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Pochwaly dla Mozesz uzdrowié swoj umyst

Mozesz uzdrowi¢ swoj umyst o niezwykle przydatny przewodnik
ku zrogumieniu relacji pomigdzy umystem, a zdrowiem cztowicka.
Oto skrzynia skarbow petna wglgdow, bedacych polgczeniem maq-
drosci duchowej z istotnymi informacjami zdrowotnymi. A przede
wszystkim, to doskonata lektura.

— Caroline Myss

Przedstawiony w tej swietnej ksigzce holizm stanowi doskonaty
punkt wyjsciowy, z ktdrego mozemy prawdziwie zaakceptowac réz-
ne percepcje otaczajgcego nas swiata. Szeroka, dalekosigzna, a wrecz
nieograniczona perspeklyw&z, prezentowana w ksz'qzce pr. Mozesz
uzdrowic swdj umyst, z najszczerszq pasjq prowadzi Czytelnika po-
przez najdrobniejszy szczegdt praktycznego planu, kidry sprawia, ze
niemal natychmiast przedefiniowuje on wlasne poczucie wewngtrz-

nego spokoju.
— dr David Perlmutter, autor Aktywuj petng moc mozgu
bestsellera New York Timesa

Jako psychiatra jestem szczgsliwy, ze na rynku wydawniczym poja-
wita si¢ pozycja czytelnicza, moggca uleczyé umyst. W swojej dosko-
natej, nowej ksigzce Mona Lisa Schulz i Louise Hay lqczq madros¢
duchowq z wiedzq na poziomie ekspertyzy, aby w ten sposéb udzielic
kompetentnej porady zdrowotnej dla ciata i umystu. Ksigzka ta to
niezwykly skarb, lgczqcy w sobie elementy wspétczesnej chemii mo-
zgu oraz diety z intuicyjnymi wglgdami i afirmacjami, wspierajgcy-
mi przeprogramowanie umystu, a takze zachowanie nienagannego
[funkcjonowania mozgu.

— dr Brian L. Weiss
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Dr Mona Lisa Schulz w bardzo prosty, a jednoczesnie niezwykle wyra-
zisty, sposéb nakresla mape wiodgcq do uleczenia swojego umystu, ciala
i duszy. Kazdy, kto wyruszy w podréz na kartach tej niezaprzeczalnie
wspaniate] ksigzki oraz zastosuje podane w niej narzgdzia praktyczne,
z calq pewnoscig moze odmienic swoje zycie. Ulepszyé swdj umyst to
instrukcja dla kazdego, kroczqcego sciezkq do petni. Mam nadzieje, ze
Czytelnikom spodoba si¢ tak samo jak mnie.
— dr Joe Dispenza, autor Efektu Placebo
bestsellera New York Timesa

Jesli przyznawaliby nagrody Nobla w dziedzinie ducha, umystu
i pracy nad ciatem, dr Mona Lisa Schulz otrzymataby jedng. Jako
ckspert dzieli si¢ z nami najnowszymi wynikami badat, a jej bty-
skotliwos¢ i wiarygodnosé pochodzq z wlasnych traum i doswiadczer
gyciowych. 1a ksiqzka jest dowcipna i tatwa do zrozumienia. Za-
checam Cig, zebys pozwolit dr Schulz towarzyszyé Ci w dgzeniu do
petni zdrowia.
— Naomi Judd, nagrodzona Grammy piosenkarka,
autorka piosenek, méwezyni i dziataczka.

Mozesz uzdrowi¢ swéj umyst oferuje wspaniate, intrygujgce podej-
Scie dla kazdego, kto pragnie wykorzystac moc swojego ducha, aby
poprawié funkcjonowanie mézgu.

— dr Mike Dow

Witaj w klinice Wszystko Jest Dobrze, ktorg prezentujq Mona Lisa
Schulz i Louise Hay w swojej wspaniatej nowej ksigzce! Wejdz do srodka
i Mozesz uzdrowi¢ swéj umyst, pomoze uzdrowic Twoje zycie.

— Robert Holden, wspétautor ksiazki Zycie Cig kocha

napisanej wraz z Louise Hay
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Ksiazke te dedykuje
naszym wspaniatym umystom.
Kochaj swéj umyst!
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Notka od Louise

|\/| ona Lisa Schulz, ktéra kocham i uwielbiam, od dawna
obiecywala mi, ze razem zdobgdziemy dowody naukowe
potwierdzajace wszystko, o czym nauczam od lat. Chociaz oso-
biscie nie potrzebuj¢ dowodu na to, by wiedzie¢, ze stosowane
przeze mnie metody dziataja — poniewaz polegam na czyms, co
nazywam ,, Wewnetrznym Dzwonkiem” do oceny réznych kwe-
stii — wiem, ze wiele 0séb rozwazy nowq ide¢ wytacznie, jesli jest
poparta dowodami naukowymi.

W naszej ksiazce Mozesz uzdrowic swoje ciato, tqczqc medycyne,
afirmacje i intuicje, przedstawity$émy dowody naukowe i podaly-
$my sposéb przejscia, krok po kroku, od choroby do dobrosta-
nu. Zyskalam znacznie gl¢bsze zrozumienie wszystkiego, o czym
przez caly ten czas nauczatam i jeszcze wyrazniej dostrzegtam, jak
bardzo potaczone ze sobg sg nasze emocje, mysli i zdrowie.

Ksigzka ta przedstawia nowy wymiar: na umyst dziala tak,
jak pierwsza ksigzka na ciato, uwidaczniajac zwiazek pomiedzy
dobrostanem emocjonalnym a receptg na wyzdrowienie. Jestem
przekonana, ze skorzystasz z zawartych w niej informacji, by
mie¢ zdrowe i szczgliwe zycie.
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Wstep

Przez cale zycie staralam si¢ podaza¢ za tumem i nie wyréz-
niaé si¢. Jak wigkszo$¢ kobiet robitam wszystko, by nie pod-
dawac si¢ i mie¢ zawsze dobry humor. Nie chcialam tez straci¢
panowania nad soba, kiedy si¢ denerwowatam. Za to chciatam
by¢ odwazna, a jednocze$nie za wszelka ceng staratam si¢ nie by¢
kiebkiem nerwéw, kiedy potrzebowatam opanowania i ,,zebrania
si¢ w sobie”. Jedli chodzi o umiej¢tnos¢ skupiania sig, to kiedy
podchodzitam do egzaminu albo tylko stuchatam wyktadu, po-
trafifam si¢ skupié i stucha¢ uwaznie. Powiedziano mi tez, zebym
medytowala i wytworzyta w sobie przestrzen uwaznosci zamiast
ograniczonego skupienia. Wreszcie, z wiekiem, nie chciatam juz
tylko tego: ,nie straci¢”. Wszystko to wcale nie oznacza unikania
wybuchéw emocjonalnych. Znaczy jedynie, ze chcg zachowad
rozwagg, pamigé oraz blyskotliwo$¢ umystu. A nawet to nie wy-
starczy. Chee wigcej. Cheg by¢ duchowa, zestrojona i empatycz-
na postugiwa¢ si¢ umiejetnosciami intuicyjnymi. Czy mozliwe
jest to wszystko przy zachowaniu zdrowia? Oczywiscie, ze tak.
Jednak nie wszyscy moga mie¢ to wszystko. Kazdy z nas jest
w jaki$ sposéb inny. Mozesz mie¢ w sobie geny predysponujace
do depresji i leku. By¢ moze rozpoznano u ciebie ADHD, za-
burzenia pamigci lub mgle umystows, albo tez w twoim zyciu
wydarzylo si¢ co$ takiego, jak trauma lub wykorzystanie, czy tez
byte$ swiadkiem tragedii. Wszystko to mogto uczyni¢ ci¢ bardziej
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Mozesz uzdrowi¢ swoj umyst

podatnym na depresjg, lek lub problemy z pamiecig. Mozesz
uleczy¢ swéj umysl, osiagnaé petni¢ za pomoca odpowiednich
lekarstw, afirmacji oraz intuicji. W jaki sposéb? Pokaze ci jak,
poniewaz cale zycie spedzitam starajac si¢ to zrobié.

Wszyscy rodzimy si¢ z réznymi trudno$ciami. Nietatwo tez
nam jest czasami poradzi¢ sobie z jakim$ problemem. Uczymy
si¢, chodzac do szkoly, by dowiedzie¢ si¢, jak pomaga¢ innym
z problemami. Ja, na przyklad, cierpiatam na dwa zaburzenia
moézgu — narkolepsje i epilepsj¢ — i one oba pomogly mi w pracy
z wlasna intuicja. Przyjmuje tez, ze te dwa zaburzenia przyczyni-
ly si¢ do podwyzszonego ryzyka wystapienia innych probleméw
zdrowotnych, ktére z kolei wplywaly na méj nastréj, sprawiajac
czasami, ze bytam istnym kl¢bkiem nerwéw, przez co naprawdg
trudno bylo mi skupi¢ si¢ i utrzymaé uwagg. A zatem co zrobi-
tam? Uczytam si¢, duzo si¢ uczytam. Jedno z moich mott brzmi
»Nadmiar gwarantuje sukces”. Tak wigc, kiedy inni dopasowywa-
li si¢, starajac si¢ by¢ ,,cool” i pozbierani (ale przede wszystkim
,»cool”), ja nie bytam. Trzymatam si¢ na uboczu, zwykle z ksiagzka
i dtugopisem — byto to przed erg tabletéw i iPhone’éw — czyta-
tam, czytalam, czytatam. Licencjat zdobytam na Uniwersytecie
Brown, potem zostalam lekarzem i doktorem nauk, a w koricu
naturoanatomistka i dyplomowanym psychiatra o specjalnosci
neuropsychiatrii. Zdobywajac te umiej¢tnosci, zrozumiatam, ze
nie wszystko zdobywa si¢ samym intelektem, ze miatam predys-
pozycje do intuicji medycznej, czyli umiej¢tnosé rozumienia,
w jaki spos6b okreslone odczucia w ciele i choroby dajg nam
znad, kiedy co$ w naszym zyciu znajduje si¢ poza réwnowaga.
Wigcej na ten temat powiem poéznie;j.

