NEUROCOAGHING

WOLNOSC 0D BOLU



todg neurocoachingu wykorzystuje do po-
magania ludziom w przezwyci¢zaniu bélu.
Powotluje si¢ tez na swoje wlasne doswiad-
. czenia dotyczace bélu plecéw, poniewaz

podczas swojej ,wyprawy do piekiet” i po-
wrotu stamtad odwiedzita wiele falszywych
drég i zautkéw. Na przekor jednak wszyst-
kiemu odnalazta drogg, ktéra uwolnita ja
od bélu. Z tego powodu chce niniejszym
ochroni¢ innych pograzonych w bélu od
takich nieoptacalnych wycieczek i wrecz
pokaza¢ im drogg na skréty, ktéra da si¢
z bélu wyjsc.

MICHAEL WEBER jest osteopatg i fizjo-
terapeuta. Za swoje zyciowe zadanie
obrat udzielanie pomocy ludziom odczu-
wajacym bél. Jego 18-letnie doswiadcze-
nie zawodowe pomoglo mu w rozwinieciu
innowacyjnych zdolnosci, ktére stuza
w uwalnianiu od bélu.
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Wprowadzenie

Chroniczny bél moze zdecydowanie mocno ograniczy¢ jako$¢ zy-
cia cztowieka. Bol kregostupa ledZzwiowego uwazany jest w Niem-
czech za chorobg narodows. Okoto 80 procent dorostych obywateli
cierpi badz cierpiato z tego powodu.

By¢ moze i ty nalezysz do grupy czterech o0séb z pigciu, kté-
rym terapeuta lub lekarz powiedziat w kodcowym etapie opieki, ze
nie wie juz, co nalezaloby dalej zrobi¢. Z uwagi na to, ze fizyczna
przyczyna bélu zostata pokonana, miejsce zostato wyleczone. A ty
nadal si¢ na bél uskarzasz. Terapeuta lub lekarz nazwie to bélem
niespecyficznym.

Niniejszy poradnik moze ci poméc w procesie kontrolowa-
nia bélu. Dostarcza on bowiem prostych do wyuczenia technik,
ktérych kazdy moze uzy¢. Niezaleznie od tego, gdzie si¢ obecnie
znajduje. Prawidlowo zastosowane pomoga w kazdej kryzysowej
sytuacji bélowej. U wielu oséb zakoncza nawet cierpienie defini-
tywnie i b6l wigcej nie wystapi. Jak jest to mozliwe? Zacznij od
tego, zeby bdl zrozumieé.
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Czym jest bol?

B4l nie wystepuje tak sobie. Posiada on funkgcje sygnalizujace i alar-
mujace czlowieka o czyms. Poprzez wywotanie bélu cialo powinno
zosta¢ przekonane do tego, aby co$ odpuscié, a uszkodzona tkanke
naprawi¢. W wielu przypadkach pomoze wtedy pozostawienie orga-
nu czy czgdci ciala w spokoju. Niektére thanki uleczajg si¢ najlepiej,
gdy si¢ nimi nie porusza. Znamy to z sytuacji ztamania kosci. Bél
uniemozliwia wtedy poruszanie, a to wlasnie prowadzi do wyleczenia.
Bdl jest:
— reakcjg na silne uszkodzenie tkanki,
— sygnafem alarmowym, aby pokaza¢ uszkodzenie tkanki lub
mu zapobiec,
— skutkiem nieprzerwanego spofecznego napigcia, takiego ja-
kie odczuwamy w pracy lub w rodzinie i partnerstwie,
— przypomnieniem starego bdlu z przesztosci,
— oczekiwaniem, ze wezesniej przezyty bol pojawi si¢ w przysztosci,
— lub skutkiem zmienionej juz struktury tkanki, co ma miej-
sce na przyktad w artrozie.

