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Insomnioa 

Lore terapiak lo faltaren tratamenduan on handia egiten du, eta gainera ez du nahigabeko ondoriorik 

Eusebio Gonzalez 

Loaldia egoera fisiologiko arrunta da, erregulartasunez, egunero, gertatzen dena, eta esnaldiekin tartekatzen dena. Eta loaldiaren nahasmenduen artean kontsultan insomnioa agertzen da gehien. Lo hartzeko zailtasunak izatea edo lo ezin hartzea da insomnioa. Gerta daiteke oso zaila izatea lo hartzea, edo gauez esnatzea, ohi baino lo gutxiago egitea, ohi baino goizago esnatzea, edo loaren kalitatea ez izatea behar bezalakoa, hots, nekatuta sentitzea goizetan altxatzean. 

Emozioaren eta osasunaren arteko harremana 

Hainbat zientziak denbora daramate emozioen eta osasunaren arteko harremana ikertzen, hala nola immunologiak, neurokimikak, fisika kuantikoak eta piskoneuroimmunologiak. Eta guztiek baieztatzen dituzte Bach Doktorearen aurkikuntzak, hots, emozioek zerikusi handia dutela gaixotasun askoren hastapenean eta garapenean. Insomnioari dagokionez, batez ere kronikoa bada, harreman hori nabarmenagoa da, egunero nahikoa atseden hartzen ez duten pertsonek jasaten dituzte arazo psikosomatiko mordoarengatik. Ikus dezagun horren inguruan Kuban egindako ikerketa baten laburpena. 

Kuban, Santa Claran, egin zuten ikerketa, 2003ko maiatzetik 2004ko maiatzera. 25na laguneko bi talde osatu ziren; lehenengo taldeari lore terapia egin zitzaion, eta besteari ohiko tratamendu alopatikoak. Insomnioak eragin handiagoa izaten du emakumezkoengan, eta, ikerketa horretan, zehazki, insomniodun emakumeak %70 ziren eta %30, gizonezkoak. 

Ondorio hauek izan zituen ikerketak: medikuntza tradizionaleko tratamendu alopatikoa jaso zuten pertsonen %76k lortu zuen lo jarraian egitea edo lo nahikoa egitea. Bach Doktorearen lore terapiarekin tratatutako lagunen %92k erdietsi zuen lo jarrai bat edo lo nahikoa egitea. Alegia, bi tratamenduak izan zirela oso eraginkorrak insomnioarentzat. 

Lore terapiak baditu, dena den, abantailak. Batetik, psikofarmako alopatikoen nahigabeko ondorioak saihesten dira lore esentzien tratamenduarekin; eta, bestetik, lore terapiak pertsonaren egoera emozionaletan eragiten du, desoreka emozionalak zuzenduz. Lore terapiak modu sakonagoan egin duenez lan maila emozional eta energetikoan, emaitzari eutsi egiten zaio denboran aurrera ahala, betiere lore terapeutak ezarritako pautak jarraitzen badira. 

Aipatutako ikerketan parte hartu zuten pertsonek hainbat eritasun psikosomatiko zituzten: kezkak, pentsamendu oinazegarriak, depresio sindromea, antsietate sindromea, beldurra, pazientzia falta, intolerantzia, erabakitasunik eza, nahasmena, tentsioa eta neke handia. Honako esentzia hauek erabili ziren. 

Usu belarra (Agrimonia eupatoria) 

Indigaztainondo arrunta (Aesculus hippocastanum) 

Gentiana amarella' 

Berbena belarra (Verbena officinalis) 

Himalayako baltsamina (Impatiens glandulifera) 

Tximino lorea (Mimulus guttatus) 

Intxaurrondo arrunta (Juglans regia) 

Esklerantoa (Scleranthus annuus) 

Lertxuna (Populus tremula) 

Haritza (Quercus robur) 

Pago arrunta (Fagus sylvatica) 

Belarmina (Centaurium umbellatum) 

Aihenzuria (Clematis vitalba) 

