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Jesli kiedykolwiek w Twoim zyciu pojawi si¢ jakis$ problem,
powtarzaj w kétko ponizsze stowa.

Wszystko jest dobrze.
Wszystko, co sig dzieje, dzieje si¢ dla mojego najwyzszego dobra.
Tylko dobro bedzie rezultatem zaistniatej sytuacyi.
Jestem bezpieczny.

Te wiersze zdzialaja cuda w Twoim zyciu.

Zycze Ci wiele radosci i blogostawienstw.

Louise Hay
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Slgwa uznania afc; éz’c;z’é

Mozesz uzdrowi¢ swoje ciato — 20 po prostu doskonata pozycja. Dr
Mona Lisa Schulz swojq duzq wiedzg na temat zdrowia polgczyla
z madroscig Louise Hay — jednej z glownych ikon srodowiska zain-
teresowanego rozwojem ludzkiej swiadomosci. Niniejsza ksigzka to
hotd zlozony intuicyjnemu geniuszowi Louise, ktora stata sig wzorem
pozytywnego myslenia najpierw dla ludzi chorych na AIDS, a potem
dla wielu, wielu innych.

— Caroline Myss

W dzisiejszym Swiecie przepelnionym informacig i ubogim w mg-
drosc, niewielu trafia w sedno sprawy, szczegolnie jesli chodzi o zdro-
wie. I wlasnie to zadanie spelnia ksigzka Mozesz uzdrowi¢ swoje
ciato — Zgezy wiedzg medyczng z intuicig. Jako byla pielegniarka dy-
plomowana zawsze polegam na najnowszych badaniach z dziedziny
medycyny i nimi sig kierujg, szukajgc dla siebie uzdrowienia. Jednak
Zwracam rowniez uwage na moje osobiste doswiadczenia, na to, co
wydarzylo si¢ w moim Zyciu i na to, co podpowiada mi mdj zmyst
intuicji — dzigki temu potrafig odnalezc wewngtrzny spokdj, zdrowie
i rownowage w Zyciu codziennym. Niniejsza ksiqzka przedstawia to
samo podejstie i kiedy zaczglam sig z nig Zapoznawac, od razu po-
czutam sig lepiej. Jesli w tym roku zamierzasz przeczytac tylko jedng
ksigzke na temat zdrowia, to powinna nig byc wlasnie ta pozycja!

— Naomi Judd



(%oiesz uzaéowt’c’ swg’e ct’a[o-

Mozesz uzdrowi¢ swoje cialo — fo lektura obowigzkowa na nad-
chodzqce czasy, kiedy my sami bedziemy musieli byc swoimi ducho-
wymi lekarzami. Najlepsze ubexpieczenie zdrowotne, jakie mozemy
sobie zapewnic to wiedza o tym, jak by zdrowym, a Louise L. Hay
i dr Mona Lisa Schulz sq cudownymi nauczycielkami.

— Doreen Virtue

Wiemy, ze umyst wplywa na fizjologie ciata. Wiemy, ze emocje lezg
u podstaw choroby i niewiele chordh wynika z czynnikdw biologicz-
nych. Wiemy, jaka korzys¢ plynie z afirmacyi, ktorych od dziesigciolect
naucza m.in. Louise L. Hay. Jednak nigdy przedtem naukowe ba-
dania medyczne, psychologia i duchowost, a takze wyjgtkowy punkt
widzenia Louise L. Hay i dr Mony Lisy Schulz, tak latwo sig ze sobg
nie splataty. Bex wzgledu na to, czy zmagasz sig z chorobg, pracujesz
2 pacjentami lub po prostu cheesz Zyc w zdrowiu — przeczytaj te cu-
downgq ksigzke i czerp z niej natchnienie... Odpowiedzi, ktdre w niej

Znajdziesz, mogq okazac sig twoim najlepszym lekarstwem.
— Lissa Rankin, doktor nauk medycznych, oraz blogerka, ktérej
strona znajduje si¢ pod adresem LissaRankin.com



Slgwa powz’taée o[ouzise %ﬂ

Drogi czytelniku, bez wzgledu na to, czy po raz pierwszy stykasz sig
z moimi naukami, czy znasz je juz od dawna, jestem wielce podeks-
cytowana faktem, ze moge przedstawic Ci tg ksigzke.

Ksigzka Mozesz uzdrowi¢ swoje cialo prezentuje moje nauki
z nowej i ekscytujgcej perspektywy. Wspolautorka, Mona Lisa Schulz,
ktorg kocham i za ktorg przepadam, od dawna obiecywala mi, ze
zbierze dowody naukowe na poparcie tego, czego od lat nauczam.
Choc ja osobiscie nie potrzebuje zadnych dowodow na to, ze maoje
metody dzialajg — polegam na, jak ja to nazywam, ,wewngtrznym
dzwonku’, dzigki ktoremu szybko potwierdzam zasadnost moich my-
sTi i odczuc — to jednak jest wielu takich, ktorzy cokolwiek wezmq pod
rozwage dopiero wtedy, gdy stoi za tym nauka. A wigc w niniejszej
ksigzce przedstawiamy owg naukg i wiem, ze dzigki temu spora czegs¢
ludzi stanie sig Swiadoma osobistej mocy, ktora moze leczyc ich ciala.

Pozwdl, aby ta ksigzka stala si¢ Twoim przewodnikiem. Na na-
stepnych stronach Mona Lisa jasno i wyraZnie, krok za krokiem po-
kaze ci, jak z choroby wrdcic do zdrowia. Nakresli zwigzek pomig-
dzy zdrowiem emocjonalnym a zdrowiem ciala i wskaze Ci nasze
przepisy na wyzdrowienie. Niniejsza publikacja traktuje o zdrowiu
Z punktu widzenia medycznego, holistycznego, Zywieniowego i emo-
cjonalnego. Lqczy je ze sobg, tworzgc uporzqdkowany podrecznik, do
wskazowek ktdrego moze stosowac sig kazdy, o kazdej porze i w kaz-
dym miejscu.
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Integracja metod leczniczych

Leczenie umyslu i ciala za pomoca afirmacji, medycyny i intuicj,
to obszar na przestrzeni ostatnich trzydziestu lat coraz czgsciej
badany. I cho¢ wiele utalentowanych i wybitnych oséb, pomagato
wskazywac wiasciwa droge, jednak niewiele spieraloby sie z fak-
tem, Ze pionierem na tym polu byta Louise Hay. W rzeczywisto-
§ci 6w ruch przybral znacznie na sile w latach osiemdziesiatych,
kiedy ludzie zaczeli kupowac jej ,mala niebieska ksigzeczke” pt.
Ulecz swoje ciato” 1 odkryli wzorce myslowe odpowiadajace ich
problemom zdrowotnym.

