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z prostych, samodzielnych, holistycznych i integracyjnych metod. Mur wokodt

serca stanowi istotng blokade w procesie uzdrawiania u wielu 0séb... Przeczytaj

Kod serca, aby dowiedziec sie, czy ty lub ktos z twoich bliskich jestescie nim do-
tknieci - i jak mozna go rozebrac dzigki tej ksiazce.

~ W. LEE COWDEN, MD, MD(H),

przewodniczacy rady naukowej

Academy of Comprehensive Integrative Medicine

Doktor Brad nie tylko zrobil to ponownie - poszedt jeszcze dalej i glebiej niz
kiedykolwiek wczesniej. Stworzyt nowa jakos¢. Kod serca pomoze wielu osobom
przemienic¢ swoje zycie — od leku do milo$ci, od nieustannych wyzwan zdrowot-
nych do coraz lepszego zdrowia!

- ALEXANDER LOYD, PhD, ND,
autor migdzynarodowych bestselleréw ,,New York Timesa”

Kod serca prezentuje przekonujace ramy pomagajace zrozumie¢ zaleznosci
miedzy traumg emocjonalng a zdrowiem fizycznym. Koncepcja muru wokot
serca autorstwa dr. Bradleya Nelsona wnosi istotny wkiad w refleksje nad tym,
jak nierozwigzane do$wiadczenia emocjonalne moga manifestowac si¢ w ciele,
co wspolgra ze wspolczesnymi perspektywami medycyny wibracyjnej i terapii
dzwiekiem. To wartosciowe zrédto dla klinicystéow i badaczy zajmujacych sie
integracyjnymi modelami uzdrawiania.
- dr JEFFREY THOMPSON,
zalozyciel Center for Neuroacoustic Research

Zyjemy w ekscytujacych czasach, w ktérych zachodzi wiele zmian i procesow
uzdrawiania. Najcenniejsze w tym wszystkim jest otwieranie serc na gtebsza mi-
fo$¢, potaczenie, wewnetrzny pokdj i nowa obfito$¢ wyzszych wibracji, ofero-
wanych nam zgodnie z boskim planem. Uwolnienie muru wokot serca opisane
w Kodzie serca jest dokladnie tym poteznym kluczem, ktérego dzi$§ najbardziej
potrzebujemy. Doktor Bradley Nelson uczy w niezwykle wspdtczujacy, skutecz-
ny, a zarazem prosty sposob, jak rozwijac sie i przygotowac na kolejny poziom
$wiadomosci, ktory czeka nas wszystkich. Poruszajaca i zmieniajaca zycie lektu-
ra — polecam kazdemu!

- dr SUSANNE HUFNAGEL, Niemcy
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Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace zdrowia i opieki zdrowot-
nej. Powinna by¢ traktowana jako uzupelnienie, a nie zastepstwo konsultacji z lekarzem,
psychoterapeuta czy innym wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz
albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu jakiego$ problemu zdrowotnego, wskazane jest,
aby$ zasiegnal porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program zdrowotny na
wlasng reke. Wszelkie decyzje zdrowotne powinny by¢ podejmowane w porozumieniu
z lekarzem.

Choc¢ autorzy i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksiazce informacje
byly rzetelne i kompletne, nie ponosza oni zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawic¢
sie bledy, niescistosci, przeoczenia lub niezgodnosci, jak rowniez za skutki stosowania
porad zawartych w niniejszej ksigzce. Autorzy i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo
obrazi¢ ani przedstawi¢ w ztym $wietle miejsc i organizacji.
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ZASTRZEZENIE

Kod serca, jako czgs¢ kodu emocji, jest metoda samopomocows, ktéra
czesto przynosi zauwazalne korzysci fizyczne i emocjonalne. Pomimo
licznych sukcesow pozostaje podejsciem stosunkowo $§wiezym i nie zosta-
ta jeszcze poddana szeroko zakrojonym badaniom naukowym.

Niniejsza ksiazka nie stanowi porady medycznej ani nie zastepuje pro-
fesjonalnej opieki zdrowotnej. Czytelnik powinien konsultowa¢ kwestie
dotyczace zdrowia ze swoim lekarzem lub licencjonowanym specjalista
medycznym, w szczegdlnosci w przypadku istniejacych schorzen badz
przed rozpoczeciem, przerwaniem lub zmiang jakiejkolwiek terapii farma-
kologicznej. Korzystanie z materialéw zawartych w tej ksigzce odbywa sig¢
wylacznie na wlasna odpowiedzialno$¢ czytelnika.

Treéci zawarte w publikacji przeznaczone s3 wylacznie do osobistego
zastosowania i nie uprawniajg do praktykowania jakiejkolwiek formy dzia-
talnosci leczniczej, z wyjatkiem sytuacji prawnie dopuszczalnych. Zadne
stwierdzenia zawarte w ksigzce nie majg na celu diagnozowania, leczenia,
terapii ani zapobiegania jakiejkolwiek chorobie czy zaburzeniu. W przy-
padku konkretnych probleméw zdrowotnych nalezy skonsultowaé si¢
z wykwalifikowanym lekarzem. Autor oraz wydawca nie ponosza odpo-
wiedzialno$ci za jakiekolwiek skutki uboczne, bezposrednie lub posrednie,
wynikajace z wykorzystania przedstawionych informacji.

