Nick Ortner: Attérés az energia pszicholégiaban:

a test és az elme gyogyitasanak uj utjai

(forditotta: Sdghy Zsuzsanna)

El6fordult mar, hogy attdl szenvedtél, hogy valakit meggybzz (vagy akar sajat
magadat is meggy6zd) arrdél, hogy a kopogtatds mikodik?

A tudomany Ujabban bizonyitani kezdte, amit mar eddig is tudtunk, hogy a
kopogtatas m(ikodik.

Az alabbi cikk, amely eredetileg a Huffington Post-ban jelent meg, arrél szél, hogy
melyek ezek az Uj tudomanyos bizonyitékok.

Jéga, meditacid, masszdzs, akupunktira, gyégynovények. Ez csak néhany a keleti
gyogyitas jotékony eszkozei kozil, amelyeket évtizedek 6ta tanulmdanyozunk azért,
hogy kevesebb gydgyszerre és orvosi beavatkozasra legyen szikséglink. Ezek egyik
igéretes eredménye az EFT (Erzelmi Felszabaditas Technikaja).

Az EFT-ben az a kilonleges, hogy kombindlja a keleti tuddast testliink meridian
pontjairél a hagyomdanyos nyugati pszichoterapiaval. A gyakorlatok soran a meridian
pontokat kopogtatjuk ujjbeggyel, mikdozben az érzelmek széles skalajardl, és
traumatikus emlékekrél beszélink.

,Az akupunkturds pontok kopogtatdsa kézvetleniil jeleket kiild a kézépagy stressz
kézpontjaiba, amely nem érinti az agy frontdlis lebenyeit (azt a gondolkodod részt,
amely a beszélgetds terdpidkban aktiv)” magyardzza Dr. Church, Ph.D., aki 2002 6ta
kutatja, és alkalmazza az EFT-t. Mivel az EFT egyidejlleg érzelmi és fizikai szinteken is
megcélozza a stresszt, hozzateszi: ,Az EFT a legjobbat adja mindkét vilagbdl, ami az
elmének, és testnek egyardant megfelel. Olyan, mintha valaki masszdzst kapna
pszichoterdpia kézben.”

Emellett az EFT arra is képes, hogy belépjen az amygdalaba. Ez az agynak az a
mandula alaku része, amely elinditja a testben a félelemre adott negativ reakcidkat,
azt a folyamatot, amelyet gyakran ,lss-vagy-fuss” reakcidnak hivunk. Church
hozzateszi: ,Azzal, hogy az EFT csokkenti a stresszt, sok probléma megolddsdban
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segit. Hiszen van stressz tényez6 a sport teljesitmények sordn, az lizleti, és
pénziigyekben, és a legtobb betegségben is. Ha életed egy teriiletén csékkented a
stresszt, akkor nagy valdsziniiséggel a tobbi teriiletre is el6nyds hatdssal lesz.”

Church becslései szerint eddig mintegy 10 millié ember haszndlta a vildgon az EFT-t.
Es ami igazan izgalmas, hogy milyen hihetetleniil gyorsan képes olyan problémak
megsziintetésére, mint a depresszid, a szorongas, az alvaszavarok, sulyos PTSD, fizikai
fajdalmak, és kiilonb6z6 betegségek.

Ezen a ponton talan azt gondolod, amit az intelligens, és jézan emberek szoktak:
Mégis hogyan lehetséges ez? Hogyan tud sulyos betegségeket meggyodgyitani az, ha
néhany meridian ponton kopogtatunk? Szerencsére nagyon komoly tudomadnyos
kutatasok, és eredmények allnak a hattérben.

