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rodzy czytelnicy, przedstawiam wam druga czesé
D Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. W ksiazce tej znaj-

dziecie rézne sposoby rozpoznawania i uwalniania
emocji nagromadzonych w naszym ciele. Poznacie tez $ci-
sly zwiazek ciala z umystem i jego znaczenie w procesie
calkowitego usuwania napiec i emocji. Jak pokazuje wiele
badan, emocje s3 jedna z najwazniejszych przyczyn zaklé-
cenia fizjologicznej réwnowagi w naszym organizmie. Ich
nagromadzenie moze doprowadzi¢ do powaznej choroby
z nowotworem wigcznie. W ksigzce tej zamiescitam wiele
przyktadéw pochodzacych z mojej diugoletniej praktyki
z pacjentami. Kiedy bedziecie rozpoznawac i uwalnia¢ emo-
cje, przekonacie sig, ze tkanka laczna jest jak twardy dysk
i pamieta traumatyczne zdarzenia sprzed wielu dziesigtkéw
lat. Te dramatyczne przezycia, zapomniane i zablokowane,
maja wplyw na nasze zycie. Dobrym przyktadem jest Ania:
w czasie kursu TCK spontanicznie uwolnita wielkg tajem-
nice, ktéra zarazem byla dramatem jej zycia. Anna, piele-
gniarka, mieszkala z osiemdziesi¢cioletnim ojcem w matym
domu na obrzezach miasta. Byta niezamezna i oprécz pracy
w przychodni zajmowala si¢ gospodarstwem. Ojciec byl
bardzo trudnym i wymagajacym cztowiekiem. Ciggle stra-
szyl cérke wydziedziczeniem z majatku. Lagodna i zastra-
szona corka podporzadkowana byla agresywnemu starusz-
kowi. Uwolnienie przebieglo dwuetapowo i polaczone byto
z bardzo intensywng reakcja organizmu. W drugim etapie
Ania wyjawila grupie swoja bolesng tajemnica. W dzie-
ciristwie i wezesnej miodosci byla ona molestowana przez
ojca. Bala si¢ go i poddawala si¢ jego terrorowi jak mala
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dziewczynka. Wstydzila si¢ tez wyjawi¢ prawdg o swoim
ojcu, ktéry wprawdzie stary i niedolezny, starat si¢ strachem
zmuszaé ja do milczenia. Kilka tygodni po zakoriczonym
kursie dostatam list od Anny. Dzickowala za uwolnienie,
ktére zmienilo ja i jej stosunek do ojca. Przestala si¢ go ba¢,
stala si¢ bardziej otwarta i pewna siebie.

Uwolnienie psychosomatyczne pomaga w wielu sytu-
acjach, kiedy emocja robi nam krzywde.

Moja przygoda z grzechotnikiem i reakcja miejsca uka-
szenia jest wspanialym przykladem, w jaki sposéb nasze
emocje moga by¢ zapisane w tkance, ktéra ulegla urazowi.
Opisze¢ ja doktadnie, zeby przedstawi¢ traume, jaka spo-
tkala moje cialo fizyczne, i kompletnie zaskakujaca reakcje
organizmu w rok po zdarzeniu.

Moje spotkanie z grzechotnikiem mialo miejsce w sobo-
te, 29 czerwea 2013 roku.