Nie wiedzialam, ze moje zycie zmieni si¢ za sprawa malej,
niebieskiej ksigzeczki, ale ona doprawdy zmienita wszystko. Po-
mogla mi uksztaltowaé moja wlasna praktyke medyczna, a teoria
w niej zawarta, poprowadzila mnie $ciezka wiodaca do lepszego
zdrowia zaréwno dla mnie, jak i moich pacjentéw. Zapewne po-
trafisz to sobie wyobrazi¢, ze bytam podekscytowana — a nawet
wigcej, niz podekscytowana — gdy wydawnictwo Hay House
zaproponowalo mi, abym napisata ksigzke wspdlnie z Louise
Hay, ksiazke, ktéra laczylaby ze sobg uzdrawiajaca moc intuicji,

*Tresci zawarte w tej ksigzeczce zostaly rozwinicte w Rozdziale 11 (przyp. wyd. pol.).
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afirmacji i medycyny: zaréwno tradycyjnej medycyny zachodniej,
jak i terapii alternatywnych. To najwspanialszy system leczenial!
Praca z tym materialem... iz Louise! Jak mogtabym odméwic?

Ksiazeczke Ulecz swoje ciafo mialam ze sobg podczas studiéw
na akademii medycznej, a takze nie rozstawalam si¢ z nia, gdy
przez dlugie lata zglebialam tajemnice mézgu, piszac prace dok-
torska. Wykorzystywalam jej madros¢, gdy ze lzami w oczach,
doznajac wzlotéw i upadkéw, odbywatam swoje praktyki me-
dyczne i naukowe. Zagladalam do niej réwniez, gdy nie plaka-
tam, a chorowalam na zapalenie zatok i dokuczata mi dolegli-
wos¢ zwigzana ze $ciekaniem wydzieliny po tylnej $cianie gardta.
Szukatam wtedy w ksiazeczce, jaki wzorzec myslowy wiazal si¢
z tymi objawami (Sciekanie wydzieliny po tylnej $cianie gardla
znane jest réwniez pod nazwa ,wewnetrzny placz”). Kiedy ro-
bitam si¢ nerwowa, poniewaz bralam jeden kredyt studencki za
drugim, by oplaci¢ studia, zacz¢la dokuczaé¢ mi rwa kulszowa
i bél w dolnej czesci plecéw. Wtedy znowu zerkalam do malej
niebieskiej ksiazeczki. Okazalo si¢, ze rwa kulszowa ma zwigzek
ze ,strachem o przysztos¢ i brakiem pieniedzy”.

Raz za razem okazywalo sie, ze ksigzeczka méwi prawdeg, nie
potrafitam jednak zrozumie¢, jak Louise zbudowala swdj system
afirmacji? Co zmotywowalo ja prawie 35 lat temu, aby rozpocza¢
»obserwacje kliniczne”, ktérych celem bylto szukanie zwigzkéw po-
miedzy ludzkimi myslami a zdrowiem? Jak ktos bez wyksztalcenia
naukowego lub szkolenia medycznego mégl obserwowa¢ ludzi,
dostrzega¢ spéjne korelacje pomigdzy pewnymi wzorcami myslo-
wymi a problemami zdrowotnymi z nich wynikajacymi, a potem
napisa¢ o tym ksiagzke, ktéra w tak doktadny sposéb odnosi si¢
do naszych choréb? Zalecenia Louise dzialaly, ale nie wiedzialam
dlaczego i w jaki sposéb. Doprowadzalo mnie to do szalefistwa.

A wigc, skoro potrzeba — czy irytacja — jest matka wynalazkéw,
postanowilam zglebi¢ nauke stojaca za jej systemem afirmacyj-
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nym i zacze¢lam szczegélowo opracowywac emocjonalne aspekty
choréb mézgu i ciala. Wspélzaleznosci, ktére odkrytam, pomo-
gly mi stworzy¢ system leczenia, ktéry przez ponad 25 lat wyko-
rzystywalam w swojej praktyce lekarskiej, naukowej i w trakcie
intuicyjnych konsultacji zdrowotnych. Ale tak naprawdg, dopie-
ro, gdy wraz z Louise zaczelam pracowaé nad niniejszg ksigzka,
uswiadomilam sobie, jaka moc drzemie w polaczeniu metod le-
czenia wykorzystywanych przeze mnie z jej afirmacjami.

Znaczenie intuigji

W 1991 r., po ukonczeniu dwuletniej praktyki na akademii me-
dycznej oraz trzyletniej praktyki doktoranckiej, musialam wréci¢ do
szpitala aby dokonczy¢ swoje studia. Uzbrojona w biaty kitel, steto-
skop oraz mnéstwo matych ksigzeczek stangtam na posadzkach in-
stytucji, ktéra w tamtym czasie nazywala si¢ Boston City Hospital.

Pierwszego dnia lekarz bedacy na stazu specjalizacyjnym,
ktérego mi przydzielono, podszedt do mnie, podal mi imi¢ oraz
wiek mojego pierwszego pacjenta po czym dodal: ,zdiagnozuj
ja’. To wszystko. Bylam przerazona. Skad miatam wiedzie¢, co
jej dolegalo, skoro jedyna informacja jakiej mi udzielono na jej
temat, to wiek oraz imie?

