
„L k - tematem towarzysz cym nam na co dzie  „

„ k jest nag  reakcj  w mózgu i ciele”

„Pomoc metod  Simplego ®”

k by  do tej pory przedmiotem bada  przede wszystkim
psychologów i psychoanalityków. Zajmowali si  oni intensywnie
poszukiwaniem odpowiedzi na pytanie dot. powstawania
obci  psychicznych i ich oddzia ywania na my lenie, czucie i
dzia anie cz owieka.

Rozwin li oni niezliczon  ilo  teorii o przyczynach i
konsekwencjach l ku oraz konfliktach psychicznych.
Mechanizmy neurobiologiczne le ce u podstaw tych procesów
zosta y uwzgl dnione tutaj jednak w mniejszym stopniu.

Nale y podkre li , i  ka dy l k rozpoczyna si  „ reakcj
stresow  „ w mózgu i ciele.

Jest to odczucie, które wydaje si  mie  swój zacz tek w
brzuchu i si ga  po korzenie w osów. W przypadku jego
wywo ania, zaczyna bi  w przy pieszonym tempie nasze serce
a t tno pulsuje nam w uszach. Kolejnym objawem l ku s
wilgotne r ce, odczuwanie potrzeby pój cia do toalety. Ponadto
czujemy si le, jeste my w stanie granicz cym z omdleniem,
pozostawieni samym sobie, bezsilni, odczuwamy w gardle jak



blokad , która wydaje si  odcina  nam powietrze potrzebne do
oddychania. Czujemy, i  co  zosta o wprowadzone w ruch - co
si  z nami dzieje, co  zalewa nasze cia o, bez mo liwo ci
obrony z naszej strony. Od razu w cza si  sygna  alarmowy w
naszym mózgu.

Rozpaczliwie zaczynamy szuka  rozwi zania - jakiego
zainstalowanego pomi dzy miliardem naszych komórek
nerwowych po czenia do uaktywnienia strategii zachowawczej,
która wydaje nam si  odpowiedni  do odwrócenia w jaki
sposób zagro enia, rozwi zania problemu, oczyszczenia
sytuacji. Je li co  takiego znajdziemy, sygna  alarmowy ucisza
si  nieco. Robimy to, co w tej sytuacji wydaje nam si
prawid owe. Je li oka e si  to skuteczne, sygna y alarmowe
ca kowicie si  uciszaj , spada nam” kamie  z serca”.

To, co prze yli my w danej chwili, zalicza si  do podlegaj cej
kontroli reakcji stresowej.

Te dziwne odczucia powstaj  w zwi zku z uaktywnieniem si  w
naszym mózgu bardzo starych, filogenetycznych po cze .
Miejsca tych po cze  wywo uj  uczucie, które nazywamy

kiem, a zaprzestanie tego procesu, czy zanik l ku pozostawia
odczucie rado ci, ulgi.

Co dzieje si  jednak, gdy musimy uzna , i  nasze uczucie l ku
pozbawione jest logicznych podstaw, a nasza wiadomo  daje
nam do zrozumienia, i  nie musimy si  obawia . Na przyk ad na
widok paj ka?

Co dzieje si , je li nie znajdujemy mo liwo ci pozbycia si
irytuj cego nas odczucia nierealistycznego strachu?



Wtedy strach zamienia si  w z  i rozpacz, pocz tkowa
bezradno  przeradza si  w ci  bezsilno , lekka
niepewno  w nie daj ce spokoju zw tpienie. Cierpi na tym
nasza wiara w siebie, opuszcza nas odwaga, czujemy si
podle, jeste my w rozpaczy, niezadowoleni i nieszcz liwi.

Podczas reakcji stresowej (np. na widok paj ka) nasz system
nerwowy zostaje zalany hormonami stresowymi. Jest to silna
percepcja cia a podobna do bólu. Grupy mi ni napr aj  si ,
oddech jest p ytki lub przerywany, wyst puje przy pieszony
krwiobieg, wzrok jest t py, ulegaj  zmianie naczynia
krwiono ne i wydaje si , i  dochodzi do skr tu dka i jelita.
W przypadku, gdy tego typu l k jest za intensywny dla systemu
nerwowego, dochodzi do wykolejenia naturalnego
przetwarzania danych. Cia o pozostaje w przewlek ym
przestrachu pomimo, i  niebezpiecze stwo dawno min o.
Mo na by oby tutaj mówi  o bólu fantomowym duszy. Ka da
emocja mo e si  w ten sposób przewlekle usamodzielni . Sta
si , e tak powiem „emocj  nerwowo - apatyczn ”: strach,

, ch  zemsty, smutek, obrzydzenie lub wstyd.

Podj cie funkcji mózgu u osób dotkni tych fobi , a wi c u osób
cierpi cych na przewlek e, gwa towne reakcje l kowe w
sytuacjach specyficznych, przy styczno ci z przedmiotami lub
zwierz tami (jak na przyk ad z paj kiem), ukazuje barwnie
aktywno  prze ywaj cego i reaguj cego mózgu.