Pettam grzadki w ogrédku naszego letniego domu, ktéry
znajduje si¢ w prowincji Ontario, 270 km na péinoc od To-
ronto, we wsi Bing Inlet. Bylam sama, méj maz z gosciem
pojechal na wycieczke. Kiedy wlozylam reke w chwasty,
poczulam silny bél przypominajacy dotkniecie rozpalonym
zelazem. Na kciuku prawej reki pozostaly trzy $lady po
ostrych zebach jadowych weza. Rysunek na grzbiecie ucie-
kajacego weza wzbudzil moje podejrzenie, ze byl to grze-
chotnik. Jest on jedynym jadowitym wezem, ktéry wyste-
puje w prowincji Ontario, podlega $cistej ochronie, nie jest
agresywny, atakuje tylko w sytuacji zagrozenia. Zdawatam
sobie sprawe, ze potrzebna mi szybka pomoc medyczna.
Umylam bolaca i puchnaca r¢ke i zadzwonitam do s3siada
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z pro$ba o przewiezienie mnie do oddalonego o 70 kilo-
metréw szpitala. Meza z naszym gosciem spotkalismy na
wiejskiej drodze nieopodal miejsca zdarzenia. Przesiadtam
si¢ wigc do samochodu Roberta, ktérym, mimo duzych
korkéw panujacych na drodze, w ciggu godziny dotarlismy
do szpitala.

W czasie drogi bylam bardzo spokojna i opanowana.
Kierujac si¢ intuicja, reke, ktéra puchta blyskawicznie,
trzymalam spuszczong w dét. Po pélgodzinie od ukaszenia
mialam problem ze zdjeciem pierscionka. W czasie jazdy
zazywalam leki homeopatyczne (histaminum) jako zabez-
pieczenie przed wystgpieniem reakcji alergicznej na jad.
Nie panikowalam i uspokajalam zdenerwowanego calym
zdarzeniem meza.

Po przybyciu do szpitala pojawily si¢ u mnie silne ob-
jawy zatrucia jadem. Przez dwie godziny meczyly mnie
uporczywe wymioty i bardzo si¢ pocitam. Cisnienie krwi
najpierw bardzo mi wzroslo, a potem spadlo do granicy za-
pasci, wystapily zaburzenia elektrolitowe, bardzo podwyz-
szony poziom cukru. Stracilam na jaki§ czas przytomnos¢
i nie pamigtalam faktu zakladania kropléwek. Zastrzyk
na uspokojenie wymiotéw nie poskutkowal. Dopiero po
podaniu tlenu i kropléwki z elektrolitami moje samopo-
czucie zaczelo si¢ poprawiaé. Wezwano lekarza, specjaliste
od ukaszen. Szpital, do ktérego trafilam, jest najlepszym
osrodkiem leczenia ukaszen grzechotnika w Kanadzie. Po-
dano mi pierwsza dawke surowicy przeciwukaszeniowe;
w kropléwce. Po o$§miu godzinach ostrej akcji ratunkowe;
przewieziono mnie na oddzial intensywnej terapii. Zosta-
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tam podlaczona do EKG, co godzing mierzono mi ci$nienie
i temperature, wykonywano pomiary puchnacej i bolacej do
granic wytrzymalosci reki. Co dwie godziny pobierano mi
krew do badania poziomu jadu. Badano mnie, stuchano
i ogladano. Co 6 godzin podawano mi nowg porcj¢ surowi-
cy. Przez kolejny dziert pobytu na intensywnej terapii do-
stalam cztery dawki surowicy w kropléwkach. Od lekarza
prowadzacego méj przypadek dowiedziatam sie, ze musial
by¢ to miody grzechotnik, ktéry dal mi calg dawke jadu
ze wszystkich trzech z¢béw jadowych. Przy mojej nieduze;j
wadze 56 kg i ukaszeniu w kciuk prawej reki jad rozszed?
si¢ po organizmie blyskawicznie. W niedziele wieczorem
akcja ratunkowa zaczeta zwalniaé, opuchlizna obejmowala
cala prawa reke, siegajac do pachy, moje wyniki ustabili-
zowaly si¢ i o 7 rano w poniedzialek wypisano mnie do
domu. Bél w ukgszonym palcu odczuwalam jeszcze przez
dwa miesiace, potem wszystko wrécilo do normy.