Na teraz wystarczy, jesli powiem, ze uczytam si¢ przez dwa-
dziescia lat, nie liczac szkoly $redniej. Od 1978 do 1998 zdoby-
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watam wyzsze wyksztalcenie, zeby méc kompleksowo uczy¢ cig
jak uzdrowi¢ swéj umyst, aby stat si¢ caloscia. Mozesz przytaczy¢
si¢ do mnie i dowiedzie¢ sig, jak to zrobié.

Pelnia umystu

Od wiekéw naukowcy, psychologowie oraz nauczyciele duchowi
prébuja odkry¢, dlaczego doznajemy cierpienia emocjonalnego.
Jest wiele faktéw na ten temat i wiele cytatéw. Wiemy tez, ze me-
lancholia, smutek, kryzys i trauma objawiajg si¢ w mézgu i w cie-
le. Medycyna obecnie przyjela ide¢ méwiaca o tym, ze kazda cho-
rob¢ mozna ztagodzi¢ lub poglebi¢ poprzez stan emocjonalny.

Z Louise Hay od lat rozmawialam o tym zwiazku. Pierwsza
jej ksiazka Mozesz uzdrowic swoje zZycie, po raz pierwszy wydana
w 1984 roku, niezaprzeczalnie jest przefomowa w tej dziedzinie.
Whasnie w niej (a wlasciwie w niewielkiej broszurce) twierdzi ona,
ze wszystko co dobre, a takze choroba (z ang. ,dis-ease” oznacza
brak swobody — przyp. thum.), w naszym zyciu sa wynikiem na-
szych mysli, ze to mysli ksztattuja nasze do§wiadczenia. Idea ta
jest szczegc')lnie interesujaca, poniewaz teraz, w XXI wieku, rozu-
miemy, ze nasz mozg przez cale zZycie zmienia swéj ksztatt dzigki
plastycznosci. Nasze mysli i uczucia wplywaja na nas — na nasze
zdrowie i chorobe. Przez wiele dziesigcioleci swojej kariery Louise
pomogta ludziom zmieni¢ mysli i ich doswiadczenia dzigki wspo-
magajacym powr6t do zdrowia afirmacjom. W obecnych czasach
medycyna i nauka robia to samo dzigki terapiom: kognitywno-
behawioralnej, dialektyczno-behawioralnej, obnizajacej stres oraz
terapii ,uwaznosci”. Louise powinna otrzymywa¢ wynagrodzenie
za wklad w nie!
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Mozesz uzdrowi¢ swoj umyst

Przez ponad trzydziesci lat pracowatam w dziedzinie intuicji
medycznej. Znajac zaledwie imig, nazwisko i wiek klienta, w roz-
mowie telefonicznej, opisuje¢ w jaki sposéb okreslony wzorzec
emocjonalny, obecny w jego zyciu, negatywnie wplywa na jego
narzady. Ucz¢ tez klienta nazywa¢ wzorce emocjonalne, skutecz-
nie na nie reagowad, a nastepnie je uwalnia¢. Ponadto wyjasniam,
w jaki sposéb emocje i uczucia moga pojawi¢ si¢ w postaci pro-
blemu zdrowotnego w ciele. Aby wspomdc ten proces, uczg swo-
ich klientéw szerokiej gamy rozwiazan, wspierajacych ich ciata za
pomocy lekarstw, zidl, suplementéw diety, afirmacji czy innych
sugestii. Niezaleznie od tego czy chodzi o umysl, czy ciato, aby je
zjednoczy¢, wszyscy potrzebujemy suplementéw diety, ziél, me-
dycyny konwencjonalnej, czasami ingerencji chirurgiczne;j, afir-
macji, a takze réznego rodzaju pracy z cialem — od akupunktury
po chiropraktyke. Istotne jest, zebys, jako konsument, poznal
wszelkie dostgpne ci mozliwosci. Istnieje cate mnédstwo rozwia-
zan, niezliczona ilo$¢ sposobéw, z ktdrych, wraz ze swoim leka-
rzem, mozecie wybierad tak, aby stworzy¢ petni¢ zdrowia.

Kiedy koriczytam licencjat na Uniwersytecie Brown zmagatam
si¢ ze sporym problemem neurologicznym, ktéry powodowal, ze
czgsto zasypiatam. Zauwaz prosze, ze cigzko jest si¢ uczy¢, kiedy
ciagle zasypiasz. W konicu, na ostatnim roku studiéw na Uni-
wersytecie Brown, przepisano mi lekarstwo — $rodek przeciw-
drgawkowy — dzigki ktéremu obudzitam si¢. Lekarstwo to od-
mienito moje zycie. Ze $redniej 2,22 jaka mialam przez cztery
lata studiéw dosztam do 4,0 i przezywatam ,swoje pi¢¢ minut”.
Dwa tygodnie po skorniczeniu studiéw posztam biega¢ (czyli ro-
bitam co$, co pomagato mi nie zasna¢) i biegtam przez mostek.
Wihasciwie nie wiem, co si¢ wtedy stalo. By¢ moze zasne¢tam,
a moze miatam atak. Wiem tylko, ze z calg pewnoscia nie widzia-
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tam tej cigzaréwki. Uderzyta we mnie i odrzucita na odlegtos¢
26 metréw. Miednice potamatam w czterech miejscach. Miatam
tez kilka ztamanych zeber, zapadnigte ptuco i poszarpang topat-
ke. Nie bede zanudzal cig szczegétami. Wystarczy, ze powiem, iz
spedzitam 11 dni w szpitalu, z czego 4 na oddziale intensywnej
opieki medycznej. Potem nie bylto duzo lepiej. Bardzo wiele robi-
tam, zeby wyzdrowieé, podobnie jak wéwczas, kiedy cierpiatam
na zaburzenia mézgu. Korzystatam ze wszystkiego, co byto mi
dostepne, by ponownie staé si¢ catoscia. Korzystalam z akupunk-
tury. Stosowatam chirskie ziota. Chodzitam na terapi¢ krzyzowo-
czaszkowa. Korzystatam z porad osteopaty. I trzy miesiace pdz-
niej wzigtam udziat w biegu na 10 kilometréw, ktéry wygratam
z imponujacym wynikiem, gtéwnie dlatego, ze biegiem chciatam
powstrzymaé ogromny bdl. Fajnie byto méc to zrobi¢, jednak
musiatam przesta¢ przyjmowa¢ lekarstwo, poniewaz powodowa-
ne przez nie skutki uboczne zagrazalty mojemu zyciu. A zatem,
z powrotem bylam w punkcie wyjscia, a bardzo nie chciatam
straci¢ swojego intelektu, bo to whasnie przytrafito si¢ bohatero-
wi Kwiatéw dla Algernona (opowiadanie amerykarnskiego pisarza
Daniela Keysa — przyp. thum.): poddat si¢ terapii uczynienia go
madrym, by méc podja¢ wyzwanie intelektualne, lecz na koricu
powiesci wszystko si¢ odwrdcito i bohater stracit swéj intelekt.
Wyglada to tak, jakby jego umyst zasnut si¢ cieniem. To wlasnie
spotkalo mnie. Lekarze przepisywali mi przerdzne lekarstwa —
dolantyn¢ i mezoing — lecz zadne z nich nie dziatalo, wigc moj
lekarz powiedzial: ,juz weze$niej umiata tak pani zy¢, prosze do
tego wrocic”.

