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Dla mojej rodziny. Przede wszystkim dla mojej ukochanej zony,
ktdra byta przy 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 poczqthku. W koticu dla moich
niezgliczonych prayjacidl i krewnych, ktdrzy wierzyli we mnie
i dopingowali mi przez catg droge. Chciatbym, zebysmy kontynuowali
te wspding podrdz i mogli razem celebrowac zycie.

Kocham was wszystkich.






WSTEP

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

Albo na zajecia jogi?

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

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

Czy na twojej szafce nocnej pictrzy si¢ stos ksigzek, na ktére
patrzysz co wieczlr 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 wspotczesnym $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 spedzonego przy stole
z najblizszymi. Mieli znacznie blizsza wi¢Z z ziemig i niestraszne
im byly naturalne zywioly. Zycie plyneto wolniej i spokojniej.



Miejski mnich

Kiedys bylismy bardziej przywiazani do rodziny i mielismy po-
czucie przynaleznosci do wigkszej wspélnoty.

Dzi§ mamy rachunki do zaptacenia. JesteSmy zewszad
bombardowani informacjami. W wiadomosciach na zmiang
styszymy o terrorystach, ktérzy chcg nas zabi¢, nowotworach
zbierajacych coraz wigksze zniwo oraz o widmie kryzysu eko-
nomicznego. Specjalisci od marketingu ksztattuja $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 moglo trwa¢ dale;j.

I po co to wszystko?

Problem w tym, ze w nowoczesnym, wielkomiejskim $wie-
cie jestesmy atakowani z kazdej strony, lecz nie jesteSmy odpo-
wiednio przygotowani do obrony. Zyjemy w ciaglym stresie, nie
mamy na nic sily, jeste$my zmeczeni i zagubieni. Niekt6rzy bez-
krytycznie ,kupili” popularna narracje i uwierzyli, ze tradycyjne
prakeyki Wschodu w cudowny sposéb rozwiazg ich problemy.
Dzi¢ki Beatlesom przewodnicy duchowi w stylu Maharishiego
znéw 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 dziatajg aktywnie w Kosciele i szukajg wsparcia w reli-
gii. Owszem, niektérym to pomaga, ale mnéstwo 0séb jest dzis
sfrustrowanych i pozbawionych ztudzen. Tradycyjne instytucje
nie poszly z duchem czasu i nie potrafig sprostaé wspétczesnym
wymaganiom, dlatego ludzie przestali si¢ z nimi identyfikowaé.

Wszedzie czytamy, ze ruch to zdrowie, wigc zapisujemy si¢ na
sitowni¢. Zmuszamy si¢ do ¢wiczen w zamknietych, dusznych
pomieszczeniach z thumem ludzi, ktérzy 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 sig
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 cheialem przywréci¢ pokéj 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 rzuca 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 cale swoje zycie zawodowe staratem si¢ przyblizy¢ tra-
dycyjng wiedz¢ Wschodu przecigtnym ludziom z miast i wsi,
Zyjacym tu i teraz. Mam na swoim koncie mnéstwo sukceséw
i to moi pacjenci 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 pienigdzy, seksu, rodziny i innych ziem-
skich przyjemnosci na rzecz odnalezienia zyciowego powolania
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 wybér.

A my? Nas dreczg wyrzuty sumienia, bo po raz kolejny zre-
zygnowali$my 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 dzien w pracy wypetnialismy 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 zwariowad, lecz trudno wies¢ asce-
tyczny tryb zycia we wspdtczesnym $wiecie. Musimy splaci¢ kre-
dyt mieszkaniowy, pozyczke na samochdd, rate za czesne i zalad
bak do petna. Potrzebujemy nowych zasad i wartosci, ktére po-
moga 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¢ zwariowaé
i radzi¢ sobie w czasach, w ktérych przyszto nam zy¢?

