


CH 1 vhdistelee Kiinalaisen
laaketieteen akupisteita ja modernia

psykologiaa.
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& 1 on turvallinen. helppo ja nopea
keino rauhoittaa hermostoa ja

tasapainottaa kehon energiavirtoja.
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MNantelitumake on keskeinen osa limbista
jarjestelmaa. joka kasittelee tunteita ja
muistoja. Se havaitsee uhkia ja laukaisee
taistele tai pakene -vasteen.

I raumaattisissa tilanteissa mantelitumake
voi yliaktivoitua. mika johtaa
traumamuistojen jumiutumiseen.
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Mypotalamus saatelee autonomista
hermostoa ja endokriinijarjestelmaa. Se
vastaanottaa tietoa mantelitumakkeelta ja
aktivoi stressivasteen. kuten lisaantyneen

sydamen sykkeen ja kortisolin tuotannon.
ypotalamus toimii myos yhteisty0ssa
hypoltyysin kanssa.
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Mypolyysi eli aivolisake erittaa
hormoneja ygotalamuksen signaalien
perusteella. Se on tarkea osa HPO\-
akselia (hypotalamus-aivolisake-
lisamunuaiskuori). joka saatelee
stressivastetta. | raumaattisissa

tilanteissa HP Q\-akselin toiminta voi
hairiintya. mika johtaa pitkittyneisiin
Stressioireisiin.
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Mippokampus on tarkea muistin ja
oppimisen kannalta. Se auttaa
prosessoimaan muistoja ja
erottamaan menneet tapantumalt
nykyhetkesta. | raumaattisissa

tilanteissa hippokampuksen toiminta
voi heikentya. mika vaikeuttaa
traumamuistojen kasittelya ja
integrointia.
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€ 1:n on todettu rauhoittavan
aivojen pelkokeskusta eli
mantelitumaketta, joka puolestaan

saatelee autonomisen hermoston
toimintaa.
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€ 1:navulla pystymme uudelleen
ohjelmoimaan aivoja ja vaikuttamaan

myoOs meita rajoittaviin uskomuksiin.
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€ 11 on todistettavasti huomattu toimivan
ahdistuksen. stressin . masennuksen,
fobioiden ja posttraumaattisten
kokemusten hoitoon. Vakavien traumojen

kanssa tyoskentyle vaatii aina
ammattilaisen tukea.
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Kun Kerrat olet opetellut naputtelun taidon
kannat sita aina mukanasi ja voit testata
sita eri haasteisiin ja tukemaan mielen ja

kehon hyvinvointia.
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INnstagramissa
lisaa inspiroivaa

sisaltoa @docemilia
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