Bl oznacza absolutnie zawsze maksymalny stres dla ciata. Mézg
dba w czasie pojawiajacego si¢ stresu o to, aby mig¢dzy innymi wy-
dziela¢ odpowiednie ilosci hormonéw — kortyzolu oraz adrenaliny.
Te tak zwane hormony stresu powoduja nie tylko podniesienie ci-
$nienia krwi, przyspieszenie bicia serca i wilgotne dlonie, lecz réw-
niez odpowiadajg za to, aby mocniej odczuwaé pojawiajacy si¢ bél.
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Jednak jesli wydaje nam sig, ze bdl powstaje tylko z powodu
uszkodzenia lub przeciazenia jakiej$ struktury w naszym ciele, to
mamy tu jeszcze jedng zta wiadomosé: to nieprawda. Poniewaz jak
juz podali$my, nasz mézg wysyla alarm, nawet jeszcze bez obecne-
go uszkodzenia tkanki.

Prawdopodobnie do chwili obecnej wierzytes, ze jestes skaza-
ny na bol. Poniewaz zrobiles wszystko, co bylo zalecane: najpierw
zastrzyki i leki, nastgpnie wykorzystale$ fizjoterapig, osteopatie
i oczywiscie duzo spacerowales. A béle nie zniknety. Ciagle nie
dajesz rady nosi¢ zakupéw. Codziennie wieczorem zastanawiasz
si¢ zasypiajac, jak rano wsta¢. Nie przyjmujesz zaproszen na przy-
jecia, bo siedzenie przez kilka godzin jest dla ciebie nie do po-
mysSlenia i przestale$ sam gotowac¢ dla calej rodziny, bo podczas
przygotowywania positkéw musisz si¢ co 15 minut na chwilg po-
lozy¢. Krétkie wypady weekendowe staly si¢ niemozliwe do zre-
alizowania z uwagi na koniecznos¢ dlugiego siedzenia, o urlopach
nie wspomng. Méwiae krétko: b6l zdominowat i catkowicie ogra-
niczyl twoje istnienie, twoje zycie. A poniewaz nawet twoéj tera-
peuta oficjalnie uznal, ze nie moze ci pomdc, stwierdzil, ze nie
ma juz innych pomystéw na pozbycie si¢ tego bélu, poza ciaglym
zalecaniem przyjmowania kolejnych dawek lekéw, ktére jednak
niszczg organy, pozostales pozostawiony samemu sobie. I wydany
na pastwe bélu.

Mamy jednak dobra wiadomos¢. To znowu nieprawda! Istnieje
mozliwo$¢ kontrolowania i zmiany odczuwania bélu.

Skad pojawia sie bodl?

Nawet jesli jest to sobie trudno wyobrazi¢, faktem pozostaje, ze
bdl nie pojawia si¢ najpierw tam, gdzie go odczuwamy. To nie
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kolano uderzone w krawedz 16zka nas boli. Ani nie r¢ka przytrza-
$nigta drzwiami samochodu. Przypomnij sobie, jak skaleczytes
si¢ kiedy$ w palec, jak go sobie rozciates. BSl poczules dopie-
ro, gdy przykleiles na rang plaster, opatrujac rang. Wytlumacze-
niem tego nie jest bynajmniej strach, chociaz tak to czgsto sobie
ttumaczymy.

Przesunigcie momentu odczuwania bélu zalezy bowiem od

tego, w jaki sposéb funkcjonuje ogélnie nasze ciato fizyczne:

— Gdy tylko jaka$ cz¢$¢ naszego ciala wykaze uszkodzenie
struktury lub tkanki, z tego miejsca jest natychmiast wy-
sytany sygnat do mézgu o tresci ,Halo, mamy problem”.
W tym momencie jeszcze nie odczuwamy bélu.

— Mozg ma teraz za zadanie przekonanie ciata, zeby naprawito
zranione miejsce. BSl to wybrany sposéb, aby to miejsce na-
prawié, tylko wtedy co$ bedziemy chcieli przedsigwziaé, gdy
bedziemy odczuwali dyskomfort.