Delikatnie méwiac, bardzo mnie to zasmucito. Prébowatam
naprawde wielu rzeczy, by znalez¢ rozwiazanie, nawet diety ma-
krobiotycznej. Gdyby wtedy medycyna miata jakie$ dostgpne roz-

15
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33xs_ebook

Mozesz uzdrowi¢ swoj umyst

wigzania, na pewno bym z nich skorzystata. Mieszkatam wéwczas
pod jednym dachem z innymi ludzmi, ktérzy cierpieli na lekka
depresje, wiec nie za bardzo chciatam spedzaé czas w domu. Cha-
dzatam wigc do ksiggarii — tych cudownych malerikich — w kté-
rych mieli krysztaly i inne tego typu rzeczy. Pewnego razu wesztam
do takiej ksiggarenki, noszacej nazwe ,, Trident Booksellers”, znaj-
dujacej si¢ przy ulicy Newbury w Bostonie. Opartam si¢ o pétke,
z ktérej spadta mata niebieska ksigzeczka Mozesz uzdrowic swoje
zycie autorstwa Louise Hay. Zawierala co$, co nazywalo si¢ afirma-
cjami, za$ autorka twierdzila, ze jedli wystarczajaco czgsto bedzie
si¢ je powtarzaé, wowczas pogarszajace zdrowie wzorce myslowe
zmienia si¢, nowe za$ poprawia stan zdrowia. Jesli jeste$ tym zain-
teresowany, Dodatek B zawiera tabele z ksiazki Mozesz uzdrowic¢
swoje zycie’, ukazujaca powigzania pomiedzy okreslonymi mysla-
mi a problemami zdrowotnymi i stosownymi afirmacjami.
Wiesz jak to jest, kiedy chodzi si¢ na sitowni¢ i powtarza si¢ éwi-
czenia z obciazeniem, prawda? Wykoncypowatam, ze takie same
powtdrzenia bede robi¢ z afirmacjami. Jedna z nich brzmiata: , Ko-
cham siebie taka, jaka jestem”. Tak wigc pisalam to pig¢ razy dzien-
nie. ,Kocham siebie taks, jaka jestem”. ,Kocham siebie taka, jaka
jestem”. ,Kocham siebie taka, jaka jestem”. ,Kocham siebie taka,
jaka jestem”. ,Kocham siebie taka, jaka jestem”. Sprawilam sobie
notatnik i zaczelam pisa¢ afirmacje. W ciggu zaledwie trzech lub
czterech miesigcy obudzitam si¢. Powoli uczytam si¢ pewnych rzeczy,
ktére albo pogarszaly, albo ulepszaly moje ,,zaklecia”. Dzigki afirma-
cjom, diecie makrobiotycznej i ziotom, powoli obudzitam sig.
Kazdy z nas ma swoja historie. Jezeli czytasz t¢ ksiazke, to
znaczy, ze masz pewne problemy zdrowotne i starasz si¢ znalezé
rozwiazanie. Zapewne probowale$ juz lekarstw. Prébowales tez

* Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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zi6t. I suplementéw diety. Probowate$ mnéstwa rzeczy. By¢ moze
tez cierpisz na depresje. Mozesz tez mie¢ stany lgkowe i proble-
my z utrzymaniem uwagi. Mozesz tez mie¢ problemy z pamigcia
i réznego rodzaju uzaleznienia. By¢ moze jaka$ cz¢$¢ twojej oso-
bowosci potrzebuje delikatnego wygtadzenia — czyz nie przyda-
loby si¢ to kazdemu z nas? Pomogg ci nauczy¢ sig, jak uzdrowié
twéj umysl, co ostatecznie uzdrowi twoje cialo — problem po
problemie, stopniowo kazdy obszar mézgu. Naucze cig, jak wy-
tworzy¢ w sobie catosé. O tym wlasnie jest ta ksiazka.

Intuicja medyczna
a zwigzek pomiedzy umystem i ciatem

Od wiekéw méwi si¢ o sieci polaczert w organizmie cztowieka
zwanej systemem czakr. W ujeciu intuicji medycznej istnieja
osrodki emocjonalne. Dlaczego postuguje si¢ wlasnie tym okre-
$leniem? Poniewaz jestem anatomistg i lekarzem, za$ anatomia
moézgu sugeruje, ze emocje splataja si¢ z mézgiem i ciatem.
O osrodkach energetycznych porozmawiasz z niektérymi leka-
rzami pracujacymi intuicyjnie. Ja za§ méwi¢ o osrodkach emo-
cjonalnych, ale takze o energii. Kazdy osrodek, niezaleznie od
tego jak go nazwiesz, odpowiada konkretnemu obszarowi twojej
fizycznosci. Kazdy os$rodek zawiera w sobie sytuacjg zyciows oraz
emogje, ktére maja wplyw na okreslony obszar w ciele. Te o$rod-
ki to mapa, ktéra pomoze ci wytworzy¢ stan pelnego zdrowia.
Tak, nie przestyszates sic.

We wspomnianym systemie osrodkéw energetycznych istnieje
siedem obszaréw. Przygotuj kartke papieru i zapisz je. Czytajac t¢
ksiazke wez w kéteczko te obszary, z ktérymi masz problemy. Po
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co? Poniewaz dokonasz na sobie pierwszego medycznego odczytu

intuicyjnego. By ulatwi¢ sobie to zadanie, mozesz postuzy¢ si¢
Dodatkiem A.

1.

Oto wspomniane siedem obszaréw:

Pierwszy osrodek: kosci, krew, uktad odpornosciowy, skéra,
stawy i mig$nie. Na te obszary fizyczne wplywa zdrowie na-
szej rodziny oraz innych grup ludzi.

Drugi os$rodek: narzady i organy plciowe, np. macica, jaj-
niki, pochwa, gruczot krokowy, jadra, ledZwie, biodra i pe-
cherz moczowy. Obszar ten odpowiada za rozterki mitosne
i pieni¢zne.

Trzeci oérodek: uktad pokarmowy — przelyk, zotadek, watro-
ba, woreczek zétciowy, jelito grube, odbyt, trzustka, wyglad
ciata oraz metabolizm. Na obszary te wplywa poczucie wla-
snej warto$ci, praca i umiej¢tnos$¢ zastugiwania.

Czwarty osrodek: serce, klatka piersiowa, ptuca. Obszar ten
ma zwiazek ze zdrowiem, dbaniem o siebie oraz partnerstwem.
Piaty osrodek: szyja, tarczyca, usta, z¢by, szczgka. Na obszary
te wplywa nasz sposéb komunikowania si¢ ze §wiatem, a tak-
ze zdrowa umiej¢tno$¢ radzenia sobie z czasem.

Szésty osrodek: glowa, oczy, uszy, mézg. Osrodek ten ma
zwiazek z percepcja, myslami oraz elementarnym zdrowiem
umystowym.

Siédmy osrodek: choroby zagrazajace zyciu cztowieka lub po-
walajace nas na kolana wydarzenia w zyciu. Nie dotyczy kon-
kretnego obszaru ciala fizycznego, ale wplywa na wiele jego
czg$ci. Obszar ten odpowiada za duchowos¢ oraz cel w zyciu.

Kiedy notujesz problematyczne dla siebie obszary, dokonujesz

wlasnego, medycznego odczytu intuicyjnego. Zauwazajac, ktéry
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z nich jest najbardziej problematyczny, zaczynasz odczuwaé miej-
sca, w ktérych znajduje si¢ najwigcej wzorcéw emocjonalnych.
Czymze jest wigc intuicja medyczna? W pracy z intuicjg me-
dyczna okreslone obszary ciata daja ci zna¢, jesli nagromadzily si¢
jakies emocje w okreslonym obszarze twojego zycia. Konkretne
narzady w ciele intuicyjnie dajg ci zna¢, ze cos, co ci¢ emocjonal-
nie niepokoi, potrzebuje zmiany. A zatem, jesli odczuwamy przy-
gnebienie z powodu cztonka rodziny, zto$¢ na krewnego, gniew
na partnera, frustracj¢ na temat pieniedzy lub lek o prace, itp.,
konkretne obszary w ciele odezwa si¢ cichutko, ,szturchng ci¢”
lub wykrzycza wszystko z pelng moca, kiedy zachodzi potrzeba
zmiany w okre§lonym obszarze twojego zycia emocjonalnego.
Intuicja medyczna pozwala nam spojrze¢ na dziatanie mézgu
wraz z siedmioma osrodkami energetycznymi, jako czg$ciami wigk-
szego polaczenia ciato — umyst. Prawa pétkula mézgu to w potowie
emocje, a w polowie intuicja. Lewa pétkula mézgu to jezyk, czyli
przekuwanie uczué oraz intuicji w sfowa, a nastgpnie weielanie ich
w czyn. W przypadku zdrowia, jedli nie potrafisz wydoby¢ emocji
z prawej potkuli, wéwczas nazwij je, skutecznie zareaguj, po czym
uwolnij je, a wéwczas twoje zdrowie da ci zna¢ wlasnie za pomoca
intuicji medycznej. Emocje oraz intuicja z prawej pétkuli przenio-
sa si¢ w dot ciala, do jednego lub wielu z tych siedmiu osrodkéw
energetycznych i poprzez objawy choroby przeméwia do ciebie.

W jaki sposéb emocje
przektadaja sie na odczucia w ciele

Teraz juz wiesz, ze twoje cialo poinformuje ci¢ za pomocg stanu
zdrowia, czy obszar dotyczacy rodziny, zwiazku, pieni¢dzy oraz
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pracy dziala bez zarzutu. Dzigki intuicji twoje ciato da ci zna¢

(poprzez problemy ze zdrowiem), ze okreslone obszary twego zy-

cia potrzebuja transformacji. Nauczysz si¢ stucha¢ pojawiajacych

si¢ uczué prawej potkuli mézgu — obszaru odpowiadajacego za

intuicje. Dowiesz sig, jak rozpoznaé pojawiajacy si¢ smutek zanim

przerodzi si¢ w depresje, a takze rodzacy si¢ strach zanim prze-

ksztalci si¢ w panike i lgk. Rozpoznasz takze zto$¢, zanim ogarnie

ci¢ frustracja i dopadnie kryzys, zanim te emocje wplyna na twoje

zdrowie, twojg uwagg, a ostatecznie na pozostate obszary mézgu.