Tydzieni przed rocznica tego niemilego wydarzenia poja-
wil sie lekki bél doktadnie w miejscu ukaszenia, nie byt on
tak silny, jak przed rokiem, ale wyraznie odczuwalny przy
pewnych ruchach r¢ki i dotyku. Bél palca trwal doktad-
nie dwa miesigce, tak jak przed rokiem. Trauma zapisana
w ukladzie powigzi przypomniala zdarzenie. Wprawdzie
po ukaszeniu bylam spokojna, ale mdj organizm doznat
traumy z wielu powodéw.

Jak wskazuja badania, organizm ludzki posiada we-
wnetrzny mechanizm samoregulacji, w sklad ktérego
wchodzi przede wszystkim system powigzi. Zbudowany
jest on z tkanki lacznej i nazywany jest ,,drugim szkieletem”.
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Poréwnaé go mozna tez do siatki, ktéra otacza komérki
tkanki i organy wewngtrzne, naczynia krwionosne, naczy-
nia limfatyczne i tkanke nerwowa. W wyniku streséw, trau-
my, urazéw, zapalen, nieprawidlowej postawy ciala, gwal-
townych skurczéw w strukturze powiezi powstaje wzorzec
bélowy zapisany przez pamie¢ komérkows, towarzyszy mu
napigcie emocjonalne. Brak réwnowagi w uktadzie powigzi
i tkance Iacznej moze zapoczatkowaé patologiczne zmiany
réznych tkanek, organéw i doprowadzi¢ do dysfunkeji ca-
tego organizmu. Wystepujace miejscowo napiecie powiezi
moze ulega¢ przemieszczeniu w obrebie calego organizmu,
nawet prace dentystyczne moga w efekcie doprowadzi¢ do
przesuniecia kregéw czy rotacji miednicy.

Nalezy przypuszczad, iz w czasie powstania urazu w cen-
tralnym ukiadzie nerwowym tworzy si¢ pamieciowy wzo-
rzec bélowy. Aby usunaé bél, lekarze medycyny tradycyjnej
koncentrujg si¢ na objawach i proponuja stosowanie tok-
sycznych lekéw, ktére czesto wykazuja skutki uboczne i nie
siegaja do przyczyny powstania schorzenia.

Uwolnienie psychosomatyczne jest nowa forma nieinwa-
zyjnej terapii, ktérej dziatanie obejmuje wszystkie elementy
lacznotkankowe. Daje nam ono mozliwo$¢ usunigcia na-
pie¢ emocjonalnych ze struktury powiezi i przywrécenia
réwnowagi fizycznej i psychiczne;.
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aburzenia emocjonalne stanowig we wspéiczesnym
Z spoleczenstwie wielki problem. Tak powszechna de-
presja i napady panicznego leku dotykaja wiele oséb.
Cierpienia psychiczne, jak twierdzg ludzie zmagajacy si¢
z nimi, sg o wiele gorsze niz fizyczne. Stres zwigzany z tem-
pem Zycia nie oszcz¢dza nikogo. W USA badania sugeruja,
ze od 50 do 70% porad medycznych dotyczy stresu, a czyn-
nik ryzyka §mierci z jego powodu jest wyzszy od ryzyka
$mierci spowodowanego paleniem papieroséw. W krajach
zachodnich najczesciej przepisywanymi lekami sa leki an-
tydepresyjne, uspokajajace i nasenne. Jak powszechnie wia-
domo, leki te majg bardzo przykre skutki uboczne i niszcza
flore bakteryjna, ktéra jest gwarantem naszego zdrowia.
Jak wykazalo wiele badari, emocje maja ogromny wplyw
na zdrowie. Niekt6rzy naukowcy wrecz uwazaja, ze 90%
naszych probleméw zdrowotnych ma podloze emocjonal-
ne. Zwigzek emocji z problemami zdrowotnymi jest silny
zwlaszcza w przypadku negatywnych emocji, takich jak:
nienawis¢, ztos¢, zawisé, bezradnosé, przygnebienie, brak
akceptacji, niska samoocena. Jezeli negatywne emocje i nie-
rozwigzane problemy trwaja dlugo, powoduja obnizenie
naszej odpornosci i podatno$é na choroby. O wplywie pozy-
tywnych emocji na nasz uktad immunologiczny i caly orga-
nizm napisano wiele toméw. Z praktyki wiemy, Ze szczgscie
na wielu poziomach powodzenie, spokdj, optymizm majg na
nasz organizm zbawienny wplyw. W ostatnich latach poja-
wilo si¢ wiele innych powodéw do stresu. Osoby pracujace
muszg sprosta¢ konkurencji. Uczestnicza w wyscigu szczu-
réw, a destrukeyjny stres prowadzi do wyczerpania zasobéw
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energetycznych, tzw. objawéw wypalenia. Problem ten doty-
ka wielu ludzi biznesu we wspélczesnym $wiecie.