Usu belarrak pentsamendu oinazegarrietan eragiten du; indigaztainondoak gogoetan; Gentianak depresio erreaktiboan; Berbena ona da tolerantzia garatzeko eta gehiegizko tentsio fisiko eta mentala lasaitzeko; baltsamina prozesuaren nozioa integratzeko da, hots, ekintza bakoitzak bere prozesua duela eta bizkorregi ibiltzeak ondorio negatiboak izan ditzakeela aintzat hartzeko; tximino belarra gauza zehatzenganako beldurrarentzat egokia da; intxaurrondoa norbera izaten jarraituz aldaketetara moldatzen jakiteko; esklerantoa erabakitasunik ezarentzat aproposa da; eta lertxuna jatorri ezezaguneko beldurrentzat; hartzia, berriz, gehiegizko gainkarga emozional, mental eta nork bere buruari ezarritako gainkarga laboralarentzat egokia da; pagoa gehiegi edo neurrigabe kritikatzen duten pertsonentzat da; belarmina fisikoki edo psikikoki menperatutako pertsonentzat da, besteekiko dependentzia emozional handiegia dutenak eta atsegin izateko nahian urrunegi doazenak, mirabekeriaraino. Aihenzuriak ideiak zehazten, proiektuak zehazten laguntzen die, ideiak bai baina horiek ekintza zehatzetan bihurtzeko arazoak dituztenei, eta gehiegizko fantasian bizi direnei. 

Horiek ikerketan erabilitako esentziak dira, eta horrek ez du esan nahi insomnio kasu baterako erabili beharrekoak direnik. Bach Doktoreak esaten zuen moduan «kasu bakoitzak ikerketa zorrotz bat beharko du». Gainera, Kubako ikerketan ez zitzaizkien esentzia guztiak eman pertsona guztiei, zerrendako esentzia batzuekin formula desberdinak osatu baitziren. Betiko moduan, onena, ezaugarri transpertsonaletan oinarritutako formulak osatzea da. 

Kasu klinikoa 

Gizonezkoa, 48 urte. Baziren sei urte insomnio problemak zituela, eta horregatik etorri zen kontsultara. Hasiera batean, ez zion molestia handirik sortzen, baina pixkanaka gero eta nekatuago sentitzen hasi zen, eta bere egoera emozionalak ere pixkanaka igarri zion; gero eta suminkorrago zegoen. Hesteetako arazoekin ere hasi zen, idorreria eta diarrea tartekatuz. 

Sintomak lanpostuz aldatu zutenean agertu ziren. Enpresa berean goititu egin zuten, eta ardura berriekin gaindituta sentitzen zen. Lotarako etzaten zenean, ezin zituen saihestu konpondu gabeko laneko arazoen inguruko pentsamenduak. Medikuarengana joan eta hark antsiolitikoak eta lo egiteko pastillak eman zizkion. Hasieran, lehenengo bi hilabeteetan medikazioarekin ondo ibili zen, baina denborarekin efektua murrizten joan zen, eta beste sintoma batzuk hasi zitzaizkion agertzen, hala nola buruko minak eta zorabioak. Medikazioa erretiratu ziotenean sintoma horiek desagertu egin ziren. 

Mediku naturista batengana ere joan zen: hark, dieta bat eta sendabelar batzuek, fitoterapia, agindu zizkion. Insomnio arazoa zertxobait hobetu zen, baina ez erabat konpondu. 

Orduan, lankide batek lore terapiari buruz hitz egin zion. Eta, azkenean, terapeutika berriarekin saiatzea erabaki zuen. Lehen formulan usu belarra, indigaztainondoa, berbena, intxaurrondoa eta haritza agindu zitzaizkion. Egunero zenbat ordu egiten zituen lo taula batean idazteko ere esan zitzaion, baita esnatzean zuen atseden kalitatea ere (akitua, oso nekatua, nekatua, onargarria, atsedenarekin, atseden handiarekin). Kontsultaren zati handi bat estresa eragiten zioten egoerez hitz egiten joan zen, baita lanpostu berriarekin zituen beldur eta segurtasun gabeziez. Inportantea izan zen ere bihotz koherentziako biofeedback sistemetan oinarrituz sabel arnasketa kontzientean entrenatzea. 

Handik hamabost egunera kontsultara itzuli zenean gustura zegoen, hiru egunetan behar bezala atseden hartu ahal izan zuelako, eta denbora zen hori gertatzen ez zitzaiola. Sendabide berrian konfiantza handia hartu zuela aipatzen zuen eta zuzen-zuzen jarraitzeko asmoa zuela. Bi hilabetetan hamabost egunero joan zen kontsultara, eta, gero, kontsultara tarte handiagoz joan zen, emaitzari eusteko. Zazpi hilabetera, ia egunero zazpi edo zortzi orduz lo egitea lortu zuen, eta atseden kalitatea oso handia zen. Orduan tratamendua uztea erabaki zuen arazoa konponduta zegoela pentsatu zuelako. Dena den, lore terapeutak gutxienez beste hiru hilabetez esentziak hartzen jarraitzea gomendatu zion, emaitzak behin betikoak izateko. 