Dokonajmy teraz hipotetycznego odczytu (a moze nie tak hi-

potetycznego, skoro kwestie te dotyczg nas wszystkich):

Przyjrzyj si¢ obszarom dokonanego przez siebie odczytu. Czy
zakreslites pierwszy o$rodek z powodu choréb uktadu od-
pornosciowego, tzn. alergii lub infekeji? Jesli tak, wowczas
zadaj sobie pytanie: ,,Jaka jest moja rodzina? Czy mam wielu
przyjaciof? Czy czuje si¢ bezpiecznie i pewnie w §wiecie?”
Czy zakreslite$ drugi osrodek — ledZwie, macicg, jajniki, hor-
mony lub ukfad rozrodezy? Jesli tak, wéwczas zadaj sobie
pytanie: ,,Czy jestem przygnebiony w zwiazku i sfrustrowany
z powodu zycia intymnego? A jeli chodzi o pieniadze, czy
martwig si¢ i stresuj¢ o pienigdze?”

A moze zakreslite$ trzeci osrodek, tzn. uklad trawienny,
mase¢ ciala, jego wyglad, nerki? Wéwczas zadaj sobie pytanie:
,Jak idzie mi w pracy? Na ile si¢ ceni¢? Czy uwazam si¢ za
grubego? Czy nie lubi¢ swoich wloséw? Czy uwazam si¢ za
atrakcyjnego?”

A moze miate$ problemy z zatokami, ptucami (dopadalo ci¢
zapalenie ptuc), sercem, zbyt wysokim poziomem cholestero-
lu, nadci$nieniem t¢tniczym, palpitacjami serca lub guzkami
w piersiach, czyli obszarami podlegajacymi pod czwarty o$ro-
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dek? Jesli tak, usiadz spokojnie i zapytaj siebie o stan twojego
zwigzku lub o relacje z matka czy swoimi dzie¢mi.
Nastepnie przejdz do kolejnego o$rodka. Czy zdarzaj ci sie
béle szyi, karku? Czy masz problemy z tarczyca, zespolem
Costena, czy tez chorobami dzigset i zgbéw? Przykro mi to
moéwié, ale mozesz mie¢ problemy z porozumiewaniem sig.
A teraz glowa, oczy i uszy. Czy zdarzaja ci si¢ zawroty glo-
wy, omdlenia, sucho$¢ oczu, béle gtowy lub inne problemy
zdrowotne? Oznacza to, ze mozesz mie¢ problemy z postrze-
ganiem $wiata, a takze ze zdolnoscig zmiany swojej reakgji
na niego.

I wreszcie siddmy osrodek. Zatrzymajmy si¢ tu na chwile,
poniewaz te problemy zdrowotne zatrzymaja ci¢ w zyciu. Sg
one przewlekte, trudne do wyleczenia, a nawet zagrazajace
zyciu, przez co zmuszaja ci¢ do skupienia si¢ na twoim zycio-
wym celu. Czyzbys go utracit? A moze zagubife§ umiej¢tnosé
koncentracji? Jak oceniasz swoje zycie duchowe?

kgczenie intuicji medycznej z afirmacjami

Kiedy méwimy o potaczeniu intuicji medycznej z afirmacjami,

pracujemy nad czyms, co czule okreslam mianem Tréjkata Ber-

mudzkiego ciata i umystu. Dotyczy on trzech obszaréw naraz.

Rozpoznajemy wéwezas sytuacje w swoim zyciu (w rodzinie,

w zwiazku, w pracy, itd.), identyfikujemy emocje (gniew, strach,

smutek, l¢k, itd.), a nastepnie identyfikujemy zwiazany z nimi

problem zdrowotny. Oto trzy boki tréjkata.

Jednakze czgsto korzystanie z intuicji, w polaczeniu z samymi

afirmacjami, nie przynosi pozadanych efektéw. Czasami nadal
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odczuwamy lek lub frustracje, nie potrafimy skupi¢ uwagi i weiaz
mamy problemy z pamiecia, zas klopoty ze zdrowiem mogg nam
nadal towarzyszy¢, pomimo ze zidentyfikowalismy jego zwiazek
z umyslem i cialem oraz okreslona sytuacja zyciowa. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze musimy nauczy¢ si¢ fizjologicznie, pokarmowo i lecz-
niczo wspiera¢ nasz mézg i cialo w procesie leczenia.

Z pierwszej ksiazki, ktdra napisatam wraz z Louise Hay Mozesz
uzdrowic¢ swoje ciato” dowiedziales sig, ze korzystanie z afirmacji
w polaczeniu z intuicj nie wystarczy. Nalezy korzystaé z wszyst-
kich, dostgpnych rozwiazari w procesie uzdrawiania. Ksiazka, ktéra
trzymasz w rekach jest drugg z tej serii. Pomoze ci uzdrowié umyst,
stwarzajac pelnie¢ dzigki lekarstwom, afirmacjom i intuicji. Przyj-
muje ona, ze do wyzdrowienia potrzeba tych wszystkich czynnikéw.

Mozemy potaczy¢ podejscie Louise Hay z intuicja medyczng
nie tylko po to, by uzyskaé rozwiazania na choroby, ale, zeby
zmieni¢ wzorce myslowe wplywajace na nasza zdolnos$¢ by-
cia w dobrym nastroju, wolnym od lgku i frustracji, aby mie¢
btyskotliwy umyst. Mozemy spojrze¢ z nowej perspektywy na
traumg, ktéra wplywa na nasze relacje oraz na nasza nieogra-
niczono$¢ radzenia sobie w $wiecie. Jesli za$§ chodzi o seksual-
nos¢, wyglad ciata fizycznego oraz nasza tozsamo$é, za pomoca
afirmagji jesteSmy w stanie przetransformowaé poczucie wlasnej
wartosci i pewnosci siebie.

Jak korzystac z tej ksigzki

W ksigzce Mozesz uzdrowic swoje ciato ja i Louise zajelysmy sie
cielesng strong tego réwnania, tzn. tym jak uzdrowi¢ swoje ciato;

*Te i inne ksiazki Autorki mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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natomiast ta ksigzka méwi o tym, jak uzdrowi¢ umysl. Z zawar-
tych w niej rozdziatéw dowiesz si¢ o smutku, depresji, ztosci,
leku, uzaleznieniach, problemach z utrzymaniem uwagi i ucze-
niem si¢ ukochanych oséb. Przeczytasz o zdrowym starzeniu
si¢ oraz pamigci, a takze o szerokiej gamie preferowanych przez
moézg ,stylow”, ktdre ksztaltujg nasz sposéb myslenia i zycia,
w tym nadzwyczajne dary, takie jak mistycyzm.

Zrozumiesz tez mechanizm oddziatywania tych aspektéw
zdrowia mentalnego i emocjonalnego na twoje zdrowie. Kiedy
masz na glowie jaka$ rozterkg, by¢ moze natychmiast zechcesz
udac¢ si¢ do Kliniki Dobrostanu, w rozdziale na temat problemu,
ktéry cig interesuje. Jest to twoja szansa stania si¢ pacjentka klini-
ki dla ciata i umystu Louise Hay i mojej. Bedziesz w stanie okre-
§li¢, czy masz jaki$ problem, przygladajac si¢ wykazowi objawéw
w ciele i umygle. Przy kazdym znajdziesz krétki przyktad prototy-
pu historii choroby pacjenta, a takze cala mase sugestii i strategii,
ktére mozesz wykorzystaé w procesie leczenia. W ten sposéb,
majac t¢ ksigzke w rekach, otrzymasz wirtualne doswiadczenie
uzdrawiajace, i to we wlasnym domu, za pomoca lekarstw, suple-
mentéw diety, zi6t oraz przepiséw na cate cialo, zaczerpnictych
od Louise, a takze moja ekspertyz¢, pomagajaca ludziom wyzdro-
wie¢. Bedziesz tez mial okazje wykorzystaé zesp6t uzdrawiaczy do
odzyskiwania zdrowia w domu, dzigki réznego rodzaju terapiom
— od suplementéw diety, poprzez catkiem nowe zachowania, do
nowych wzorcéw myslowych itd.

Prosz¢ zrozum, ze jakiekolwiek rozwiazanie, ktérego prébu-
jesz, stanowi czg$¢ uzdrawiania partnerstwa. Dbanie o siebie
tez jest czgécig procesu leczenia, a leczenie nie moze zachodzi¢
w oderwaniu. A zatem oprzyj si¢ pokusie przejécia go samo-
dzielnie. Skorzystaj z informacji zawartych w tej ksiazce, znajdz
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zdolnego, wiarygodnego i petnego empatii lekarza, a moze na-
wet uzdrowiciela, i ustalcie plan. Razem korzystajcie z narzedzi
przedstawionych w tej ksiazce, zeby wspoméc swéj umyst, mézg
i ducha. Dzigki temu dokonasz upragnionych zmian w zyciu.
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Rozdziat 1

Depresja

C zy depresja powstrzymywata twéj rozwéj w zyciu? Czy smu-
tek i frustracja przeszkadzaly ci w korzystaniu z petnego po-
tencjalu w pracy? Czy bél emocjonalny i wrazliwo$¢ zaburzaty
twoj zwigzek?

