Problemy zaczynajg sie od serca

Emocje a ukiad

krazenia

Nasze zdrowie fizyczne w duzym stopniu uzaleznione jest od stanu naszej

psychiki. W jaki sposéb nasze emocje i stan umystu wplywaja na nasza fizycznosc?

G2

Od czego moga zaczynac sig kfopo-
ty zdrowotne | co wplywa na to, 2e
chorufemy?

Zycie jednostki to zycie jgj ciata. Oprocz
skary, migsni, zyl, kosci cialo ,zawiera"
umyst | aspekt duchowy, bo na palnie
bty sklada sie rowniez Zycia urmysiowe
i duchowsa. Mozamy sig wige pokusic

o wniosek, ze jedli w kidryms z aspak-
téw naszeqo istnienia odczuwarmy brak
cry defekt, to dlatego, ze nie w pelni
jestedrmy w naszych cialach czy ez

Z nimi. Trakbujemy j& jak urzgdzenia,
maszyry, kKidrych elermenty psuja sig

i rodzg kiopoty oraz troski, Jestesrmy
uzaleznieni od komputerdw, maszyn

i w ten sarm sposob traktujemy nasze
ciata, tudzac =ie, ze bedg nas stuchac
jak maszyny. Wiagnie oddalanie sig od
potrzeb naszega organizmu i wnetrza
rodzi wszelkie trudnodci przejawiajace
sie w #yciu spolecznym, globalnym,
Zgodziliémy sig sami na owe agrani-
czenia, kidre prowadzg tak naprawde
do ucieczki. Owg ucieczke uksztalto-
walignmy, abby przetrwad w srodoisku
domaowymn, kulturowym, jedrym siowem
w srodowisku nas otaczajgoym, kidre
niestety czesto odrzuca fundamentalne
wartoéci na rzecz wladzy, posiadania,
prestizu. Bolesmym bledem waobec
naszej natury jest to, Ze akceptujemy te
ograniczenia, skoro ich nia cdrzucilismy.
Skala wystepujacych w dzisigjszych
czasach chordb (mimo coraz dosko-
nalszych metod diagnostycznych czy
terapeutycznych) jest przeraZaigea. Bra-
kuje nam w ayciu codziennym obhicza
zdrowda, a nie Zapominajmy, 28 poczu-
cie zdrowia jest odczuwanien Zyawot-
nosci | preylemnoscl 2 ciala, czenpania
radoscl. W takim stanie mozemy poczud
swoiste pokrawienstwo ze wazystkimi
czujacymi istotami | z calym Swiatern,

Na to pytanie starat sie nam odpowiedzie¢ terapeuta Romuald Paszkiewicz.

Bdl natomiast odcina nas od inmych | sa-
mych siebie. Gdy Ze sig czujsmy, nasze
zdrowie nie tylko podlega negatywriym
symptomom, pojawiajg sig charoby, ale
takze clerpimy przez izolacig, jaka ons
narm narzucajg. Marry wiwczas wszyst-
kiego dosc, co w konsekwenc|i prowadzi
do tego, Z& inni nie majg do nas sarca

i rry sami do siebie | inmych réwniez,

. Jednym stowem wszelkie problemy
. zdrowotne zaczynaja sig od ser-

© ca, czyli gidwnego napedu uklady
. krgZenia?

Racze| od swiadomasci jego po-
siadania | funkciji, jakie spelnia, tych
niefizjologiczrych przede wszystkim.
Mie czujermy w tym momencie bicia
Naszegao Serca, 4 prEeciez po otwarciu
klatki pisrsiowe] widad jak miota sig na

wazystkia strony. Nie czus tego bicia

Ju-tum, tu-tum” 60 razy na minute,
3600 na godzing, prawie 90 000 razy na
dobe, ponad 30 min na rak. Taka praca
wymaga ogromnej enargiil Malezatoby
wiec przyjrzec sig aspeklowi enarge-
tycznemu oraz motywacyjno-emaocia-
nalnemu. Zjawisko jest kosmicznie
skomplikowane, stad poshugivad sie
musiny uprgszczeniami, za kiore ser-
decznie przapraszam. Mysl Wschodu,
karzeniami tkwigoa w tradyc)i judeo-
greckie| | chrzescijanskie), oddzielajgc
ducha od ciata i nadajge intelekiowi
swoisty priorytet, postrzega energie
ciala w kategonach niemiarzalnych.
Zadnym urzgdzeniem nie udalo sig po-
mierzy¢ tych rodzajow energii, ktdre dla

