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Dla mojej rodziny. Przede wszystkim dla mojej ukochanej zony,
ktdra byta pray mnie i cierpliwie znosita moje ciggte podréze zwigzane z fi-
lowaniem. To aniol w ludzkiej skorze. Nastgpnie dla moich dzieci, ktdre sq dla
mnie wszystkim. To dla nich si¢ tak poswigcam. Dla moich rodzicéw i siostry,
ktdrzy wspierali mnie i kochali od samego poczatku. W koticu dla moich
niezgliczonych prayjacidol i krewnych, ktdrzy wierzyli we mnie
i dopingowali mi przez caty droge. Chciatbym, zebysmy kontynuowali
te wspding podrdz i mogli razem celebrowac zycie.

Kocham was wszystkich.
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WSTEP

Czy miate$ kiedykolwiek wyrzuty sumienia, ze nie poszedles na
sitownie?

Albo na zajecia jogi?

Moze nauczytes si¢ medytowad, ale nagle przestales to robi¢?

Albo zalujesz, ze spedzasz za malo czasu z dzie¢mi, wspétmat-
zonkiem, przyjaciétmi lub starzejacymi si¢ rodzicami?

Czy na twojej szafce nocnej pictrzy si¢ stos ksigzek, na ktére
patrzysz co wieczor i zastanawiasz si¢, kiedy bedziesz miat czas
do nich zajrze¢?

Zdarzylo ci sig, ze po powrocie z urlopu byles bardziej zme-
czony niz przed nim i zupelnie nieprzygotowany, zeby ponow-
nie rzucic¢ si¢ w wir pracy?

A moze nie masz na nic sity, jeste$ zestresowany lub po prostu
masz dos¢ szarej codziennosci?

Witaj we wspétczesnym $wiecie.

Dawniej zycie wygladalo inaczej. Nasi przodkowie mieli
znacznie wigcej czasu. I przestrzeni. Wszedzie chodzili pieszo
i oddychali $wiezym powietrzem. Pieczotowicie przygotowa-
li positki i czerpali przyjemno$¢ z czasu spgdzonego przy stole
z najblizszymi. Mieli znacznie blizsza wi¢Z z ziemig i niestraszne
im byly naturalne zywioly. Zycie plyneto wolniej i spokojniej.
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Kiedys bylismy bardziej przywiazani do rodziny i mielismy po-
czucie przynaleznosci do wigkszej wspélnoty.

Dzi§ mamy rachunki do zaplacenia. JesteSmy zewszad
bombardowani informacjami. W wiadomosciach na zmiang
styszymy o terrorystach, ktérzy chca nas zabi¢, nowotworach
zbierajacych coraz wigksze zniwo oraz o widmie kryzysu eko-
nomicznego. Specjalisci od marketingu ksztaltujg $wiatopoglad
naszych dzieci, a tymczasem pokrywa lodowa naszej planety
topnieje. Placimy za wszystko jak za zboze i gonimy za zyciem
jak szaleni, zeby to kiepskie przedstawienie mogto trwa¢ dalej.

I po co to wszystko?

Problem w tym, ze w nowoczesnym, wielkomiejskim $wie-
cie jestesmy atakowani z kazdej strony, lecz nie jesteSmy odpo-
wiednio przygotowani do obrony. Zyjemy w ciaglym stresie, nie
mamy na nic sily, jesteSmy zmeczeni i zagubieni. Niektdrzy bez-
krytycznie ,kupili” popularna narracjg i uwierzyli, ze tradycyjne
praktyki Wschodu w cudowny sposéb rozwiazg ich problemy.
Dzigki Beatlesom przewodnicy duchowi w stylu Maharishiego
znbw stali si¢ modni, a indyjscy guru zaczeli regularnie pielgrzy-
mowac¢ do Ameryki. Uznali$my, ze joga, medytacja, post, tai chi
i praktyki zen nas zbawia. S¢k w tym, ze w obliczu zblizajacej si¢
katastrofy, nie potrafimy tej wiedzy nalezycie wykorzystac.

Inni dziataja aktywnie w Kosciele i szukajg wsparcia w reli-
gii. Owszem, niektérym to pomaga, ale mnéstwo oséb jest dzis
sfrustrowanych i pozbawionych ztudzen. Tradycyjne instytucje
nie poszly z duchem czasu i nie potrafig sprosta¢ wspétczesnym
wymaganiom, dlatego ludzie przestali si¢ z nimi identyfikowad.

Wszedzie czytamy, ze ruch to zdrowie, wigc zapisujemy si¢ na
sitowni¢. Zmuszamy si¢ do ¢wiczed w zamknigtych, dusznych
pomieszczeniach z ttumem ludzi, ktdrzy podziwiaja samych
siebie w lustrze — ohyda. Wiemy doskonale, jak wazny jest
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wysitek fizyczny, ale czgsto samo wyjscie z domu kojarzy nam
si¢ z wyprawg na Everest. Ruch? Czy kto$ pamigta jeszcze, co to
takiego? Przeciez wigkszo$¢ z nas traci ponad godzing na dojazd
do pracy, po czym siedzi za biurkiem przez kolejne osiem. A po
powrocie do domu jestesmy Zli, gtodni i wszystkiego nam si¢
odechciewa.

Jezeli czytajac powyzsze potakujesz glowa, to dobrze trafites.
Napisatem te ksiazke z mysla o ludziach takich jak ty. Dlacze-
go? Poniewaz zwiedzilem $wiat, spotkalem wielu duchowych
mistrzéw i poznalem rozmaite metody leczenia z wiarygodnych
zrédet. Uczytem sig, poniewaz chciatem przywréci¢ pokdj i har-
moni¢ $wiatu, w ktérym przyszto mi zy¢. Po powrocie z Hima-
lajéw szybko zdatem sobie sprawe, ze moi pacjenci — zapraco-
wani mieszkaricy Los Angeles — nie bgda mieli na to wszystko
czasu. Z pewnoscig nie wezma miesigcznego urlopu, zeby zaszy¢
si¢ w le$nej gluszy, medytowac i godzinami ¢wiczy¢ qigong, ani
tym bardziej nie ,pdjda w $wiat”. Nie rzucg wszystkiego i nie
wstapia do zakonu. Nie ogola gléw i nie udadzg si¢ w duchowa
podréz na $wictg gore, zeby spotkad si¢ z Bogiem. Trzymajg ich
dzieci, rachunki, psy i proza zycia. Potrzebuja pomocy i dobrych
rozwiazan tu, na ziemi.

Przez cate swoje zycie zawodowe staratem si¢ przyblizy¢ tra-
dycyjng wiedzg Wschodu przecigtnym ludziom z miast i wsi,
Zyjacym tu i teraz. Mam na swoim koncie mnéstwo sukceséw
i to moi pagcjenci zainspirowali mnie do napisania tej ksigzki.
Uswiadomitem sobie, ze wielu ludzi na Zachodzie cierpi z po-
wodu koszmarnego nieporozumienia.

Problem w tym, ze tradycyjne metody leczenia praktykowa-
ne przez pokolenia mnichéw z Chin, Tybetu, czy Indii zostaly
sztucznie zaimplantowane pod strzechy nowoczesnych zachod-
nich domostw. Réznica polega na tym, ze oni wyrzekli si¢
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$wiata. Zrezygnowali z pieniedzy, seksu, rodziny i innych ziem-
skich przyjemnosci na rzecz odnalezienia zyciowego powotania
oraz poglebienia relacji z Bogiem, Absolutem, Tao czy Budda,
w zaleznosci od wyznania. Potrafili godzinami, dniami i latami
trenowac site woli i hartowa¢ ducha poprzez rozmaite wyrzecze-
nia. To byt ich wybér i uwazam, ze byt to dobry wybdr.