Jednym z najczgstszych zaburzen fizycznych w naszej kulturze
jest bol. Jednym z najczgstszych zaburzeri emocjonalnych w na-
szej kulturze jest bél. Smutek, frustracja i uczucie przytloczenia —
wszystkie one charakteryzujg si¢ identyczng energia lub chemia,
jesli wolisz takie nazewnictwo, w mézgu. Wszystkie one mieszcza
si¢ w kategorii: ,,depresja”.

Czym tak naprawdg jest depresja? Jest to nadmierny smutek.
Wigkszos¢ ludzi jest tego swiadoma, ale mnéstwo 0séb nie zdaje
sobie sprawy z tego, ze jest to réwniez brak mitosci i radosci. Kaz-
dy z nas doswiadcza chwil, w ktérych czuje si¢ opuszczony, zdra-
dzony i odrzucony. Jednak, jesli odczuwany smutek utrzymuje
si¢ dtugo, masz problem emocjonalny, ktdry staje si¢ fizyczny.
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Co jest przyczyna bdlu emocjonalnego zwigzanego ze smut-
kiem, frustracja i depresja? Czasami czujesz, ze stracites kogos na
zawsze. Czasami czujesz si¢ bezwarto$ciowy. Innym razem nie
uszanowano twojej pracy i potraktowano ci¢ niesprawiedliwie,
a ty irytowales si¢ i ztoscites, myslac ze powinno by¢ inaczej.
Gburno$¢, samotno$¢ oraz irytacja — wszystkie one sg odcienia-
mi smutku. A twoje cialo to odczuwa. Robisz si¢ gtodny. Stajesz
si¢ zmeczony. Wolno si¢ poruszasz. Zamykasz wszystkie otwarte
drzwi. Niewazkie rzeczy wytracaja ci¢ z rtéwnowagi. Krytykujesz
si¢. Krytykujesz tez innych. Patrzac w lustro méwisz: ,,Nie lubig
siebie”. I nie jeste§ w stanie zdecydowaé czy jeste$ smutny, czy
tez zly. Trudno jest zobaczy¢, gdzie konczy si¢ smutek, zaczyna
irytacja i pojawia si¢ zto$¢.

Sposoby postrzegania depres;ji

Uczucia sa intuicyjnym aspektem naszego dobrostanu. To one
informuja nas, ze nie zostala zaspokojona jaka$ potrzeba. Kiedy
czujemy smutek lub ztos¢, moga one przyttoczy¢ nas, przestoni¢
nasze cale zycie, a nasz zwiazek uczyni¢ polem bitewnym. Mo-
zemy wowczas przejadad sig, naduzywaé alkoholu lub wchodzi¢
w niekorzystne zwiazki. Czgsto zdarza sig, ze bedac w ,,ztym na-
stroju”, czujemy, ze ,,nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy”. Depre-
sja, zo§¢ oraz irytacja nie wynikaja wyltacznie ze zlego nastroju.
Chodzi w nich przede wszystkim o niewystarczajaca ilo$¢ rado-
$ci i mitosci. Z ksiazki Louise Hay dowiadujemy sig, ze zdrowie
emocjonalno-fizyczne wywodzi si¢ z kochania siebie.
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Depresja a intuicja medyczna

Z perspektywy intuicji medycznej smutek i zto$¢ sg cz¢scig emo-
cjonalnego systemu prowadzenia, ktéry informuje cig, ze trze-
ba co$ zmieni¢. Emocje same w sobie nie stanowia problemu.
Smutek i zto$¢ sg czgsto widziane jako negatywne. Dlaczego?
Poniewaz nie sa przyjemne w odczuciu. Z drugiej strony, trud-
ne emogje, tj. zto$¢ i smutek sa, ,alarmem przeciwpozarowym”,
a one nigdy nie sa przyjemne. DZwigczg ci w uszach i wcale nie
cheesz ich stysze¢. Kiedy masz depresj¢ lub przebywasz w oto-
czeniu kogo$ z depresja, taki ,alarm przeciwpozarowy” jest ni-
czym wlaczona intuicyjna syrena. Depresja i smutek to intu-
icyjne sygnaly, ze co§ wokét nas nie péjdzie pomyslnie. Kiedy
dos$wiadczysz tego przejmujacego strachu, tego nieokreslonego
dyskomfortu w swoim wnetrzu, mozesz poczué, ze masz co$ do
stracenia. Kiedy wi¢c nastgpnym razem spadnie ci nastrdj, za-
trzymaj si¢. Pomysl o tym. Zastanéw sig, dlaczego alarm intu-
icyjny uruchomit si¢. Czy to zwiazek si¢ sypie? A moze czyjes
zdrowie? Kiedy nasze emocje sklaniajg si¢ ku depresji lub iryta-
¢ji, intuicyjnie musimy si¢ zatrzymac i zada¢ sobie pytanie, co
jest nie tak w naszym zyciu.

Jesli cheesz poprawi¢ swoje zdrowie emocjonalne i fizyczne,
musisz uchwyci¢ intuicyjne przestanie, kryjace si¢ za nastrojami.
Najpierw zauwaz emocje, nast¢pnie nazwij je, a potem odpowiedz
na nie. Przyjrzyjmy si¢ depresji. Najpierw pojawia si¢ w prawej
potkuli mézgu. Jest to siedziba emocji i intuicji. Odczuwane de-
presja i irytacja, w swojej najczystszej, najintensywniejszej postaci
przechodzg do lewej pétkuli mézgu. W lewej pétkuli mozemy to
nazwaé, odkry¢ przyczyne tych uczud i zdecydowad, jak efekeyw-
nie na nie odpowiedzie(.
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Powiedzmy na przyklad, ze jeste§ w pracy i nagle okazuje sie,
ze jeste$ przygnebiony. Zanim si¢gniesz po Snickersa albo za-
czniesz by¢ opryskliwy do swoich kolegéw, zatrzymaj si¢. Od-
najdz intuicyjne przeslanie, stojace za towarzyszacym ci nastro-
jem. Zapobiegnie to eskalacji depresji i utkwieniu jej w ciele
i umysle. Zatrzymujac si¢, przypatrujac si¢ odczuwanym uczu-
ciom i nazywajac je, a nast¢pnie skutecznie na nie odpowiada-
jac, stwarzasz sobie wicksze prawdopodobieristwo uwolnienia
smutku i irytacji zanim nastrdj, w keérym si¢ znajdujesz, wywo-
ta ,wodospad biochemiczny”. Trzymanie depresji w sobie po-
woduje powstanie kaskady biochemicznej, ktéra moze wywotad
objawy w réznych czesciach ciata. Opiszemy to zjawisko tutaj,
a w dalszej czesci tego rozdzialu dowiesz si¢ wigcej na temat
okreslonych substancji chemicznych bedacych sktadnikami po-
szczegblnych emociji.

Przyjrzyjmy si¢ teraz na przykiad ztosci. Czym jest ztos¢? Co
czujesz, kiedy ,warczysz” na kogo$, jesli trzaska drzwiami albo
czujesz frustracje, kiedy kto$ zajedzie ci droge na autostradzie?
Czujesz ztos¢. Ztos¢ jest wielce krytykowana emocja. Oznacza,
ze kto$ nie okazat ci szacunku lub grozit ci. Kiedy nastgpnym ra-
zem znajdziesz si¢ w kolejce na lotnisku, w sklepie spozywczym
lub gdziekolwiek indziej, zatrzymaj si¢. Kiedy czujesz si¢ roz-
drazniony, zirytowany, a nawet na krawedzi pote¢znego wybuchu
ztoséci, wiedz, ze mozesz powstrzymac t¢ emocjg, tzn. ztos¢, tuz
po jej pojawieniu sig, zanim jej biochemia rozprzestrzeni si¢ na
problemy zdrowotne w ciele i umysle.

Pobadz, cho¢by sekundg lub dwie, z frustracja, z irytacja i nie-
checia. Wyobraz sobie, ze przetaczasz je w swoim mézgu z prawe;j
strony na lewa. Postaraj si¢ odnalez¢ intuicyjne przestanie stojace
za tymi emocjami. A jeszcze lepiej, jesli odnajdziesz mysl, ktéra
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w twoim umysle zablokowata przycisk ztosci i jest on caly czas
wlaczony. Zazwyczaj nie chodzi tylko o kolejke, osobg, ktéra za-
jechata ci droge ani nawet o hatagliwo$¢ ttumu. Zwykle jest to
wzorzec myslowy w stylu: , To ja mam racje, oni si¢ myla, a ta
sytuacja powinna by¢ inna”. To prawda — nikt nie powinien za-
jezdza¢ ci drogi. Nikt nie powinien tez popycha¢ ci¢ w kolejce.
Faktem jest, ze tego rodzaju mysli — swojego rodzaju ,,gdybanie”
— tylko poteguja ztos¢ w mézgu i ciele.