— Twoja glowa czerpie wiedz¢ z dos§wiadczanej przeszlosci
i decyduje si¢ teraz na poziom odczuwania bélu. Im dtu-
zej odczuwales juz bél i im byl on silniejszy, tym mocniej-
szy w odczuciu pojawia si¢ teraz. Chodzi tu migdzy innymi
0 jego intensywno$¢. Twoj mézg mysli by¢ moze w taki spo-
s6b: poprzednio wysylane sygnaly nie byly wystarczajace.
I teraz nadchodzi chwila odczuwania miejsca uszkodzone;j

tkanki.

Bél wedruje przez poszczegdlne sieci w mézgu. Natomiast na
te sieci i potaczenia mozna §wiadomie wptywaé metoda Siedmiu
Mostow.

W niniejszej publikacji wyjasnimy ci, jak mozesz wplywaé na
swéj mozg, zeby zmieni¢ odbieranie bélu. Wiecej na ten temat
znajdziesz w kolejnych rozdziatach.
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B4l to inaczej stres

Stres wywotuje state wydzielanie do krwi hormonéw takich jak
kortyzol i adrenalina. Sg to tak zwane hormony stresu i wyrzadzajg
one szkody w naszym organizmie. Do tego dzialaja jak wzmacnia-
cze odczuwania bélu. Zatem znajdujesz si¢ wtedy w zamknigtym
diabelskim kregu:

— Bolj cig plecy: bl oznacza dla ciala stres.

— Obawiasz si¢ wykonywania najprostszych codziennych za-
dari: obawa oznacza stres.

— Czujesz si¢ bezsilny i bezradny: zwatpienie oznacza stres.

— Im wigcej stresu odczuwasz, tym wigcej hormondéw stresu
produkuje twdj mézg i wysyta ten kokrajl do twojej krwi.
Twoje cialo jest zalewane toksyczng mieszanka!

— A wiesz juz, ze przy tym zalewie toksynami wzmaga si¢ od-
czuwanie bélu, zatem trudno sie dziwié, ze owszem odczu-
Wwasz go coraz mocnie;j.

Nasz mézg jest narzadem, ktéry dziata kompleksowo i jest w sta-
nie jednoczesnie przetwarzaé bardzo duze ilosci danych. Wszystkie
utrzymujace nas przy zyciu czynnosci, na ktére nie mamy §wiadomie
wplywu, sa zawiadywane przez mézg. Aby bylo to mozliwe, nasz
wszechdowodzacy organ musi dziata¢ czasami na skréty. Wiasciwie
robi to zawsze, gdy tylko uzna to za mozliwe. Nie stawia sobie przy
tym pytan, czy jest to w porzadku, czy nie zostang przy tym wyrza-
dzone jakies szkody dtugoterminowe, czy jest to ok, czy moze nie.

Ma on tylko jedno zadanie: utrzymaé przy zyciu nasze cia-
to fizyczne, bo tylko tym zarzadza. Robi zatem co w jego mocy.
Aby oszczgdzaé energie, siega do zamierzchtych czaséw i zawsze
reaguje w oparciu o przeszte do§wiadczenia. Reaguje tak zawsze.
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Przy pomocy odpowiednich mysli mozemy tak zmanipulowac sie-
ci mézgu odpowiedzialne za odczuwanie bélu, ze zmienimy wrecz
jego odczuwanie. Pokazemy ci, jak to zrobi¢. Te procesy myslowe
nazwali§my mostem i to nim wywieziemy caly bél.

Mysli te majg za zadanie wydzielanie hormonéw przeciwnych
do hormonéw bélu, a mianowicie chodzi tu o serotoning i dopami-
ng, czyli tak zwane hormony szczgscia. Tylko one sa w stanie zneu-
tralizowaé w organizmie adrenaling i kortyzol. Jednoczesnie mysli
te zadbaja o zastopowanie wydzielania do krwi hormonéw stresu,
co rozpocznie stan samonaprawy i samouzdrawiania si¢ ciata, a te
wlasnie procesy byly weze$niej niemozliwe.