Jadac windg w dél na oddzial urazowy caly czas si¢ niespo-
kojnie wiercitam. Znatam jedynie podstawy dotyczace tego, jak
zdiagnozowaé pacjenta, nie wspominajac juz o uzywaniu steto-
skopu zawieszonego na mojej szyi. W ciggu tych kilku chwil,
podczas ktérych znajdowalam si¢ w zamknietej windzie, stalam
i trzymaltam w reku podktadke do pisania z klipsem. W pewne;
chwili, oczami wyobrazni zobaczylam pacjentke, ktérg jechalam
zdiagnozowad. Byla nieco otyla i miala na sobie Zéttawozielone
obciste spodnie. Dlofimi §ciskata prawa, gérna cz¢sé brzucha,
krzyczac: ,Doktorze, doktorze, to méj woreczek zéltciowy!”

15



L]\D,OZ 6/; Zta {5

"&

Do tanga trzeba dwojga

Drugie centrum emocjonalne: pecherz, narzady
rozrodcze, dolna czesc plecow, biodra

Problemy drugiego centrum emocjonalnego obracajg si¢ wokét
milosci i pienigdzy. Niezdolno$¢ utrzymania réwnowagi po-
miedzy tymi dwoma obszarami zycia moze sprawié, ze bedziesz
miafa dolegliwosci pecherza, narzadéw rozrodczych, bioder lub
dolnej czgsci plecéw. A wiee kluczem do osiagniecia zdrowia
w tym centrum emocjonalnym jest nauczenie sig, jak radzi¢ sobie
z finansami bez poswiecania swojego Zycia intymnego i vice ver-
sa. Latwe, prawda? Nieprawda. W rzeczywistosci tylko garstka
ludzi to potrafi, a zatem zacznijmy.

Jak w przypadku innych centréw emocjonalnych, choroba da-
nej czesei ciata bedzie zaleze¢ od rodzaju wzorcéw myslowych
i zachowania prowadzacego do utraty réwnowagi w danym
obszarze zycia. Cztery rodzaje os6b maja problemy zdrowotne
zwigzane z drugim centrum emocjonalnym: ci ktérzy bardziej
skupiaja si¢ na milosci niz na pienigdzach; ci ktérzy bardziej
dbaja o pieniadze niz o milos§¢; ci ktérzy maja nieokielznany
zapal do milosci i pieniedzy; oraz ci, ktérzy nie potrafig od-
powiedzialnie podchodzi¢ albo do milosci, albo do pieniedzy.

W szczegoly bedziemy wdawac si¢ podczas omawiania réznych
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czesci ciala, niemniej jednak zawsze wazne jest, aby stucha¢ tego,
co méwi nam nasz organizm. Pamietaj, cialo jest intuicyjng ma-
szyna i o problemach ze zdrowiem emocjonalnym zaalarmuje
cig, wydajac okrzyki przez cialo fizyczne.

Negatywne wzorce myslowe kojarzone z drugim centrum
emocjonalnym to: lek, gniew lub smutek zwigzany z tozsamoscia
plciows i seksualnoscia, a takze troski finansowe i ktopoty do-
tyczace relacji z innymi. Oczywiscie ma to sens, poniewaz kiedy
opuszczamy rodzinny dom zapewniajacy nam bezpieczenstwo
(pierwsze centrum emocjonalne) i wyruszamy w samotng droge,
to pierwsze wyzwania, ktérym musimy samotnie stawi¢ czolo
dotycza milosci i pienigdzy, przyjazni i finanséw.

A wigc, co stoi na drodze, aby$ dokonal w koricu krytycznych
zmian w swoim podejsciu do finanséw i stosunkéw z innymi
w celu przywrécenia sobie lepszego zdrowia? Czy wciaz zywisz
w sobie gniew do swojego partnera? Czy zbyt latwo ustepujesz
innym w sprawach pieni¢dzy? Czy postepujesz niecodpowiedzial-
nie ze swoimi pieniedzmi? Czy czujesz, ze si¢ dusisz?

To tylko niektére rodzaje emocji i zachowan prowadzace do
probleméw zdrowotnych w drugim centrum emocjonalnym. Jesli
potrafisz zidentyfikowaé wzorce myslowe lezace u podstaw two-
ich dolegliwosci, wtedy mozesz zaczaé¢ dokonywaé koniecznych
zmian emocjonalnych, behawioralnych i fizycznych majacych na
celu poprawe zdrowia twojego pecherza, narzadéw rozrodczych,
bioder i dolnej czesci plecéw. Rozpoznanie giéwnej przyczyny, to
pierwszy krok. Krok drugi polega na zmianie negatywnych mysli

i zachowari tak, aby przywréci¢ sobie zdrowie.

Drugie centrum emocjonalne: teoria afirmacji i nauka

Tak jak w przypadku innych choréb, afirmacje Louise skupiaja

si¢ na emocjonalnych niuansach stojacych za problemami zdro-
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wotnymi w drugim centrum emocjonalnym. Zdrowy cykl men-
struacyjny, niemozno$¢ zachorowania na miesniaka gtadkiego,
niedo$wiadczanie bolesnego miesigczkowania czy jego braku za-
leza od tego, czy kobieta ma zdrowe poczucie wlasnej kobiecosci.
Odrzucenie wiasnej kobiecosci, to negatywny wzorzec myslowy
kojarzony z kobiecymi problemami ogélem. Poczucie winy na
tle seksualnym i gniew na partnera majg zwigzek z zapaleniem
pochwy i infekcjami pecherza.

U mezezyzn z kolei pojawiaja si¢ problemy z prostatg. Poczu-
cie winy i napigcie seksualne oraz podejscie mezczyzny do proce-
su starzenia, kojarzone s3 z dolegliwo$ciami prostaty.

Walka o wladz¢ w zwigzkach przygotowala grunt pod cho-
roby przenoszone droga plciows (rzezaczka, opryszczka, syfilis).
Przekonanie, ze genitalia s czyms ,,grzesznym” lub ,nieczystym”,
poczucie winy na tle seksualnym i przeswiadczenie, ze nalezy ci
si¢ kara — wszystko to wzorce myslowe majace wplyw na choroby
weneryczne. Wiara, Ze seks jest zly lub doswiadczanie napiecia
seksualnego przyczyniaja si¢ do tworzenia wzorcéw myslowych
kojarzonych z impotencja.

