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Végiil koszonom Onoknek, ezer és ezer csodilatos embernek, akikkel kliensként vagy
tanfolyami résztvevoként taldlkoztam a Fold kiilonbdzé részein. Tobbet tanitottak nekem mint
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Fontos megjegyzés

A szerzd és a Topping Nemzetkozi Intézet sem kozvetleniil, sem kdzvetve nem
munkanak egyetlen részét sem diagnozisként vagy orvosi rendelvényként bemutatp;
olvas vagy tanulé szamara sem. €gyetley

A Touch for Health-ben és az izomtesztelés killonb6z6 forméiban, amelyek ebbg] ki) k
mi NEM diagnosztizalunk, nem irunk fel semmit és nem kezeliink semmilyen formgp, ;‘ ultakf
eseteket vagy elnevezett betegségeket, tovabba nem all szandékunkban, hogy az ambereketon'ml
tartsuk az orvosoktol, gyogyszerekt6l, miitéttdl vagy barmilyen professzionalis egészségme tévo}
szakértelemtdl, ha arra sziikség van. Nem kezeliink betegségeket, sem "allapotokat”, Mj Toug}? 120
Health-esek nem kezeliink semmit. Inkabb is foglalkozunk testi energiakkal, amik nem ’képe;_kfor
orvosi modell részét. K az

Azok a személyek, akik az itt leirt teszteket és korrekcios gyakorlatokat hasznaljak, az teli
mértékben sajat felelésségiikre teszik. et
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1. Fejezet

W
Téobb, mint amit valaha tudni akart a stresszrél, és meég csak meg sem

kell kérdeznie!

Sokan tudjédk kéziilink, hogy csoékken-
tentink kell a minket éré stresszeket. Mégis,
talan mar On is tapasztalta, ahhoz, hogy ezt
elérjiik, sziikségiink van némi tudasra a
stresszr6l. Mi a stressz, mi az értelme, mi tor-
ténik, ha tilzottan felhalmozédik, hogy el6z-
hetjik meg a képzédését, és hogyan sziintet-
hetiink meg néhany olyan stresszt, aminek
jelenleg is ki vagyunk mar téve? Errél szol ez
a tanfolyam. El6szor is megnézziik, hogyan
miik6dik a stressz.

A nemrég elhunyt Dr. Selye Janos, a vi-
laghiri biologus, aki életét a stressz fiziold-
gigjanak kutatdsara szentelte, a stresszt tigy
hatdrozta meg, mint "a test nem specifikus
valasza a testet ért igénybevételekre".

Az eseményeket és koriilményeket
(igénybevételeket), amelyek stresszt idéznek
el stresszoroknak nevezziik. Zaj, hdmérsék-
letvéltozas, tullépett hataridok, hazassagkotés,
vita - barmely szituacié, ami alkalmazkodast
kovetel meg tdlink, legyen kellemes vagy
kellemetlen - stresszor. Az események, amiket
megéliink és a gondolataink folyamatosan
alkalmazkodasra kényszeritenek benniinket,
errél szol az élet. Nyilvanvaléva valik ezaltal,
hogy a célunk nem a stressz teljes megsziinte-
tése. Valdjdban teljesen stresszmentes embe-
rek csak a temetOben vannak, és életiinkben
az elegendd stimuladlas hidnya maga is ko-
moly stresszokozd tényezd. A mi célunk in-
kabb a sziikségtelen stresszorok csokkentése
életiinkben €s az ezekre adott fiziologiai vala-
szok enyhitése. Legtobben a "stressz" kifeje-
zést hibasan akkor hasznaljuk, amikor a "di-
stressz" szot kéne hasznalnunk, ami nyilvan-

val6va teszi szamunkra, hogy két féle stressz
van: eustressz (pozitiv stressz) és
distressz (negativ stressz).

Szamunkra
mar ismeros a
distressz, a

tehetetlenség, _ E Q@
o 7. =

frusztracio,

csalodottsag  * NN
. Py - 3

¢s a fejfajas, 4 SR ¢
gyomorgorcs,

kimertiltség,

szédiilés  stb.
érzése, ami jelzi, hogy nem megfeleléen
kezeljiik az adott szituaciot.