Jesli nie znajdziesz intuicyjnego przestania, ukrytego za nastro-
jem i nie przetransformujesz swoich mysli, moze si¢ okaza¢, ze
godzing pézniej masz kryzys. Rozdziat ten pomoze ci w transfor-
macji momentéw szalefistwa, ktére sg czgécia normalnego zycia,
w zdrowie emocjonalne i psychiczne.

Nastrdj w ujeciu medycznym:
efekt domina emocjonalnego

W jaki sposéb negatywne emogje, tj. smutek lub zto$¢, przekta-
daja si¢ na objawy w ciele? Nastréj staje si¢ problemem zdro-
wotnym w efekcie domina dotyczacym substancji chemicznych
w organizmie czlowieka.

Po pierwsze: najpierw cos cig ztosci. Nie ma znaczenia, czy jest
to zbyt wysoki rachunek, czy zerwanie z partnerem. Albo co$ ci¢
smuci. By¢ moze odszed} twéj zwierzecy pupilek albo dowiedzia-
tes si¢, ze twodj przyjaciel przeprowadza si¢ gdzies daleko, Nieza-
leznie od przyczyny nie jeste$ w stanie po prostu tego zignoro-
waé. Dni mijajg, a ty obserwujesz, ze jeste$ w kiepskim nastroju
lub ,,jak storice za chmurka”. Dni mijaja, a te uczucia przeradzaja
si¢ w nienazwany dyskomfort zanim zamienig si¢ w petne objawy
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choroby. Emocgje te — zto$¢ i smutek — przechodza z prawej pét-
kuli mézgu (bedacej miejscem czystych emocji) do podwzgérza.

Tak, masz racj¢ — to to samo podwzgérze, ktdre odpowiada za
hormony, za regulacj¢ jedzenia i spania. To dlatego, kiedy jestes
w kiepskim nastroju i dtugo w nim pozostajesz, zaburza on cykl
snu oraz hormony. Nast¢pnie smutek i ztos¢ przechodza do przy-
sadki mézgowej. Zaczynasz wéwczas jes¢ bardziej ,hormonalnie”
i pojawiajg si¢ zaburzenia snu. W korcu, z uplywem dni, a nawet
miesi¢cy, te objawy chemiczne przez rdzen w mézgu przedostaja
si¢ do nadnerczy, ktére z kolei rozsylaja te emocje po catym ciele.

Po drugie: kiedy odczuwasz frustracj¢ lub przygnebienie, mézg
wydziela epinefryn¢ — neuroprzekaznik, ktéry sprawia, ze jeste$
»nakrecony” i poirytowany. Nadnercze uwalnia réwniez korty-
zol — hormon stresu, ktdry sprawia, ze chcesz jes¢ jeszcze wigcej.
Super!

Po trzecie: wspomniany hormon stresu, czyli kortyzol, po-
czatkuje te niestawne problemy z ukladem odpornosciowym. To
co na poczatku bylo frustracja i smutkiem, teraz staje si¢ dlu-
gotrwalym lekiem lub depresja. ,,Depresja w ciele” pojawia si¢
wraz z calg kaskada irytujacych, powodujacych senno$¢ oraz bél,
cytokinéw. Cytokiny wywolujg stan zapalny catego organizmu.

Po czwarte: w wyniku pojawienia si¢ cytokinéw biate krwinki,
tzn. te odpowiadajace za uktad odpornosciowy, uwalniaja biatka,
ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ staby, zmeczony i obolaty. Masz
wrazenie, ze dopadla ci¢ grypa, goraczka lub reumatyzm.

Po piate: wspomniane cytokiny ,zjadaja’ neuroprzekazniki
twojego nastroju, powodujac jeszcze wigksze uczucie przygne-
bienia. Zaczyna spada¢ poziom norepinefryny i serotoniny (nie-
zwykle istotnych w utrzymaniu dobrego nastroju), powodujac
zwigkszone uczucie przygnebienia, ztosci i irytacji.
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Po széste: po uplywie szeSciu miesi¢cy towarzyszace ci przy-
gnebienie i zto$¢ wzmacniaja si¢ w ciele, w tym w organach,
zwlaszcza w sercu, powodujac niezdrowe skoki ci$nienia krwi
oraz poziomu cukru we krwi. Jesli poszedtbys$ wéwczas do leka-
rza, zauwaiyiby on, ze poziom homocysteiny we krwi zaczyna
wzrastaé, alarmujac ci¢ o pojawiajacym si¢ ryzyku wystapienia
chordb serca. Twoja depresja teraz rejestruje si¢ w postaci ztama-
nego serca.

Po siédme: teraz zmiany, ktére zaszly w neuroprzekaznikach
norepinefryny i serotoniny, powoduja bolesno$¢ ciata i wszech-
obecne uczucie dyskomfortu. Najpierw pojawia si¢ ono w glo-
wie, potem w plecach, a potem juz wszgdzie. Masz wrazenie, ze
po prostu ciagniesz swoje ciato za soba.

Po ésme: dlugotrwaly smutek i przygnebienie zaczynajg prze-
szkadzad ci nawet w nocy. Nie jeste$ w stanie ani zasna¢, ani spaé,
a w dzien jestes $piacy.

Po dziewiate: nastgpnie, wraz z mijajacymi miesigcami i jak gdy-
by tego jeszcze byto malo, zaczynasz zauwazaé, ze przybierasz na
wadze albo, w zalezno$ci od uwarunkowan genetycznych, zaczy-
nasz chudnad. Jesli przybierasz na wadze, by¢ moze zauwazysz, ze
jesz wigcej weglowodandw — makaronu, ryzu i stodyczy — a tym sa-
mym twoja waga ro$nie. Ostatecznie mozesz tez pi¢ wigcej alkoho-
lu, aby tatwiej zasnaé. Oba te czynniki uruchamiajg btedne koto,
ktére prowadzi do jeszcze wigkszej ilosci probleméw zdrowotnych.

Po dziesigte: wzrost wagi powoduje podwyzszony poziom cho-
lesterolu i zwigkszone ryzyko choréb serca, wylewéw itp.

Po jedenaste: czy jeszcze mnie stuchasz? Pytam, poniewaz to
wszystko robi si¢ do§¢ przygnebiajace. Wraz z wigksza waga wy-
stepuje wigcej probleméw z insuling i cisnieniem krwi. Z kolei
zwigkszona masa ciala i podniesiony poziom insuliny nasila stany
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zapalne w organizmie oraz powoduje wicksza ilo$¢ cholesterolu
w naczyniach krwiono$nych.

Po dwunaste: cholesterol w potaczeniu z przygnebieniem tworzy
czasteczki zwane wolnymi rodnikami, ktére z czasem, podobnie jak
rdza, zatykaja obwody pamigciowe. Zauwazasz, ze nie jeste§ w sta-
nie przeczyta¢ jednej strony ksiazki bez nieustannego wracania do
tego samego tekstu, by go zrozumieé. Odkrywasz, ze nie pamietasz,
co powiedziates kilka sekund temu. Nie pamigtasz tez imion i na-
zwisk pewnych ludzi. A czy pamigtasz, co wlasnie tu przeczytates?

Po trzynaste: poziom nasyconych kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 zaczyna spada¢ co, w polaczeniu ze stanem zapalnym, wiele
lat pézniej, wzmaga ryzyko wystapienia demencji — na mysl ktérej
czujesz si¢ jeszcze bardziej przygnebiony.

A zatem, podczas lektury tej ksigzki uswiadomisz sobie, ze kie-
dy opanujesz odnajdywanie intuicyjnego przestania, kryjacego
si¢ za twoim nastrojem nie tylko poczujesz ulge od przewleklej
depresji i irytacji (patrz: ten rozdzial) oraz lgku (Rozdziat 2), ale
takze zyskasz zdolno$¢ do unikania uzaleznien (Rozdziat 3), lep-
sza zdolnos¢ uczenia si¢ (Rozdziat 4) oraz pamigtania czego si¢
nauczyles, a takze fadniejszego starzenia si¢ (Rozdziat 5). Zyskasz
lepsza kontrol¢ emocjonalna, dzigki czemu bedziesz mégt w pet-
ni korzysta¢ z calego swojego zyciowego i duchowego, ziemskie-
go potencjatu (Rozdzial 6).

Zwigzek pomiedzy smutkiem i depresjg
w ciele i umysle

Whacz telewizor. W temacie depresji styszysz tylko o lekarstwach,
lekarstwach, lekarstwach. Dostate$ Prozac, Lexarpo, réznego ro-
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dzaju leki. Czy tym wlasnie jest depresja? Czy depresja to niedo-
bér Prozacu? No nie. Depresja to cykl smutku, pojawiajacego si¢
pod wptywem niekorzystnego zachowania mézgu i ciata.