A my? Nas dreczg wyrzuty sumienia, bo po raz kolejny zre-
zygnowalismy z lekdji jogi, poniewaz zajgcia naszego dziecka si¢
przedtuzyly. Obiecujemy sobie, ze bedziemy medytowaé przed
snem, ale zasypiamy, jak tylko przylozymy gtowe do poduszki,
bo caly dzied w pracy wypelnialismy tabelki w Excelu. Na wzé6r
tybetariskich mnichéw prébujemy przestrzegaé zdrowej diety,
ale trudno o lekkostrawne danie w trakcie podrézy samolotem.
Robimy co mozemy, zeby nie zwariowaé, lecz trudno wies¢ asce-
tyczny tryb zycia we wspétczesnym §wiecie. Musimy splacié¢ kre-
dyt mieszkaniowy, pozyczke na samochdd, rate za czesne i zalad
bak do petna. Potrzebujemy nowych zasad i wartosci, ktdre po-
mogg nam odnalez¢ si¢ w $wiecie, w ktérym rzadzi pieniadz,
stres, brak czasu i nadmiar bodZcéw zewngtrznych. Cisza i spo-
kéj to dzi§ dobra deficytowe. Jak zatem nie da¢ si¢ zwariowad
i radzi¢ sobie w czasach, w ktdrych przyszto nam zy¢?

ZOSTAN NOWOCZESNYM MNICHEM

Na tamach niniejszej ksiazki znajdziesz cenne wskazéwki, ktére mo-
zesz z powodzeniem zastosowaé w zyciu codziennym, dzigki nim od-
najdziesz spokdj i zyskasz wigcej energii. Zamiast Ztoscié si¢ na starsza
pania w sklepie, ktéra mozolnie szuka kuponu rabatowego w torebce,
podzickuj jej za kilka minut wolnego czasu. Tym sposobem zyskasz
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pie¢ minut na ,,oddech” i chwile spokoju. Masz do tego $wigte pra-
wo, wicc czerp ile si¢ da z tego odnawialnego Zrédta energii.

Gdy studiowalem na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los
Angeles (UCLA) zainteresowatem si¢ praktyka tai chi. Nastep-
nie znalazlem mistrza tao, ktéry nauczyl mnie szeuki kung fu
i qigong. Tak zacz¢la si¢ moja fascynacja réznymi tradycjami
ezoterycznymi. I cho¢ wychowatem si¢ w Los Angeles, zostatem
taoistycznym mnichem, zwiedzitem $wiat i zasiadalem w gronie
najwybitniejszych duchowych mistrzéw. Z jednej strony mia-
tem zwyczajne dzieciistwo i chodzitem do ,normalnej” szkoty,
a z drugiej imprezowatem z gwiazdami rocka i uczestniczytem
w radzie starszych w amazoriskiej wiosce. Uzyskalem tytut lekarza
medycyny orientalnej, a przez méj gabinet przewinglo si¢ tysiace
pacjentéw. Zrozumiatem, co znaczy ludzkie cierpienie — w prak-
tyce — nie na podstawie abstrakcyjnych rew age’ owych teorii. Przez
lata pomoglem zwyczajnym ludziom przetrwaé niejeden zyciowy
kryzys. Rozwody si¢ zdarzaja. Ludzie umierajg. Dzieci wpadaja
w zle towarzystwo i eksperymentuja z narkotykami. Pary bezsku-
tecznie staraja si¢ o dziecko. Najpierw trzeba ulozy¢ sobie zycie
tu, na ziemi, zamiast zajmowac¢ si¢ wzniostymi ideami. Owszem,
przyjdzie czas na eksploracje swiata mistycznego, ale trzeba zaczaé
od posprzatania wlasnego podworka i uporzadkowania spraw do-
czesnych, ktdre sprawiaja nam najwickszy bol.

Jestem glowa rodziny, mam zong, dzieci, psy oraz dom na kre-
dyt, wigc doskonale ci¢ rozumiem. Jestem zatozycielem portalu
Well.org, krece filmy, wystepuje w telewizji i prowadze interesy,
ktére wymagaja ode mnie cigglego zaangazowania. Mam pracow-
nikéw na utrzymaniu i podatki do zaptacenia. Odpowiedzialno$¢
ro$nie w miar¢ stanu posiadania. Czlowiek odpowiedzialny two-
rzy miejsca pracy i musi zadba¢ o dobrostan wielu 0séb w swoim
otoczeniu. Czlowiek odpowiedzialny potrafi utrzymaé rodzing
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i ma odwagg stawi¢ czolo przeciwnosciom losu. Cztowiek odpo-
wiedzialny uczy si¢ na wlasnych bledach i osiaga sukcesy.

Czas zakasa¢ r¢kawy i zabrad si¢ do roboty. Chciatbym, zeby$
po przeczytaniu tej ksigzki poszedt w moje slady i zostal nowo-
czesnym mnichem. Dlaczego? Poniewaz ten $wiat ci¢ potrzebu-
je, wigc zacznij w pelni wykorzystywaé swoj potencjal. Nasze
dzieci ci¢ potrzebuja, wigc dbaj o $rodowisko naturalne i badz
$wiadomym konsumentem. Twoja rodzina ci¢ potrzebuje, wigc
pos$wigé im swoja uwagg, czas i mito$¢. Twoja firma cig¢ potrze-
buje, wigc zacznij si¢ bardziej stara¢ i pomnazaj zyski. I co naj-
wazniejsze, ty sam siebie potrzebujesz.

Najwyzsza pora przestaé si¢ nad soba uzalac i staé si¢ naj-
doskonalszg wersja samego siebie, gdziekolwiek si¢ znajdujesz
—w domu, w pracy, czy w porannym korku.

Niniejsza ksigzka sktada si¢ z dziesi¢ciu rozdziatéw, w ktérych
omoéwitem kolejno najwicksze wyzwania wspélczesnego swiata:
stres, deficyt czasu, brak energii, zaburzenia snu, monotonny
tryb zycia, niezdrowe odzywianie, brak wiezi z natura, osamot-
nienie, problemy finansowe oraz brak powolania i pasji. Kazdy
rozdzial otwiera krétka historia, oparta na licznych spotkaniach
ze zwyczajnymi ludZmi oraz na rzeczywistych zaleceniach, kté-
rych udzielifem w trakcie mojej postugi w charakterze lekarza
i duchownego. W celu ochrony danych osobowych imiona pa-
cjentéw i niektére szczeglly z ich zycia zostaly zmienione lub
zmodyfikowane, jednak sa to autentyczne historie zaczerpniete
z wizyt, ktére na przestrzeni lat przeprowadzitem. W kolejnym
akapicie pod tytutem ,Problem” analizuj¢ przypadek danego
pacjenta i przygladam mu si¢ z nickonwencjonalnej perspek-
tywy. Nastepny akapit ,Rady nowoczesnego mnicha” bazuje
na tradycyjnej wiedzy i ezoterycznej filozofii Wschodu. Stara-
tem si¢ w nim zaproponowa¢ nieckonwencjonalne podejscie do
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omawianego problemu i zasugerowa¢ kilka sposobéw na jego
rozwigzanie. Akapit zatytutowany ,,Prakeyki Wschodu” zawie-
ra skuteczne i eleganckie w swojej prostocie metody oparte na
pradawnej wiedzy i wieloletnim do$wiadczeniu, ktére z po-
wodzeniem stosowane byly przez tysiaclecia. Kolejny akapit
»Nowatorskie pomysly na zycie” zawiera praktyczne wskazéwki
i ¢éwiczenia, techniki i aplikacje, ktére moga okazaé si¢ pomocne
w walce ze wspétczesnymi wyzwaniami. Kazdy rozdzial zamyka
krétka rekomendacja zawierajaca kilka propozycji na rozwiaza-
nie problemu zasygnalizowanego na poczatku. Na koricu ksiazki
znajduja si¢ dodatkowe wskazania, ktére z pewnoscia utatwia ci
zycie. Zadam ci pracg domowa, czyli tak zwany ,gong” — prak-
tyke, ktérej ucze studentdéw od lat. Polega ona na systematycz-
nym wprowadzaniu w zycie zasad i zaleceri oméwionych w ni-
niejszej ksiazce. Potraktuj jg jak recepte na osiagnigcie sukcesu.
Moje metody pomogly tysiacom ludzi przed toba, dlatego nie
mam watpliwosci co do ich skutecznosci i jestem przekonany, ze
sprawdza si¢ rowniez w twoim przypadku.