Az eustresszel 6sztonzottnek, produktivnak,
energetizaltnak, optimistanak, feleldsnek és
a helyzet urdnak érezziik magunkat ahogy
szembesiiliink a kihivast jelentd eseménnyel.
A test visszatér sajat megnyugtato egyensilyi
allapotdba rovid idon belill, a testre vagy a
lélekre gyakorolt tulzott igénybevétel nélkiil,
ami a distressz velejaroja.
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Igen, az emberek mas-mas érzéssel és
mashogy reagdlnak ugyanarra a helyzetre.
Tehat nem a szitudcié a mérvadd, hanem az,
ahogy megéljiik.

Reakceidink egy részét BELSO SZA-
BALYOZO tényezok hatirozzak meg, mint
pl.: multbéli tapasztalatok és 6roklott ténye-
z0k (és sok olyan tényezd, amit a "pszicho-
l6giai genetikanak" tulajdonithatnank, ugy,
mint a sziiloktdl, testvérektdl stb. szarmazo
tanult reakciok gyermekkorban.)

Vannak persze KULSO SZABALYO-
Z0 tényezdk is, mint pl.: éghajlat, gyogysze-
rek és étrend. Ahhoz, hogy bemutassuk, ho-
gyan is miikodik ez, nézziik az étrendet. Bizo-
nyos tapanyagok, mint pl.: a B-komplex vita-
minok antistressz tapanyagokként ismertek.
Ha elegend6é mennyiségii B-komplex vitamin
van az étrendiinkben, akkor a valtozasokat
konnyebben tudjuk kezelni. Ha az étrendiink
cukorban és nagymértékben finomitott, fel-
dolgozott ételekben gazdag, akkor a testiink
kevesebb antistressz tapanyaghoz jut hozza.
fgy nem sok védelmiink lesz, amikor sok val-
tozasnak lesziink kitéve, és ezért valdszinilibb,
hogy a stressz aldozatava valunk.

Nézziink 4t roviden 5 {0 teriiletet, hogy
nagyobb attekintésiink legyen ezen belsé és
kiilsd szabalyozoé tényezdket illetéen:

I. STRUKTURALIS
Muskuloskeletal stressz
Fizikai trauma, (pl. Balesetnél a fej v.
a nyak hirtelen elmozdulasaval ke-
letkezett sériilések.)
Nem kielégito testmozgas
Nem hatékony testmozgas
Tulzott testmozgas
Rossz testtartas
Hibas alkalmazkodéas a munkahelyhez
Elégtelen légzés

II. KORNYEZETI
(ennek hatasai csekélyek - gyakran
észrevétlenek - és felhalmozddnak)

Erzékenység a fluoreszkal6 vilagitasra

Erzékenység (allergia) bizonyos
szinekre

Zajartalom

Sugarzas (nuklearis, egyéb elektromag-
netikus szennyezés)

Nehézfém mérgezo hatasok

Szennyezett levego- és vizellatas

Mezdgazdasagi permeteziszerek

Genetikus biokémiai rendellenességek

III. ERZELMI
Multbéli érzelmi traumak
Jelen és jovobéli aggodalmak
Félelmek, fobiak
Onértékeléssel kapcsolatos tigyek
Szellemi tudatossag, vallasos hit
Félelem a sikertelenségtol és/vagy

sikertol

Multbéli beidegzbdések

IV. VISELKEDESI

Elégtelen alvas és pihenés

Kabitoszerek és gyogyszerek (helyte-
len) alkalmazasa

Nem megfelelo csaladi hattér

Tokéletesség hajhaszas

Halogatas

"Munkoholizmus"

IdOdbeosztasi és szervezési készségek
hianya

V. KEMIAI
Nem megfeleld vizbevitel
Rossz étrendi lehetéségek
Taplalkozasi hianyossagok
Etel és/vagy kornyezeti allergiak
(érzékenységek)

Sok médja van ezen stresszorok vagy
szabalyozd tényezOk hatasanak csékkentésére
vagy megsziintetésére, és ezek koziil sokat at-
vesziink a tanfolyam soran illetve a kényv ke-
retei kozott. Most elsdsorban az attekinthe-
t6ség érdekében mutattuk be oket.
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Hogyan robban le az aktivitasa:
a stressz viselkedési jelei

1. Munkakeriilés vagy késés:

Nehezebbé valik az elindulas reggelente,
és a munka elvesziti értelmét, igy hat
a stresszelt személy elkezd elkésni a mun-
kahelyérol vagy egyaltalan nem is jelenik
meg ott. Az ebédidé egyre hosszabb lesz,
a ténylegesen munkaval toltott id egyre
kevesebb.