Badania naukowe ostatnich trzydziestu lat staraja sig
i§¢ w kierunku znalezienia przyczyny choroby. Specjalisci
z wielu dziedzin podaja rézne powody, medycyna funk-
cjonalna, ktéra si¢ zajmuje, widzi za$ jeden wazny powdd
zaburzenia réwnowagi w naszym organizmie, ale ma na
to wplyw wiele czynnikéw. Jednym z najwazniejszych jest
stan naszego umystu, ktéry ma bezposredni wplyw na prace
ukladu immunologicznego i jest w stanie wplynaé na na-
szg fizjologia. Dlugotrwaly stres zaburza pracg hormonéw
i enzymoéw. Ciagle zamartwianie si¢ i przygnebienie bardzo
op6znia, a czasem wrecz uniemozliwia procesy zdrowienia.

Do takiego wniosku doszli naukowcy z nowojorskiej
Akademii Medycznej Mt Sinai, ktérzy obserwowali grupe
starszych oséb ze ztamanym biodrem. U oséb przygne-
bionych proces zrastania kosci opézniony byl trzykrotnie
w poréwnaniu do oséb, ktére nie wykazywaly objawow
przygnebienia. Uczucie niepokoju, ktére towarzyszy nam
na co dzien, a dotyczy¢ moze niezalatwionej sprawy albo
czekajacego nas egzaminu, moze obnizy¢ liczbe limfocytéw
B i T, ktére odpowiedzialne s3 za naszg odpornoséé. Do ta-
kich wnioskéw doszli uczeni na Uniwersytecie Stanowym
w Ohio, badajac uczacych si¢ do egzaminu. Od dawna juz
wiadomo, ze wrzody zoladka i dwunastnicy maja podloze
emocjonalne. Z1o$¢ i wrogos¢ podgrzewane przez dluzszy
czas moga by¢ powodem bardzo powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Na ten temat przeprowadzono badania na
Uniwersytecie w Péinocnej Karolinie. Dr John Barefoot
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badal negatywne emocje pacjentéw, ktérzy mieli powazne
choroby serca. Przeprowadzil testy dotyczace czgstotliwo-
sci wybuchéw ztosci. Wykazaly one, ze najwigksze zlogi
miazdzycowe wystapily u grupy oséb, ktére najbardziej si¢
zlosécily. Wplyw innej negatywnej emocji — wrogosci — ba-
dal dr Rudolf Williams na Uniwersytecie Duka. Przeana-
lizowal on stan zdrowia 2000 robotnikéw fabrycznych na
przestrzeni 20 lat. Statystyka byla bardzo wymowna: 20%
zgonéw z réznych powodéw stwierdzil w grupie oséb o ni-
skim poziomie wrogosci, a 30% — w grupie o wysokim. Na
Akademii Medycznej w Harwardzie naukowcy odkryli, ze
emocja, ktéra towarzyszy zawalowi serca, jest ztos¢. Wiele
innych badan wykazalo, ze z10§¢ jest jedna z najczestszych
przyczyn przedwczesnej $mierci.

