Rozdzial 1.
Relaks w 90 sekund

W tobie jest cisza i schronienie,
do ktérego zawsze powracasz
i w ktorym zawsze mozesz byc sam ze sobg.

Hermann Hesse

Codzienny stres
w czasach nieustannego pospiechu

»W przysztosci bedziemy dostawac w jeden dzien
wigcej informacji niz nasi dziadkowie przez caty rok”
— powiedzial do mnie tworca Souling-Marketingu,
Karl Gamper na jednym z seminariéw o menedz-
mencie wizjonerskim.

Zyjemy w czasach niewiarygodnych przemian
i przelomowych wydarzen — ich wyznacznikiem jest
wieksza fatwosc i szybkos¢ przemieszczania sie, bly-
skawiczny przeptyw informacji i autostrady danych
— dewizg wspoélczesnego swiata jest powiedze-
nie: jeszcze wiecej, jeszcze szybciej”. Reakcja na to




jest stres, pospiech, schorzenia psychosomatyczne,
alkoholizm i nikotynizm, przypadki przedawkowa-
nia lekéw i narkotykéw. Zanieczyszczone srodowi-
sko naturalne oraz atmosfera stresu i napiecia to
glowni wrogowie naszego ukladu immunologicz-
nego.

Ludzkos¢ zyjaca na przelomie tysiacleci trawiona
jest przez roznorakie zmartwienia i watpliwosci: Jak
bedzie ksztaltowac sie w nastepnym stuleciu sytu-
acja na rynku pracy, co z emeryturami? Czy na sta-
ros¢ zostaniemy bez opieki i co czeka pokolenie
naszych dzieci i wnukow? Wciaz razacy jest podziat
Swiata na obszary bogactwa i strefy wiecznej nedzy
—inawet w obrebie spoteczeristw wyraznie powigk-
sza si¢ dysproporcja pomiedzy zamoznoscig i luk-
susem jednych, a ubdéstwem i nieszczeSciem dru-
gich. Z politycznego punktu widzenia rozpadly sig¢
dwudziestowieczne potezne koalicje wiadczych
mocarstw, ale co z tego wynika dla nas?

Chciatbym tutaj bez zbytniej przesady przedsta-
wi¢ pokrotce czynniki stresotworcze, na ktore kaz-
dy z nas jest dzisiaj narazony. Gdybysmy natomiast
chcieli wnikliwie rozpatrywac ich rzeczywista r6z-
norodnosc i wptyw, jaki na nas wywieraja, jako an-
tidotum na nie musielibySmy stworzy¢ ogromny,
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ogoélnoswiatowy i uniwersalny program zwalczaja-
co-ochronny.

Nie jest to jednak ani mozliwe, ani konieczne,
a wrecz przeciwnie — wykazano, ze krétkie, jedno-
lub dwuminutowe przerwy na stale wlaczone
w dzien pracy catkowicie wystarcza, by odprezyc
i zapewnic¢ sobie dobre samopoczucie.

Poniewaz wigc 90-sekundowe przerwy sa w sta-
nie wzmocni¢ system immunologiczny i nerwowy,
w tym rozdziale chcialbym ci krétko wyjasnic i jed-
noczesnie zaproponowac pierwsze ¢wiczenie z tego
cyklu:

Zatrzymayj sig teraz na 90 sekund.

Zrob kilka spokojnych wdechdw i wydechouw.

Pozwdl powietrzu przyptywac i odplywac.

Skoncentruj sie na sobie lub otoczeniu

Pozwdl duszy i umystowi odpoczgc.

Wzmocnienie duszy i ciala

Jak to mozliwe, ze tym krotkim ¢wiczeniom przy-
pisuje si¢ tak wielkie znaczenie — zwlaszcza takim,
ktére sprawiaja wrazenie banalnych albo takim, kt6-
rych dzialanie nie jest widoczne z zewnatrz?




Stres przypomina falowanie morza — stresotwor-
cze czynniki naktadajg si¢ na siebie i w rezultacie
poteguja swoje negatywne dziatanie. Wkompono-
wane w dzied pracy minuty odprezenia i relaksu sg
w stanie zakodowac na stale w naszym umysle —
najlepiej rozwinietym biokomputerze natury — co-
dzienny program relaksu. Stad to wilasnie umyst
powinien otrzymywac od nas najwiecej bodzcow
odprezajaco-relaksacyjnych.

Azjaci powiadaja, ze,obraz mowi wigcej od tysia-
ca stow”. A zatem przystapmy do matego ¢wiczenia
na kreowanie wewnetrznych imaginacji.