Dr. David Feinstein és Dr. Church k6zos munkajukban bizonyitottdk, hogy a specifikus
meridian pontokon kopogtatasanak pozitiv hatasa van a kortizol szintre. A kortizol,
mas néven ,stressz hormon” nélkilozhetetlen a szervezetink ,Uss-vagy-fuss”
reakcidja szamara. Eredetileg azért jott Iétre, hogy tul tudjunk élni a természetben, és
az 6seink reagalni tudjanak a hirtelen veszélyekre, mint pl. egy tigris tdmadasara. Kis
adagokban a kortizol elengedhetetlen, ugyanakkor, ha tul gyakran szabadul fel, ahogy
azt a modern élet ,kronikus” stresszhelyzetei megkivanjak, akkor sulyos, gyakran
ijeszt6 hatassal lehet a fizikai, mentalis, és érzelmi egészséglinkre is. Valéjaban, ha
ebben a ,biolégiai tulélé Gzemmaddban” éliink, sokkal hajlamosabbak lesziink a rakra,
a szivinfarktusra, és mas betegségekre is.

Dr. Church tanulmdnyaban 83 résztvevét osztottak 3 csoportba. Az egyik csoport egy
egyoras EFT foglalkozdson vett részt, a masodik csoport egy Ords beszélgetss
terdpian, a harmadik, kontroll csoport pedig nem kapott semmilyen kezelést. Az EFT
foglalkozason részt vett csoport kortizol szintje 24 %-kal csokkent, mig a masik két
csoport nem mutatott valtozast. Az EFT csoportnak alacsonyabbak voltak a
pszicholdgiai tlinetei is, mint pl. a szorongas, vagy a depresszid szintje, amelyet
standard pszicholégiai tesztekkel mértek.

A kutatdk azzal magyarazzak, hogy az EFT ennyire hatékony, mert képes az
idegrendszer kiegyensulyozdsara, a szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszer
mikodésének  kiegyenlitésére. A  paraszimpatikus idegrendszer felel a
sejtregeneraciéért, és relaxacidért, amellyel tobbek kozott lassitja a szivritmust,
el@segiti az emésztést. A szimpatikus idegrendszer ugyanakkor az erételjes fizikai
aktivitasért felel, felgyorsitja a szivritmust, 6sszehuzza a pupilldkat, és igy tovabb.

Ahogy Church is megjegyzi a tanulmanyaban, e két terillet kozotti egyensuly hianya a
betegségek hosszu listajaval jar egyitt. llyenek példaul a magas vérnyomas, sziv
problémdk (leggyakrabban a tulmU(kod6é szimpatikus idegrendszerrel jar egyiitt),
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depresszio, faradtsag, és a meggyengilt immunreakciék (a paraszimpatikus
idegrendszer tulmdkodésének eredményeként).

Church azt is 0Osszegzi a tanulmanyaban, hogy az EFT, amit &6 ,akupunkturas
kezelésnek” hiv, semleges érzelmi allapotot idéz eld, ,,amely bioldgiailag az egészség,
és a jollét arany szabalya”. Ez a jollétnek az az allapota, amit emberek millidi
probalnak elérni meditacidval, imaval, jogaval, és mas gyakorlatokkal.

A klinikai szakpszicholdgus, Dr. Feinstein, aki a sajat praxisaban is alkalmazza az EFT-t
hozzateszi, hogy ,,az EFT szokatlanul preciz, gyors, és kézvetlen neuroldgiai valtozdst
tud eléidézni, amelyek egy sor pszicholdgiai problémdt tamogattak kordbban. Az EFT-
t alkalmazd terapeutdk szama gyorsan névekedett az elmult évtizedben, és a mai
kutatdsok azt bizonyitjdk, hogy az észtoniik nem csalt. Meglepé modon, nagyon sok
betegség esetében dokumentdltak gyors eredményeket.”

A dokumentacidk, és kutatasok eredményei tobb millid ember életét valtoztathatjak
meg hihetetlenil er6teljes médon.

Ha az Uj kutatasok latvanyos eredményei érdeklik, akkor tébbet olvashat réluk a
Génjeink csodaja cim( kényvben.

Bdvebb informacid: http://humanharmony.hu/hallott-mar-az-epigenetikarol 02
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