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Nie wymaga wielkiej wprawy 1 nic nie kosztuje. Zwalcza stres, koi nerwy, buduje wigzi. Wystarczy
zaledwie kilkanascie sekund uscisku, aby zapewni¢ sobie pozytywny nastrdj na caty dzien.

Poznajmy pozostate zalety 1 pot¢zna moc przytulania:

1. Przytulanie si¢ zwigksza poczucie wlasnej wartosci. Od kiedy sig urodziliSmy byliSmy przytulani
przez naszych najblizszych przez co czuliSmy si¢ kochani 1 wyjatkowi. Skojarzenie dotyk-
poczucie wlasnej wartosci tak gteboko utkwilo w naszej podSwiadomosci, ze nawet jako osoby
doroste po przytuleniu si¢ do drugiej osoby czujemy si¢ duzo lepiej we wilasnej skorze.

2. Przytulenie si¢ do drugiej osoby buduje zaufanie 1 poczucie bezpieczenstwa. Pomaga rowniez w
otwartej 1 szczerej komunikacji.

3. Przytulanie reguluje nasz autonomiczny uktad nerwowy. Podczas przytulania si¢ nastgpuje reakcja
skorno-galwaniczna, ktéra wykazuje zmiany w oporze elektrycznym skory. Stopiefi nawilzenia
skory oraz jej opor elektryczny reguluje uktad nerwowy a doktadniej uktad wspéiczulny.

4. Przytulanie wzmacnia nasz system odpornosciowy. Lekki uscisk mostka i pozytywny tadunek
emocjonalny aktywuje czakre splotu stonecznego, co z kolei pobudza znajdujaca si¢ za mostkiem
grasice odpowiadajaca za prace uktadu odpornosciowego. Wychodzi na to, ze dzigki czgstemu
przytulaniu rzadziej bedziemy chorowac na przezigbienie 1 grypg.

5. Podczas przytulania przez organizm produkowana jest oksytocyna zwana hormonem mitosci
(dzigki niej zapomina si¢ o samotnosci 1 odizolowaniu).

6. Mocne przytulenie si¢ do kogos podnosi poziom serotoniny dzigki czemu poprawia si¢ nam
humor i czujemy si¢ szczgsliwi.

7. Przytulanie odrywa nas od zwyklego toku myslenia i1 faczy nas z naszym sercem 1 uczuciami.
Uczy nas bycia tu i teraz, cieszenia si¢ chwilg obecna.

8. W bliskich zwigzkach (rodzinnych 1 przyjacielskich) przytulanie si¢ pomaga pielggnowac wigz,
ktora nas ze sobg taczy. Szczegdlnie diugie, porzadne przytulenie z ukochang osoba, dziata wrecz
magicznie. Wazne jest jednak, by si¢ w nie naprawde wczud 1 przezyd, a nie mysle¢ w tym czasie
o tysigcu spraw do zrobienia.

"By przezyé, trzeba nam czterech usciskow dziennie. By zachowac zdrowie, trzeba oSmiu uSciskow
dziennie. By sie rozwijad, trzeba dwunastu usciskow dziennie.” Virginia Satir
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