Zamieszczone w tej ksigzce historie oparte na rzeczywistych wydarze-
niach zostaly udostgpnione za zgoda zainteresowanych oséb. W niekto-
rych przypadkach zmieniono imiona oraz dane umozliwiajace identyfika-
cje w celu ochrony prywatnosci. Opisy te bazuja na osobistych do$wiad-
czeniach zwigzanych z kodem emocji, w tym z kodem serca, i maja na celu
zilustrowanie potencjalu tej metody. Kazda osoba ponosi odpowiedzial-
no$¢ za wlasny proces uzdrawiania oraz jego rezultaty.

Ani test migsniowy, ani test wahadla, ani korzystanie z wahadetka
opisane w tej ksigzce nie powinny by¢ wykorzystywane do diagnozowa-
nia obecnosci lub braku jakiegokolwiek schorzenia czy stanu medyczne-



go, psychicznego czy emocjonalnego. Rezultaty pracy z wykorzystaniem
opisanych narzedzi moga si¢ rézni¢ w zaleznosci od osoby, a autor oraz
wydawca nie gwarantuja okreslonych efektéw. Nie udzielaja oni zadnych,
wyraznych ani domniemanych, zapewnien co do doktadnosci tresci ani
ich przydatnosci do jakiegokolwiek konkretnego celu oraz wylaczajg od-
powiedzialnos¢ za wszelkie straty lub szkody - zaréwno bezposrednie, jak
i posrednie — wynikajace z korzystania z zawartych tu materialow.

Odwotania do zewnetrznych organizacji, stron internetowych, produk-
tow lub innych zasobow nie stanowia rekomendacji ani poparcia ze strony
autora czy wydawcy. Ksiazka udostepniana jest w formie ,takiej, jaka jest”,
a korzystanie z opisanych w niej technik odbywa si¢ wyltacznie na wlasne
ryzyko uzytkownika.

Korzystajac z tresci tej ksigzki, przyjmujesz pelna odpowiedzialnos¢ za
swoje zdrowie i dobrostan. Jak w przypadku kazdej metody pracy z uzdra-
wianiem, rezultaty zalezg od wielu czynnikéw, w tym od indywidualnych
okolicznosci oraz sposobu zastosowania opisanych praktyk.
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Cialo w niezwykly sposob odzwierciedla to, co przezywamy wewnetrz-
nie. Uwig¢zione emocje czgsto kotwiczg si¢ w miejscach odzwierciadlaja-
cych dzwigany przez nas emocjonalny cigzar. Rozpoznanie tych powigzan
moze pomodc zrozumieé, dlaczego pewne obszary sg bardziej podatne na
gromadzenie energii — i sta¢ si¢ pierwszym krokiem do jej uwolnienia oraz
odzyskania rownowagi zaréwno fizycznej, jak i emocjonalne;.

EMOCIJE POZYTYWNE | NEGATYWNE
Emocje zwykle dzieli si¢ na pozytywne i negatywne, co nie oznacza, ze te
drugie s3 w swojej istocie ,,zte”. Negatywne emocje - takie jak strach, smu-
tek czy zlo$¢ - pelnia niezmiernie wazng funkeje. Informuja, ze co$ w nas
lub w naszym otoczeniu wymaga uwagi. Jednak gdy nie zostang w pelni
przezyte i uwolnione, moga pozosta¢ w ciele jako uwieziona, obcigzajaca
energia.

Z kolei emocje pozytywne — milos¢, wdziecznosé, radosé — sprzyjaja pro-
cesom zdrowienia i dobrostanowi. Zwigkszaja nasza czestotliwo$¢ ener-
getyczna i wprowadzajg w organizmie harmonie. Kiedy jestesmy w stanie
milosci lub spokoju, energia przeptywa swobodnie, wspierajac rownowage
na poziomie emocjonalnym i fizycznym.

KONSEKWENCJE UWIEZIONYCH EMOCJI:
PODWOJNY WPLYW

Uwiezione emocje oddzialuja na dwa powiazane ze sobg obszary naszego
zycia — na ciato fizyczne oraz na emocjonalny krajobraz naszego $wiata.
Nie tylko zaburzaja naturalng réownowage organizmu, ale tez wplywaja na
to, jak odbieramy i przezywamy codzienno$¢. Przyjrzyjmy sie zatem blizej
tym dwdém aspektom.

SFERA FIZYCZNA
Pierwszy obszar dotyczy wplywu uwigzionych emocji na pole energetycz-
ne ciala. W konsekwencji uwiezienia emocji zaklécony zostaje naturalny
przeplyw energii w organizmie. Takie nieprawidtowosci objawiaja si¢ na
kilka sposobow:
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Zaktécenie przeptywu energii

Uwieziona emocja moze utrudnia¢ swobodny przeplyw energii przez klu-
czowe ukfady organizmu. Taka blokada wplywa na funkcjonowanie meri-
dianéw energetycznych, a do pewnego stopnia réwniez na krazenie krwi
i przeptyw limfy. Z czasem ksztaltuje si¢ wiec podatny grunt dla rozwoju
réznorakich dolegliwosci.