Najlepiej przeczytaé calos¢ od poczatku do korca, ale réwnie
dobrze mozesz zacza¢ w dowolnie wybranym miejscu. Histo-
rie pacjentéw przywioda ci na mysl twoich znajomych, szybko
przekonasz si¢, ze wszyscy zmagajg si¢ z podobnymi problema-
mi. Prakeyki opisane w niniejszej ksigzce bedg ci stuzy¢ przez
lata, dlatego réb $miato notatki na marginesach, zeby$ pézniej
moégt do nich wrécié i przesledzi¢, w jakich aspektach twojego
zycia zapanowatla stagnacja. Dzi¢ki tej publikacji znéw nabie-
rzesz ochoty na zycie i odzyskasz sil¢ wewngetrzna.

Ciesze sig, ze trzymasz t¢ ksigzke w rekach.
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Rozdziat 1

Jak sobie radzic¢ ze stresem?

Robert wywodzi si¢ z tak zwanej ,starej szkoly”. Wychowat si¢
w epoce, w ktérej mody mezezyzna miat do wyboru trzy zy-
ciowe $ciezki: zosta¢ lekarzem, prawnikiem albo inzynierem.
Wybrat studia prawnicze, poniewaz wiedzial, ze znajdzie po
nich stabilng i lukratywng posad¢. Osiagniecie sukcesu sporo go
kosztowato i wymagato nieustannej nauki, zdania egzaminu na
aplikacj¢ prawnicza, pracy po siedemdziesiat godzin tygodnio-
wo, hektolitréw kawy i uzerania si¢ z ucigzliwymi klientami.
Dzi¢ki determinacji i cigzkiej pracy pokonal wszystkie szczeble
kariery i chociaz ma o wiele mniej wloséw na glowie, obecnie
jest jednym ze wspdlnikéw w renomowanej kancelarii praw-
niczej. Jego zona zrezygnowala z pracy po urodzeniu drugiego
dziecka, wigc cala odpowiedzialno$¢ za utrzymanie rodziny spo-
czywa odtad na jego brakach.

Mieszkaja w picknym domu w ekskluzywnej dzielnicy i cho-
ciaz majg basen z jacuzzi, Robert od roku ani razu z niego nie
skorzystal. Nie méwiac juz o wakacjach w ich wlasnym domu
weczasowym. Ceny ubezpieczenia zdrowotnego rosng z roku na
rok, a jego najmlodszy syn cierpi na astmg i dokuczliwe aler-
gie pokarmowe. To wszystko tylko pogarsza atmosfer¢ w domu
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oraz pochtania czas i pienigdze. Nawet zatrudnienie niani na
pot etatu nie pomoglo. Robert nie pamigta juz, kiedy ostatni raz
si¢ porzadnie wyspal, a ich ostatnie wakacje na Maui przyniosly
wigcej stresu niz pozytku. Wrécit zmeczony i zniechgcony.

Jego zycie to jedna wielka nerwdéwka i chociaz ma dach nad glo-
wa, kilka samochodéw i pelng lodéwke, faktycznie jest przerazony.
Wie, ze w takim tempie dtugo nie pociagnie. Obawia si¢, Ze pewnego
dnia zabraknie mu sit, ale nie moze przystopowa¢, bo ma rodzing
na utrzymaniu i nie chee ich zawies¢. Ta mys] nie daje mu spokoju,
wigc wypija kolejne espresso, bierze multiwitaminy, idzie na sifownie,
a potem na masaz, zeby dalej utrzymywaé pozory.

Renomowany prawnik musi jezdzi¢ lexusem.

Rozsadni rodzice wysylaja swoje dzieci do prywatnej szkoly.

Bez lekgji pianina i gimnastyki si¢ nie obejdzie.

Inni rodzice fundujg dzieciom atrakcyjne wyjazdy na obozy
letnie, wiec my, rzecz jasna, tez musimy...

Niestety nie mozna mie¢ wszystkiego. Nieustanny stres
catkowicie pozbawit Roberta radosci zycia, ale mimo to sta-
ra si¢ robi¢ dobrg min¢ do zlej gry. Ojciec wpoil mu zasadg,
ze ,prawdziwi mezczyzni” nigdy si¢ nie poddaja. Nie okazuja
stabosci i walczg do korica dla dobra wlasnej rodziny. Robert
wyrzuca sobie, ze stal si¢ niedojrzalym emocjonalnie ojcem,
ktéry nigdy nie ma czasu dla swoich dzieci. Podczas $niada-
nia oglada poranne wiadomo$ci, zamiast z nimi porozmawiaé.
Czuje, ze jest coraz stabszy i boi si¢ porazki. Martwi si¢, ze w kori-
cu zabraknie mu pieni¢dzy na utrzymanie. Wie, ze gdyby przestat
pracowaé, utongliby w dtugach w ciagu zaledwie kilku miesiecy,
poniewaz nie majg prawie zadnych oszczgdnosci. Gdyby co$ mu
si¢ stalo, jego zona dostataby pokazna sume z polisy na zycie i nie
da si¢ ukry¢, ze myslat nawet o samobdjstwie, co przerazito go
jeszcze bardziej.
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Robert utknat w martwym punkcie i nie widzi $wiatetka w tune-
lu. Jego organizm funkcjonuje na granicy wytrzymatosci, a on sam
nie ma pojecia, jak wyjs¢ z tego blednego kofa. Z dnia na dzien,
w zakamarkach jego psychiki narasta cicha desperacja, $wiadomosc,
ze musi za wszelkg cene walczy¢ o zachowanie dobrostanu swojej
rodziny, mimo ostrzezen lekarza, ze ma niebezpiecznie wysokie ci-
$nienie i sporo do stracenia. Co mu zatem pozostaje?

PROBLEM

W pewnym sensie kazdy z nas zmaga si¢ z podobnymi proble-
mami. Miliony lat ewolugji sprawily, ze organizm ludzki przy-
stosowal si¢ do czynnikéw stresowych wystepujacych w naszym
otoczeniu. Reakgja ,walcz albo uciekaj” to niezawodny system,
dzigki ktéremu udato nam si¢ przetrwaé w $wiecie petnym nie-
bezpieczeristw, w ktérym grasowaly drapiezniki a zasoby byly
ograniczone. Instynkt samozachowawczy pomagat nam unika¢
zagrozen poprzez kontrolowanie metabolizmu i przygotowanie
organizmu na sytuacj¢ kryzysowa. Gdy grozi nam jakie$ niebez-
pieczefistwo poziom kortyzolu i adrenaliny gwattownie wzrasta,
co powoduje ukrwienie duzych grup mig$niowych niezbednych
do walki z przeciwnikiem lub ucieczki przed drapieznikiem. Te
dwa hormony stresu kontrolujg kilka uktadéw w naszym organi-
zmie, dlatego nawet niewielka zmiana ich poziomu moze zabu-
rzy¢ ich funkcjonowanie. Ponadto maja niebagatelny wplyw na
nasz uktad nerwowy. Czg$¢ wspétczulna ukladu nerwowego jest
odpowiedzialna za reakcj¢ ,,walcz albo uciekaj” i w sytuacjach
zagrozenia zarzadza zasobami energetycznymi i koncentruje je
tam, gdzie sa najbardziej potrzebne. Z kolei cz¢§¢ przywspét-
czulna ukladu nerwowego odpowiada za tak zwana reakcje
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»lezenia i trawienia”, ktéra inicjuje metabolizm, regeneracje,
pozbywanie si¢ toksyn i wydalanie. W sytuacji zagrozenia krew
odplywa z organéw wewngtrznych, ukladu odpornosciowego
oraz o§rodkéw w mézgu odpowiedzialnych za racjonalne mysle-
nie, i jest transportowana do mig$ni czworoglowych ud, zeby-
$my mogli jak najszybciej uciec, jezeli zajdzie taka konieczno$¢.
W przypadku realnego zagrozenia taka reakcja organizmu jest
jak najbardziej pozadana, ale w zyciu wspétczesnego prawnika —
takiego jak Robert — moze spowodowaé powazne spustoszenie.

