez lepsze samopoczucie.

Wsparcie

Poczatki zmiany diety moga by¢ trudne, zatem warto skorzysta¢ z pomocy dyplomowanego dietetyka oraz
psychologa. Osoby majace doswiadczenie kierunkowe moga podpowiedzie¢ nam proste systemy wspomagaja-
ce prace nad soba i nad poprawa stanu zdrowia. Kazdy bedzie czul sie lepiej, majac zaufanego specjaliste, ktéry
w razie potrzeby bedzie stuzyt swoja pomoca.
mgr dietetyk Karolina Borkowska
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