Na temat destrukcyjnego dzialania emocji sttumionych
i wypartych oraz ich udzialu w powstawaniu choréb prze-
wlektych i raka wigcej bedzie w rozdziale o emocjonalnym
pochodzeniu choréb nowotworowych. Na temat udzialu
sttumionych emocji w obnizeniu odpornosci powstalo
wiele badan.

W chwili, kiedy pisze te ksiazke, cz¢$¢ Polakéw zacho-
rowala na bezzasadng nienawis¢ do rzadu. Z przeraze-
niem patrz¢ na spokojnych kiedys ludzi, ktérzy wpadaja
we wiciekltos¢, kiedy chee z nimi porozmawiaé. Nie zdaja
sobie sprawy, ze ta negatywna emocja rujnuje ich zdrowie.
Przekonatl si¢ o tym brat mojej przyjaciétki, ktéry uzywajac
obelzywych stéw, wyrazal swoje negatywne emocje pod ad-
resem przeciwnikéw politycznych. Kilka dni temu bardzo
Zle sie poczul i zaslabl. Powodem bylo peknigcie te¢tniaka

22
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qh_ebook

tetnicy brzusznej, dwie natychmiastowe operacje uratowaly
mu zycie. Przypuszczam, ze jego negatywne emocje byly
jednym z powodéw utraty zdrowia.

Emocje pozytywne i ich wptyw
na nasze zdrowie i samopoczucie

Oprécz negatywnych, destrukcyjnych emocji, ktére po-
garszajg samopoczucie i wplywaja negatywnie na nasze
zdrowie, mamy emocje pozytywne, takie jak spokdj, stan
wyciszenia, optymizm, wysoka samoocena i pewnos¢ siebie.
W poprzednim rozdziale wspomnialam o do$wiadczeniu
przeprowadzonym na Uniwersytecie Stanowym w Ohio.
Stwierdzono znacznie obnizong liczbe limfocytéw T i B
u zestresowanych egzaminem studentéw. Kiedy niektérzy
z eksperymentalnej grupy zaczgli regularnie medytowad,
liczba ich limfocytéw znacznie si¢ podwyzszyta. Optymizm
jest pozytywnym stanem psychicznym nie tylko pomagaja-
cym nam w zyciu, ale tez poprawiajacym nasze samopoczucie
i wplywajacym pozytywnie na zdrowie. Statystyki podaja, ze
optymisci zyja dluzej i zdrowiej. Na Uniwersytecie w Har-
wardzie badano grupe studentéw i na podstawie relacji pi-
semnych okreslajacych ich poglady i stanowisko podzielono
ich na dwie grupy — optymistéw i pesymistéw. Trzydziesci
pigé lat pézniej zbadano ich karty zdrowia i stwierdzono, ze
pesymisci czgsciej zapadali na zdrowiu i mieli inne klopoty.

Bardzo pozytywnymi emocjami sg zyczliwos¢ i che¢ po-
mocy. Osoby charakteryzujace si¢ takimi cechami s oto-
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czone ludzmi, czujg si¢ potrzebne i nie dokucza im samot-
nos¢. Zyjac dla innych i im pomagajac, maja sprawniejszy
uktad immunologiczny. Kontakty miedzyludzkie, zyczli-
wos¢ 1 wsparcie emocjonalne grupy oslabiajg skutki stresu.
Na bazie tego spostrzezenia powstaly grupy wsparcia dla
0s6b chorych na rézne przewlekte choroby. Uczucie radosci
i szczgscia oraz ich wplyw na poziom hormonéw i ukiad
immunologiczny badane byly na Harwardzie. Uczeni bada-
li poziom kortyzonu i ilo§¢ komérek zernych u ochotnikéw,
ktérzy ogladali zabawne filmy. Stwierdzili oni, ze poziom
hormonu stresu, jakim jest kortyzon, obnizyt sie, a liczba
komérek zernych powigkszyla. Bardzo skuteczna w likwi-
dowaniu stresu jest tez terapia §miechem.