Wechodu s oczywiste. Umyst Zachodu
¢ nie czuje jeszcze do dzisiaj istnienia
. tych energil. Organizmy zywe reagujg

na specyficzne energie ciala w sposdb

! dla maszyn nieosiagainy. Nie pormierzo-

na bowiem poruszenia, podniecenia,
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jakie towarzyszq spolkaniu dwojga
zakochanych. Rozumiem podwyzszane
cignienie, potliwose, zapach, ale coZ2tg
emocja? Adranalina, noradrenalina,
histamina itd. — jasne, ale radasd? MNie
jestesmy preyzwyczajeni do myslenia

o sobie w kategoriach energetyczrych,
co najwyze] w aspekcie fizyczna-che-
micznego ciala, a przecle? los¢ energii,
jaka jednostka posiada i spasab, wjaki
ja pozyskuje, okresla naszg osobowaosdc
i emacje dlan charakterystyezne. Malo
jest dziedzin, kidre kierunkowo Zajmujg
sig Znaczeniem uczud dla naszego
cigla, zdrowia, czy wyjasniaja mifosce,
radost, godnosc, pigkno, odwage.
Mawet tak fundamentalne zachowania
jak srutek, gniew, strach uwazane sg
za paychiczne, a nie fizyczne.

Jednak pewnym staje sig fakt, 2 nasze
emocje rzgdzg naszym stanam zdrowia.
A tak mato uwagi preykdada sie do psy-
chosomatyki zajmujgee] sig zwigzkami
migdzy cialem a emocjami | urmyslem,
Takie substancie, jak dopomina | sersto-
nina &3 analizawane z neuralogicznago

i hiochemicznego punkiu widzenia.

A popatrzrry na przyklad na tesknote za
blisks osobg zmars; zdarza sig, ze to
uczucie doprowadza da smiercl. Jest tyle
UCZUG, ktore majg fundamentalny wihaw
na nasze 2drowie | w duzej mierze na
nasz uklad krazenia. Wachad podchodzi
do kwestii czliowieka cafasciowo — holi-
stycznie | w duym stopniu nacisk kladzie
na punkty energetycane oraz na energig
storica i ksigzyca. Zdrowie zyskuje sig
poprzez rownowage prephiwajgcych
przez organizm energii. Cialo ludzkie
wywazone jest chemicznie | energetycz-
nie, Chemicznie — za pamacs procesy,
jakirm jest homeostaza, ulrzymujgoego
przephyw krwd na stalym poziomie, Rdw-
nowaga energatyczng z kolel utrzyrmiujg
dwie przeciwstawne sobie sily — meska,
ciggnaca organizm w gore i Zenska,
dciggajaca organizm w dol. Przykiadem
obrazujacym ten mechanizm moze

by drzewa, kidrego galezie rosng ku
gorze — starcu, a korZenie Zapuszczajg
sie w ziemig. Zycie jest interakeja tych
sil. U organizmdw Zywych wytworzyly sig
w trakcie ewolucj dwa ogrodki — gamy
stal sie mozgiem, dolmy natomizast Ukta-
dem przedprodukcyjnym. Centralnym
osrackiem akbywnoged | kontroli przephy-
wll 3ialo sie serce, a pompowana przez
nie krew laczy energetycznie przecivle-
gle konce ciata 2 Centrum.

