Praktyczne sposoby na zmniejszenie negatywnych

skutkow stresu i napiecia - Monika Ptak - Korbacz

1.Aktywnos$é¢ fizyczna - staraj sie zazywac ruchu kazdego dnia. Adrenalina powoduje, ze cialo jest
ciggle napiete, przygotowane do dzialania, a umyst pozostaje stale aktywny - ¢wiczenia pomoga
zmniejszy¢ poziom adrenaliny, wytwarzanej pod wplywem stresu. (Unikaj jednak éwiczen w godzinach

wieczornych, moga przyczynic sie do bezsennosci).

2.Codzienne wykonywanie éwiczen relaksacyjnych - ¢wiczenia te zwiekszajg ilosé fal
moézgowych alfa. Wykonuj je najlepiej na podlodze na macie lub na §wiezym powietrzu. Jesli wykonasz

je zaraz przed pdjSciem spac, rozluznisz cialo i uspokoisz pobudzony umyst.

3.Karna purana - Karna purana to ajurwedyjski zabieg wkraplania oleju sezamowego do uszu.
Wieczorem do kanatu stuchowego wkrapla sie kilka kropli letniego oleju ziolowego (2-15 kropel)

i zamyka go wacikiem zostawiajac na noc. Rano nalezy wyczysScic ucho.

Zabieg jest wskazany przede wszystkim przy zaburzeniach zwigzanych z nagromadzeniem doszy
wata w tym rejonie, przede wszystkim, gdy wystepuje bdl ucha, zablokowanie wyplywu woskowiny,
przekrwienie ucha, szum w uszach, utrata shuchu, ,ucho ptywaka”, b6l glowy, migrena, bol szyi i b6l

szczeki.

Jest przeciwwskazany, gdy dochodzi do pekniecia blony bebenkowej, urazu ucha, cie¢ w skorze
uszu, ran uszu i oparzen, ktére wplywaja na uszy. Karna purana moze by¢ takze pomocna przy
leczeniu bezsenno$ci oraz w bardziej terapeutycznym sensie, aby uspokoi¢ zaburzenia spowodowane
nadmiernym gromadzeniem sie energii wata np. poprzez przez zimna i wietrzng pogode, nadmierna

stymulacje, bezustanny halas, ciezkich sasiadéw itd.

4.Zwracaj uwage na napiete miejsca w ciele - najwiecej napiecia kumuluje sie w ciggu dnia
w rejonie szyi, barkow i gérnego odcinka kregostupa. Wykonaj rozluzniajacy automasaz tych

miejsc lub éwiczenia rozciggajace. Mozesz uzy¢ Mahanarayan Thailam lub olejek brahmi.

5.Kapiel w letniej wodzie - kapiel w letniej wodzie od$wieza i rozluznia napiecie. Mozesz dodaé do
kapieli olejki eteryczne i ziola dobrane odpowiednio do typu konstytucyjnego, ktére pomoga uspokoié

ciato i umysl. Olej sezamowy dodany do kapieli pomoze uspokoi¢ wzburzona energie wata.



Mozesz tez sprobowac ziolowej kapieli:

na 5 litrow wody uzyj filizanki kwiatéw rumianku, filizanke sproszkowanego korzenia koztka
lekarskiego i filizanke kwiatéw czerwonej koniczyny. Zagotuj i wlej wywar do kagpieli lub przecedz

jesli wolisz.

Co ciekawe, goraca kapiel, z racji tego, ze stymuluje cyrkulacje krwi i podnosi ci$nienie krwi nie jest

polecana przed snem.

6.Masaz Samvahana - to bardzo lekki masaz powolnymi ale rytmicznymi ruchami ,,glaskania”
w dolnych partiach nég i na stopach. Po takim masazu uczucie znuzenia i dobry sen gwarantowany —

chyba, ze zadziala jak afrodyzjak!