Zatem jak sam widzisz, mozesz, sterujac swoimi myslami, do-
stroi¢ si¢ do wydzielania w organizmie hormonéw stresu lub hor-
monéw szczgdcia, decyzja nalezy do ciebie.

Wszystko, o czym przeczytasz w tej ksigzce, poparte jest bada-
niami z dziedziny neuronauki. Poczatkowo moze ci sig to, co pisze-
my, wydawa¢ dziwne lub wre¢ez bajkowe, ale tak w rzeczywistosci
nie jest. Zaufaj nauce i wejdz na prowadzacy ci¢ most. Nie powstang
przy tym zadne skutki uboczne. Co najwyzej, wszystko pozostanie
po staremu, niczego nie ryzykujesz.

Jak szybko zauwaze poprawe?

Przy kazdej mysli budujacej twdj most dostajesz do r¢ki narzedzie,
ktére moze zredukowa¢ lub catkowicie zlikwidowaé bél. By¢ moze
na poczatku ulga potrwa tylko krétka chwilg, ale jesli przeprowa-
dzisz trening mentalny, pozbedziesz si¢ bélu na dtugo lub na state.

Siedem mostéw i twoja gotowo$¢ do zmiany sg podstawa, jakby
fundamentem, na ktérym oprze si¢ w przysztosci twoja kontrola

bélu.
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— Twéj mézg jest odpowiedzialny za to, ze twoje cialo jest zale-

wane czasteczkami powodujacymi odczuwanie bélu i wspie-

rajacymi procesy zapalne.

— Twdj mézg jest odpowiedzialny za to, kiedy twoje cialo jest

zalewane czasteczkami powodujacymi odczuwanie bélu

i wspierajacymi procesy zapalne.

niewaz mozesz si¢ osobiscie zdecydowac na jedno lub na drugie.

Mozesz da¢ swojemu ciatu mozliwo$¢ samouzdrawiania sig. Po-

Nie daj si¢ zwyciezy¢ bdlowi. To ty tworzysz swoje zycie! Okre-

$lasz, co cheesz przezy¢. Zmieri swoje nastawienie, a zmieni si¢ sposéb

i intensywno$¢ odczuwania bélu. Zadzieje si¢ to natychmiast. Siedem

mostéw sa mySlami ~ pomostami i twoim kluczem do kontroli bélu.

00 0 0 0000000 0000000000000 000000000000000000

0000000000000 00000000000000000000000000000000000

Cel Siedmiu mostow

Osiggniecie maksymalnego poziomu wydzielania dopa-
miny i serotoniny, aby wytworzyc¢ niezbedne warunki do
samouzdrawiania sie organizmu.

Przekierowanie na cel:

odejscie od bolu i zwigzanych z nim obaw i lekdow,
przekierowanie do wydarzen natadowanych
pozytywnymi emocjami,

odejscie od przesztosci i wynikajgcych z niej
przekonan,

powrdt do terazniejszosci wolnej od bolu.

Wytworzenie w mdzgu nowych potgczen neuronalnych:
nadpisanie starych informacji nowymi,

nadpisanie starych przekonan,

nadpisanie starych bolgcych wspomnien.

00 000000000000 00000000000000000000000000000000O0O

L]

:..O‘“‘.l..........““‘.l..........““‘
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Jak nalezy czytaé
te ksigzke

Siedem mostéw bazuje na metodach neurocoachingu w potaczeniu
z moimi osobistymi do§wiadczeniami w tym zakresie. W ostatnim
fragmencie opisu tej metody dowiesz si¢ takze, jak zosta¢ wlasnym
osteopata. Nie musisz w tym celu poswigci¢ ani wigcej czasu niz
tylko czytanie, ani wychodzi¢ z domu.