Pokazuje ona, i  u osób tych cia o migda owate (Amygdala),
czyli sygna  alarmowy mózgu „reaguje ostro” je li poddaje si
go konfrontacji z obrazami, które ka dy z nas zaszeregowa by
jako obci aj ce lub niepokoj co - zastraszaj ce, jak np. jaki
niesamowity obraz z filmowego horroru. Jednak krótko po tej
konfrontacji cia o migda owate natychmiast „wygasa” .



Je li dochodzi jednak do konfrontacji obrazu nawi zuj cego do
tematu ich fobii, uaktywnia si  jednocze nie cia o migda owate i
prawy Hippocampus. Hippocampus jest regionem mózgu
po czonym ci le z nasz  pami ci . Interesuj cym jest to, i
ten pami ciowy spichlerz odczu  pozostaje poniek d niemy
przy obrazach zaszeregowanych ogólnie do “negatywnych” jak
np. wspomniany ju  horror. W przeciwie stwie do tego - przy
fobii, najprawdopodobniej -  w ci le powi zany zespó cz  si
sygna  alarmowy i pami  uczuciowa. Nie mo na w dalszym
ci gu my le  o myszy lub t  zauwa  bez jednoczesnego

czenia si  sygna u alarmowego lub uaktywnienia
zwi kszonej dawki hormonów stresowych. Dodatkowym
utrudnieniem jest to, i  wszystkie nasze postrzegania zmys owe
musz  przydarzy  si  zawsze cia u migda owatemu zanim
zostan  przekazane do tzw. Cortexu, czyli do naszego
„my cego mózgu”. Przekaz ten trwa od pó  do ¾ sekundy.
Dlatego te  ka dy l k rozpoczyna si  od pó  do ¾ sekundy
wcze niej od przebiegu w mózgu. A je li l k jest ju  w toku,
„zdrowe zmys y” nie mog  niestety rozwin  swojego

wiadamiaj cego dzia ania. Cia o migda owate dokonuje
wprawdzie przekazu do Cortexu , lecz odwrotnie rzecz bior c
Cortex czyli ”my cy mózg” bardzo niech tnie przekazuje
jakiekolwiek informacje do cia a migda owatego.

Co interesuj ce, du o tego typu wyników bada  naukowych
pasuje równie  do stanów chorobowych, które mo na przypisa
osobom z ci kim urazem.

Przyk adowo w odró nieniu od osób bez urazu / negatywnych
prze  - u weteranów wojennych lub osób, które do wiadczy y
gwa tu i przemocy, mo na by o stwierdzi  wyra ne
pomniejszenie prawego Hippocampusa, tak jakby obszar ten
wyczerpa  si  w przeci gu lat poprzez ci e po czenie z
systemem alarmowym. Ponadto wydaje si , i  zdrowy rozs dek
nie s y wcale osobie z ci kim urazem: prze ywa ona w
dalszym ci gu stany l kowe, pomimo i  wie, e nie musia aby
si  wi cej l ka .



Informacje te oznaczaj  wi c, i  jest rzecz  ca kiem normaln ,
je li osoby te nie pokonaj  l ku w asnymi si ami.

Je li kto  powie Pa stwu, e „trzeba tylko chcie , eby mo na
by o góry przenosi ”, jest to tak jakby si  powiedzia o: „nale y
tylko chcie , wtedy Pa stwa z amana noga sama z y si  i
zagipsuje”.

Panuje ogólna niewiedza lub nie wiadomo , i  zmiana lub
rozwój osobowo ci zawodzi u wielu osób nie z braku ch ci ale
co wi cej - z braku „rzeczywistej ch ci”. Manko to polega raczej
na niedostatecznej „wiedzy co do sposobu post powania” oraz
na niewystarczaj cej znajomo ci mentalnych struktur problemu
i sukcesu.

Czy istnieje w zwi zku z tym jakie  rozwi zanie?

Tak, „metoda Simplego®”

Z pomoc  specyficznych analiz (anamneza – wywiad
chorobowy) symptomów i skutków l ku lub l ków, rozwin li my
ró norodne metody zwalczania fobii, l ku i urazów.
Do wiadczenia te s  nam do ukierunkowanej dziedzinowo
pomocy osobom z tzw. depresjami l kowymi, fobiami,
prze yciami urazowymi itp. czyli o charakterze negatywnym.

Wielu naszych uczestników odczuwa w trakcie indywidualnych
posiedze  trwa y, polepszony ogólny stan psychiczny. Z kolei
inni odczuwaj  ca kowite uwolnienie si  od ich stanów l kowych
i depresji.

Ka dy cz owiek posiada swoist  i jedyn  w swoim rodzaju
psychik , która wymaga po wi cenia jej naszej ca kowitej
uwagi w trakcie indywidualnych spotka . Dlatego te  ka de
posiedzenie jest indywidualnie dostosowane do potrzeb ich



psychiki, celem osi gni cia jak najwi kszego dla uczestnika
efektu.

Uczestnicy osi gaj  przez to rado ycia, spokój i opanowanie
oraz ucz  si  niewymuszonej swobody. S  oni w stanie
kszta towa  znowu swoje ycie z odwag  i si  - tak jak sami
tego pragn  a nie jak dyktuje im l k.