2. A produktivitis elvesztése:
Oly sok energiat aldoztunk a stressz siker-
telen kezelésére, hogy annak a munka
mennyisége vagy mindsége, esetleg mind-
kettd latja karat.

3. Hajlam a balesetekre:

Ahogy egyre inkabb kimeriiliink fizikailag
€s €rzelmileg, megndvekszik annak az esé-
lye, hogy mindenbe beiitjikk magunkat, ele-
siink, vagy egyéb figyelmetlenségbol ereds
balesetet szenvediink. Ha az ember a le-
gyozottség allapotaban van, a vér nagy
része, amit a nagy vazizmokba juttatott az
liss vagy fuss reakcié miatt, visszadramlik
a hasi teriiletekre, hogy a maj és a vese le
tudjon bontani néhany stressz-hormont. A
nagy kar- és labizmokban 1évé kevesebb
vér kevesebb er6t, ennélfogva tobb baleseti
lehetéséget jelent. A legtébb munkahelyi
balesetet olyan emberek okozzik, akik ki-
hagyték a reggelit. Stressznek kitéve valé-
sziniibb, hogy kihagyunk étkezéseket vagy
nagymértékben finomitott (hipoglikémids
hatasu) ételeket fogyasztunk.

4. Munkoholizmus:
Ahogy a produktivitds hanyatlik, sokan
megprébélnak tobb id6ét befektetni, azt
gondolva, rendszerint tévesen, hogy igy
tobb mindent végezhetnek el. Ehelyett
altalaban még tobb stresszt allitanak elo.

5. Visszahuzédas:
Tarsasagkeriilés, befelé fordulas, munka-
keriilés, a lehet6 legesekélyebb sziikséges
minimum elvégzése a munkahelyen, raada-
sul azt is silanyul.

6. Valtozasok az étkezési szokasokban:

A stresszelt személy "eldisznosodhat" az
ételt vigasztalasként fogyasztva. Az étel
ilyenkor altalaban édes, sos, zsiros vagy
gazdagon §sszeallitott. A thlevés a test-
mozgas igényének csokkenéséhez, hizas-
hoz és csokkent dnértékeléshez vezet (egy-
fajta "mit ér az egész, most mar elbaltiz-
tam" hozzaallas).

Masok tul sok stressz hatasara a masik
véglet, a hidnyos étkezés felé mozdulnak
el. A munkoholista valoszinileg tul elfog-
lalt ahhoz, hogy idét szakitson a rendszeres
¢tkezésre. Masok "ideges" gyomruk miatt
nem tudnak eleget enni. A hianyos étkezés
fokozott faradtsaghoz, csokkené ellenalls-
képességhez, betegséghez és altalanos alul-
taplaltsaghoz vezethet.

7. Fokozott alkohol fogyasztas:

Egy ital megnyugtaté tud lenni. Mégis, ha
ital nélkil mar nem is tudunk lazitani,
megvan a baj, hiszen az alkohol nem képes
megoldani gondjainkat. Még tobb stresszt
jelent a szervezet szamara és csokkenti
képességiinket az eredeti problémaval valo
foglalkozasra. A nem kivant helyzettd] tor-
ténd menekiilés, elfutas miatti ivas egyenes
ut az alkoholizmushoz.

Kb. 13 millié alkoholista és megoldast
az italban keresd ember van becslések sze-
rint az Egyesiilt Allamokban. Nem csak sa-
Jat egészségiiket, de a tarsadalom mas tag-
jait is veszélyeztetik. A balesetekbél, gyil-
kossagokbél, ongyilkossagokbél szarmazo
haldlesetek 29-40%-a all valésziniisithetd
kapcsolatban az alkohollal. A veszteseg
széthullott csaladok, gyermekek ellen elké-
vetett erszak, fiatalkori blinozés és érzel-
mileg sériilt személyiségek minden fajtaja
terén felbecsiilhetetlen.