Nie chodzi bynajmniej o incydentalne sytuacje stresowe. Ow-
szem, gdy kto$ nagle zajedzie mu drogg to z pewnoscia podniesie
mu si¢ ci$nienie (i Srodkowy palec), ale od tego si¢ nie umiera.
Od przewleklego stresu — tak. Afrykariska dzika impala nie ana-
lizuje scenariuszy ,,co by bylo gdyby”, gdy goni ja lew. Jej zycie
sprowadza si¢ do jedzenia, biegania, kopulowania, a w chwilach
zagrozenia ucieczki gdzie pieprz ro$nie. Gdy niebezpieczeristwo
minie, zapomina o wszystkim i wraca do swoich zaj¢é. My, to
co innego. Potrafimy w kétko przezywaé w myslach dane wy-
darzenie, przypisywa¢ mu okreslone emocje i wyobraza¢ sobie
jego final na rézne sposoby — zamiast o wszystkim zapomnie¢.
Dla impali minione wydarzenie to juz historia, a my wciaz si¢
z niego ,leczymy”, nadal je rozpamigtujemy, albo jeszcze go-
rzej — dusimy je w sobie. W naszym przypadku faza ,lezenia
i trawienia” trwa zbyt krétko, zeby wszystko zdazyto wréci¢ do
normy, a pozostawanie przez caly czas ,w pogotowiu” przyczy-
nia si¢ do zaburzenia funkcjonowania poszczegdlnych uktadéw
W naszym organizmie.
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Przewlekty stres zabija.

Za kazdym razem, gdy klient zagrozi Robertowi, ze zrezygnuje
z jego ustug, lub sad oddali prowadzong przez niego sprawe,
przezywa chwilg ,,grozy”. Gdy zona wraca z zakupéw z nowg to-
rebka, robi mu si¢ niedobrze na sama mysl, ile mogta kosztowac.

Sytuacje stresowe, z ktérymi przychodzi nam si¢ dzisiaj mie-
rzyé, przypominajg egzekucje przez tysiac cigé. Wydaje nam
si¢, ze posiadanie pienigdzy jest gwarancja przetrwania naszego
gatunku. Ta abstrakcyjna koncepcja zmienita nasza percepcje
rzeczywistosci i stala si¢ zrédlem stresu charakterystycznego dla
sytuacji zagrozenia zycia. Gdy brakuje nam pieni¢dzy, nasz or-
ganizm to ,czuje”, zaczyna wydziela¢ kortyzol i przygotowuje
si¢ do ,walki”. Nawet niewielkie st¢zenie tego hormonu stre-
su na dtuzsza met¢ moze spowodowaé powazne konsekwencje
zdrowotne. Metaforyczna jazda na ,wysokich obrotach” i brak
oluzu” to dla uktadu wspoétczulnego niebagatelne wyzwanie.
Nietrudno przewidzie¢ jak zareaguje nasze cialo narazone na
nieustanny stres. Nastapi odcigcie doptywu krwi do najwazniej-
szych organéw wewngtrznych.

Ostabienie uktadu odpornosciowego

Organizm w stanie ciaglego stresu jest jak kraj w czasie woj-
ny. Wszystkie sity, srodki i zasoby finansowe sa wysytane na
lini¢ frontu (mechanizm ,walcz albo uciekaj”). Kto w takim
razie zajmuje si¢ utrzymaniem porzadku na ,ulicach” naszego
ciata. Kto kontroluje lokalne ,gangi” i ,przestgpcéw”? Nike.
»Wrég” moze zakra$é si¢ niepostrzezenie, zajaé nasze terytorium
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i zamanifestowa¢ si¢ w postaci choroby. Zanim zotnierze wréca
z linii frontu, nasz organizm poniesie straty i b¢dzie musial po-
$wigci¢ wigcej energii na ich naprawe.

Nasz uktad odporno$ciowy jest genialnie zaprojektowany
i przygotowany na kazda ewentualno$¢. To wyrafinowany sys-
tem, ktéry pozwala naszemu organizmowi rozpoznawaé przy-
jaciot i eliminowaé wrogdéw. W normalnych warunkach dziata
niezwykle precyzyjnie i skutecznie. Niestety we wspétczesnym
$wiecie wickszo$¢ z nas zmaga si¢ z negatywnymi konsekwen-
cjami zaburzen funkcjonowania uktadu immunologicznego.
Wedtug Amerykanskiego Centrum Kontroli i Prewencji Cho-
16b (CDC) stres jest przyczyna — bagatela! — 90 procent choréb
przewleklych. Robert jest prakeycznie skazany na jedng z nich,
w momencie gdy jego uktad odpornosciowy si¢ ,,podda”. To tyl-
ko kwestia czasu.

Problem tkwi w jego stylu zycia. Cheac nie chceae, kazdego
dnia ostabia sw6j uktad odpornosciowy, co w konsekwencji pro-
wadzi do zaburzenia wewngtrznej homeostazy. Z czasem jego
organizm bedzie musiat skapitulowa¢ i poddac si¢ chorobie.

Ostabienie uktadu pokarmowego i narzagdow
wewnetrznych

Gdy zbliza si¢ do nas lew, nasz organizm przygotowuje si¢ do
obrony. Krew odptywa od trzewi w kierunku miesni, ktére —
miejmy nadziej¢ — pomoga nam przezy¢ ,atak”. Najbardziej
tracq na tym nasze organy wewngetrzne, poniewaz dociera do
nich minimalna dawka krwi, a wszystkie zasoby energetyczne
i skfadniki odzywcze sa wysylane do najwickszych ,ratuj sie,
kto moze” migéni. Mozna to poréwnaé do ekonomii wojennej,

22
Kup [ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_0y4d_ebook

Jak sobie radzi¢ ze stresem?

kiedy brakuje pieni¢dzy na podreczniki szkolne, tatanie dziur
w asfalcie lub talony zywnosciowe.

Gdy nasz uktad pokarmowy jest systematycznie pozbawiany
zasobow energetycznych, odczuwamy ciagle zmeczenie, brakuje
nam witamin i mineratéw, zaczynamy mie¢ problemy z trawie-
niem, mecza nas biegunki albo zaparcia, niestrawno$¢, wzdecia,
a w koricu zespét ,cieknacego” jelita. (PéZniej wyjasnie, na czym
on polega). , Lezenie i trawienie” to czas na regeneracj¢ organizmu,
problem w tym, ze coraz mniej oséb moze sobie na to pozwoli¢.
Jaki jest tego efekt? Rozejrzyj si¢ dookota. Mamy do czynienia
z przemystem zdrowotnym, ktéry przynosi trzy biliony dolaréw
zysku rocznie. Tyle kosztuje leczenie choréb przewleklych wywo-
tanych przez nieodpowiedni tryb zycia i nadmierny stres.

Cukrowy rollercoaster

Wzrost poziomu kortyzolu w organizmie przyczynia si¢ do roz-
maitych schorzed. W sytuacjach stresowych cierpig nie tylko
narzady wewngtrzne, poniewaz — jak juz wspomniatem — krew
kierowana jest do ,ratyj sig, kto moze” migéni. Stres destabilizu-
je poziom cukru we krwi.

Kortyzol dziata jak karta kredytowa

W sytuacji kryzysowej, gdy nasz organizm potrzebuje duzej
dawki energii, dochodzi do wyrzutu kortyzolu, co mozna po-
réwna¢ do kupowania na kredyt — natychmiastowej gratyfi-
kacji. Organizm korzysta z energii zgromadzonej w rezerwach
glikogenowych znajdujacych si¢ w watrobie, zeby zaspokoi¢
biezace potrzeby, ale takie dziatanie ma powazne konsekwencje
zdrowotne. Wzrost poziomu cukru we krwi jest sygnatem dla
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trzustki do wyrzutu insuliny, ktérej zadaniem jest wychwycenie
cukru i rozprowadzenie go do wszystkich komérek. Wszystko
jest dobrze, dopdki co$ nie zacznie szwankowaé. Po latach ,jazdy
bez trzymanki” na kortyzolowym rollercoasterze trzustka zaczyna
wydziela¢ nadmierng ilo$¢ insuliny w stosunku do ilosci cukru we
krwi, co wywoluje uczucie glodu, i sprawia, ze mamy ochotg na
stodycze lub weglowodany. Mozemy jednoczesnie odczuwad zme-
czenie, rozdraznienie, mie¢ béle glowy lub obnizony nastréj. Mné-
stwo ludzi boryka si¢ z chronicznym zmeczeniem i juz we wtorek
wieczorem marzy o weekendzie. Co najczgsciej robimy w takich
sytuacjach? Siggamy po kawe, zeby pobudzi¢ energic. A skoro juz
pijemy kawe, to przydataby si¢ jaka$ drozdzéwka. Wrécimy jeszcze
do roli adrenaliny w rozdziale poswigconym zaburzeniom snu.