~.Shirovasti - jest to zabieg, w ktorym utrzymuje sie na glowie olej ziolowy, za pomocg specjalnej
»czapki”. Olejem wypelnia sie t3 ,czapke” az do poziomu powyzej glowy, a jego temperature utrzymuje
sie przez regularne zastepowanie schlodzonego juz oleju cieplym. Po zakonczeniu procedury wylewa

sie olej i delikatnie masuje klienta w rejonie glowy, szyi i ramion.

Shirovasti zaleca sie przede wszystkim w przypadku zaburzen wynikajacych z braku rownowagi doszy
wata. Nie przez przypadek najodpowiedniejszy czas dla tej terapii to godziny popoludniowe, kiedy

dominuje ta dosza. Zabieg trwa ok 45 minut.

8.Automasaz glowy - jesli dominuje u ciebie energia wata, wykorzystaj do niego Dhanwantharam
Thailam lub olej sezamowy. Jesli masz duzo pitty lub jej zaburzenia stosuj chlodzacy olejek jak

bhringraj lub amla, a jesli kapha - olejek brahmi.

Podczas automasazu wykorzystaj dwa z punktéw maha marma. Pierwszy punkt to punkt Basti
o wielkoéci 4 palcow (duzy) polozony w niskim podbrzuszu, miedzy pepkiem a spojeniem lonowym
(okolice obszaru powierzchniowego nad pecherzem moczowym). To punkt kontrolujacy systemy

powiazane z kapha.

Drugim punktem jest Sthapani - marma zlokalizowana miedzy brwiami, ktéra kontroluje szosta
czakre i ma, tak samo jak ona, polaczenie energetyczne z przysadka mozgowa, przez co zarzadza
gospodarka hormonalng w calym organizmie. Zwigzana jest z centralnym ukladem nerwowym —
moézgiem, mbzdzkiem i rdzeniem kregowym. Jesli nie mozesz zasnac, wcieraj w te punkty olejki

eteryczne z rumianku, lawendy, melisy, konopi lub nasion chmielu.



Ziola, ktére pomoga zlagodzic¢ stres

Ponizej znajdziesz ziola, ich mieszanki oraz ajurwedyjskie specjaly, ktére w naturalny spos6b pomoga

Ci zlagodzi¢ negatywne skutki stresu.

1.Chmiel - (Humulus lupulus L.) - przewaznie szyszki chmielu. Tradycyjnie uzywany w stanach
lekowych, bezsennosci i innych zaburzeniach snu, niepokoju, napieciu, pobudliwo$ci, zespole
nadpobudliwoéci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), nerwowoéci i drazliwoSci. Chmiel jest
gtownym skladnikiem piwa i przypuszcza sie, ze alkohol moze wzmacnia¢ dzialanie nasenne jednej

z substancji aktywnych chmielu - humulonu. Badania wykazuja, ze humulon wplywa dodatnio na receptor

GABA-A, co dziala uspokajajaco i nasennie.

Nigdy nie popijaj kiedy bierzesz leki nasenne lub uspokajajace. Mozesz przygotowaé napar
z szyszek chmielu. W tym celu gotowy, wysuszony surowiec zalej wrzaca woda (1 tyzeczka na 150 ml),

a nastepnie zaparzaj pod przykryciem przez 10—15 minut. Przecedz i wypij cieply.

Szczegblnie dobre dzialanie chmielu obserwuje sie w Srodkach mieszanych — wraz z dodatkiem lisci

melisy, korzenia kozlka, ziela serdecznika.

2.Melisa lekarska (Melissa officinalis L.) - to Srodek przeciwlekowy i przeciwstresowy;
poprawia sprawno$¢ poznawczg i nastréj, zmniejsza indukowany stres. W badaniach nad leczeniem
ekstraktem z liSci melisy po raz pierwszy wykazano, ze dlugotrwale uzycie ziola leczy lagodne

i umiarkowane zaburzenia lekowe, zwigzane z nimi objawy i bezsenno$¢.