Siedem mostéw nalezy przepracowaé w odpowiedniej kolejnosci.
Dopiero po tym do$wiadczeniu warto si¢ zastanowié, ktére z mo-
stéw chcesz w przysztosci u siebie stosowad. Najlepiej bytoby oczy-
widcie wprowadzi¢ do swego codziennego zycia je wszystkie i ze
soba zintegrowac. Cwiczenia osteopatyczne nie s3 zwigzane z zad-
nym okreslonym mostem, nalezy je wples¢ do swojego zycia. Moz-
na tez samemu potaczy¢ jakie$ ¢wiczenie z jakim$ mostem.

Znajdz czas na wyprébowanie mostéw i poéwiczenie z nimi.
Niektére z podanych ¢wiczent nalezy zdecydowanie wprowadzi¢
w zycie, poniewaz sg one warto$ciowe nie tylko w przypadku po-
zbywania si¢ bdlu. Przy uzyciu tych ¢wiczen i wprowadzeniu do
swego zycia przedstawionych metod poprawisz jego stan.

Wazne jest, zeby tak dtugo wykonywa¢ ¢wiczenia, az bedziesz
pewien, Zze robisz to dobrze. Pamigtaj, ze chodzi tu o twoje przyszte
zycie i jego jako$¢. Dlatego musisz osiagna¢ stan automatycznego
wykonywania tych ¢wiczen i zadaii. Poczatkowo bedziesz to robit,
kontrolujac dzialania §wiadomie, ale z biegiem czasu twéj mézg
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wylaczy stare pofaczenia i nadpisze juz tylko te nowe. Celem jest
wiasnie dojscie do momentu, gdy nie potrzebujesz juz myslenia
na ten temat, a wszystko dzieje si¢ automatycznie. Nadali$my na-
szym mostom niezwykle imiona. To zapoczatkuje proces i da sy-
gnal twemu mézgowi do zmiany! Uwaga! Tu co$ nalezy zmieni!

Drugim waznym aspektem jest $miech. Zartuj sobie do woli
z podanych ¢wiczen, baw si¢ przy tym najlepiej, jak umiesz. Hu-
mor i $miech to wyzwalacze hormonéw szczescial

Na co jeszcze musisz zwrdci¢ uwagg? Na siebie samego. Uwaz-
no$¢ to twéj klucz do sukcesu. Bycie uwaznym oznacza: obserwo-
wanie bez oceniania. Takze i siebie samego, w kazdym razie nie
wolno ci oceniaé. To catkowicie zakazane.
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Wewnetrzny trubadur

Narzekanie to staby towarzysz zyciowy

Od zaledwie okoto dwéch dziesigcioleci istnieje duze zaintereso-
wanie badaniem funkgji naszego mézgu i dopiero wtedy naukow-
cy tym si¢ zajmujacy zdobyli zadowalajacg ich wiedzg. Ich nowym
odkryciem jest fakt, ze nasze mysli i stowa maja wpltyw na nasze
ciato fizyczne. Drugie réwnie wazne odkrycie dotyczy tego, ze sami
mozemy tymi myslami sterowaé.

Negatywne mysli majg dziatanie szkodliwe

Negatywne mysli maja szkodliwe dziatanie na nasze cialo, natomiast
pozytywne mysli dziataja leczniczo. Jak przekierowad swoje mysli we
wiasciwym kierunku, tego dowiesz si¢ wiasnie z niniejszej ksigzki.

Wyobraz sobie, ze idziesz na spacer. Po jakims§ czasie bolg ci¢
plecy i siadasz sobie na tawce w stoficu. Gdy tylko przysiadtes so-
bie, kto$ si¢ do ciebie dosiada. Osoba ta reprezentuje twéj wlasny
tok myslenia i zagaduje ci¢ twoimi myslami: 7¢ fawke mozna bytoby
praeciez pomalowad, bo wyglgda fatalnie. Frank mnie zdradza. Za-
chowuje si¢ tak dziwnie. Monika jest tez dziwna. Tam si¢ cos dzieje,
cos jest na rzeczy!