Zaburzenia gospodarki hormonalne;j

Do mojej kliniki zgtaszaja si¢ dziesiatki czotowych sportowcéw,
ktérzy wyznaja mi w tajemnicy, ze od dawna nie majg erekgji.
Najczgéciej powodem takiego stanu rzeczy jest nadmierne wy-
dzielanie kortyzolu oraz przewlekly stres, co obciaza nadnercza,
i w konsekwencji prowadzi do zaburzed hormonalnych, obni-
zenia poziomu testosteronu, estrogenu i DHEA. Takie zycie
na kredyt”, czyli pozyczanie energii na dzi§ z zasobéw prze-
znaczonych na jutro, odbija si¢ negatywnie na zdrowiu, ale ani
nasz przyjaciel Robert, ani moi pacjenci sportowcy nie zwraca-
ja uwagi, jak wysokie jest oprocentowanie takiej , transakcji”.
A szkoda. W tym tempie prawdopodobnie uda im si¢ dobi¢ do
czterdziestki, az w konicu ich ciata oglosza strajk generalny i wte-
dy zaczng si¢ przystowiowe schody. Zaburzenia hormonalne
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prowadza do nadwagi, ciaglego zmeczenia i — niestety — kfopo-
tow w sypialni. Daj mi jeszcze chwilg, kochanie. ..

Oczywiscie sg na to leki, ale po pierwsze zwykle maja nega-
tywne skutki uboczne, a po drugie nie likwiduja Zrédta proble-
mu, czyli zaburzeri funkcjonowania nadnerczy spowodowanych
ztym zarzadzaniem zasobami energetycznymi.

Uposledzenie pracy mézgu
Prawdopodobnie najpowazniejsza konsekwencja przewlekte-
go stresu jest niedokrwienie kory przedczotowej, czyli obszaru
w moézgu, ktdry odréznia nas od malp. To osrodek odpowie-
dzialny za abstrakcyjne myslenie, rozwigzywanie probleméw,
zdolno$¢ do refleksji i zaawansowanego rozumowania moral-
nego. Ten rejon mézgu odpowiada za kontrolowanie popedéw,
a wedlug pradawnych nauk w tym miejscu znajdowato si¢ tak
zwane ,trzecie oko”, obiekt czci i kultu. W sytuacji zagrozenia,
gdy na przyktad uciekamy przed pedzacym nosorozcem, inteli-
gentny system zarzadzania w mézgu, pomija ten obszar i kieruje
krew oraz zasoby energetyczne do mézdzku, ktéry odpowiada
za natychmiastows, instynktowna reakcje. Dlatego w pierw-
szym odruchu nasz organizm krzyczy: ,Ratyj si¢, kto moze!”.
Gdyby$my jakim$ cudem natkneli si¢ na Iwa w centrum
Chicago, to taka rekcja bytaby jak najbardziej na miejscu. Albo
gdyby$my musieli odskoczy¢ na chodnik, bo kierowca takséwki
nie zauwazyl, ze jeste$my na pasach. Ale na dtuzsza metg ciagle
sigganie do rezerw energetycznych sprawia, ze stajemy si¢ im-
pulsywni, nieufni, malo empatyczni i nie potrafimy podejmo-
waé przemyslanych, dalekosi¢znych decyzji.
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OSOBISTE DOSWIADCZENIA

Po powrocie z Himalajow bytem natadowany pozytywna energia i mia-
fem niestychanie silne poczucie misji — za wszelkg cene chciatem uzdro-
wi¢ chorg stuzbe zdrowia. Wydawato mi sig, ze uda mi sie naprawic
szwankujacy system od srodka, dlatego zatozytem grupe medyczng,
ktora w niedtugim czasie rozrosta sie do trzech osrodkéw. Prasa zainte-
resowata sie naszymi innowacjami w dziedzinie medycyny komplemen-
tarnej i wypowiadata sie o naszej dziatalnosci w samych superlatywach,
wiedziatem jednak, ze to jedna wielka ,sciema”. Z jednej strony ksztat-
citem sie, zeby moc przewidywad i zapobiegac chorobom, a z drugiej
prowadzitem dziatalno$¢, ktora polegata na czekaniu, az ktos$ zachoruje
i przyjdzie do mojego gabinetu z prosba o pomoc. Probowatem jakos
obejsc¢ ten biurokratyczny system, ale to oznaczato nieustanne szarpa-
nie sie o pienigdze z zaktadem ubezpieczen. Wigzato sie to z ogromnym
stresem i naprawde wystawito moje zdolnosci medytacyjne na prébe.

Wytrzymatem tak kilka lat, az pewnego dnia mnie oswiecito. Nawet
jesli jestes najlepszym zawodnikiem, gdy stoisz na ringu wystarczajaco
dtugo, w koricu dostaniesz w nos. Wtedy zdatem sobie sprawe, ze moje
wysitki przyniosg lepsze rezultaty w mediach propagujacych zdrowy
tryb zycia. Tym sposobem zszedtem z linii ,frontu” i zaczatem zy¢ na
luzie. Jaki z tego morat? Czasem trzeba zboczy¢ z utartej drogi i wyjsc
z mentalnego wiezienia, zeby zrozumie¢, ze jedna prosta decyzja moze

zaoszczedzi¢ nam mndostwo nerwow.
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Gdyby nie umiej¢tno$é zaawansowanego rozumowania mo-
ralnego, nie byliby$my tym, kim jeste$my. Religia, etyka, honor
i samo$wiadomo$¢ sg produktem naszych szarych komérek. Sgk
w tym, ze nie potrafimy z nich umiej¢tnie korzysta¢. To smutne,
ale wigkszo$¢ z nas zyje w ,,trybie przetrwania” i sami sobie szko-
dzimy. Wiemy, ze palenie zabija, a mimo to wielu z nas nadal
to robi. Rozumiemy, ze ciastka sg tuczace, ale to nie przeszkadza
nam w tym, by je je$¢. Powtarzamy sobie, ze nasi byli partnerzy
to tylko klopoty, ale jako$ nie mozemy si¢ powstrzymac i znéw
do nich dzwonimy. Jezeli stracimy kontakt z wtasna kora przed-
czotows, znacznie trudniej bedzie nam zapanowaé nad szkodli-
wymi popedami. Zycie w ciaglym stresie utrudnia dostep do tej
czg$ci mézgu, dlatego dziatamy bezmyslnie i impulsywnie.

Witalnos¢ minimalizuje straty

W pierwszym nakreconym przez mnie filmie poruszytem kwestie
witalnosci, czyli Zyciodajnej sity, ktéra odzywia organy wewnetrz-
ne, dostarcza komérkom energii i napedza mézg. Strumieri ener-
gii plynie tak jak fale elektryczne i tworzy wokét nas pole sitowe,
ktére chroni nas przed chorobami i negatywnymi skutkami stre-
su. Gdy obciazenie stresem bedzie wigksze niz nasze sity witalne,
to — tak jak Robert — mozemy mie¢ problem. Organizm zmuszo-
ny do funkcjonowania pod ciagla presja w koricu zacznie glosno
protestowad. I nie bedzie przebierat w stowach. Jesli ,,wydajemy”
wszystkie swoje ,,0szczednoéei” i notorycznie siggamy do ,rezerw
energetycznych”, narazamy swoj organizm na powazne straty.
Mozemy wyladowacd na izbie przyjec i czekaé az ,bialy fartuch”
przepisze nam jakie$ pigutki. Ale zamiast panikowaé i obawia¢ si¢
o wlasne zycie, lepiej obréci¢ t¢ sytuacjg na swoja korzys¢.
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RADY NOWOCZESNEGO MNICHA

Nasza egzystencja nie sprowadza si¢ wylacznie do przetrwania. Zy-
jemy po to, zeby prosperowaé. Nowoczesny mnich buduje swoja
przysztos¢ na solidnych fundamentach i nieustannie poglebia swoja
swiadomos$¢. Robi wszystko, zeby zamieni¢ ciasne mieszkanie, czyli
zycie w trybie ,walcz albo uciekaj”, na ekskluzywny apartament na
ostatnim pigtrze drapacza chmur. O czym mowa?