Bdl fizyczny

Z naszych obserwacji wynika, ze nawet do 90 procent objawow bolowych
ma podloze emocjonalne. Moze wydawac si¢ to zaskakujace, ale ten wzo-
rzec wielokrotnie potwierdzit si¢ w naszej praktyce klinicznej. BSl jest jed-
ng z najczestszych form manifestacji uwiezionych emocji.

Ostabienie odpornosci organizmu

Wplyw uwigzionych emocji nie ogranicza si¢ jedynie do miejscowego bo-
lu - moga one ostabia¢ ogdlng odpornos¢ organizmu, nadwatlajac jego sity
witalne. Sprawiajg, ze staje si¢ on bardziej podatny na zmeczenie, infekcje
czy zaburzenia roéwnowagi, poniewaz musi funkcjonowa¢ pod obcigze-
niem tych energetycznych blokad.

Stres w tkankach i narzadach

Uwigzione emocje moga wptywa¢ na okreslone tkanki, narzady czy gru-
czoty, zakldcajac ich naturalng prace. Wibracja uwiezionej emocji potrafi
zaburza¢ funkgje fizjologiczne danego ukladu, co czesto prowadzi do dtu-
gotrwalych problemoéw zdrowotnych, na ktore standardowe metody lecze-
nia nie zawsze przynosza odpowiedz. Za przyklad moze postuzy¢ przypa-
dek pacjentki borykajacej si¢ z wieloletnig przewlekla migreng. Probowata
wielu terapii, jednak zadna nie przynosila trwatej poprawy. Dzieki zastoso-
waniu kodu emocji odkryliémy u niej uwiezione emocje frustracji i strachu
zlokalizowane w obrebie szyi i gtowy. Po ich uwolnieniu migreny ustgpily
natychmiast - i nie powrdcily - co pokazuje glebokie powigzanie miedzy
energia emocjonalng a objawami fizycznymi.
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SFERA EMOCJONALNA
Cho¢ uwiezione emocje wywoluja zakt6cenia w polu energetycznym ciala,
ich wpltyw wykracza daleko poza domene fizycznosci i przenika subtelng
sfere naszych przezy¢ oraz sposobu postrzegania swiata. Kazda uwieziona
emocja moze dziala¢ jak magnes, przyciagajac podobne wibracje, co pro-
wadzi do rozlicznych charakterystycznych konsekwencji na polu emocjo-
nalnym.

Powracajgce wzorce emocjonalne

Kiedy uwiezione emocje utrzymuja sie w twoim polu energetycznym,
z wieksza tatwoscig przychodzi ci ponowne przezywanie tego samego
uczucia - nawet w sytuacjach, ktore nie majg z nim bezposredniego zwigz-
ku. Z czasem takie powtarzajace si¢ reakcje moga subtelnie wplywaé na
osobowos¢ i codzienne zachowania. Na przyklad osoba z uwig¢ziong emo-
cja odrzucenia bedzie szczegélnie wrazliwa i podatna na wyimaginowane
afronty, nawet jesli w rzeczywistosci do takich nie dochodzi.

Zwiekszona reaktywnos¢ emocjonalna

Uwigzione emocje nie tylko trwajg w tobie — wzmacniajg one réwniez two-
je reakcje na codzienne zdarzenia. Osoba, ktéra nosi w sobie uwigziona
emocje strachu, z duzym prawdopodobienstwem bedzie reagowac panika
na sytuacje wymagajace zachowania pewnosci siebie, poniewaz uwiezio-
na w niej energetyczna wibracja stale poteguje stan niepewnosci i wat-
pliwosci.

Takie wzmocnienie nie jest twojg wing ani wada charakteru - to na-
turalny efekt rezonansu. Gdy biezace doswiadczenia ,,brzmig” podobnie
jak emocje zapisane w ciele, reakcje nakladajg si¢ i wzmacniajg. Niczym
kamerton, ktéry zaczyna drga¢ intensywniej, kiedy ustyszy wlasny ton, tak
i twdj system emocjonalny reaguje mocniej, gdy Zycie stawia ci¢ w sytuacji
rezonujacej z uwieziong emocja.

Znieksztatcone postrzeganie

Uwiezione emocje wplywaja nie tylko na twoje reakcje, ale rowniez na
sposob, w jaki patrzysz na siebie i innych. Moga sklania¢ do pochopnych
wnioskéw, nadmiernych reakcji lub niewlasciwych interpretacji sytuacji,
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co czesto prowadzi do nieporozumien, konfliktoéw lub poczucia niewystar-
czalnosci.

Sabotaz relacji

Twoja energia emocjonalna oddzialuje bezposrednio na relacje, jakie two-
rzysz z innymi. Odwotam si¢ do przykladu pacjentki zmagajacej si¢ z sie
z poczuciem porzucenia, ktore wyksztalcito w niej tendencje do odsuwania
sie od innych, zanim wi¢z zdgzyla si¢ poglebi¢. Wydawalo jej sig, Ze w ten
sposob chroni siebie, ale u zrédla takiego zachowania lezala uwigziona
emocja odrzucenia z dziecinstwa. Po jej uwolnieniu spojrzenie pacjentki
na relacje si¢ zmienito, a ona sama zaczeta budowac wiezi trwalsze i bar-
dziej satysfakcjonujace.

