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Super-Skaner

Niektorzy ludzie potrafig spa¢ w kazdych warunkach - przy chrapigcym
partnerze, pociggach przejezdzajacych za oknem, przy grzmotach burzy. Ci
sami ludzie, kiedy urodzi im sie dziecko, zostajg obudzeni jego najcichszym
pociggnieciem nosa. Wyglada na to, ze mamy wbudowany skaner, ktory
utrzymuje nas w gotowosci na pewne sygnaty nawet podczas snu. Stale
skanuje otoczenie w poszukiwaniu sygnatu, potem uruchamia system
alarmowy organizmu, ktory nas budzi, nawet z najgtebszego snu, np. by
zajac sie dzieckiem.

Czasami ten wbudowany super-skaner jest zaprogramowany, by wyszukiwad
innych sygnatéw i wydaje sie, ze réwniez jego czujnos¢ jest zmienna. Ktos, kto
martwi sie, ze zostanie napadniety moze miec skaner super wrazliwy na
odgtosy, ktére w jakis sposdb odbiegajg od tych, ktére zwykle styszymy w nocy.
Odgtos pukania natychmiast ich wybudzi, sprawi, ze bedq czujni i zdenerwowani.
Po zbadaniu sytuacji moze sie okazac, ze to byta gataz drzewa uderzajgca w

okno, lek ustepuje, a oni mogq zasngc¢, upewnieni, ze sq bezpieczni.

Jesli nadmiernie martwisz sie swoim zdrowiem, mozesz miec super skaner skrajnie
wrazliwy na wszelkie doznania cielesne. Jeste$ w trakcie swojego rutynowego dnia, kiedy
nagle, stale wigczony i skrajnie wyczulony skaner zauwaza co$ nowego: delikatny bdl,
skurcz, dretwienie, taskotanie - cokolwiek. Ten skaner natychmiast przycigga twoje
skupienie w strone tego doznania. Mozesz pomysle¢, “Halo, co to jest ? Moge byc¢ chora/
ry”. Czujesz lek i uruchamia sie system alarmowy ciata: do krwioobiegu wyzwala sie
adrenalina, ktéra sama w sobie wywotuje mnéstwo réznych doznan fizycznych:

e Szybkie bicie serca Trzesienie sie ; _ _ _

 Przyspieszony oddech Goraco G W * Nie mozna si¢
o . C A\ skupic

e Kreci sie w glowie Pocenie sie 4

e Mieénie sie napinajq Mdtoéci * Motyle w brzuchu

e Skurcze i bole Zawroty gtowy

Te objawy wzmacniajg lekowe mysli i super skaner jest jeszcze bardziej skupiony na tym,
co dzieje sie w ciele. Mysli mogq brzmie¢: “Jestem w niebezpieczenstwie. Moge zemdlec.
Naprawde co$ mi jest”. Lek rosnie i uwaga catkowicie skupia sie na tym, co czujesz.
Wtedy myslisz: “No przeciez. Naprawde musze by¢ powaznie chora/ry”. To wzmacnia
twoje przekonanie, ze mozesz by¢ powaznie chora/ry albo zaraz bedziesz i rosnie
prawdopodobienstwo, ze podobny cykl myslenie-emocje-doznania fizyczne powtdrzy sie w
przysztosci.

Mozemy nauczy¢ sie zauwazacé nasz super-skaner i zmniejszy¢ jego czuto$¢. Nie chcemy
go catkowicie wytgczy¢, bo czesto jest pomocny, ale mozemy poprawié naszg zdolnos¢
interpretowania odczytéw tego skanera i dostosowac nasze reakcje na niego.

Zauwaz skaner: “To znowu ten (super-czuty) skaner!”
Dostosuj czuto$¢ skanera: “Okay, skaner zauwaza ...... (doznanie fizyczne) A E Y
Mysle najgorsze na ten temat, ale to pewnie tylko normalne doznanie fizyczne.
Pozostate symptomy sgq powodowane lekiem.”
= Nie musze walczy¢ z myslami, moge je zauwazac i pozwoli¢ im odejsc. e
* Przekieruj swojg uwage: Idz naprzéd - mysl/ réb cos innego. '
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Btedne koto leku o zdrowie

Przekonanie: Moge powaznie zachorowac na $miertelng chorobe

\ Super-skaner
Stale czujny & bardzo czuty:
Skanuje w poszukiwaniu doznan
somatycznyo\

Wyzwalacz: stysze albo widze cos

\

Super-skaner zauwaza doznanie w ciele

> \

= Mysli: 4
“Halo, co to jest ? Moge by¢
“to potwierdzenie: chora/ry”
Naprawde jestem powaznie \

chora/ry” \

System alarmowy ciata sie
Skupienie na doznaniach fizycznych aktywuje: Adrenalina

Fizyczne doznanie leku

Zwiekszone nieprzyjemne
doznania: gorgco, pot, stabo,

bol gtowywitp
Sprawdzanie ?
Szukanie otuchy -

upewnianie sie
Mysli: “Jestem w niebezpieczenstwie. Moge zemdle¢.
Naprawde moge by¢ powaznie chora/ry”
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