Rozwijaj swoja kore przedczotowa.
Otworz swoje ,trzecie oko”

Kilkanascie zespotéw badawczych potwierdzito, ze medytacja,
nawet u poczatkujacych, powoduje zaggszczenie neurondw
w placie przedczotowym. To wspaniata wiadomos$¢. Oznacza, ze
mozemy aktywnie pracowa¢ nad rozwojem tego obszaru mézgu.
Dzigki temu tatwiej zachowamy zimng krew pod presja i znacz-
nie lepiej poradzimy sobie w sytuacjach stresowych. Celem du-
chowej podrézy nowoczesnego mnicha jest zastapienie panicz-
nego strachu stoickim spokojem. Poszczegdlne etapy niezbedne
do jego osiagniccia zostang zaprezentowane na famach niniejszej
ksigzki. Chodzi przede wszystkim o przestrzeganie zréznicowa-
nej diety, zdrowy sen, aktywnos¢ fizyczng, czas na refleksje oraz
zréwnowazony $wiatopoglad.

Mistrz potrafi zachowac spokodj w kazdej sytuacji

Swiat zwariowal. Naszym zyciem rzadzi paniczny lek. Bladzimy
jak dzieci we mgle. Cata sztuka polega na tym, zeby nauczy¢ si¢
zy¢ w oku cyklonu, gdzie panuje blogi spokdj, a nie totalny chaos.
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Wiedza kultywowana w pradawnych klasztorach przez stu-
lecia przechowywana byta w specjalnych osrodkach zarezerwo-
wanych tylko dla wtajemniczonych — w $wiatyniach, szkotach,
jaskiniach i akademiach — niedost¢pnych dla zwykltych $mier-
telnikéw. Zadaniem nowoczesnego mnicha jest przywrécenie
dawnego porzadku i spokoju we wspélczesnym $wiecie. To on
musi narzuci¢ ton i zademonstrowal, jak powinno wyglada¢
harmonijne zycie, tu i teraz.

My, ludzie Zachodu, wychodzimy btednego zalozenia, ze me-
dytowad nalezy wtedy, gdy jeste$my zestresowani. To tak, jakby
kto$ kazat ci si¢ rozcigga¢, po tym jak naderwates $ciegno. Do-
bra rada, ale teraz jest juz ciut za pézno.

Wigkszo$¢ ludzi traktuje medytacje jak ikonke na pulpicie kom-
putera. Gdy si¢ zestresuja, to ,klikaja” na nig dwa razy, biora kilka
glebokich wdechéw, przez chwile czujg si¢ lepiej, po czym wracaja
do dwunastu otwartych zakltadek i z powrotem ogarnia ich panika.

Jakie rozwigzanie jest lepsze:

Traktuj medytacje jak system operacyjny

Skanuj nieustannie swojg $wiadomo$¢ i cokolwiek robisz, daz
do osiagnigcia spokoju. Z czasem zaczniesz identyfikowaé mygli,
ktére sprawiaja, ze stajesz si¢ impulsywny i rozdrazniony, a co
wazniejsze pozwolisz im swobodnie plynaé, wtedy nie beda mo-
gly zburzy¢ twojego spokoju.

Nasz mdzg reaguje impulsywnie

To, jak przezywamy dane doswiadczenie podyktowane jest przez
nasze wecze$niejsze wspomnienia. Jezeli dana sytuacja kojarzy
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nam si¢ z traumg z przeszlosci, automatycznie zaczynamy przezy-
wac niepokojace emocje na nowo i czud si¢ nieswojo. Wiercimy sie,
wyciggamy papierosa, nagle zmieniamy temat, innymi stowy robi-
my wszystko, zeby unikna¢ zlych wspomnieni — przez caly dzies. ..

Jaki temu zaradzi¢? Stara¢ si¢ nie reagowaé impulsywnie.
Rzecz jasna, nie chodzi o to, zeby nic nie czué. Brori Boze! Zyj,
kochaj, ucz si¢ i baw — tylko nie ulegaj emocjom. Realizuj swoje
cele z entuzjazmem i nie badz tylko statysta w filmie wyrezysero-
wanym przez kogo$ innego. To ty tu rzadzisz. Albo jeszcze lepiej
— odprez si¢ i pozwdl si¢ prowadzi¢ swojemu wyzszemu ,,Ja”.

Pragnienie jest zrodtem cierpienia

Budda miat wiele do powiedzenia na ten temat, cho¢ na ogét
preferowal milczenie. Doszed do wniosku, ze Zrédtem ludzkie-
go cierpienia sg dwie rzeczy — pragnienie i niech¢¢. Albo co$
nam si¢ nie podoba, wigc tego unikamy, albo czego$ pragniemy,
wigc ciagle za tym tesknimy.

Zanim przejatem kontrol¢ nad swoim zyciem oraz kariers i zo-
statem kapitanem wlasnego ,okretu”, poswiccitem szmat czasu
na studiowanie buddyzmu oraz wedréwki po Himalajach. Gdy
juz poznatem podstawy marketingu i dotaczytem do ,wyscigu
szczuréw”, zrozumialem ze zgroza, jak wielka przepas¢ dzieli te
dwa $wiaty. Z jednej strony, jako taoistyczny duchowny i adept
buddyzmu, za wszelka cen¢ chciatem ulzy¢ ludziom w cierpieniu.
Z drugiej wpajano mi, ze ludzkie pragnienia generuja zyski. Swiat
biznesu zeruje na ludzkich stabosciach. Latwiej by¢ pasozytem
i czerpa¢ profity z wiecznie glodnych zombie, niz prébowac ich
ratowaé. Oczywiscie zawsze znajdg si¢ rzetelni przedsigbiorcy, ale
paradoks tego systemu polega na tym, ze nie sposob naktaniaé
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ludzi do konsumpcjonizmu i jednoczesnie im pomagad. Na szcze-
$cie, mimo wielkich oporéw, udato mi si¢ znale7¢ zloty $rodek
i zrealizowa¢ wlasny pomyst na innowacyjne przedsigbiorstwo.
Zaczatem uczy¢ ludzi, ktérzy doswiadezyli duchowego przebu-
dzenia, jak pomagajac sobie, poméc $wiatu.

Zastanawiasz si¢, co ty masz z tym wspolnego? Wizystko.

Kazdego dnia jestesmy bombardowani reklamami. To jest
wojna o ludzkie umysly. Nie ma chwili, zeby kto$ nie prébowat
przyciagnaé twojej uwagi lub oprézni¢ twojego portfela. Oni sg
wszedzie, na przystanku autobusowym i w telefonie komérko-
wym, i nie majg skruputéw. Jesli opuscisz garde, mozesz ztapaé
zjadliwego i zarazliwego wirusa mentalnego.

Wirusa mentalnego?

Tak. Objawia si¢ on w nast¢pujacej formie: ,Musz¢ mieé t¢ wy-
pasiona furg, zeby pokazac jaki ze mnie macho”.

Albo: ,Musz¢ mie¢ takq sama torebke jak Suzie, zeby zrobi¢
furor¢ wérdd znajomych”.

Lub: ,Nasze dzieci musza nosi¢ markowe ubrania, zeby poka-
za¢ innym, ze nie jeste$my byle kim”.