UZDROWICIELSKA MOC
UWALNIANIA EMOCJI

Kiedy uwiezione emocje zostaja rozpoznane i uwolnione, ich negatywny
wplyw na cialo i umysl zaczyna stopniowo zanika¢. Na poziomie fizycz-
nym organizm odzyskuje naturalny przeptyw energii, co pozwala narza-
dom, gruczotom i tkankom wspoétdziata¢ w wigkszej harmonii. W rezul-
tacie najczesciej ustepuja przewlekle dolegliwosci, a cialo odzyskuje swoja
wrodzong zdolno$¢ do regeneracji i zdrowienia.

Na poziomie emocjonalnym uwolnienie uwig¢zionych emocji przynosi
klarowno$¢ i spokoj, zmniejsza sklonnos¢ do nadmiernych reakgji i przy-
wraca rownowage. Odczuwamy wicksza lekkos¢ ciata, relacje staja si¢ bar-
dziej autentyczne, a do Zycia powraca utracone poczucie spokoju.

Uwalnianie uwi¢zionych emocji nie tylko usuwa blokady - przywraca
tez kontakt z twoim autentycznym ,ja”. Bariery, ktére wczesniej ograni-
czaly zdolno$¢ do kochania, zaufania i rozwoju, czgsto ustepuja, otwierajac
przestrzen na glebsza rados¢ i wigksza wolnos¢ w codziennym zyciu.

Odnoszac si¢ do tych uwiezionych w ciele emocjonalnych obcigzen,
wspierasz nie tylko wlasne zdrowie fizyczne, lecz takze tworzysz przestrzen
dla emocjonalnej klarownosci, duchowego uporzadkowania oraz pelniej-
szych wiezi z innymi. To proces transformujacy, oferujacy zycie w réwno-
wadze, harmonii i prawdziwym dobrostanie.
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PODSUMOWANIE
W tym rozdziale przyjrzelismy sie emocjom jako dynamicznym silom
energetycznym, ktére mocno wplywaja na nasze zdrowie, relacje i po-
czucie wlasnej tozsamosci. Gdy emocjonalna petla nie zostaje nalezycie
domknieta na skutek unikania, przecigzenia badz nadmiernego wzmac-
niania przezywanych emocji — energia ta moze zosta¢ uwieziona w ciele,
tworzac zaburzenia odczuwalne na wielu poziomach.

Zrozumienie natury uwiezionych emocji pozwoli teraz spojrze¢ na ich
wplyw na serce - nie tylko jako narzad fizyczny, ale jako réwniez jako
o$rodek milosci, intuicji i wigzi. Gdy warstwy emocjonalnej energii tworza
to, co nazywamy murem wokot serca, powstaje bariera, ktéra chroni, ale
jednoczesnie izoluje, co ttumaczy, dlaczego wielu z nas odczuwa trudnos¢
pelnego dawania i przyjmowania mifosci.

Proces uzdrawiania emocjonalnego jest gleboko osobisty, a jednocze-
$nie moze by¢ niezwykle transformujacy. W kolejnych rozdzialach po-
znasz skuteczne narzedzia, ktdre pomoga ci uwolni¢ te uwiezione energie
i odzyska¢ pelni¢ potencjatu wlasnego serca. Prawdziwe uzdrowienie jest
w zasiegu reki — zaczyna si¢ od zrozumienia wlasnego emocjonalnego kra-
jobrazu.

W nastepnym rozdziale przyjrzymy si¢ temu, jak komunikowa¢ sie
z podswiadomoscia, aby dotrze¢ do informacji, ktére przechowuje ona na
temat twoich uwigzionych emocji.
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ROZMOWA
Z PODSWIADOMOSCIA

Dopodki nie uswiadomisz sobie
nieuswiadomionego, bedzie ono sterowad
twoim zyciem, a ty nazwiesz to losem.

- CARL JUNG

UKRYTY GENIUSZ W TOBIE

Czy zdarzylo ci si¢ kiedys zatrzymac cho¢ na moment i zastanowic, co spra-
wia, Ze twoje serce uderza rytmicznie, ptuca pracuja bez przerwy, a uklad
odpornosciowy reaguje, zanim jeszcze zdazysz o tym pomyslec¢? Za tym ci-
chym, nieustannie operujacym mechanizmem stoi twoja pod$wiadomos¢.

Podswiadomo$¢ nie tylko podtrzymuje funkcje zyciowe. To takze prze-
strzen, w ktorej zapisane sg wszystkie twoje dos§wiadczenia, wspomnienia
i emocje — rowniez te, ktérych $wiadomie juz nie pamietasz. To repozy-
torium przekonan nabytych na przestrzeni zycia, ktore dyskretnie, cho¢
nieustannie wplywaja na to, jak odczuwasz i reagujesz, a takze jak budujesz
relacje.