Latwo zauwaiys, Ze przemisszczanie
sie plynu jest zwigzane z odpowiadajg-
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cym mu przephywem energii | od niego

zalezy w duzym stopniu dziatanie ukla-

du krazenia. Przybiera on forme swo-
istych fal pobudzenia, przebiegajgcych
przez organizm i utrzymujgcych orga-
nizm w pozycjl wyprostowans]. Wspa-
mniana rownowaga preeciwsiawnych
sil thowd w zjawisku pulsaci, ktore lezy

u podicza samego zycia, Pulsowanie

wiec zycia to rozszerzanie sie i kurcze-
i nig, co uwidacznia sie w oddychaniu,

parystalyee, najlepis] — w biciu serca.
Rezonans ten wystgpuje w kazde] ko-
miree, tkance czy narzadzie. Model ten
cdnosi sig rowniez do Zachowan, gdyz
przeciwienstwo miedzy sigganiem na
Fewnatrz a wycofywaniern sig jest forma
pulsacji. Sigganie to kontakt ze Swiatern
zewnatrznym, wycofywanie sig jest kan-
taktemn cziowieka z samym sobg.
Thwienie w kidryms ze standw jest
patologia, gdyz pelnia 2ycia to pulsa-
cja - zdolnost do wyehodzenia na Ze-

© wnatrz lub wycofywanie sig zaleznie od
: prawidiowo ocenione] sytuacjl. Energia
i samaw sobie jest neutralna. Wyrazona
. biologicznie jest seksem, reprodukeia,
. & gdy wyraza sig emocjonalnie moze

biyé mitcgcia, nienawiscig, Zloscia.
Gdy wyraza sig intelektualnie, staje sig
nauka, literaturg. Przechodzac przez
cialo staje sie fizyczna, przez umyst

i —mentalna. Pamietajac o tym, nig

bedziemy czynic” mitodei, bo milosc
nie jest czynem. Jasli czyni sig jg, to nig
jest to mitodé. Jest to pewien stan, a nie
czyn, bo nie mozna czegosé robic przez
24 godziny, ,Robize” milosd, musimy

| wigc odpoczac ad nigj, jak od kazdego

i robionega” czynu. Odpoczynek maz-

i naznaleZd tylko w czyms przeciwnym,

i W przypadku mitoéci jest to nienawisc.

i Dlatego najczescie] nasza miloss jest

| wymieszana z nienawigcig. W jednej

i chwili kachamy kogos, a juz w nastep-
niej nisnawidzimy tg samg osobg. Kosz-
marny konflikt, kidry uderza oczywiscie

i waerce. MoZzemy ,byc" zakochani, ale

. nie mozemy ,robi¢" mitosci. Diatego

: kochanie to stan ducha. Moze on sku-

. piac sig na osabie lub nie agniskowad

{ sie weale, ogarniajgc wezystko wokal,

. Jedli skupia sig na osobie, nazywamy

i go miloscia. Jesli nie jest zogniskowa-

iony, staje sie modlitwa,

i Na jakiej zasadzie emocje | uklad

i krwionosny wspdlgraja ze sobg?

| Zdrowo pojeta bioenergetyka nie
trakiuje ciala jako maszyny, nawet
najdoskeonalszaj, chod niektore
aspekty funksjonowania ciala mozna
don porgwnad. Np. serce moze byl

i postrzegane jako pompa i wyodrgb-

: nione z ciala rzeczywidcie pompa jest,

. Mo, moze racze| byloby, gdyby nie

| fakt, 7e jest integralnie wigczone we

. wszystkie procesy ciala i to czyni zef

: serce. Funkcje maszyny $§ ograniczo-

| ne - pompa tylke pompuje. Serce tez
pompuje krew, ale dodatkowo uczest-

i niczy i przyczynia sig do zycia ciala na

i wazystkich poziomach.