Ta lista mogtaby si¢ ciagna¢ w nieskoficzonosé. Nasze zycie
sprowadza si¢ do pogoni za pienigdzmi, po czym do wydawania
ich na rzeczy, ktdre nie s3 nam tak naprawde do niczego potrzeb-
ne, bo tak zostaliémy zaprogramowani. Z chwila, gdy zaczyna nam
ich brakowa¢, martwimy sig, jak zwiazemy koniec z koricem. Pa-
mictasz Roberta? Jest ciagle ,,pod kreska’, mimo ze duzo zarabia.
W takim $wiecie przyszto nam zy¢. Pienigdze decydujg o naszym
przetrwaniu. Gdy je mamy, to boimy sie, ze je stracimy. I niezalez-
nie od tego, ile ich posiadamy, zawsze chcemy mie¢ wigce;.
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Nowoczesny mnich jest wolny,
poniewaz nie dba o status materialny.

Jego samoocena oparta jest na solidnych fundamentach. Kulty-
wuje $wiadome oddychanie i wie, jak nawiaza¢ duchowg wi¢z
z calym wszech§wiatem. Nowoczesny mnich nie jest fasy na po-
chwaly. Potrafi cieszy¢ si¢ zyciem i otaczajac go naturg. Ema-
nuje wewngtrznym blaskiem i niewymuszonym entuzjazmem.

Ogranicz ilos¢ ,,spozywanych” informacji
Nie bez powodu na catym $wiecie klasztory budowane byly z dala
od zgietku tego $wiata i niejednokrotnie byly ukryte wysoko w gé-
rach. Powiedzenie: , Jestes tym, co jesz” odnosi si¢ réwniez do kon-
sumowania informacji. Po ,,spozyciu” codziennej porcji wiadomosci
zaczynasz wierzy¢, ze $wiat jest pelen zagrozen i musisz mie¢ si¢ na
bacznosci. Zycie w ciaglym stresie to prosty przepis na uposledzenie
funkcjonowania nadnerczy i wyladowanie w kolejce do lekarza.

Sledzenie plotek i nikomu niepotrzebnych faktéw z zycia
innych za$mieca umyst i tylko wprowadza zamieszanie. No-
woczesny mnich starannie dobiera informacje, ktére do siebie
dopuszcza i poswigca swdj czas jedynie na tresci, ktére wzboga-
cajg jego zycie. Jest mndstwo fantastycznych mentordw, ksiazek,
kurséw oraz ludzi, od ktérych mozna si¢ czego$ nauczy¢. Jezeli
potraktujemy catkiem serio powiedzenie: ,Jestes tym, co jesz’,
zaczniemy uwaznie filtrowaé wszystkie informagje, ktére ,kon-
sumujemy”. ,Zachowaj spokdj i ucz si¢, rozwijaj i prosperuj”
— niech to haslo stanie si¢ twoim nowym mottem.

Czy to znaczy, ze powinni$my przestaé interesowa¢ si¢ obecng
sytuacjg na $wiecie? Nie. Sam przegladam prasowe nagtéwki raz
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dziennie, zeby nic waznego mnie nie ominglo. Jesli mnie cos
naprawdg zainteresuje, to zglgbiam dane zagadnienie, ale sta-
ram si¢ korzysta¢ z dostgpnych technologii i oddziela¢ ziarno od
informacyjnych plew. Na rynku jest mnéstwo narzedzi ulatwia-
jacych czytanie materialéw internetowych. Osobiscie uzywam
Google Alerts. Zaznaczam od pigciu do dziesi¢ciu tematéw,
ktére mnie interesuja, i otrzymuje tylko artykuly o konkretnej
tematyce. W ten sposéb mogg skupi¢ si¢ na najistotniejszych
informacjach, zamiast zajmowa¢ si¢ wiadomosciami o tym, ze
jaki$ pijany celebryta zrobit z siebie posmiewisko. Szkoda dnia
i miejsca w mézgu.

Stresuj sie adekwatnie do sytuacji

Niegdys$ zycie bylo znacznie bardziej niebezpieczne, a $mieré
miafa zupelnie inne oblicze. Trzeba bylo si¢ sporo napracowa,
zeby przetrwaé. Chlopcy stawali si¢ mezczyznami, gdy musie-
li spojrze¢ $mierci prosto w oczy. Dziewczynki wiedzialy, jak
ustrzec si¢ przed wezem lub innym drapieznikiem. Po wioskach
grasowali bandyci i dzikie zwierzgta.

Podczas nauki tropienia lwéw na afrykariskim safari, mialem
za sobg 10 tys. godzin treningu kung fu i bytem przyzwyczajony
do walki oraz smaku przegranej. Ale gdy przyszto mi si¢ zblizy¢
do dzikiego Iwa na jego terenie, nie potrafitem opanowa¢ pier-
wotnego strachu. Obecno$¢ tak silnego i majestatycznego dra-
pieznika przyprawiata mnie o dreszcze, jakby przez moje ciato
przechodzit prad elektryczny. Pamigtam, ze $ledzilismy go przez
calg doling, az w koricu zblizyliémy si¢ do niego na niebez-
piecznie bliskg odlegtos¢. Tak blisko, ze zmiana kierunku wia-
tru mogtaby kosztowad nas zycie, gdyby wyczul nasz zapach.
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Na samg mysl, ze lew jest w promieniu pigtnastu metréw od
nas, dostatem ggsiej skérki. Kazda komérka mojego ciata zda-
wata si¢ krzyczeé: ,,Smier¢ jest blisko! Obudz si¢!”.

Od tamtej pory przestalem si¢ przejmowaé drobiazgami,
a moje zycie ulegto diametralnej zmianie. Cieszytem sig, ze zyj¢
i tylko to si¢ dla mnie liczylo. Dlatego tak wiele os6b uprawia
sporty ekstremalne i naraza si¢ na niebezpieczefistwo, zeby przy-
pomniec sobie, ze zyjg. We wspdlczesnym $wiecie to cudowne
uczucie to rzadkos¢. Smutne, ale prawdziwe — mato kto dzi$
czuje, ze zyje. A skoro nie mamy okazji, zeby przezyé cos, co
naprawde nami wstrzasnie, niemity komentarz kolezanki z pra-
cy uro$nie w naszych oczach do rangi tragedii i niepotrzebnie
zestresujemy si¢ na caly dzien.

Dorostemu cztowiekowi nie wypada martwic sie drobiazgami

Dopasowanie poziomu stresu do sytuagji jest fatwiejsze niz nam
si¢ wydaje. Wystarczy kazdego dnia zrobi¢ cos, czego si¢ boimy.
Na przyktad zaprosi¢ kolege z pracy na randke, udaé si¢ w sa-
motng podréz do Peru, skoczy¢ z samolotu ze spadochronem lub
zrobi¢ co$, co pobudzi nasze zmysly i wyrwie z monotonnej co-
dziennosci. W starozytno$ci mnisi musieli bronic si¢ przed dzika
zwierzyna, rabusiami, armia rzymska i wszystkim, co napotkali
na swojej drodze. Nasi przodkowie byli pionierami i doskonale
wiedzieli, co to znaczy strach. Zycie ich rodzin spoczywato w ich
rekach. Musieli sami o wszystko zadbaé. Zeby dosta¢ si¢ do naj-
blizszego lekarza, trzeba byto jecha¢ konno przez dwa dni i uwa-
zaé, zeby po drodze nie utonaé w rzece.

Jesli cheesz wiedzied, jak radzi¢ sobie ze stresem, miej odwage
wziaé zycie za rogi. Jezeli stresujesz si¢ drobiazgami, zmierz sig
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z powazniejszymi wyzwaniami. W kolejnych akapitach oméwimy
szereg propozycji, jak si¢ do tego zabraé. Warto spojrze¢ na zycie
z szerszej perspektywy, wtedy to, czego si¢ kiedy$ obawialismy,
wyda nam si¢ dziecinng igraszka. Nic tak nie pomaga sig ,zre-
setowal”, jak poczucie, ze si¢ naprawdg zyje. Henry Ford zwykt
mawiaé: ,Przeszkody to te straszne rzeczy, ktdre widzimy, gdy
oderwiemy wzrok od naszego celu”.