Ta czgs¢ umystu towarzyszy ci w kazdym przezyciu. Zachowuje to, co
$wiadomo$¢ dawno odsuneta, i w subtelny sposob ksztaltuje twoje zacho-
wania, zdrowie oraz rGwnowage emocjonalng — czesto bez twojej $wia-
domej wiedzy. Podswiadomo$¢ nie jest wszak jedynie ukrytym systemem
dzialajgcym w tle. To jeden z twoich najwazniejszych sprzymierzencow.

W tym rozdziale przeczytasz, jak zacza¢ stuchaé swojej pod$éwiadomo-
$ci, jak zadawac jej pytania oraz jak pozwoli¢ jej prowadzi¢ ci¢ ku trwate-
mu uzdrawianiu.

Podczas gdy swiadomy umyst podejmuje codzienne decyzje, podswia-
domos¢ po cichu kieruje calym organizmem - reguluje prace serca, trawie-
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nie, gospodarke hormonalng i wszelkie procesy regeneracji oraz uzdrawia-
nia zachodzace w ciele. Nieustannie pracuje, by ci¢ chroni¢ i przywraca¢
réwnowage, nawet jesli nie zdajesz sobie z tego sprawy. Dlatego tak wazna
jest umiejetno$¢ komunikowania sie z nig, poniewaz to ona wie, gdzie do-
szto do zaburzen i jak przywréci¢ organizm do stanu harmonii.

Szacuje sie, ze podswiadomo$¢ ma nawet milion razy wigksza moc
przetwarzania informacji niz $wiadomos¢. Podczas gdy $wiadomy umyst
odpowiada za logike, analiz¢ i krotkoterminowe zadania, pod$wiadomos¢
stanowi przepastny rezerwuar, w ktérym zawierajg sie¢ nawyki, instynkty
i mechanizmy samouzdrawiania. Z tego tez powodu proby rozwiazywania
emocjonalnych czy fizycznych trudnosci wylacznie na poziomie $§wiado-
mym czesto okazuja si¢ niewystarczajace. To pod$wiadomos¢ przechowu-
je klucze do glebokiej i trwalej przemiany.

Wyobraz sobie, ze w swoim wnetrzu skrywasz przepastng biblioteke,
w ktorej zawarte s3 odpowiedzi na wszystkie twoje fizyczne i emocjonalne
trudnodci: co je wywolalo, kiedy sie rozpoczely i czego twoje cialo potrze-
buje, by sie od nich uwolni¢. Tym wlasnie jest twoja podswiadomos¢.

A kiedy nauczysz sie zadawac wlasciwe pytania, zaczniesz otrzymywac
wlasciwe odpowiedzi - takie, ktére poprowadzg cie do glebokiej i trwalej
przemiany.

SWIADOMOSC A PODSWIADOMOSC:
DWA ODMIENNE ZADANIA

Swiadomy umyst to przestrzen, w ktorej myslisz, planujesz i podejmu-
jesz decyzje. Skupia sie¢ na tym, co tu i teraz — na tym, co bezposrednio
przed toba.

Podswiadomo$¢ dziata duzo glebiej, prawie niewidocznie. Pamieta
wszystko, przechowuje energi¢ emocji i pomaga utrzyma¢ réwnowage
w ciele — nawet wtedy, gdy nie zdajesz sobie sprawy z jej dzialania.

Jesli zycie poréwnac do podrézy samochodem, §wiadomy umyst trzyma
kierownice. Podswiadomo$¢ natomiast kontroluje silnik, poziom paliwa
i czuwa, aby wszystko dziatalo sprawnie.
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DLACZEGO UWIEZIONE EMOCJE MAJA ZNACZENIE
Twoja podswiadomo$¢ nie tylko pamigta emocjonalne do$wiadczenia -
przechowuje rowniez energi¢ tych emocji.

Gdy emocje ulegg zablokowaniu w ciele, mogg zaburza¢ jego prawidto-
we funkcjonowanie. Oslabiajg odpornos¢, sprzyjaja przewleklym dolegli-
wosciom bolowym i zakldcajg prace narzadéw oraz tkanek.

Na szczgscie podswiadomos¢ doktadnie wie, co lezy u Zrédta tych zabu-
rzen - i jak je uwolnic.

W trakcie mojej kilkudziesi¢cioletniej praktyki wielokrotnie obserwo-
walem konsekwencje zdrowotne, jakie niosly ze sobg uwi¢zione emocije.
W licznych przypadkach to one wlasnie odgrywaly istotng role w choro-
bach i dolegliwosciach moich pacjentéw — a niekiedy okazywaly sie ich
gtowna przyczyng. Ponizej wymieniam przyklady choréb i zaburzen,
z ktérymi si¢ do mnie zglaszano, a w ktdérych - jak si¢ okazalo - istotnym
elementem przyczyniajacym byly wlasnie zablokowane emocje:

ADD/ADHD Boéle stawow Leki nocne

Alergie Bole w klatce piersiowej  Leki spoteczne

Astma urojeniowa Choroba Lokie¢ tenisisty

Ataki paniki Le$niowskiego- Migrena

Autyzm -Crohna Mysli samobojcze

Bezptodnosé¢ Choroba Parkinsona Nerwobole

Bezsenno$¢ Choroby Niska samoocena

Bole barku autoimmunologiczne ~ Nowotwory

Bole bioder Cukrzyca Objaw Bella*

Bole glowy Depresja Problemy w nauce

Bole kolana Dysleksja Problemy z tarczyca

Boéle oczu Fibromialgia Problemy z waga

Bole odcinka Fobie Problemy z zatokami
ledzwiowego Hipoglikemia Przepuklina

Boéle odcinka szyjnego ~ Impotencja rozworu

Bole plecow Koszmary senne przetykowego

* Opisany przez Charlesa Bella objaw charakterystyczny dla samoistnego porazenia nerwu twarzowego
(porazenia Bella), polegajacy na tym, ze na skutek niedowtadu migénia okreznego oka nie jest mozliwe
calkowite zamknigcie szpary powiekowej, przez co mozna zaobserwowa¢ niewidoczny w normalnych wa-
runkach, fizjologiczny wspotruch uniesienia gatki ocznej ku gorze i nieco na zewnatrz (przyp. thum.).



58 Rozdziat 3

Schorzenia Zaburzenia afektywne  Zesp6l chronicznego
immunologiczne dwubiegunowe zmeczenia
Stwardnienie rozsiane ~ Zaburzenia funkgji ZespoOt cie$ni
Toczen rumieniowaty seksualnych nadgarstka
ukladowy Zaburzenia lekowe Zespot jelita drazliwego
Uzaleznienia Zaburzenia odzywiania  Zespdt stresu
Wewnetrzny Zapalenie okreznicy pourazowego
sabotaz Zaparcia Zgaga

Te dolegliwosci stanowig jedynie niewielki wycinek form, w jakich uwig-
zione emocje potrafig manifestowaé sie¢ w naszym zyciu - zaréwno na
poziomie fizycznym, jak i emocjonalnym. Nie twierdze, ze uwolnienie ta-
kich emocji jest remedium na cale zlo, jednak moze stanowi¢ niezwykle
warto$ciowy element holistycznego podejscia do zdrowia. Kiedy zajmu-
jemy sie emocjonalnymi energiami wspoltworzacymi chorobe, tworzymy
przestrzen, w ktorej cialo moze skuteczniej sie regenerowac i odzyskiwac
rownowage.

Zrozumienie, w jaki sposob podswiadomos¢ przechowuje emocje i wply-
wa na ich energie, jest pierwszym krokiem do pracy nad tymi blokadami.
Wspotpracujac z podswiadomoscia, mozesz uwalnia¢ uwiezione emocje
i rozbraja¢ mur wokot serca, a w konsekwencji przywracad utracong harmo-
ni¢ emocjonalng i fizyczng. W kolejnym kroku przyjrzymy sie, w jaki sposdb
skutecznie dotrze¢ do tej poteznej czesci umystu, by rozpozna¢ i uwolni¢
ukryte bariery stojace na twojej drodze do zdrowia i dobrostanu.

DOSTEP DO PODSWIADOMOSCI

Pamig¢tam moment z zaje¢ neurologii na studiach chiropraktycznych, kie-
dy wyktadowca, opowiadajac o mézgu, okreslit go mianem niezwykle po-
teznego komputera.

W tamtym czasie mialem juz na koncie jakie$ siedem lat pracy w za-
wodzie programisty, dlatego to pordwnanie z miejsca mnie zaciekawito
i sklonito do refleksji. Zaczatem stawia¢ sobie pytania. Czy kiedykolwiek
nauczymy sie dociera¢ do informacji przechowywanych przez umyst? Czy
powstanie technologia, ktéra pozwoli zadawa¢ temu systemowi pytania
i otrzymywac odpowiedzi? Gdyby faktycznie bylo to mozliwe, mieliby$my
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bezwzglednie najlepsze narzedzie do zrozumienia proceséw zachodzacych
w ciele. Pomyslalem wtedy, Ze moze za 200 czy 300 lat osiggniemy ten etap.

Nie mialem woéwczas bladego pojecia, ze wlasnie tym torem potoczy
sie moja zawodowa $ciezka. Ze po$wiece sie poszukiwaniu sposoboéw na-
wigzywania kontaktu z pod$wiadomoscia, korzystania z jej ogromnej in-
teligencji 1 docierania do pierwotnych przyczyn bolu, chordb i zaburzen,
z ktérymi zmagali sie moi pacjenci.

Kiedy rozpoczalem prywatng praktyke, bylem otwarty na wszystko, co
moglto pomoéc pacjentom. Nie miato znaczenia, czy dana metoda miesci-
ta sie w ramach medycyny zachodniej, czy wykraczala poza obowigzujace
standardy. Liczylo si¢ jedno: pomaganie w sposob jak najgtebszy i najsku-
teczniejszy, dowiadywanie si¢, co naprawde stoi za dolegliwosciami, i usu-
wanie przyczyn tak szybko i trwale, jak to tylko mozliwe.