Wyobraz sobie, ze twéj umyst jest czterozakreso-
wym odbiornikiem, ktory moze odbiera¢ sygnaty
radiowe nadawane z réznych nadajnikéw.

Na programie pierwszym, emitowanym przez
nadajnik beta, mozna stlucha¢ agresywnej muzyki,
hatasow otoczenia i innych zaklocen. Zakres beta
(13 do 30 Hz) jest odpowiedzialny za nasza czuj-
nos¢, kreatywne myslenie i szybkos¢ reakgji, ale tak-
ze — rozgoraczkowanie, pospiech, chaotycznos¢,
stres i niecierpliwos¢ (uwalnianie hormonéw stre-
sowych). Korzystamy z niego w sytuacji zagrozenia,
gdy zachodzi potrzeba dokonania najwyzszego
wysitku, podjecia ataku lub ucieczki.
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Na programie drugim, nadawanym przez nadaj-
nik alfa, stuchamy klasycznej muzyki okresu baro-
ku lub innych uspokajajacych melodii. Ten zakres
fal (od 8 do 13 Hz) jest odpowiedzialny za odpreze-
nie, krétkotrwalg pamigé (Superlearning), autotre-
ning, zdolnos¢ medytacji — wszystko to, co stuzy
integracji duszy z ciatem.

Na programie trzecim, na ktorym nadaje theta,
odbieramy kojace dzwieki i melodie medytacyjne.
Ten zakres fal (od 4 do 8 Hz) jest odpowiedzialny
za odprezenie, tworcze procesy myslowe, gleboka
medytacje, intuicje, natchnienie, a takze zdolnosc¢
poznawania i zapamigtywania. Na tej dlugosci fali
nastgpuje przejscie od stanu czuwania w sen.

Program czwarty, na ktérym nadaje stacja delta,
wplywa na gleboki, rownomierny oddech i tetno
podczas snu. Zakres ten (od 0.5 do 4 Hz) odpowia-
da gtebokiej hipnozie, transowi i tej fazie snu,
w ktorej nie wystepuja marzenia senne. Tu zacho-
dza zjawiska zdrowienia, wzmacniania uktadu od-
pornosciowego i samoregeneracii.

Jezeli jestes bardzo zestresowany, innymi stowy
— znajdujesz si¢ w obszarze beta — wéwczas prze-
stawiasz sie na zakres alfa albo theta. Mozesz to
uczyni¢ wykonujac krétkie ¢wiczenie medytacyjne,
ktore, bezposrednio dziatajac na umyst jak impuls,
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uwalnia go i odpreza. Im czesciej dostarczasz swo-
jemu ,biokomputerowi” bodZcow w postaci prostych
i niemeczacych ¢wiczen relaksacyjnych, tym bardziej
Swiadomie jestes w stanie ksztaltowac swoje zycie.
Dzieki nim stres i pospiech nie maja juz na ciebie
wplywu.

Przelaczanie si¢ z jednego zakresu fal na drugi
wymaga praktyki. Potrzebujesz zatem regularnego
¢wiczenia, ktore twoj umyst i cialo beda odczyty-
wac jako relaksacyjny impuls i na ktére beda reago-
wac. Jest nim 90-sekundowa dawka relaksu, czyli
akceptowane przez ,biokomputer” przestawienie sie
na zakres alfa.

A oto trzy przykltadowe ¢wiczenia, ktére pokazu-
ja, jak owo ,przetaczanie” wyglada w praktyce.
Wyprébuj je i sprawdz, jaki maja na ciebie wplyw.




Przyklad 1: Ciezki jak kamien — lekki jak
piorko

Usiadz i oddychaj spokojnie. Teraz naprez wszyst-
kie miesnie i wyobraz sobie, ze jestes ciezki jak ka-
mien lub, jezeli wolisz, skupiony i zbierajacy sily jak
przed startem do sprintu. W tym energetyzujacym
stanie napiecia wytrzymaj siedem sekund. Potem,
na odwroét, stad si¢ lekki jak pidrko i rozluznij si¢
podczas spokojnego (czasem tez silniejszego) wy-
dechu. Przez kilka chwil wczuj si¢ w ten stan.

Dzieki naprezaniu i rozluznianiu ciala, zmiennym
uczuciom lekkosci i cigzkosci, jak réwniez naprze-
miennemu — spokojnemu i mocniejszemu — oddy-
chaniu, mozesz szybko i skutecznie osiagna¢ upra-
gniony stan alfa.

Polecam, bys wykonal to ¢wiczenie kilka razy.
Pamietaj, Ze im czeSciej poswigcasz 90 sekund na
relaks, tym jestes zdrowszy, silniejszy i bardziej wy-
poczety.
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