sygnaty do
twarzy i konczyn’ A
sygnaty autonomiczne

EMOCJE PIERWOTNE

By Joanna Kosmider (Own work) [CC BY-SA 4.0 (http://creativecommons.org/
licenses/by-sa/4.0)], via Wikimedia Commons
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Uwolnienie emocji wypartych i sthumionych

Uwolnienie psychosomatyczne moze przybiera¢ rézne for-
my, moze to by¢ np. placz z niewiadomego powodu. Jakiego
rodzaju emocja go wywolala, moze okaza¢ si¢ w trakcie se-
sji. Wybuchowi placzu czesto towarzysza drgawki przypo-
minajace napad epilepsji. Pamietam uczestniczke szkolenia
(Terapii Czaszkowo-Krzyzowej), ktéra uwalniala emocje
zwigzane z ojcem alkoholikiem. Jej reakcja do zludzenia
przypominala napad epilepsji. W grupie bylo dwéch le-
karzy, ktérzy koniecznie chcieli zawolaé pogotowie. Po
pewnym czasie drgawki i placz ustaly, a kobieta zacze-
ta opowiada¢ przykre historie zwigzane z nalogiem ojca.
Inna uczestniczka szkolenia w czasie TCK spontanicznie
uwolnila strach przed ojcem, ktéry ja w mtodosci molesto-
wal i ktérym opiekowala si¢ z koniecznosci. Dramatyczna
i wstydliwa historia sprzed lat byla skrzetnie ukryta w jej
podswiadomosci. Byla osobg bardzo wycofans, o niskiej sa-
moocenie. Po uwolnieniu odczula potrzebe opowiedzenia
swojej historii grupie. Po kilku miesigcach dostalam od niej
list, w ktérym napisala, ze uwolnienie odmienilo jej zycie.
Przestala si¢ ba¢ ojca, ktéry szantazowal ja wydziedzicze-
niem, stala si¢ bardziej otwarta i wzrosta jej samoocena.
Uwolnienie moze objawia¢ si¢ glebokim kaszlem albo
$miechem. W czasie szkolenia uwolnienia psychosomatycz-
nego jedna z kursantek przez 45 minut §miechem uwalniala
nagromadzone emocje w dosy¢ oryginalnej pozycji — z no-
gami prosto uniesionymi do géry. Do bardzo zabawnych
historii mozna zaliczy¢ opowiadanie Marii, emerytowanej
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nauczycielki, ktéra po sesji szkoleniowej miata sen, przypo-
minajgcy jej autentyczng historie, kiedy pracowata w szkole.
Uczyla matematyki i uczniowie mieli sprawdzian. W oknie
odbijal si¢ obraz calej klasy i zauwazyla, ze jeden z uczniéw
$cigga zadania od drugiego. Stojac do niego tytem, zwrdcila
mu uwage. Po pewnym czasie uslyszata, jak uczen méwit do
kolegi: ,Ona ma oko w d...”. Nie mogac zareagowac §mie-
chem, sttumita t¢ emocje i zapisala si¢ ona w tkance Iaczne;.
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Gdzie mieszczg sie emocje?
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edycyna emocji — nowa dziedzina, ktéra stara si¢
M zlagodzi¢ dolegliwosci depresji, leku i stresu, uzywa

ciala do dotarcia do gleboko tkwigcych probleméw,
czgsto wypartych i uwolnienia ich.