Melisa ma udokumentowane wta$ciwos$ci sedatywne, ale za to dzialanie odpowiadaja przede
wszystkim substancje aktywne, ktore znajduja sie w jej olejku eterycznym. W zwigzku z tym efektu
uspokajajacego nie uzyskasz parzac herbatki (zmielone ziolo traci swoje wlasciwosci poprzez
ulatnianie sie czynnych zwigzkdw z olejkéw; olejki nie rozpuszczaja sie tez w wodzie). Musisz

wykorzysta¢ do tego wyciag alkoholowy, ekstrakt lub olejek eteryczny.

4.Dziurawiec (Hypericum perforatum) - powszechnie stosowany jako lek bez recepty
w przypadku lagodnej depres;ji, leku i problemoéw ze snem. Uwaza sie, ze substancje chemiczne,

hiperycyna i hiperforyna, sa odpowiedzialne za wlasciwoS$ci dziurawca poprawiajace nastro;j.

To miedzy innymi przez to, ze pomagaja mozgowi wykorzystywaé neuroprzekazniki (przekazniki
chemiczne): serotonine, dopamine, kwas gamma-aminomastowy (GABA-A) i norepinefryne. Moze to
prowadzi¢ do uczucia ogélnego dobrego samopoczucia i szcze$cia i moze zmniejszy¢ objawy leku. Ziele
dziurawca moze tez korzystnie wplywac na sen, pomagajac regulowaé nastroj i zwiekszajac produkcje

hormonu snu,melatoniny.



Warto wiedzieé, ze hiperycyna nie rozpuszcza sie w wodzie, dlatego aby w pelni wykorzystac potencjal
leczniczy dziurawca sprobuj ziotlowej nalewki na alkoholu. Pamietaj takze, ze substancje czynne
dziurawca uwrazliwiajg skore na dzialanie promieni UV - po dziurawcu lepiej nie wychodz na stonice.
Dziurawca unikaj takze je§li w twojej konstytucji dominuje energia pitta. Jeszcze jedna porada: uwazaj

na dziurawiec jesli chorujesz na anemie poniewaz zmniejsza absorpcje zelaza.

5.Konopie (Cannabis sativa) - rosliny konopi zawieraja wiele zwigzkoéw chemicznych, w tym grupe
okreslang jako ,kannabinoidy”. Sposréd ponad 100 kannabinoidéw naukowcy zbadali przede

wszystkim dwa, ktére wydaja sie mie¢ najwiekszy wplyw na ludzi: tetrahydrokannabinol (THC) i CBD.

Jaki$ czas temu spoleczenstwo oszalalo na punkcie olejkow CBD. To za sprawg eksplozji publikacji
naukowych wykazujacych przedkliniczne i kliniczne dowody dokumentujgce Swietne dziatanie CBD
w niektorych zaburzeniach neuropsychiatrycznych, w tym epilepsji, leku i schizofrenii. Dowody
wskazujg na uspokajajacy wplyw CBD na osrodkowy uklad nerwowy. CBD wplywa na uklad
serotoninowy organizmu, ktéry kontroluje nasz nastréj. CBD nie ma wlasciwos$ci psychoaktywnych
inie daje takich samych efektéw jak THC, czyli tetrahydrokannabinol cze$¢ “narkotyczna” konopii,
zwigzek, ktory wchodzi w skltad marihuany.

Ponadto CBD nie ma skutkow, ktore prowadzilyby do potencjalnego uzaleznienia lub ryzyka naduzy¢.

Ziola ajurwedyjskie

1.Ashwagandha (Withania somnifera) - $§pioszyn lekarski, indyjski zen-szen to jedna
z najbardziej popularnych ro$lin leczniczych w ajurwedzie. Do produkcji preparatéw ziotowych na
bazie Ashwagandhy wykorzystuje sie liScie, kwiaty, owoce, korzen, ziele. Substancje czynne w tej

ro$linie to przede wszystkim witanolidy, alkaloidy, sitoinozyny, flawonoidy.