MOC PROSZENIA O POMOC
Juz w pierwszych miesiacach pracy z pacjentami zauwazylem, ze krétka,
cicha prosba o przewodnictwo przynosi realng réznice. Przed rozpocze-
ciem sesji dawalem sobie moment na zatrzymanie, skierowanie mysli ku
gorze i zwrocenie sie do Boga z prosba o poprowadzenie. Byl to gest in-
tymny, prosty i szczery. Wierzytem — i wcigz wierze — ze stowa ,,Proscie,
a bedzie wam dane” kryja w sobie praktyczng prawde.

Wielokrotnie rozmawiali§my na ten temat z Jean, podkreslajac, jak
istotne jest otrzymywanie odpowiedzi z najwyzszego zrodla. Interesowa-
ta nas wylacznie prawda - bez zludzen ani autosugestii. Dlatego do dzis
kazda sesje rozpoczynamy krotka prosba o pomoc i opieramy sie na sub-
telnym prowadzeniu, ktére z niej wynika. Praktyke te polecamy kazdej
osobie uczacej si¢ pracy z emocjami. Uwazamy bowiem, ze zadanie uzdro-
wiciela polega przede wszystkim na odegraniu roli posrednika — kogos, kto
otwiera przestrzen na dzialanie wyzszej sity wobec czlowieka potrzebujg-
cego wsparcia.

Zwyczaj ten pojawil sie w dniu, w ktérym przyjalem pierwszego pacjen-
ta we wlasnym gabinecie. Nigdy nie zapomne tej sceny. Stal przede mna
potezny mezczyzna, mierzacy ponad 180 centymetréw wzrostu i wazacy
okoto 135 kilograméw. Plakal z bolu. Przez ulamek sekundy poczutem
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ogarniajaca mnie fale watpliwosci. Skad miatem wiedzie¢, czego naprawde
potrzebuje? Jak zrobi¢ dla niego dokladnie to, czego jego cialo domaga si¢
tu i teraz? Moje rozterki nie wynikaly z braku przygotowania — miatem juz
solidne wyksztalcenie i doswiadczenie - ale jego cierpienie domagato sie
precyzji dziatania. W myslach poprositem o pomoc. Nie wydarzylo si¢ nic
spektakularnego. Nie bylo wizji, gloséw, naglych objawien. A jednak zna-
laztem rozwigzanie i potrafilem mu ulzy¢. Od tamtej pory ta cicha pros-
ba stala si¢ nieodlgczng czgscia mojej pracy - i nadal jest praktyka, ktorag
szczerze polecam.

Zdarzalo sig, ze odpowiedzi splywaly na mnie niczym blysk ol$nienia -
krotkie, zaskakujace chwile, dajace zrozumienie i sklaniajace, by w nowy
sposob spojrze¢ na problem pacjenta. Te momenty przypominaly ukfada-
nie puzzli: pojedynczy element nagle trafial na swoje miejsce.

Z biegiem lat proces uzdrawiania zaczal si¢ naturalnie upraszczaé. Prze-
staliémy rozbudowywa¢ go ponad potrzebe. Zaczglismy dostrzegac zalez-
nosci miedzy ukladami ciala, zwigzki energetyczne i blokady zaburzajace
naturalne funkcjonowanie organizmu. Kazdy nowy wglad poglebial nasz
podziw dla sposobu, w jaki cialo taczy w sobie zlozonos¢ z przejrzysta pro-
stota. W miare jak rozwijala si¢ nasza praktyka, coraz wyrazniej widzieli-
$my, ze to prowadzenie wspdlgra z innym, réwnie istotnym sprzymierzen-
cem — podswiadomoscia pacjenta. Zachodzilo mi¢dzy nimi subtelne poro-
zumienie tworzace pomost miedzy intuicyjna madroscig ciata a inspiracja,
ktéra przychodzi spoza codziennego do$wiadczenia.

Twoja podswiadomos¢ jest gotowa ci poméc

Podswiadomo$¢ nie tylko przechowuje pamieé o kazdym etapie twojego
zycia - rozpoznaje rowniez czynniki zakldcajace twoje zdrowie na réznych
poziomach i wie, w jakim kierunku nalezy podazy¢, by moglo nastgpi¢ ule-
czenie.

Praca z podswiadomoscia nie polega na probie jej kontrolowania czy
wydawania polecen. Sedno stanowi stuchanie. Kiedy postawisz precyzyjne
pytania w spokojny, uwazny sposdb, podswiadomos¢ wskaze ci, co takiego
mozna z ciata uwolni¢ i kiedy ujawni sie na to gotowos¢.

Z czasem staje si¢ najlepszym partnerem w procesie uzdrawiania: szcze-
rym, bezposrednim i dziatajagcym zawsze w twoim interesie.
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Podazanie za wskazowkami: Kontakt z pod$éwiadomoscia przypomina
uchylenie okna do wewnetrznego $wiata ciala. Stopniowo zaczynasz do-
strzega¢ zrodla bolu, zmeczenia czy emocjonalnego napiecia — nierzadko
zwigzane z do$wiadczeniami, ktére dawno ulecialy juz ze §wiadomej pa-
mieci. Na przyklad osoba od lat zmagajaca sie z niewyttumaczalnym bo-
lem w klatce piersiowej moze odkry¢, ze stoi za nim dawna, nieprzepraco-
wana emocja porzucenia. Kiedy ta zostanie rozpoznana i uwolniona, cialo
zyskuje przestrzen, by wejs¢ w proces uzdrowienia.