Jak dtugo bedziesz stuchat takiej osoby? To wprawdzie twoje
mysli, ale to nie jestes ty. To jednak glos w twojej glowie, ktéry
nigdy nie milknie. Twéj wlasny wewnetrzny gderacz, opowiadacz
bajek, lub $redniowieczny trubadur.
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Myslisz, ze ma on jaka$ strategie, zeby wskazaé ci w zyciu wia-
$ciwa droge? Niestety tak nie jest. Powoduje tylko, ze czujesz si¢
dobrze albo Zle. Nic wigcej.

Zatroszcz sie o to, zeby sie dobrze czud!

Nie ma sensu probowaé zastopowad wewngtrznego gderacza, bo to
ci si¢ nigdy nie uda. Ale mozesz zmieni¢ jego gadanie, skieruj jego
tok myslenia w inng strong, nadaj mu inny kierunek. Wtedy zoba-
czysz, ze przeszedies przez most na druga strong.

Twoje mysli majg niewiele wspélnego z rzeczywistoscia. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze twéj mézg stale si¢ zajmuje tym, zeby ci¢ ostrzec
przed szkodliwymi wydarzeniami w przysztosci. Poprzez potacze-
nie starych do§wiadczen z terazniejszym momentem twéj mézg bu-
duje ci przysztosé. A poniewaz kazdy doskonale wie (poza samym
mozgiem), ze nie da si¢ przewidzie¢ przysztosci, najlepiej bedzie
potraktowaé tego twojego wewnetrznego gderacza i to, co ci gada,
jak zwykta bajeczke.

Twoja rzeczywisto$¢ jest sprawa subiektywng. Jest tworzona
na podstawie twoich osobistych, zapisanych w mézgu progra-
moéw i przezy¢ z przesztoéci, na bazie tego, w co sam wierzysz.
Nie jest ona zatem ani prawdziwa, ani falszywa. Kazdy cztowiek
ma takie bajki pouktadane w swoim mézgu. Ba, nie istniejg dwie
identyczne!

Co majq mysli i stowa wspdlnego z bélem?

Twoje wlasne bajeczki okreslajg postrzeganie przez ciebie bélu.
Steruja cialem w taki sposéb, ze wydziela ono neurotransmitery,
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kedre albo ci stuza, albo szkodza. Na szczgscie tym trubadurem
mozesz sam sterowaé poprzez $wiadome myslenie.

Ale najpierw powinienes go obserwowaé, nie oceniajac tego,
co ma do powiedzenia. Wazne jest, aby$ nauczyt si¢ od niego dy-
stansowaé. To nie ty ciagle paplasz, ale gawedziarz, ktdry nie ma
z tobg nic wspdlnego. Nie krepuj si¢ nadaé¢ mu imienia, aby$ mégt
si¢ do niego normalnie zwraca¢. To niezb¢dne, jesli cheesz kon-
trolowa¢ swéj bdl w przysziosci. Tylko wtedy, gdy znasz swoje-
go trubadura bardzo doktadnie, bgdziesz w stanie zmieni¢ jego
zachowanie.

Wspdtczesna nauka moze teraz udowodnié to, co ludzie wiedza
od 2500 lat. Neuronauka pokazuje silny wptyw, jaki mysli majg
na ciato. Ten wptyw moze by¢ pozytywny lub negatywny. Mysli
sg impulsami elektrycznymi, ktére obecnie mogg by¢ wykorzy-
stywane do sterowania komputerami. A jesli mozesz wpltywaé na
komputer swoimi mys$lami, to oczywiscie mozesz réwniez wply-
waé nimi na swoje ciato!

Na koricu tego rozdziatu pokazemy ci, jak mozesz wykorzystaé
$wiadomie swoje mysli z korzyscia dla siebie.

Uwazaj na swoje mysli,
bo stang sie twoimi stowami.
Uwazaj na swoje stowa,
bo stang sie one twoim dziataniem.
Uwazaj na swoje dziatania,
bo stang sie one twoimi przyzwyczajeniami.
Uwazaj na swoje przyzwyczajenia,
bo stang sie one twoim charakterem.
Cytat z Talmudu