| Bogactwo okredler zawierajgcych slowo
Jsarce” dobitnie dwiadczy o tym, jaka
ogramng role odgrywaja jego , niemsa-
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chaniczne” aspekty. Np. w okresleniu
LW SErCU CZegos” serce uloZsamiane
jest z centralnyrn punktem, srodkiem.
Jgodzic kogos w serce” oznacza

uraz najglebszego | najistotniejszego
aspekiu danej osoby. Natomiast powie-

dzenie calym sercem” znaczy z pelnym

zaangazowaniem, uruchomieniem
calych swych zasobdw, Utc@samianie
serca z miloscig przejawia sie w takich
stwierdizeniach, jak .zdobye czyjes
serce”, bliski sercy”.  Serdecznie”
MaZe oZnaczac rowniez szczerze”,
Sympatycznia®, calkowicie”. Serce
moze tez samo odczuwad, co odbije sig
np. w stwierdzeniu .serce mi zamarto”,
a oznaczad o mo2e paniczny lek lub
dotklvy zawod, rozczarowanie, Serca
moZe teZ skakad z radosci i niekiedy od-
czZuwamy je nawet fizycznie, dosiownie.
«Llamales mi serce” moze oznaczac
przerwanie polgczenia miedzy sercemn

a resztg ciala, szczegdinie penyferiami.
Ciezko jest nam wowczas poruszac

sig, czy wyciggac do kogos ramiona.
Uczucie milosci przestaje wiedy ptyngc
od serca w kierunku Swiata.

Energetyka ciata zajmuje sig gldwnie
tym, jak czlowiek postepuje z uczuciem

| zwanym milogcig, tzn. czy otworzy!

serce na swiat, czy trzyma je w 2a-
mknieciu odciete od ctoczenia. Ekspre-
sja ciala ocbrazuje to niesamowicie.
Przyirzyimy sig temu zjawisku blizej.

| Serce otacza kostna konstrukcja — klat-

ka piersiowa, sztywna, badZ elastycz-
na. Naciskajac ja mozermy wyczuc, Ze
migsnie 53 napigte 1 klatka weryfikuje
stan wewnetrznego napigcia. U wislu
ludzi piers przy oddychaniu trwa w bez-
ruchu, porusza sig delikatnie przepona
i czasami brzuch. Piers wypiata jest,
jakiby trwala na wdechu, a mostek jest
tak wyeksponowany, jakby chcial od-

grodzic innych od serca takie] osoby.

Dla wielu moze by¢ to zaskakujgce,

| ale podstawowym dla serca kanatem

komunikacji jest gardlo wraz z ustamni,

' co szczegolnie widoczne jest u nowo-

rodka chcacego ustami siggngc piersi
matki. Ale niemowle nie tylko wargami

i siega, rowniez sercem.

Drugi strategiczny kanal komunika-

cji serca ze swiaterm biegnie przez
rarmiona i dlonie. | tu milosé jawi sig
jako pieszczotiwe, czule dotknigcie
dioni, uczucie to musi plyngé od serca
ku dioniom. Przeplyw ten moze byc
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jednak zablokowany przez napiecia

w ramionach {gdy czlowiek sig czegos
leka) lub przez skurczone miggnie dicni
(zawzigtosd). £ mojego doswiadczenia
wynika, ze napiecia te s3 podwaling
pod reumatyzm i artretyzm.

Trzeci kanal komunikowania sie serca
Ze Swiatemn biegnie w ddf przez talie

i miednice do migjsc intymmych. Akt
seksualny jest miloscig, przynajmnie
powinien byc. Gdy uczucie mitosci

do partnera jest silne, to sila ta nasyci
doznania seksualne, prowadzac nawet
do ekstazy, w czasie ktdre] partnerzy
magg odczud skurcze z radosci serca,
Z kolei bolesne napiecia miesni | skur-
cze moga wynikad z zalu, leku, utraty
poczucia bezpieczenstwa,