Jakie jest potaczenie pomigdzy mézgiem i cialem, jesli chodzi
o smutek? Na poczatku przyjrzyjmy si¢ mézgowi. Jego obszar
limbiczny, a zwlaszcza plat skroniowy, ma istotne znaczenie dla
emocji i intuicji. Obszar ten faczy nasze uczucia i intuicj¢ z pa-
migcig w mozgu i ciele. Zasadniczo odczuwamy pigé podstawo-
wych emocji: zto$¢, smutek, strach, mitos¢ i rados¢. Depresja to
przede wszystkim za duzo smutku i ztosci, a za mato mitosci i ra-
dosci. Dodam jeszcze, ze leki takie jak Prozac, Zoloft i Lexapro
tylko zmniejszaja poziom depresji, poniewaz s antydepresanta-
mi. Dzigki nim nie przybywa ani mitosci ani radosci. Jak cieszy¢
si¢ mitoscia i radoscia dowiesz si¢ dzigki afirmacjom, terapii ko-
gnitywno-behawioralnej oraz zgl¢bianiu sposobu jak lepiej zy¢.

Kolejna cz¢dcia mézgu jest plat czotowy. Jesli, méwiac bardzo
ogdlnie, uktad limbiczny odpowiada za emocje, ptat czolowy
odpowiada za mysli i czyny. Osoby, ktére doswiadczyly traumy,
majg wspomnienia, niejako nagrania, ktére ich ptat czotowy od-
twarza nieustannie, kiedy tylko popadaja w przygnebienie. Jestemn
bezwartosciowy. Nikt nigdy mnie nie pokocha. To nie ma sensu. Albo
tez: ja mam racje, oni si¢ mylg, to powinno wygladaé inaczej. Inna
czg$¢ platu czotowego pomaga nam podjaé dziatanie, kiedy chee-
my odczuwaé rado$¢ lub kiedy utkwimy w martwym punkcie,
co moze si¢ zdarzy¢, jesli odczuwamy przewlekte przygnebienie.

Czym jest zto$¢? Z1o$¢ moze by¢ pierwszym objawem zmian
hormonalnych, podwyzszonego cisnienia krwi, ze juz nie wspo-
mng¢ o zwiagzku, w ktérym obecna jest przemoc lub poteznej trau-
mie z przeszlosci. Istniejg grupy radzenia sobie ze ztoscia, lecz
czgsto uczestnictwo w nich wymaga nakazu sadowego, a narzu-
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cona przez sad terapia rzadko przynosi pozytywne skutki. Musisz
o tym wiedzie¢. Mozesz przyprowadzi¢ konia do wodopoju, ale
nie mozesz zmusi¢ go, zeby pil. Depresja i smutek to normalne
czgéei ludzkiej egzystencji, podobnie jak ztos¢. Naukowcy zaczy-
naja dostrzegaé, ze anatomia zlosci jest bardzo zbiezna z anato-
mig depresji.

Co tak naprawdg oznacza, ze czujesz zfo$¢? Oznacza to, ze nie
dostates tego, co chciales, ani tego, czego oczekiwates. Z1os¢ jest
bardzo mocno zwigzana z obszarem skroniowym mézgu, ale tak-
ze z platem czolowym i jadrami pétlezacymi — obszarem odpo-
wiadajacym za wynagradzanie siebie. Jeli nie otrzymasz tego,
co chcesz, dopada cig frustracja, ktéra moze eskalowa¢ do furii,
i taki schemat moze powtarzac si¢ w nieskoriczonos¢. Jak widzisz,
znaczna cze$¢ dziatania smutku w mézgu pokrywa si¢ ze sche-
matem dziatania ztosci. To dlatego, wracajac do poczatku tego
rozdziatu, powiemy: ,jestem smutny”, ,jestem sfrustrowany”,
a nast¢pnie ,jestem przytloczony”. Powtarzasz to nieustannie.
Za kazdym razem, kiedy smutek i zto$¢ pojawiajg si¢, koricza si¢
uczuciem przytloczenia.

Styszate$ powiedzenie, ze depresja to zwrécona do wewnatrz
zto$¢. By¢ moze czytales nawet o tym w jednej z popularnych
ksiazek psychologicznych. Tak naprawdg, zagadnienie to nie
wywodzi si¢ z psychologii popularnej, ale zostato zauwazone
przez psychoanalityka — Karen Horney' (ona naprawd¢ ma ta-
kie nazwisko — kiedy uslyszatam je po raz pierwszy, nie mo-
glam uwierzy¢). Karen Horney méwi o depresji jako ztosci
zwréconej do wewnatrz w postaci nienawisci do samego siebie.
Osoby z tego rodzaju depresja czgsto rodza si¢ w nieprzewidy-
walnym, przerazajacym otoczeniu, w ktérym czuja si¢ bezrad-

" Z ang. ,horney” wymawia si¢ tak, jak ,horny”, co oznacza ,napalona” (przyp. thum.).
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ne. Aby przystosowac si¢ do tego przerazajacego $rodowiska,
zamiast zfo$ci¢ si¢ na otaczajacych ludzi, osoby te ztoszcza sig
na siebie. Takie zachowanie jest niezwykle osobliwg cechg lu-
dzi, a jednak tak robimy. Zamiast mysleé: ,Mdéj Boze, ci ludzie
sa szaleni, co ja tu w ogdle robig, jak mam ich kocha¢”? Oni
moéwia: ,Nie mozna mnie kocha¢, jestem zlg osoby”. Cheac
unikna¢ wykorzystywania i pozostawania na linii ognia, staja
si¢ ulegli i atakuja siebie. Nie podejmuja walki i niestety staja
si¢ pasywni. Ich stare podejscie: ,,Postaram si¢, aby$ mnie ko-
chat, wiec moze mnie nie zranisz” czesto nie dziata. Nierzadko
zdarza sie, ze jesli rodzisz si¢ w tych petnych wszelkiego rodzaju
przemocy domach, starasz si¢ zapracowaé na wlasne poczucie
bycia kochanym poprzez bycie potrzebnym. Robisz wszystko
dla wszystkich, a kiedy okazuje sig, ze ci¢ nie kochaja, czujesz,
ze po prostu nie mozna ci¢ kocha¢ i popadasz w depresje. Oto
jeden ze sposobdw, w jaki depresja rodzi si¢ ze zwréconej do
wewnatrz ztosci. Czyja to zto$é? Czyja ztos¢? Powtérz. Czy jest
to zto$¢ na osoby, ktdre ci¢ wykorzystaly, a ty zwrécites ztos¢ do
srodka, poniewaz nie byte§ w stanie wyrazic jej, dlatego ze gdy-
bys to zrobit, skrzywdziliby ci¢? Czy tez intuicyjnie wchtaniasz
ich zto$¢, poniewaz przebywasz w ich otoczeniu? Powiedziata-
bym, ze oba te powody s3 prawdziwe, poniewaz teraz wiemy, ze
w depresji i ztosci nie chodzi wylacznie o twoje emocje, ale tez
o intuicyjna reakcj¢ na twoje otoczenie.

Kilka stéw na temat diagnozy

Sporo czasu ze swojej edukacji poswigcitam na leczenie smutku
antydepresantami i psychoterapia. Kiedy zaczetam, rezydenture
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z psychiatrii, I¢k, zmiany nastroju i inne zaburzenia umystowe

ludzi leczyliémy w nastgpujacy sposéb.

1. Stuchaliémy ich narzekari na temat ich nastroju i zdrowia.

2. Obserwowalismy to jak jedza, $pig i zachowujg si¢.

3. Mozesz wierzy¢ albo nie, ale liczylismy objawy i dopasowy-
walismy je do liczby objawéw kategorii diagnostycznych
w wytycznych dla psychiatréw o nazwie DSM-IV.

RozréznialiSmy zatem znaczng depresje i niewielkg depresje.
Niektérzy pacjenci cierpieli na chorobg afektywna dwubiegu-
nows typu I lub II, itd. Zauwaz proszg, ze w przeciwieistwie
do innych specjalistow, j. ginekologdw, onkologéw czy specjali-
stéw choréb wewngtrznych, nie zlecaliémy badan, przeswietlen
ani wykonania morfologii. Wiesz jak postgpuje si¢ w XXI wieku?
Otrzymali$my inny podrecznik, zawierajacy wykaz diagnoz o in-
nym nazewnictwie. Wytyczne te nazywaja si¢ DSM-V.

To, co w latach 80-tych XX wieku zdiagnozowano jako ADD,
czyli zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej, w latach 90-tych
XX wieku mogto zostaé rozpoznane jako zespét Aspergera. Czy
do roku 2020 lub 2030 to, co na poczatku XXI wieku rozpozna-
no jako chorobg efektywng dwubiegunowsy II zostanie rozpozna-
ne inaczej? Jakie lekarstwa si¢ wéwcezas przepisze? Mézg ludzki
jest wcigz taki sam!

W chwili obecnej psychiatria opiera si¢ gtéwnie na rodzaju
przezywanego smutku, szczgs$cia lub Igku oraz na notowaniu czg-
stotliwosci zloszczenia si¢ przez pacjentdw, i jak na ironig, do
tej pory zadnego z nich nie zdotano zdiagnozowa¢ jako cierpia-
cego z powodu zlosci. Jednak wiele diagnoz opiera si¢ na zmia-
nie nastrojéw: choroba afektywna-dwubiegunowa, osobowosé
chwiejna emocjonalnie typu borderline, itp. Nie bedg zaglebiata
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si¢ w szczegély, wystarczy, ze powiem, iz ksiazka ta pomoze ci
uleczy¢ umyst we wszelki, obecnie dostepny, sposéb. Etykietki,
jakimi sa diagnozy, przestana by¢ podkreslone, poniewaz nigdy
si¢ nie zmieniaja. Mdzg tez nie ma w zwyczaju si¢ zmieniaé, na-
tomiast etykietki i zwigzane z nim te diagnozy z pewnoscig si¢
zmieniaja. Czgsto tez dorabia si¢ do nich ideologie, ale tym nie
bedziemy si¢ zajmowac.