Przygladajac si¢ plodnosci przez pryzmat teorii afirmacji, do-
strzegamy, ze jesli pojawiaja si¢ u ciebie problemy z poczgciem,
to znaczy, ze masz obawy dotyczace potrzeby bycia rodzicem lub
nie jestes$ jeszcze gotowy na to.

No i w konicu kto, w czasie, kiedy martwil si¢ o pieniadze, nie
mial probleméw z dolng cz¢scig plecéw? Strach zwigzany z pie-
niedzmi i przyszloscia, to negatywne wzorce myslowe laczone
z bélem w krzyzu i rwa kulszows.

A zatem, co méwi nam nauka o zwigzku umyst-cialo, kryja-
cym si¢ za negatywnymi myslami i emocjami wplywajacymi na
organy drugiego centrum emocjonalnego?

Badania dowodza, ze wskaznik bezplodnosci i nieregularnos¢
cykléw menstruacyjnych jest wyzszy u kobiet majacych we-
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wnetrzne konflikty zwigzane z macierzynistwem i martwigcych
si¢ z powodu zmian zachodzacych w ich cialach'. Cho¢ czujg na
sobie presj¢ spoleczng wymuszajaca od nich posiadanie dzieci,
w rzeczywistosci macierzyiistwo moze nie wspoélgra¢ z ich diu-
goterminowymi planami. Stres emocjonalny dotyczacy tej kwestii
przyczynia si¢ do podniesienia poziomu kortyzolu i obnizenia
progesteronu, co utrudnia pomyslng implantacje zarodka w ma-
cicy. Obniza si¢ réwniez poziom oksytocyny i podwyzsza norad-
renaliny i adrenaliny — wszystko to ma negatywny wplyw na hor-
mony plciowe i uniemozliwia dostanie si¢ nasienia do macicy®.

Jezeli natomiast pod duza presja znajduje si¢ mezczyzna,
woéwezas lek, ktérego doswiadcza sprawia, ze jego organizm za-
czyna produkowac przeciwciala, czynigce nasienie — jak to mé-
wig — ,bezplodnym”. Stres i smutek przyczyniaja si¢ takze do
tego, ze jadra i nadnercze wytwarzaja wiecej kortyzolu i mniej
testosteronu, co wplywa negatywnie na ilo$¢ nasienia. Zaréwno
jedno, jak i drugie moze prowadzi¢ do bezplodnosci’.

W wielu ksigzkach naukowych mozna przeczytal, ze relacje
z innymi wplywaja na zdrowie organéw miednicy. Zostalo po-
twierdzone, Ze depresja i leki biorace si¢ z bolesnych dos$wiad-
czeit w zwigzkach wplywaja na zdrowie narzadéw rozrodczych
u kobiet, sprawiajac, Ze nadnercze produkuje zbyt duzo sterydéw.
To z kolei wplywa na poziom kortyzolu, estradiolu i testosteronu.
Nieréwnowaga powstala pomig¢dzy tymi trzema hormonami moze
przyczynia¢ sie do nadpobudliwosci, béléw, mig¢sniakéw macicy,
torbieli jajnikéw, nie wspominajac juz o nadwadze*. W rzeczywi-
stosci jedna grupa badan ukazala zwigzek pomig¢dzy chronicznym
bélem miednicy a wykorzystywaniem seksualnym. Wiadomo, ze
trauma seksualna, zaznana zwlaszcza w dziecinistwie, tworzy wa-
runki do powstawania béléw w narzadach plciowych i uktadzie
moczowym, a takze przyczynia si¢ do probleméw trzeciego cen-
trum emocjonalnego, tj. zaburzen laknienia i otylosci’.
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Kobiety cierpiace na dysplazje szyjki macicy i raka szyjki ma-
cicy prawdopodobnie w mlodszym wieku cz¢sciej byly w zwiaz-
kach seksualnych, mialy wiecej przedmalzeriskich doswiadczen
seksualnych, romanséw lub kilka razy byly mezatkami i rozwéd-
kami. Ponad polowa tych kobiet dorastala w domach, w ktérych
ojciec umart w mtodym wieku lub opuscil rodzing®. W gruncie
rzeczy, owe kobiety, bedac dzie¢mi, nigdy w wystarczajacym
stopniu nie zaznaly milosci od mezczyzny. Ich pézniejsze za-
chowanie seksualne, to wolanie o milo§¢, préba znalezienia tego,
czego nie mialy w rodzinnym domu. Nie majac wewngtrznej
reprezentacji milosci bez przerwy prébuja wypelni¢ pusta prze-
strzei w sobie calym mnéstwem nieréwnych zwigzkéw. Czesto
jest tak, ze czerpig przyjemnos¢ z seksu, ale majg tendencje do
bezinteresownosci i robig wszystko, aby zadowoli¢ mezczyzne
zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i emocjonalnym’.

Finansowe ktopoty i kiepska gospodarka to — dostownie - cig-
zar spoczywajacy na barkach pracownikéw paristwowych. Liczne
badania pokazaly, ze bél plecéw i zwigkszone napigcie migéni
maja miejsce, gdy ludzie stajg si¢ przygnebieni lub nieszczesliwi
z powodu swoich funduszy (zwlaszcza jezeli nie znosza swojej
pracy)®. Na przyklad, jedno z badan dowiodlo, ze niezadowolenie
z pracy zwickszylo ryzyko bélu plecéw niemal siedmiokrotnie’.
W USA przyczyng numer jeden powodujaca niezdolnos$¢ do
pracy sa béle w krzyzu. Nie dotyczy to tylko robotnikéw por-
towych czy firm przeprowadzkowych, ale takze pracownikéw
umystowych. Co ciekawe, nawet ergonomiczne warunki pracy
wcale w znacznym stopniu nie zmniejszajg wystepowania dole-
gliwosci w krzyzu. Wiesz, o czym méwie... te wszystkie podusz-
ki i przyrzady, ktére Urzad do spraw Bezpieczenstwa i Higieny
Pracy oraz inne firmy wynalazly w celu zapewnienia ochrony
naszym kregostupom. Niedawne badania pokazaly, ze eduko-
wanie pracownikéw biurowych w sprawach ergonomii nie za
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bardzo przeklada si¢ na mniejszg ilo$¢ oséb skarzacych si¢ na
béle w krzyzu i niezdolnych do pracy z tego powodu'. Pomoc-
ne moze by¢ wykonywanie pracy sprawiajacej nam przyjemnos¢,
poniewaz wtedy organizm uwalnia opiaty, ktére w rzeczywisto-
$ci usmierzaja chroniczny bél.