Moézg to skomplikowany organ, w ktérym wedtug badan
powstaja i s3 przechowywane emocje. Pod warstwa nowej
kory, ktéra zawiera osrodek mowy i myslenia, znajduje si¢
mozg emocjonalny, ktéry ma inng budowe i odrebne wia-
sciwosci niz reszta kory mézgowej. Mozg ten funkcjonuje
niezaleznie i nie mozna go kontrolowa¢, za to on kontro-
luje naszg fizjologi¢ i samopoczucie psychiczne. W jego
gestii lezy kontrola pracy serca, ci$nienia krwi, ukladu po-
karmowego, hormonalnego i uktadu immunologicznego.
Przez wiele lat przypuszczano, ze osrodek odpowiadajacy
za powstawanie emocji miesci si¢ tylko w ukiadzie lim-
bicznym znajdujacym si¢ gleboko na spodzie kory mézgo-
wej 1 jest czescig starej kory. Stamtad bowiem pochodza
emocje. Neurobiolodzy badajacy funkcje mézgu twierdza,
ze oérodki, ktére decyduja o sposobie wyrazania naszych
emocji, znajduja si¢ w korze przedczolowej. Co ciekawe,
s3 one rozgraniczone. Prawa strona odpowiada za reakcje
strachu, niepokoju, wstydu czy wycofania, lewa — szczescia.
Udowodnit to Richard Davidson, dyrektor Laboratorium
Neurologii Afektywnej mieszczgcego si¢ na Uniwersytecie
Wisconsin. Konsekwencja zaklécent funkeji mézgu emo-
cjonalnego sa réznego typu zaburzenia, ktére moga pocho-
dzi¢ z zamierzchlej przeszlosci i by¢ rodzajem programu
powtarzajacego si¢ 1 majacego swoje odbicie w problemach.
Odpowiednia terapia jest w stanie uruchomié¢ mechanizmy
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odpowiadajace za samoregulacje, ktére s3 w stanie doprowa-
dzi¢ mézg emocjonalny do poprzedniej réwnowagi. Uwol-
nienie psychosomatyczne jest terapig, dzigki ktérej mozna
zdiagnozowa¢ i uwolni¢ stresy i traumy bedace przyczyng
dysfunkcji mézgu emocjonalnego.

Podwzgoérze jest centrum emocjonalnym mézgu, tam
emocje przeksztalcane sa w reakcje fizyczne, tam tez skupi-
ska neurohormondéw, ktére je przenosza, s wigksze. Jest to
czg$¢ mozgu, ktdra jest miejscem centralnego dowodzenia,
gdzie kontrolowana jest nasza fizjologia. Tej cz¢sci mézgu
podlegaja przysadka i nadnercza. Podwzgérze jest swoista
apteka, ktéra w razie potrzeby rozdziela rézne substan-
cje, takze hormony, niezbedne do utrzymaniu réwnowagi
W organizmie.

Kazda emocja, my$l czy stres wywoluja reakcje w naszym
organizmie, w ktére podwzgérze wiacza swoje mechani-
zmy. Neuropeptydy i ich wielkie znaczenie w przenoszeniu
emocji odkryla genialna uczona Candace B. Pert. O ich
dzialaniu pisz¢ w rozdziale ,Czastki emocji”.

Nowe metody badawcze pozwalaja nam w bardziej szcze-
goélowy sposéb badaé fizjologi¢ naszego ciala, co pozwala
nam na odczytanie biologicznych sygnaléw, ktére zwigzane
$3 Z emocjami.

I tak na przyktad:

1. Kiedy ogarnia nas zlos¢, krew naplywa do rak, abysmy
mogli w razie potrzeby chwyci¢ za bron i rozprawic¢ si¢
z wrogiem. Podnosi si¢ poziom adrenaliny, co powoduje
przyplyw energii potrzebnej do walki. W takiej sytuacji
serce bije szybciej.
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Kiedy ogarnia nas strach, w mig$niach nég wzmaga si¢
krazenie, co przygotowuje nas do ucieczki. Robimy si¢
bladzi, a cialo zastyga w bezruchu, co pozwala ocenic¢ za-
grozenie i reakcje: ucieczke lub ukrycie sie w bezpiecznym
miejscu. Naplywajace w tym stanie hormony wywoluja
czujnosc i skupienie uwagi na potencjalnym zagrozeniu.
Kiedy czujemy si¢ szczesliwi, uruchamia si¢ osrodek
w mézgu, ktéry blokuje negatywne mysli i powoduje
wyciszenie. Pojawia si¢ zapal i motywacja do dziatania.
Kiedy jestesmy zakochani, ogarnia nas czulo$¢ czy za-
dowolenie seksualne, pobudzony zostaje uktad wspét-
czulny, co powoduje reakeje relaksacyjng przeciwng do
tej, ktéra powstaje w czasie strachu.

