Dlaczego przytulanie sie jest
tak wazne?

8 wrzes$nia 2021
Kiedy ostatnio dobrze sie przytulites? Czy pamietasz czas,

kiedy trwato to dtuzej niz dziesieé¢ czy pietnascie sekund? To
wazne, poniewaz przytulanie uwalnia oksytocyne, hormon
wigzgcy, a takze serotonine 1 endorfiny. Te hormony sg duza
czescig tego, co sprawia, ze [J[Jczujemy sie dobrze i budujemy
poczucie wspOlnoty i potaczenia z innymi. Kiedy przytulamy
przyjaciét lub rodzine, a nawet spedzamy z nimi kilka godzin,
wowczas [J[Jczujemy sie lepiej.

Przez caty okres catkowicie niepotrzebnej paranoi zwigzanej z
COVID-19, zrozumielismy, jak to jest nie miel wystarczajgcej
ilosci okazji do spojrzenia na drugiego cztowieka, do dotyku,
dostrzezenia usmiechéw. To wielu osobom pozwolito zyska¢
wiekszg swiadomos$¢ tego, jak wazne jest przebywanie z drugim
cztowiekiem- nikt nie jest samotng wyspg. Natomiast intensywna
izolacja, ktdérej wszyscy doswiadczylismy, prowadzi do
pozbawienia dotyku i mozna napisa¢, ze w dalszej kolejnosci
doprowadzit*a do zbiorowej traumatyzacji spoteczenstwa.

Ludzie ,biologicznie” potrzebujg dotyku, jest on de facto
wbudowany w naszg fizjologie. Kiedy jestesmy dzieémi, dotyk
jest kluczowg czescig naszej zdolnosci do regulowania naszego
uktadu nerwowego i poczucia bezpieczenstwa. Kiedy jestesmy
bardzo mtodzi, nasze ciat*a nie wyksztat*city jeszcze zdolnosci
do samoregulacji (poczucia bezpieczenstwa i komfortu), dlatego
nasi rodzicie, przyjaciele czy opiekunowie odgrywajg wazna
role nie tylko w procesie ,dotykania”, zapewniajagcego
bezpieczenstwo, ale takze w procesie uzywania mimiki,
wysytajgcej wiadomosé, ze ,wszystko jest w porzadku”.

Co wiecej, ludzie rozwijajg sie w poczuciu wspolnoty i
potagczenia. Kiedy jestesmy zbyt odizolowani, jak mnich w
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jaskini w Tybecie, wéwczas zaczynamy traci¢ korzys$ci pitynace
ze wspbétregulacji. Z kolei nasza psychologia moze z czasem
bardzo ucierpie¢ (to nie znaczy, ze droga wybrana przez Mnicha
w Tybecie jest z*a, po prostu bardzo niewielka czes$¢ ludzi
jest w stanie sprosta¢ tego typu ,postawie zyciowej”). Drodzy
Czytelnicy, ludzie zbudowali niesamowite rzeczy - razem -
bedgc w spotecznosci, a dotyk odgrywa w tym wazng role.

W wiekszo$ci kultur na catym Swiecie przytulanie jest czesScig
codziennego zycia. Jedno moge jednak napisac¢ z catkowitg
pewno$cig i to szczegdélnie w tym bezprecedensowym czasie
globalnej izolacji: przytulajcie waszych bliskich, kiedy tylko
bedziecie mogli a nastepnie zwrddécie uwage na to, jak sie
potem bedziecie czué. Cate szczeScie wiele o0s6b nie ugina sie
pod pregierzem wyzej wspomnianej tendencji do izolowania sie.

Jak wspomniatem wcze$niej, przytulanie nie jest jedynym
sposobem, w jaki uzyskujemy poczucie wsp6t regulacji i
emocjonalnego potgczenia. Wazne jest rdéwniez patrzenie sobie w
oczy, wyczuwanie ruchéw i reakcja twarzy. W naszych mézgach
mamy miliony tak zwanych: Ulustrzanych neuronéw, ktére
nieustannie czytajg to, co dzieje sie u innej osoby 1
podswiadomie wysytajg informacje do obszaréw naszego mézgu,
ktére méwig nam, na przyktad, jak dana osoba moze sie czu€.

Szanowni Panstwo, to idzie jeszcze gtebiej. 0téz badania
Instytutu HeartMath wykazaty, ze ludzkie serce emituje
mierzalne pole elektromagnetyczne zawierajgce informacje,
ktére inni ludzie mogg wychwyci¢ i rozszyfrowa¢ w swoich
moézgach. Bez wzgledu na to, jak moze to brzmie¢ to dla
niektérych umystéw, jest to rzeczywistos¢ naszych fizycznych
ciat.

Pomysl tylko, co poczute$, gdy czasem wchodzite$ do pokoju, w
ktérym znajdowato sie wiele os6b. Czy odczuwate$ tak zwang
zbiorowg energie, ktdéra panowata w tym pomieszczeniu? By¢ moze
od razu udato ci sie zauwazy¢, ze panuje tak zwana ,napieta
atmosfera” lub wrecz przeciwnie? Ten zmyst, pewnego rodzaju
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odczuwania, prawdopodobnie pochodzi ze $wiadomosci tego, jak
nasze pole elektromagnetyczne oddziatuje ze zbiorowym polem
danego miejsca.

Reasumujgc nalezy podkreslié¢, ze nasze ciata sg wypetnione
,narzedziami”, ktdére wyczuwajg wszystko, od oczywistych do
,Nhiewidzialnych” sygnatéw pochodzgcych od innych ludzi i
naszego S$rodowiska. Te narzedzia sugeruja, ze jestesSmy
stworzeniami tgczgcymi sie a nasz rozwdj jest o tyle bardziej
pozytywny o ile pogtebiamy nasze relacje z innymi ludzmi
(oczywiscie nic na site, mamy tutaj a mys$li rodzine,
przyjaciét i tak dalej).

To wszystko, co zostato opisane powyzej, sugeruje rowniez, ze
bardzo wazne jest zwracanie uwagi na co$ wiecej niz tylko
materialny aspekt naszego Swiata, poniewaz jest wiele rzeczy,
o ktére nalezy ,zatroszczy¢ sie” w ,niewidzialnym” Swiecie,
czyli wkraczamy tutaj w sfere duchowg. A zatem mam tutaj na
mysli miedzy innymi to, ze zarzadzamy naszymi emocjami i
regulujemy w ten sposdb nasz uktad nerwowy oraz nasze
wyczuwane pole elektromagnetyczne serca, ktdre dociera do
innych ludzi z konkretng wiadomos$cig. 0d nas zalezy czy bedzie
to wiadomos$¢: , juz wszystko jest dobrze”.
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