Interesujace jest takze to, ze dolegliwosci w dolnej czgsci ple-
c6w kojarzone sg z problematycznymi zwigzkami. Poprawa rela-
¢ji w obecnym malzedstwie moze na przykltad usmierzy¢ chro-
niczny bél, zwlaszcza w krzyzu. Kiedy osoba z bélem w krzyzu
i problemami malzeriskimi wraz z partnerka badZ partnerem
poddaje si¢ terapii malzeriskiej i stopniowo poprawia swoja re-
lacj¢ z druga osoba, bél w dolnej czesci plecéw - bez potrzeby
stosowania operacji chirurgicznej czy zazywania lekéw - czesto
ulega znacznemu zmniejszeniu''.

A wigc, znasz juz nauke potwierdzajaca zasadnos¢ teorii afir-
macyjnych Louise, ale jak teraz leczy¢ swoje choroby?

Problemy z pecherzem

Osoby doswiadczajace probleméw z pecherzem zwykle bardzo
emocjonalnie podchodza do swoich zwigzkéw, co sprawia, ze
osiagnigcie przez nich niezaleznosci finansowej moze by¢ trud-
ne. Sg tak bardzo zajeci utrzymaniem pelnego czulosci zwiazku,
ze umiejetnosci wymagane do kierowania transakcja handlowa
lub do skupienia si¢ na bilansie pieni¢znym sg raczej nierozwi-
jane lub niewykorzystywane regularnie. Tego typu osoby swoje
sprawy finansowe odkiadaja raczej na pdzniej lub kontrol¢ nad
nimi ceduja na partnera. Niestety, takie dzialania czgsto daja
poczatek chorobie pecherza, poniewaz wywoluja uczucia gnie-
wu i zalu - albo stajemy si¢ catkowicie zalezni od drugiej po-
towy, albo wymagamy by wzieta ona na siebie cz¢s¢ finansowej
odpowiedzialnosci.

82



;Z)mgt'e centrum emoﬂ’ona&e — ;Zjo L‘anga trze{(; A)ﬂ'ga

A wigc sp6jrzmy na przepis, ktéry wprowadzi co nieco réwno-
wagi do twojego zycia uczuciowego i finansowego. Przejdziemy
od razu do afirmacji, ktére pomogg ci zmieni¢ negatywne wzorce
myslowe, mogace wywolywac problemy z pecherzem. Zakazenia
dotyczace uktadu moczowego czy to zapalenie pecherza moczo-
wego, czy bardziej powazny infekcja nerek, wiaza si¢ z uczuciem
gniewu, zazwyczaj na ple¢ przeciwng i z obwinianiem innych.
Musimy pozby¢ sie tego gniewu. Dobra afirmacja na infekcje
ukladu moczowego brzmi nastepujaco: ,Usuwam ze swojej $wia-
domosci sposéb myslenia, ktéry przyczynil si¢ do tego stanu.
Jestem gotowy na zmiang. Kocham i aprobuje siebie”. Nietrzy-
manie moczu (czyli mimowolne oddawanie moczu) ma zwigzek
z hamowaniem swoich emocji przez dlugi czas. Afirmacja na te
dolegliwos¢ wyglada tak: ,Jestem gotowy odczuwaé. Moge bez-
piecznie wyraza¢ swoje emocje. Kocham siebie”. Afirmacje beda
si¢ ré6zni¢ w zaleznosci od stanu zdrowia. W celu zapoznania si¢
z bardziej szczegélowymi afirmacjami, poszukaj swojego scho-
rzenia w tabeli na stronie 241.

Przyjrzyj si¢ swojemu wezesniejszemu podejsciu do pieniedzy.
Czy kiedykolwiek tak bardzo poswiecales si¢ drugiej osobie, ze
przestales zwraca¢ uwage na swoje finanse? Czy bedac w zwiaz-
ku calg kontrole nad pieniedzmi oddawatas drugiej poléwce?
Czy czujesz, ze nie masz kontroli nad pieniedzmi? Jesli na ktéres
z tych pytani odpowiedzialas twierdzaco, to znaczy, ze moga wy-
stapic u ciebie problemy z pecherzem.

Jesli uwazasz, ze odnosi si¢ to do ciebie, przede wszystkim
w tej chwili powinienes skupic¢ si¢ na kwestii swojego podejscia
do pienigdzy i znaczeniu jakie odgrywaja one w twoim zyciu?
Nie bedzie to latwe. Aby wprowadzi¢ réwnowage w sprawy mi-
losne i finansowe, musisz zacza¢ od malych rzeczy.

Jesli obecnie nie jeste$ niezalezny finansowo, to sprébuj troche
tej niezalezno$ci zdoby¢. Na przyklad, postanéw, ze zaczniesz
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placi¢ za niektére rachunki: po prostu wypisz kilka przelewéw.
Jesli jestes smialy i czujesz si¢ na sitach, to przyjrzyj si¢ swoim pa-
sjom i sprébuj znalez¢ prace na pél etatu, w ktérej bedziesz mégt
owe pasje realizowa¢. Najwazniejsza rzecz w tym wszystkim, to
wzigé na siebie odpowiedzialnos¢ za niektére sprawy zwigzane
z pieniedzmi. Musisz zaznajomic si¢ z jezykiem i dobroczynna
mocg pienigdzy. Dzigki temu zmniejszysz swoja zalezno$¢ od
partnera i pozbedziesz si¢ urazéw oraz lekéw, ktére moga zro-
dzi¢ si¢ z przebywania w tak zwanym zwigzku wychowawczym
lub z narzucenia ci duzej odpowiedzialnosci finansowej. Bez
wzgledu na to, jak bardzo kogo$ kochasz, czy mu ufasz, zawsze
staraj si¢ mie¢ kontrol¢ nad swoimi pienigdzmi.