. Jezeli jesteSmy czyms zaskoczeni, unosimy wysoko brwi
— pozwala nam to na szersze ogarnigcie obszaru widzenia,
do siatkéwki dociera wigcej swiatla i informaciji, co po-
zwala szybciej oceni¢ sytuacje i wybrac strategi¢ dzialania.
Grymasem odrazy sygnalizujemy wstretny smak lub co$
bardzo cuchngcego.

Smutek, ktéry nas ogarnia po stracie kogos lub czegos,
jest zwigzany z obnizeniem energii Zyciowej, zrezygno-
waniem z przyjemnosci i rozrywek. To czas na pogo-
dzenie si¢ ze stratg i przewarto$ciowanie naszego zycia.

W zamierzchlych czasach sygnaly, ktére cialo wysylalo
w czasie zmiany emocji, byly bardzo wazne dla przetrwania.
W obecnej dobie nie majg one takiego znaczenia, a ich wy-
razenie uruchamia wprawdzie prymitywne odruchy, ale nie
jest to tak wazna sygnalizacja dla otoczenia i grupy, jak byto

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qh_ebook

to dziesie¢ tysiecy lat temu. Nauczyliémy si¢ kontrolowad
emocje i ttumi¢ je, jezeli nie mozemy ich okazaé. Okazalo
sig, ze nie wyszlo nam to na zdrowie. Ludzie prymitywni
nie cierpieli na taka ilo$¢ choréb psychosomatycznych, na
ktére cierpi wspélczesny cztowiek.
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| Yetal
O

Bozena Przyjemska - magister biologii z wyksztatceniem
medycznym, naturoterapeutka, dietetyczka, osteopatka. Za-
tozycielka Polsko-Kanadyjskiego Stowarzyszenia i Instytutu
Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od wielu lat prowadzi szkole-
nia technik osteopatycznych. Autorka bestselleréw Terapia
czaszkowo-krzyzowa, Niebezpieczne zboza, Z daleka od mle-
ka, Czego nie powie Ci lekarz o chorobach nowotworowych.

Czy wiesz, ze Twdj stan zdrowia zalezy od emoc;ji?
Dawne traumy moga dzi§ powodowac powazne problemy zdrowotne.

Najnowsze badania naukowe dowodzg, ze nawet 90% problemdw ze
zdrowiem ma podtoze emocjonalne. Nienawis¢, ztos¢, bezradnosé, przy-
gnebienie, brak akceptacji czy niska samoocena powodujg obnizenie
odpornosci, a nawet przewlekte choroby. Negatywne emocje niszcza
organizm od $rodka i tylko od Ciebie zalezy jak sobie z nimi poradzisz.

Autorka opisuje proste i skuteczne techniki rozpoznawania i elimino-
wania negatywnych emocji. Metody te pozwolg uwolnic stres i napiecie
przechowywane w uktadzie powiezi nawet przez dtugie lata. Umozliwig
one rozluznienie miesni twarzy i jamy ustnej, dzieki czemu zmieni sie
Twoja mimika i bedziesz wygladat na bardziej zrelaksowanego. Zgtebisz
rowniez techniki hipnozy i regresji pomocne w identyfikowaniu trauma-
tycznych przezy¢ i pozbywaniu sie leku. Nauczysz sie takze medytac;ji
mitosci, ktéra harmonizuje energie serca.

Uwolnij ciato od emocjonalnego bélu.
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