Pozbadz si¢ destrukcyjnego stresu

Relacje migdzy emocjami a zdrowiem okazuja si¢ coraz bardziej interesujace i coraz wigksze.
Wedtug najnowszych badan neurofizjologdéw amerykanskich proces leczenia organizmu jest
znacznie przyspieszony, kiedy mozg znajduje si¢ w okreslonym stanie. Pojawienie si¢
rytmow mozgowych alfa, teta 1 delta powoduje wyrazne obnizenie si¢ poziomu hormonow
stresowych. Wystepowanie wymienionych fal moézgowych w sposob znaczacy podwyzsza
takze sprawno$¢ immunologiczng organizmu.

Dlugotrwaly stres uszkadza mozg!
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Dhugotrwaty stres wywoluje nadmierne wydzielanie hormondéw o nazwie kortykosteroidy.
Hormony te - majace za zadanie ztagodzenie skutkow stresu - wydzielane w nadmiernej ilosci
w dluzszym odcinku czasu, rujnuja nasz centralny uktad nerwowy.

Dzisiaj juz wiemy, ze dtugotrwate napigcie psychiczne wprawdzie nie zawsze prowadzi do
smierci, ale zakl6ca dziatanie uktadu pokarmowego, poglebia dolegliwosci zwiazane z
menopauza i zaburza ptodnos¢. Specjalisci sa dzisiaj przekonani, ze 60-90% wszystkich porad
lekarskich wiaze si¢ z dolegliwo$ciami, ktore zostaty wywotane stresem.

Jestem pewien, ze stres jest zasadniczym czynnikiem chorobotwérczym. Cierpienie nas
zabija. Ma to odzwierciedlenie w jezyku. Mowimy: ten cztowiek zamartwit si¢ na $mier¢,
albo, umarl, bo miat ztamane serce. Wiemy o tym, Ze uczucia moga uzdrawiac i zabijac.
Wiemy o tym od tysigcy lat!

Dr Simonton, onkolog

Naukowcy udowadniaja, jak wielka jest zdolnos¢ psychiki do leczenia organizmu. Jak wynika
z najnowszych badan naukowych - schorzenia wywolane stresem czgsto bardzo trudno leczy¢
konwencjonalnymi metodami farmakologicznymi. Dr H. Benson wykazujac pozytywne
zmiany fizjologiczne bedace nastgpstwem réznych technik relaksu wymienia wyrazny wzrost
lub spadek istotnych zyciowo funkcji organizmu. I tak, w czasie treningu biofeedback zwalnia
si¢ rytm oddechu, spada ci$nienie tetnicze i t¢tno, a wyraznie wzrastaja fale alfa w mozgu.

Artykut pochodzi z serwisu: www.relakscja.pl Jeszcze sprawniejszy umyst.
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