Jesli podazanie w kierunku finansowej niezaleznosci wydaje
ci sie trudne, to by¢ moze problem tkwi w twoim spojrzeniu na
pieniadze, czyli postrzeganiu ich jako rzeczy nieduchowej - by¢
moze nawet jako zZrédla calego zla - a staranie si¢ o nie auto-
matycznie czyni z ciebie osobe plytka lub taka, ktéra dba jedy-
nie o sprawy materialne. Jedyne, co moge powiedzie¢ w obliczu
takiego podejécia, to: otrzasnij si¢! Zycie w dzisiejszym $wiecie
jest takie, ze bez pieniedzy si¢ nie obejdziesz, tak jak nie obej-
dziesz si¢ bez wody i jedzenia. Cho¢ ludzie majacy pieniadze
i wladze mogg jej naduzywacé (i tak tez robig), to tego rodzaju zle
zachowanie nie jest nieodlaczna czgscig istnienia ani pieni¢dzy,
ani wladzy. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze finansowa odpowie-
dzialnos¢ to réwniez zdrowy niezaleznos$¢. Ani mniej, ani wigcej.

A wiec twoim celem jest odnalezienie réwnowagi pomiedzy
miloscig a pienigdzmi. Nie poswigcaj swojego finansowego do-
brobytu dla waznego zwiazku. Przejmujac kontrole nad swoja
finansowg sytuacja, okazujesz szacunek nie tylko sobie, ale réw-
niez ludziom wokét siebie.
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Porozmawiajmy

Pigte centrum emocjonalne:
jama ustna, szyja, tarczyca

Zdrowie pigtego centrum emocjonalnego wskazuje, jak dobrze
radzisz sobie z komunikacjag w swoim zyciu. Jezeli komunikacja
nie wychodzi ci najlepiej — bez wzgledu na to, czy problem po-
lega na niestuchaniu innych, czy nieumiejetnosci efektywnego
wyrazania si¢ — to calkiem prawdopodobne jest, ze masz ktopoty
zdrowotne z jamg ustna, szyja i tarczyca. Kluczem do zdrowia
w pigtym centrum emocjonalnym jest odnalezienie réwnowagi
w codziennym sposobie komunikowania si¢ z ludzmi.

Pamietaj, komunikacja to dwukierunkowa ulica. Musi mie¢
miejsce zaréwno stuchanie, jak i méwienie. Efektywna komu-
nikacja polega na tym, ze si¢ slyszy i jest si¢ styszanym. Musisz
umiec¢ przekaza¢ swéj argument, a takze przyja¢ punkt widzenia
i opinie¢ drugiej strony po to, aby méc stosownie zmieniaé swoje
dzialania.

To, ktéra czesé twojego ciala odczuwa negatywne skutki sta-
bych umiej¢tnosci komunikacji, zalezy od wzorcéw myslowych
i zachowari wywolujacych ten problem. Istnieja trzy problemy
komunikacyjne, ktére czgsto przyczyniaja si¢ do choroby w pia-
tym centrum emocjonalnym. Probleméw z jama ustng — wlaczajac
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w to zgby, szczeke 1 dzigsta — czesto doswiadczajg osoby niepotra-
fiace wyraza¢ swoich rozczarowan ani sobie z nimi radzi¢. Pomi-
mo nieskazitelnych zdolnosci komunikacyjnych, problemy z szyja
wystepuja u tych, ktérzy — gdy nie potrafig kontrolowaé wyniku
danej sytuacji - stajg si¢ nieustepliwi i odczuwaja frustracje. Na-
tomiast ludzie majacy choroby tarczycy czesto kieruja sie intu-
icja, ale nie potrafiag dawac wyrazu temu, co widza, poniewaz zbyt
czesto prébuja utrzymaé pokéj lub zdoby¢ sobie czyjas aprobate.
Kazda z tych tendencji szczegétowo bedziemy omawiaé pézniej,
podczas analizowania odpowiednich czgsci ciala. Tymczasem za-
pamietaj: jezeli masz chorobe zwigzang z tarczyca, szczgka, szyja,
gardiem i jamg ustng, znaczy to, ze cialo méwi ci, aby$ doktadnie
przyjrzal si¢ swoim umiejetnosciom komunikacyjnym.

Piate centrum emocjonalne: teoria afirmacji i nauka

Wedlug teorii afirmacji Louise Hay zdrowie szyi, szczeki, tar-
czycy i jamy ustnej zalezy od tego, czy ,mamy glos”. Doktadniej
moéwiac, problemy gardlowe maja zwiazek z brakiem odwagi do
wypowiadania si¢ i poczuciem, ze nasza kreatywnos¢ jest tiu-
miona. Ropieri okolomigdatkowy (infekcja gardta rozwijajaca si¢
w poblizu migdatkéw) zwigzany jest z silnym przekonaniem, ze
nie potrafimy méwi¢ w swoim imieniu lub prosi¢ o to, czego
potrzebujemy. Natomiast uczucie $ciskania w gardle kojarzone
jest z lekiem przed wyrazaniem swojego ,ja’.

Przechodzac do szyi, problemy z kregostupem szyjnym biora
si¢ z uporczywego trwania przy wlasnym zdaniu i niecheci ak-
ceptowania nowych idei (zamknigty umyst). Nie przyjmowanie
do wiadomosci punktu widzenia innych moze by¢ przyczyna
sztywnienia szyi i innych dolegliwosci kregostupa szyjnego.

Wedlug teorii afirmacji, choroby tarczycy maja tendencje do
rozwijania si¢, gdy jeste§my upokarzani i nie mozemy robi¢ tego,
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co chcieliby$my robi¢. Nieumiejetnos¢ zdecydowanego wyraza-
nia wilasnej woli moze uczyni¢ ci¢ podatnym na niedoczynnosé
tarczycy. Osoby czujace si¢ ,rozpaczliwie zduszone” w wiekszym
stopniu narazone sg na t¢ chorobe.