Czesto zglaszajg sie do mnie ludzie

z réznymi problemami, depres)g,
smutkiem, lekiem, poczuciem nieade-
kwatnosc | za kazdym razem kryje sie
za tym brak radoci Zycia. Ludzi tych
zachecano do samorealizac), posze-
rzania wiasnych mozliwosci. Czesto
nasze klopoty biorg sie z nadmiemego
eksploatowania swojego ciala i za
duzych wymagarn. Bez wglebienia sia
w swoje ja" i lepszego kontakiu ze
sobg i ze Swiatem nie zajdziemy dale-
ko, ale nabawimy sie chordb | bagazu
lgkdw i trosk,

Co mozna zrobic, aby pomoc sobie

i w miarg szybko zareagowac?
Ludzie siegajg po hyzke miodu codzien-
nie rano na czczo, aspingne dwa razy
w tygodniu, czekolade czy sprawdzone
naturalne Srodki wspomagajgce. Ale
czasem nasze serce jest jak by-passy
przediuzajgce 2ycie. Zapominamy

o nim, 2darza sig tez niestety, Ze tak
uszkodzilidmy swoje serce, Ze nie ma
juz sity | motywacji do bicia.

Ale co zaproponowac?

Utarlo sie przekonanie, e wiskszose
chorob serca zaczyna sie albo z braku
odpowiednie losci nuchu | niewlasciwe-
o poZywienia, alba z nadmianu stresu,
Jak mam zaproponowad kelnerce po 10
godzinach biegania z tacg wisce] ruchu
albo gomikowi czy malce pigciorga
dzieci wicksza aktywnosSE? Moge te?
poklepac kierowce fira, pokonujacego
clziennie: 800 kmn drogami calej Europy

i powiedzied: wyluzyj sie”. To, co czesto
udaje mi sie w takich sytuacjach zapro-
ponowad, to 30 minut nicnierobienia co-
dziennie. Nalezy kazdg minute wypeniad
radoscig, w prZeciwnym razie bedzie to
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: czas smutku. MNajlepie] jest Zye, wypel-
i niajac swoje zycie miloscig do siebie,

i spokojern, szacunkiem. A pdl godziny
i nicnierobienia pozwala nam poczud

: istniania tych naplywajgcych smutnych

chwil | radzic sobie z nimi. Serce bije tyko

| wterazniejszodai, tylko tu i teraz, aby
i utrzyrmywad przy Zyciu miliandy komonek

naszeqo ciala, inaczej umieramy. Jesli
przeniesismy emocjionalnie nasze serce

| w przeszlods, przypominajge sobie

negatywne zdarzenia, 1o serce wowczas
pod wphywem fego emocjonalnego im-
peratywu bije | funkcjonuje w 40% swoich
modiwosc. Wezelkiego rodzaju ziosd,

i zardrodc, zemsta powoduje, 2e nasze

serce oslabia moc swojego bicia. Nie

jest wydajne, bo ma maseg innych pro-

blemdw do rozwigzania zamiast ocbslugi

| calego organizmu. Wazelkie pozytywne

i checi wyrazania emocj juz nie beds takie
i same, gdyz nasze serce jest obcigzone

i i dziala na 40%.

! Moina by sig tutaj odwolac do zasady,
i iZ cokohwiek wiozymy w siebie, bedzie

i predze| czy pdiniej wychodzilo na

i gwiatlo dzienne, dlatego tez negatywne

emocje ujawniajg sie w postaci chorob,
doleglwosci. Obrazowo mozna to
pordwnacd do zjedzenia czosnku, po
ktdrego spoZyciu traci od nas jego za-
pachem jeszcze przez diugi czas, tak
samo jest z naszymi emocjami, im wig-

| cejw nasze serca wiozymy negatyw-

nych emocji, tym diuze] bedziemy nimi
Jracié”. Najprostszym tego przykla-

dem sg nasze reakcje na wigle sytuacii.
i Zdarza sie, Ze dobrze zdany egzamin
przeplakujemy, czesto nie umiemy

i czerpac radosci Z rzeczy, kidre niegdys
i przynosity nam wiele przyjemnosc.