Naucz sie stuchac

Przez nasz moézg przechodza miliony informacji na sekunde.
Kazda z nich, od kata ustawienia twojej stopy poczawszy, na sile
wiatru muskajacego twdj policzek skonczywszy, to dla mézgu
informacyjny szum. Poza tym musi on nieustannie ,,dyscyplino-
wa¢” dokuczliwe wspomnienia i traumy z przesztosci oraz mysli
i bolesne emocje. Glowa boli od tego hatasu. Pierwsza rzecza,
na ktéra zwracajg uwage poczatkujacy medytujacy, jest fake, ze
w naszej glowie panuje straszny chaos. To z jednej strony przekled-
stwo, a z drugiej blogostawieristwo ludzkiej natury. Wystarczy
uzmystowi¢ sobie, ze spokdj jest brakiem chaosu, i jesli chcemy
go osiggnaé, musimy uciszy¢ ciagla ,paplaning” naszego umy-
stu. Z czasem, gdy nauczymy si¢ ignorowa¢ informacyjny szum,
zrozumiemy zasad¢ dziatania cudownego mechanizmu zycia.

Zmieniajgc swoj Swiat wewnetrzny, zmieniasz swoj swiat zewnetrzny

Nasz nowo odnaleziony spokéj wewngtrzny zostanie odzwier-
ciedlony w otaczajacym nas $wiecie zewnetrznym. W miejsce
chaosu pojawi si¢ naturalny porzadek. Napotkani ludzie beda
nam bardziej przychylni. Zli ludzie znikng z naszego zycia.
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»Jak na gérze, tak i na dole; to, co wewnatrz,
to i na zewnatrz; to, co we wszechs$wiecie, to i w duszy...”.

— Hermes Trismegistos

Powyzsza maksyma zaczerpnigta z filozofii hermetycznej jest
idealnym podsumowaniem. Jednym stowem, $wiat zewngtrzny
odzwierciedla nasz §wiat wewngetrzny. Zmiany w naszym wng-
trzu zainicjowane przez wyciszony umyst bedg widoczne w ota-
czajacym nas $wiecie. Nie sposéb uzyskaé lepszej informacji
zwrotnej. Ponizej dowiesz si¢, jak to osiagnaé.

PRAKTYKIWSCHODU

System operacyjny nowoczesnego mnicha

Nowoczesny mnich potrafi siedzie¢ w bezruchu. Innymi stowy
osiagnat spokdj umystu, nie reaguje impulsywnie i dopuszcza do
siebie trudne emocje. Siedzenie w bezruchu polega na obserwo-
waniu pojawiajacych si¢ mysli bez ich oceniania i analizowania.
Mysli obcigzone tadunkiem emocjonalnym przyczyniajg si¢ do
ludzkiego cierpienia. Rozpamigtujac przeszto$é, zamykamy si¢
na terazniejszo$¢. Nowoczesny mnich potrafi z dystansem ob-
serwowaé wlasne mydli i emocje oraz pozwala im byé takimi,
Jjakie sq. Z czasem, gdy opanujemy t¢ sztuke, osiagniemy gleboki
spokdj i wewngtrzng satysfakcje.

Jak tego dokonaé? Po prostu zaczaé. Nowoczesny mnich nie-
ustannie skanuje swoje ciato w poszukiwaniu negatywnych odczué
i emocji. Gdy poczuje dyskomfort, bierze gleboki oddech. Iden-
tyfikuje, w ktdrej czgsci ciata ulokowaly si¢ bolesne emocje i $wia-
domie o$wietla je strumieniem swojej uwagi — nie odwrotnie. Nie
prébuje ich ignorowad, cheac sprosta¢ kulturowym oczekiwaniom.
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Koncentruje si¢ na chwili obecnej, zeby oceni¢, jak dana sytuacja
rzeczywiscie wyglada. Nasz umyst ma niestychang zdolnoé¢ do
postrzegania rzeczywistosci na wyzszych poziomach abstrakgji
i wykraczania poza ramy linearnego czasu. To niezwykle przydatna
umiejetnosé, gdy si¢ nad czyms zastanawiamy, marzymy, tworzymy
lub fantazjujemy, ale na co dzien zycie wymaga naszej swiadomej
obecnosci. Nowoczesny mnich jest aktywny i tryska zyciem, ale
jednoczesnie potrafi skupi¢ si¢ na czynnosci wykonywanej w danej
chwili i robi wszystko, zeby osiagna¢ zamierzony cel, a po skoriczo-
nej pracy umie si¢ catkowicie odprezy¢ i bawi¢ w najlepsze.

W niniejszej ksigzce znajdziesz kilkanascie rozwiazan, ktére po-
mogg ci osiagnaé ten stan umystu. Jedli zastosujesz je w praktyce,
mozesz na tym skorzysta¢. Nim si¢ obejrzysz, nowe nawyki wejda ci
w krew i staniesz si¢ lepsza wersja samego siebie. Zerwiesz z parali-
zujacymi ci¢ przyzwyczajeniami i odwaznie wkroczysz w przysztosé.

Medytacja na odreagowanie stresu

Pierwszym krokiem do osiagni¢cia duchowego mistrzostwa jest
wyciszenie i uspokojenie wlasnych myfdli. Jezeli dasz si¢ ponies¢
wzburzonym falom obtedu, bedziesz ciagle zmeczony, rozdraz-
niony i catkowicie zdekoncentrowany. Swiadome oddychanie to
bardzo proste narzedzie, pomoze ci ono odreagowac stres, ale
wymaga nieco praktyki.

Jesli chcesz zostac¢ nowoczesnym mnichem,
musisz by¢ gotowy do poswieceri

Praktyka medytacji moze wydawac sig frustrujaca, ale jak tylko
pokonasz poczatkowe trudnosci, twéj wysitek okaze si¢ wart
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zachodu i zaprocentuje na cate zycie. Potraktuj to jak inwesty-
cje¢ na przysztosc.

Na poczatek przeanalizujemy znaczenie oddechu w tradycji
Wschodu. Oddech jest nosnikiem zyciodajnej energii. Dzigki
niemu mozemy potaczy¢ si¢ z centrum wszechs$wiata i czerpad ze
studni Wielkiej Tajemnicy Stworzenia. Oddech odzwierciedla
naturalne pulsowanie wszechswiata, jego kurczenie si¢ i rozsze-
rzanie. Kazdy wdech i wydech odbywa si¢ zgodnie z cykliczna
naturg zycia. Niezwykle wazne s3 tez odstgpy miedzy nimi. Mo-
ment zaraz po wydechu, ale tuz przed kolejnym wdechem, to
chwila, ktdrej warto poswigci¢ szczegblng uwage.

Chcesz wiedzieé¢, o co mi chodzi? Ponizsze éwiczenie odde-
chowe pomoze ci otworzy¢ wrota do wiecznosci i przyjrzeé sig
z bliska architekturze swojego niesamowitego $wiata wewnetrz-
nego. To szybki i tatwy sposéb na zréwnowazenie prawej i lewej
potkuli mézgu oraz wyréwnanie energii ,jin” i ,jang’.

Cwiczenie wyglada nastepujaco:

e UsiadZ w dogodnym miejscu, wyprostuj plecy i przefacz
telefon na tryb samolotowy, zeby nic ci¢ nie rozpraszato.

*  Ustal, ile czasu chcesz poswieci¢ na ¢wiczenie; na poczatek
wystarczy od 5 do 10 minut.

* Zanim — wreszcie — wylaczysz telefon, ustaw stoper na tak
dtugo, jak uwazasz i wcisnij ,,Start”. Dzigki temu bedziesz
mog} si¢ odprezy¢ i nie martwi¢ uptywem czasu. Po pierw-
sze, pozwdl sobie na bycie tu i teraz, nikt ci¢ nie goni. Poda-
ruj sobie chwilg i poswig¢ ja na medytacje.

A teraz przejdzmy do konkretéw:
* Oddychaj przez nos, wraz z wdechem skieruj powie-
trze w dot brzucha, kilka centymetréw ponizej pepka.
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