Dzieki swoim rozgrzewajacym wilasciwosciom pacyfikuje energie wata i kapha, podnosi natomiast
energie pitta. W tekstach ajurwedyjskich przypisuje sie jej dzialanie tonizujace uklad nerwowy,
uspokajajace, afrodyzyjne, wzmacniajace, odzywcze, adaptogenne, przeciwzapalne, antykarcynogenne,

antyoksydacyjne, odmtadzajace, lagodzace bol, regulujgce apana wate i.. wiele innych.
Skladniki na ajurwedyjski koktajl nasenny:
1 szklanka dowolnego mleka (krowie, migdatowe, kokosowe, itp.)

1/2 Wyzeczki proszku z Ashwagandhy

1/2 lyzeczki mielonego cynamonu



1/4 tyzeczki mielonego imbiru
szczypta mielonej gatki muszkatotowej
1 lyzeczka oleju kokosowego

1 lyzeczka miodu (lub syropu daktylowego)

Podgrzej mleko, ale nie pozwdél mu sie zagotowaé.
Gdy mleko bedzie gorqce, dodaj sproszkowane przyprawy wraz
z Ashwagandhq, delikatnie gotuj caly czas mieszajqc przez okoto

5 minut. Dodaj olej kokosowy i dostédz do smaku.

2.Galka muszkatolowa - ze wszystkich leczniczych przypraw, gatka muszkatolowa w ajurwedzie
jest najlepszym $rodkiem uspokajajacym. Ze wzgledu na swoje rozgrzewajace i oleiste wlasciwosci
redukuje dosze wata i kapha. Jest gorzka, cierpka i ostra w smaku z silnym ostrym efektem po

strawieniu.

Szczypta galki muszkatolowej ze szklanka mleka pomaga przy bezsennosci, klopotach z zasypianiem
i wrazeniu ciagltego niepokoju. Mozesz tez zrobi¢ deser z jej uzyciem: obrane ze skorki i wydrazone
jablka zmiksuj na pulpe, dodaj do niej miod, 1/8 lyzeczki sproszkowanego kardamonu, szczypte gatki
muszkatolowej, 10 kropli wody rézanej (lub kilka ptatkow rozy). Zjedz potowe filizanki ok. 4 godziny
po positku.

3.Lotos orzechodajny (Nelumbo nucifera) - ten sam lotos, ktérego platki chowaja sie w nocy.
Symbol narodowy Indii. Jest w calo$ci jadalny i wykorzystywany w medycynie ajurwedyjskie;j. Jesli
chodzi o dzialanie nasenne i uspokajajace tradycyjnie wykorzystuje sie w tym celu nasiona lotosu.
Zastosowanie to ma swoje odbicie w badaniach naukowych - ich wyniki silnie sugeruja, ze GABA
zawarty w ekstrakcie z nasion lotosu dziala jako zwiazek wspierajacy dobry sen, a aktywnos$é
promujaca sen obejmuje wiazanie receptora GABA-A. Makhana albo orzeszki lisie lub phool makhana

- to nasiona lotosu. Mozesz spozywac je przed snem jako przekaske.

4.Shankhapushpi (Convulvulus pluricaulis) - kolejna z rasajan.

Ziolo jest cierpkie i gorzkie, a dzieki swoim wlaSciwo$ciom balansuje wszystkie trzy dosze. Wiadomo,
ze wszystkie czeéci ziola maja wlasciwosci terapeutyczne. Shankapushpi wywoluje uczucie spokoju
iulgi w stanach lekowych, przyczynia sie do poprawy snu, usuwa zmeczenie psychiczne, powoduje
znaczne obnizenie poziomu leku, neurotyzmu powstalego na skutek r6znego poziomu streséow, dlatego

szczegoblnie poleca sie to ziolo osobom z zaburzona energia wata.
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