Depresja, gniew i ztos¢, a kochanie siebie

Louise Hay przyglada si¢ rozwiazaniom probleméw z nastroja-
mi. Méwi o tym, jak za pomoca zwickszenia mitosci i radosci
w zyciu pokona¢ smutek, przygnebienie, depresje i zto$¢. Za-
miast my$le¢ o tym, dlaczego nie kochasz siebie, i to niezaleznie
od tego czy przez kogos, kto ci¢ skrzywdzil, czy tez z powodu
przebywania w Srodowisku petnym nienawisci, Louise radzi ci
po prostu kocha¢ siebie takim, jakim jestes. Mowi, zebys kochat
siebie w tym miejscu, w ktérym si¢ aktualnie znajdujesz w zy-
ciu. Kiedy méwi o kochaniu siebie, nie chodzi o rozmiar talii,
bioder czy kolor wloséw. To nie mito$¢, lecz préznosé. I doda-
je, ze to strach. Méwi o szanowaniu i trosce o niewiarygodny
cud, jakim kazdy z nas niezaprzeczalnie jest. Kiedy kochamy
siebie, kochamy bosko$¢, wspanialy ekspresje zycia. Kochajac
siebie, jestesmy pewni, Ze zestrajamy si¢ ze Wszechéwiatem oraz
nieodigczng mu miloscia, ktéra przeptywa przez zycie. Louise
dostrzega, ze zto$¢, gniew i przygnegbienie czy depresja, a takze
smutek sg ze soba nierozerwalnie powiazane, z czym zgadza
si¢ wezesniejszy nurt w psychologii, nazywany relacjami przed-
miotowymi’. To do$¢ niezwykle z uwagi na fake, ze nigdy nie
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zdobyta ona tytutu doktora z psychiatrii, ani nawet nie odbyta
rezydentury jak inni.

Dlaczego tak trudno nam siebie kocha¢? Na poczatek zapytaj-
my, w jaki sposéb uczymy si¢ siebie kochaé? Z chwilg narodzin
patrzysz na osobg, ktéra dala ci zycie, dostrzegasz ja, a ona ciebie,
i myslisz Hmm, to jest mifosé. Wchianiasz ja do ptatu czotowo-
skroniowego w mézgu.

Niestety, jesli osoba ta nie kocha najbardziej, wchtaniasz wat-
pliwos¢, ze by¢ moze nie jestes najbardziej kochana osobg. Taki
wniosek powoduje powstanie niewielkiej skazy w mézgu, ktéra
moze przyjaé posta¢ wzorca myslowego i umiejscowi¢ si¢ w pla-
cie czolowym, gdzie bedzie uaktywniad si¢ wciaz na nowo: nie da
sig mnie kochaé. Nie da sig mnie pragngc. Nikt mnie nie pokocha.
A zatem, ta niewielka niedoskonato$¢ w mézgu i osobowosci,
taczaca pamig¢ umystu z obrazem samego siebie sprawia, ze ob-
raz samego siebie ostatecznie wplywa na zdrowie emocjonalne
i fizyczne.

Czy to dobrze? Czy to dla ciebie korzystne? Czy twoje cale
zycie zdefiniowane jest tym wewngtrznym wizerunkiem? Nie.
Zdaniem pewnych ,teoretykéw” obraz samego siebie jest sta-
tyczny. To nieprawda. Mozesz zmieni¢ swoj profil. Ksiazki takie
jak Zhe Confidence Code bardzo szczegétowo opisuja poczucie
wlasnej wartosci i pewnosci siebie we wszystkich ich aspektach®.
Niezaleznie od tego w jaki sposéb (przez afirmacje, terapi¢ ko-
gnitywno-behawioralng, czy innymi metodami) zawsze mozesz
pracowa¢ nad tym uszkodzonym plikiem w umysle i ciele po-
przez zmiang nastroju, jednocze$nie za pomoca ¢wiczeri budujac
poczucie wewngtrznej sity, pracujac nad duchowoscig i faczac
si¢ z wyzsza moca. Jednym stowem mozesz zmieni¢ wszystko
co chcesz. Mozesz tez siebie kochad. Jedli tylko cheesz, czescia
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uzdrowienia twojego nastroju moze by¢ praca z terapeuts, ktory
pomoze ci przej$¢ przez stratg i smutek z wezesnego dziecinstwa.
Z pomocy terapeuty zmienisz ksztatt swojego banku pamieci,
w ktérym sa umyst i ciato w zakresie ,,skostniatych” rodzicéw.

DEPRES]JA | z£0OSC

Szkoda, ze ci wszyscy, ktérzy potrzebowali mojej pomocy w po-
staci medycznego odczytu intuicyjnego, a ktérzy méwili, ze nie
sa przygnebieni, zeztoszezeni lub nieszczgdliwi (cho¢ byli), nie
placili mi po dolarze. Ludzie, ktérych mam teraz na mysli, nie
cierpieli na depresj¢ w umysle, lecz w ciele. Czym jest depresja
w ciele? Objawia si¢ tak, ze ludzie do§wiadczajacy smutku i ztosci
milcza na ten temat, zamiast méwic o swoich emocjach. Odczu-
wane emocje nazywajg po prostu zmeczeniem. Odczuwajg ucisk
w klatce piersiowej, nie sa w stanie oddycha¢, a nogi maja jak
z otowiu. Nie moga zasnaé, poniewaz nie sa w stanie spaé. Ciata
majg napicete, cisnienie krwi podwyzszone, podobnie jak poziom
cholesterolu we krwi, maja wrzody zotadka itd.

Jak to w ogéle mozliwe? Ci ludzie opisuja objawy, ktérych
doswiadczajg pod wptywem zmian neurochemicznych w wyniku
wspomnianego efektu domino. Po tym jak cytokiny zapoczatku-
ja stan zapalny w organizmie, do$¢ prawdopodobne jest, ze taka
osoba moze doswiadczy¢ zaledwie potowe efektu domino, pro-
bleméw z depresjq i ztoscia, a nie jej calosci. Wéwcezas neuroprze-
kazniki odpowiedzialne za depresj¢ i zto$¢ stwarzajg $rodowisko
dla powstania bardziej dominujacych objawéw uwidaczniajacych
si¢ w ciele i mézgu. Pamigtaj, jesli nie mozesz wyrazi¢ emocji ta-
kich jak smutek, zto$¢, czy gniew, jesli nie potrafisz ich przenies¢
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z prawej pétkuli mézgu do lewej, nazwij je, po czym zareaguj na

nie, poniewaz one réwniez wchodza w ciato.

Systemem pomagajacym ludziom w manifestacji w ciele proble-
méw z umystem jest wlasnie intuicja medyczna. Jezeli nie jestesmy
w stanie poradzi¢ sobie z jakimi§ emocjami, nasze ciato poinfor-
muje nas o tym za pomocg objawdw w okreslonym obszarze. A za-
tem, dla przyktadu mozemy przyjrzec si¢ problemom w kazdym
z7 o$rodkéw energetycznych, o ktdrych wezesniej wspominalismy:
*  Jesli zaczynasz mie¢ problemy z ukladem odpornosciowym,

krwia, skéra, mig$niami i stawami, masz anemie lub mono-
nukleoze, czy tez problemy z czakra podstawy, mozesz zada¢
sobie pytanie: ,,Co lub kogo stracitem ze swojej rodziny?”.

*  Jesli doswiadczysz objawéw choroby w drugim o$rodku, czyli
obszarze miednicy, ktéry odpowiada za zwiazki, a do tych ob-
jawéw naleza zesp6t napigcia przedmiesigczkowego, infekeje
pochwy itd., mozesz zada¢ sobie pytanie: ,,Czy doswiadczylem
straty, smutku lub zlosci dotyczacych zwiazku lub pienigdzy?”.

*  Jesli doswiadczasz objawéw w trzecim osrodku energetycz-
nym, czyli srodkowej czgéci ciata, takich jak cukrzyca lub
alergie zapytaj siebie: ,,Czy noszg w sobie smutek zwigzany
z poczuciem wlasnej wartosci lub praca?”.

* Problemy w czwartym o$rodku tzn. zwiazane z sercem, pier-
siami i ptucami moga mie¢ zwiazek z partnerem lub dzie¢mi.

*  Nadczynno$¢ tarczycy zwiazana z pigtym osrodkiem moze
wywodzic si¢ z gniewu zwiazanego z porzuceniem.

* Katarakta zwigzana z széstym osrodkiem moze by¢ niezdol-
noscia dostrzezenia przyszlej radosci.

* Dojawiajace si¢ w siédmym osrodku zto$¢, zranienie lub dtu-
gotrwata niech¢¢ moga doprowadzi¢ do podwyzszonego ry-
zyka zachorowania na nowotwor.
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