To wlasnie skryle negatywne emocje
psujg nasze serce i nasze czlonki we-

wnatrz, Moje ja" jest zawsze osadzone
L w sercu. Mowige .mea culpa” uderza-

my w serce, nie bijsmy sie w glowe,
tylko w serce. W kazdym momencie,

gdy ktos zrobi nam krzywde, idzie ow

impuls prosto do serca.

. Jakie mogq by¢ objawy zaburzenia

. ukfadu krgZenia?

. W sprawie fiziologii | leczenia odsylam do
i lekarzy, Sygnalem emocjonalnym niswy-
| dolnodel ukladu krazenia, a szczegoinie

{ serca jest dia mnie brak lub zubozenie

i emocii z sercem zwigzanych; radosci,

serdecznodel, czubodel, wspalczucia,

i szczegdinie to ostanie jest wazne,
bo cznacza przeciez czucie, wspolne

odczuwanie. Emocie nie sgstatyczne.

Same z siebie nie zostana w nas. Po to,
i Zeby gniew w nas przebywal, musirmy
i uczynic wysilek, by go zatrzymacd i utrzy-

mac. Powinne nam bardzie| zalezec

na utrzymywaniu w sobie serdeczrych
emocii. Nie zatrzymujrmy w sobie gniewu,
a odzywiajmy nasze serca pozytywrymi
rmyslami. Inacze] przezywam radose,
goly zostal we mnie jeszcze smutek dnia

| wezorajszego. Jednym slowem nalezalo-

by rmaksymalizowat pozytywne emocis

i minimalizowad na miarg naszych mozli-

wosci te negatywne,

. Jak wréci¢ do réwnowagi?

Nie mialbym serca proponowac komus
Jpokochania siebie”. Takie zalecenie
brzmi prawie nieludzko. Jedna czesc
nas nienawidzi, a druga w jedne| chwili
rma nas pokochad? To niewykonalne

i niosgee za sobg konflikt wewnatrz

i nas samych. Co zaproponuje? Kobieta
! chodzi po éniegu w szpilkach z go-

i Ilym brzuchem i przebitym na wylot

! jezykiem, a ja mam jg| powiedzied:

i Pokochaj siebie™? To, co ja sobie za-

proponowaltem, wychodzac ze Smierci
kliniczne|, gdy umieralem, a w zasadzie

umartem na serce (calkowicie znisz-
czong gwaltownym stanem zapalnym

zastawki trdj- | dwudzielnej), to ushy-

szenie od siebie samego: . Twoje serce
Romku bije, przede wszystkim bije

dla ciebie, inni majg swoje serca i nie

rmogg ich tobie dad, ani nawet poka-

© zad". Kiedy czylem, uslyszalem od sie-
. bie: .Jestem tak samo dobry, jak inni",
i Niemal codziennie po otwarciu oczu

i slysze 1o od siebie. A wiedy mialem

14 |at, przed chorobg bylem czynnym
sportowcem — miodzikiem (phywanie,
tenis stolowy). W czasie pobytu w szpi-

talu znalaztem swdj wilasny wawnatrzny

sposab na to, jak radzic sobie z sobg
samym. Wechodzilerm w glab siebie,
majgc oczy zamkniete, madylowa-
lam, karmigc sig myslg, 2e stad wyjde

i zdrowym. Po 6 tygodniach wyszediem
. ze szpitala. Po trzech miesigcach wrd-
cilern do sportu. Teraz po 40 latach na-
: dal ganiam za pilka, a po lesie robig 20
i km pieszo. Wéwezas, gdy przebudza
sie umysi, rozséwietla sie serce. Jaka

i jest moja rada? Wiara, przyjmowanie

! do wewngtrz pozytywnych emocji | 30

minut dziennie nicnierabienia,
B Rozmawiata Lucyna Jagoda

fot. Katarzyna Fiotrowska, 5. 62, B4
fot, . M. Kosiriscy, 5. 63
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