Wsluchiwanie si¢ w kolejny krok: Po nawigzaniu kontaktu podswia-
domo$¢ nie tylko wskazuje przyczyne — prowadzi cie rowniez dalej. Nie
przyttacza jednak nadmiarem informacji. Odstoni przed tobg to, na co
jestes gotow, w takim tempie, jakie mozesz wytrzymac. Krok po kroku,
z delikatnoscia i we wlasciwej kolejnosci.

Uwalnianie tego, co skrywa serce: Podswiadomos$¢ dokladnie wie,
z czego uformowal si¢ mur wokél twojego serca — jakie emocje go two-
rz3, kiedy powstaly i w jakich okolicznosciach zostaly uwiezione. Gdy na-
uczysz si¢ zadawac trafne pytania i wstuchiwac sie w odpowiedzi, mozesz
zaczg¢ usuwac te nawarstwione blokady. Jedna emocja po drugiej. Z kaz-
dym uwolnieniem serce staje si¢ lzejsze, jakby odzyskiwalo przestrzen do
swobodnego oddechu. Dzigki temu otwierasz si¢ na glebsza wigz ze sobg
i innymi, na spokojniejsza obecnos¢, wigkszg bliskos¢ i bardziej naturalny
przepltyw mitosci.

Zaufaj procesowi
Twoja pod$wiadomos¢ nie bedzie ci¢ oktamywacd. Nie kieruje nia strach,
ego ani logika - przekazuje po prostu prawde taka, jaka jest.

Gdy komunikujesz si¢ z nia za posrednictwem takich metod jak test
mie$niowy, test wahadla czy praca z wahadelkiem, podswiadomo$¢ udzie-
la jasnych odpowiedzi zakorzenionych w twojej wewnetrznej madrosci.
A kiedy zaczniesz z nig wspolpracowad, niejednokrotnie zdziwisz sig, jak
szybko i precyzyjnie udziela ci trafnych odpowiedzi i wskazuje wlasciwy
kierunek, w ktérym nalezy podazy¢, by znowu cieszy¢ si¢ pelnig zdrowia
i dobrostanu.



Ta ksiazka trafia prosto w serce - a wiasnie tam zaczyna sie prawdziwa zmiana.
Kod serca to cos wiecej niz publikacja. To przetom. Doktor Bradley Nelson i jego
wspaniata zona Jean dziela sie narzedziami, ktére pomagaja rozebra¢ emocjonalne
©obwarowania powstrzymujace cie od lat. Chcesz mitosci i prawdziwego potaczenia?
Twoja droga zaczyna sie tutaj. Bytem swiadkiem, jak te zasady odmieniaja zycie
i otwieraja serca.
TONY ROBBINS
autor bestsellerow #1,,New York Timesa” i strateg szczytowe] efektywnosci

Otwarte serce to klucz do wartosciowych relacji - inaczej jestesmy skazani na sa-
motnosc, nawet jesli otaczaja nas ludzie. Kod serca pokazuie, jak bardzo zamykamy
sie po zranieniach i jak ten ,mur” wplywa na nasze wybory, zdrowie i relacje. Au-
torzy proponuja konkretna metode pracy z emocjami - zamiast analizowa, ucza
uwalniac je z ciata. Zawarte tu prawdziwe historie pokazuja, ze uwiezione emocje
nie znikaja - one w nas pozostaja i weiaz nami steruja. Z ksiazka ta otrzymujesz nie
teorie, tylko narzedzie, ktore mozesz sprawdzic na sobie.
ANNA WENDZIKOWSKA
dziennikarka, autorka ksiazek, podcasterka

Autor w poruszajacy sposob ukazuie, jak gteboko ukryte emocije wplywaja na nasze
Zzycie i relacje. Przystepnie i klarownie prowadzi czytelnika ku zrozumieniu koncep-
cji ,muru wokot serca” oraz jego wptywu na zdolnos¢ do kochania i odczuwania
radosci. To lektura, ktdra inspiruje do otwarcia serca i zycia w wigkszej harmonii
dr MONIKA CZERSKA

Wykorzystuje metody dr. Nelsona od wielu lat i nie przestaja mnie zachwycac efekty
tej pracy i wspaniate zmiany w zyciu moich klientéw. Kod serca jest jak koleiny po-
ziom wtajemniczenia. Ksiazka ta pomaga uswiadomic sobie, ze kazdy nasz wybor
jest aktem tworzenia. Z poziomu wolne] woli jestesmy twdrcami swojego zycia.
Nawet w chwilach niepewnosci mamy zdolnos¢ wybierania mitosci zamiast leku
i kierowania sie sercem. Doktor Nelson przypomina, ze prawdziwe uzdrawianie
zaczyna sie od uwaznego stuchania siebie. To inspirujaca lektura dia kazdego, kto
chce 2y¢ z otwartym sercem.
MARTA KUSPIT
terapeutka holistyczna i ekspertka kodu emocji
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