A co ma do powiedzenia nauka, jesli chodzi o zwigzek umyst-
-cialo lezacy u podstaw choréb pigtego centrum emocjonalnego,
ktére dotycza probleméw z szyja, tarczyca i jama ustng?

Tarczyca - jeden z najwigkszych gruczoléw wydzielania we-
wnetrznego w naszym organizmie — jest bardzo czula na dziala-
nie hormonéw; niematy wplyw ma na nig réwniez nasza umie-
jetno$¢ komunikowania sig’.

Kobiety — zwlaszcza w okresie menopauzy - znacznie czgsciej
majg problemy z tarczyca niz mezczyzni’. Badania przeprowa-
dzane, by dowiedzie¢ si¢ dlaczego tak jest, czesto wskazywaly
na réznice biologiczne pomiedzy plciami. Poniewaz dolegliwosci
tarczycy po raz pierwszy czgsto pojawiaja sic w okresie dojrze-
wania — gdy w naszych cialach zmienia si¢ poziom testosteronu,
estrogenu i progesteronu — a potem znowu w okresie menopauzy,
kiedy poziom hormonéw w organizmie kobiety jest bardzo niski,
naukowcy zalozyli, ze réznica hormonalna ma wplyw na funk-
cjonowanie tarczycy".

Niemniej jednak, poziom hormonéw catkowicie nie wyja-
$nia, dlaczego kobietom czgsciej niz mezczyznom doskwierajg
problemy z tarczycg. Méwiagc ogdlnie, me¢zczyzni majg wigcej
testosteronu, poprzez to s by¢ moze bardziej biologicznie i spo-
lecznie predysponowani do posiadania wyzszego poziomu aser-
tywnosci, zwlaszcza jesli chodzi o publiczne wystgpienia®. Zbyt
duza pewnos¢ siebie lub niezdolno$é do umiejgtnego stawania
w swojej obronie zwigksza ryzyko wystapienia chordb tarczycy’.
Przed menopauza kobiety maja w organizmie wyzsze poziomy
estrogenu i progesteronu. Ale w gre wchodza tu réwniez i inne
czynniki. Ilo§¢ tych hormonéw w polaczeniu z typem mézgu,
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ktéry czesciej miesza emocje z jezykiem sprawiaja, ze kobiety
maja wigksza sktonnoéé do autorefleksji. Te, ktére nie weszly
jeszcze w okres menopauzy, s z natury mniej agresywne i im-
pulsywne w komunikacji, co znaczy, Ze maja tendencje nie méwic
tego, co mysla, usitujac zachowaé dobre relacje z przyjaciéimi
i rodzing. Tego rodzaju styl komunikacji czesto roztadowuje na-
pieta sytuacjg, ale niekoniecznie odnosi si¢ do osobistych potrzeb
danej osoby, a to moze prowadzi¢ do probleméw tarczycowych
w mlodym wieku®.

Kobiece sposoby komunikacji — i zapadalno$¢ na choroby tar-
czycy — ulegaja znacznej zmianie w okresie menopauzy. Liczba
kobiet w okresie menopauzy z problemami tarczycy jest wyzsza,
niz liczba mezcezyzn, czy miodych kobiet z tymi samymi proble-
mami. Podczas przekwitania proporcje estrogenu, progesteronu
i testosteronu w ich organizmach zmieniajg si¢: poziom dwéch
pierwszych spada, a ostatniego roé$nie. Na tym etapie kobiety
staja si¢ bardziej impulsywne i mniej sktonne do autorefleksj,
a ich nowy styl komunikacji cz¢sto przyczynia sie do probleméw
w rodzinie i relacjach z innymi. W nastepstwie tego nast¢puje
eskalacja choréb tarczycy. Kobiety w okresie menopauzy staja si¢
biologicznie predysponowane do zaznaczania swojego autory-
tetu poprzez bardziej wyrazne reagowanie, poruszanie si¢ 1 wy-
razanie’. Bez wzgledu na to, czy chodzi o niemdéwienie o tym,
czego si¢ potrzebuje, czy o nieumiejetne wyrazanie swoich pra-
gniert — niezdolno$¢ dobrego komunikowania si¢ prowadzi do
probleméw z tarczyca. Jezeli nie potrafisz efektywnie zaznaczy¢
swojej pozycji i czujesz si¢ rozpaczliwie zduszona lub caly czas
wdajesz si¢ w kldtnie, to istnieje wigksze ryzyko, ze wystapi
u ciebie choroba tarczycy.

Inne badania powigzaly problemy tarczycowe z przygaszo-
na osobowoscig i niezdolnoscig do stawania w swojej obronie.
Sklonnosci do choréb tarczycy maja przede wszystkim osoby,
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ktére kiedys doswiadczyly traumy i czgsto zmagaja si¢ z pro-
blemem dominacji w pézniejszych zwiazkach. Ich dawne do-
swiadczenia sprawily, ze staly si¢ ulegle, nadmiernie ustepliwe
i niezdolne do zaznaczania swojego autorytetu. Nie majg ,glosu”
w swoim wlasnym zyciu i brak im determinacji, by dazy¢ do nie-
zalezno$ci 1 samowystarczalnosci®.

Przechodzac do gardla, znowu dostrzegamy korelacj¢ pomie-
dzy komunikacja a zdrowiem. Odczucie $ciskania w gardle, kiedy
nie wiesz, co powiedzie¢, powstaje na skutek skurczu migéni szyi.
W ekstremalnych sytuacjach, Ik i strach kumulujg si¢ w mig-
$niach podgnykowych, ktére zaciskaja si¢ na gardle, wywolujac
uczucie duszenia. Czesciej ma to miejsce u ludzi zleknionych,
introwertycznych czy sktonnych do ttumienia komunikacji’.

Zdrowie jamy ustnej, a takze szczeki maja zwiazek ze zdrowsg
umiejetnoscia komunikowana si¢ i stawania w obronie swoich
potrzeb. Zostalo udowodnione, ze ta umiej¢tnos¢ oraz radzenie
sobie ze stresorami w zyciu moze obnizy¢ ryzyko wystapienia
choroby przyzebia. Ludzie z chorobami dzigset maja rozchwiany
poziom kortyzolu i endorfiny — to biochemiczny ,odcisk” stresu,
pozostawionego w ich ciele.

A wigc pracuj nad tym, aby twoja komunikacja byla lepsza
(chodzi zaréwno o méwienie, jak i stuchanie), a wtedy poprawisz
zdrowie swojego piatego centrum emocjonalnego.

Problemy z jamga ustng

Osoby sktonne do choréb w obrebie jamy ustnej, tj. do préch-
nicy, krwawienia dzigset lub do probleméw zwigzanych z bélem
szczgki czy tymczasowymi dolegliwosciami stawu skroniowo-
zuchwowego, maja zazwyczaj klopoty z wieloma aspektami
komunikacji. Ludzie ci doswiadczaja tego rodzaju dolegliwosci,
poniewaz nie rozmawiajg o swoich emocjonalnych rozczarowa-
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niach ani nie prébuja ich rozwiagzywal. To znaczy rozmawiaja,
ale tylko w miejscach, gdzie czuja si¢ swobodnie. Z bliskimi nie
beda dyskutowaé o tym, co ich gryzie. Konwersacja, podczas
ktérej ujawniliby swoje emocje, mysli, intencje — wprawilaby ich
w zaklopotanie lub zranila ich dume. Jezeli jaka$ sytuacja nie
sprawia, ze czuja si¢ swobodnie lub nie budzi w nich poczucia
entuzjazmu, moga zrobi¢ si¢ powsciagliwi i cisi, moga zacza¢ si¢
izolowa¢. Wszystkie choroby kojarzone z jamg ustng odnosza si¢
do nieumiejetnosci efektywnego komunikowania swoich osobi-
stych potrzeb i rozczarowari.

Jesli doskwieraja ci jakie§ problemy zwigzane z jamg ust-
ng i szczgka, to pamietaj o wizycie u lekarza lub dentysty. Ale
oprécz tego musisz takze zajaé si¢ procesami myslowymi i za-
chowaniem, ktére wywolaly u ciebie te problemy. Musisz wstu-
cha¢ si¢ w intuicyjne wiadomosci przesylane ci przez cialo, bo
inaczej choroba powrdci.

Zdrowie jamy ustnej laczy si¢ z komunikacja, przyjmowa-
niem nowych idei i zywieniem. Jednak gniew moze zablokowa¢
komunikacje. Bedac w gniewie lub zywiac uraze, prawdopodob-
nie bedziesz mniej sklonna do podejmowania decyzji i mniej
otwarta na punkt widzenia innych, a z tego mogga rozwina¢ sie¢
choroby z¢béw. Powstrzymaj niezdecydowanie i spraw, by twoje
zeby byly silne i zdrowe. Wykorzystaj t¢ oto afirmacje: ,Podej-
muj¢ decyzje w oparciu o zasady prawdy i jestem spokojny, wie-
dzac, ze jedynie stuszne dzialania maja miejsce w moim zyciu”.
Problemy ze szcz¢ka lub szczgkoscisk czy zespét Costena wiaza
si¢ z pragnieniem kontroli lub odmowg wyrazania uczué. Afir-
macja uzdrawiajaca na gniew, uraze i bol kryjacy si¢ za choroba-
mi szczeki i zespolem Costena brzmi: ,Jestem gotowy zmienic¢
tkwiace we mnie wzorce, ktére doprowadzity do tej sytuacji. Ko-
cham i aprobuje siebie. Jestem bezpieczny”. Ludzie z préchnica
zebéw majg skfonnosci do szybkiego poddawania si¢ i powinni
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wyprébowad te afirmacje: ,Swoje decyzje wypelniam miloscia
i wspélczuciem. Moje nowe decyzje wspieraja mnie i umacniaja.
Mam nowe pomysly i wcielam je w czyn. Moje nowe decyzje
sa bezpieczne”. Osoby, ktére musza poddac si¢ leczeniu kanato-
wemu z powodu préchnicy lub innej choroby z¢béw, maja po-
czucie, ze ich gleboko zakorzenione wierzenia sg niszczone. Nie
moga si¢ w nic wgryz¢, zycie wydaje im si¢ niegodne zaufania.
Ich nowy wzorzec myslowy powinien by¢ taki: , Tworz¢ mocne
fundamenty dla siebie i swojego zycia. Wybieram swoje prze-
konania, aby rados$nie wspiera¢ siebie. Ufam sobie. Wszystko
jest dobrze”. Kiedy juz twoje fizyczne cialo i emocjonalny umyst
znajda si¢ na drodze do zdrowia, wciel do swojego zycia zmiany
behawioralne. Wazne jest, aby$ nauczyla siec méwic o rzeczach
bliskich i drogich twojemu sercu. Nie spychaj tego rodzaju dys-
kusji na boczny tor.

To kolejny przypadek, kiedy dobrze byloby pracowaé z tera-
peuta lub emocjonalng opiekunka po to, by stworzy¢ bezpieczna
przestrzen, w ktérej mozna byloby swobodnie wyraza¢ swoje
emocje. Cho¢ na poczatku moze wydac ci si¢ to dziwne, dobrze
jest powoli przyzwyczajaé si¢ do zdrowego stylu komunikacji.

Lepsze zrozumienie, jak identyfikowaé swoje emocje, moze
okazac¢ ci si¢ takze przydatne. Wyszukaj odpowiednig literature,
zaréwno na papierze, jak i online, ktéra pomoze ci otworzy¢ oczy
na drobne szczegdly jezyka emocji. Kiedy bedziesz doktadnie
wiedzieé, co te terminy zwigzane z uczuciami oznaczajg, méwie-
nie o nich przyjdzie ci z wigksza swoboda.

No i na koniec istotne jest, aby$ opierala si¢ checi zamykania
si¢ na $wiat. Niech twoim celem stanie si¢ nawigzanie prawdzi-
wych przyjazni z innymi ludZmi — przyjazni, ktére pozwola wy-
razaé ci wszystkie aspekty siebie. Jesli nauczysz si¢ réwnowazy¢
swoje umiejetnosci komunikacyjne z ludZmi ci bliskimi, to twoja
jama ustna i szczeka pozostang w lepszym zdrowiu.
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