ZOSTAN NOWOCZESNYM MNICHEM

Na tamach niniejszej ksiazki znajdziesz cenne wskazéwki, ktére mo-
zesz z powodzeniem zastosowac w zyciu codziennym, dzigki nim od-
najdziesz spokdj i zyskasz wigcej energii. Zamiast ztosci¢ 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 sztuki 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. Uzyskatem 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 utozy¢ 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 najwigkszy 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. Odpowiedzialnos¢
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¢ czoto przeciwnosciom losu. Czlowiek odpo-
wiedzialny uczy si¢ na wlasnych biedach i osiaga sukeesy.

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

Najwyzsza pora przesta¢ si¢ nad soba uzala¢ i sta¢ si¢ naj-
doskonalsza 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 najwigksze wyzwania wspélczesnego $wiata:
stres, deficyt czasu, brak energii, zaburzenia snu, monotonny
tryb zycia, niezdrowe odzywianie, brak wiezi z natura, osamot-
nienie, problemy finansowe oraz brak powotania i pasji. Kazdy
rozdzial otwiera krétka historia, oparta na licznych spotkaniach
ze zwyczajnymi ludZzmi oraz na rzeczywistych zaleceniach, kté-
rych udzielitem w trakcie mojej postugi w charakterze lekarza
i duchownego. W celu ochrony danych osobowych imiona pa-
cjentéw i niektére szczegly z ich zycia zostaly zmienione lub
zmodyfikowane, jednak s3 to autentyczne historie zaczerpnigte
z wizyt, ktdre na przestrzeni lat przeprowadzitem. W kolejnym
akapicie pod tytulem ,Problem” analizuj¢ przypadek danego
pacjenta i przygladam mu si¢ z nickonwencjonalnej perspek-
tywy. Nastepny akapit ,Rady nowoczesnego mnicha” bazuje
na tradycyjnej wiedzy i ezoterycznej filozofii Wschodu. Stara-
tlem si¢ w nim zaproponowa¢ niekonwencjonalne podejscie do
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omawianego problemu i zasugerowa¢ kilka sposobéw na jego
rozwigzanie. Akapit zatytutowany ,,Prakeyki Wschodu” zawie-
ra skuteczne i eleganckie w swojej prostocie metody oparte na
pradawnej wiedzy i wieloletnim do$wiadczeniu, ktdre 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 pewnoscig 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 ja 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 zmagaja 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 zapanowala stagnacja. Dzi¢ki tej publikacji znéw nabie-
rzesz ochoty na zycie i odzyskasz sil¢ wewnetrzna.

Ciesze sig, ze trzymasz t¢ ksigzke w rekach.
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Rozdziat 4

Co sie stato ze snem?

James juz nie pamigta, kiedy ostatni raz si¢ naprawde wyspat.
Nawet jesli probuje potozy¢ si¢ wezesniej spaé i tak nie moze
zasnaé. Jak tylko zgasi $wiatto, tysigce mysli, kedre nie dajg mu
spokoju, kl¢big mu si¢ w glowie. Probowat medytowa¢, ale nie
bardzo mu to szto. Pil napar z pieprzu metystynowego, dziu-
rawca, rumianku, brat ziolowe leki nasenne. Prébowat chyba
wszystkiego. I nic.

Lekarz przepisal mu tabletki nasenne, ale James czut si¢ po
nich bardzo senny. Poza tym mial $wiadomo$¢, ze przyjmujac
leki oszukuje samego siebie.

Byl przekonany, ze istnieje jakie$ inne rozwigzanie jego pro-
bleméw ze snem, ale nie miat pojecia jakie. Chociaz sprébowat
juz wszystkiego, od plyt relaksacyjnych poczawszy, na czytaniu
komikséw skoriczywszy, nie potrafit zatrzymaé gonitwy mygli.
Zmgeczenie powoli zaczynalo zbiera¢ swoje zniwo i nie dato si¢
tego nie zauwazy¢. Latwo si¢ przezigbiat i trudno mu bylo wyjs¢
z choroby. W zesztym roku chorowal z przerwami prawie dwa
miesiagce. Od dwdch lat ma ciemne ,worki” pod oczami. Zaczat
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uzywac¢ drogiego kremu, by je usuniaé, ale bez skutku. Dosko-
nale zdaje sobie sprawe, ze to nie problemy z cera.

Prébowat czytaé przed snem i poczatkowo szukal w inter-
necie skutecznych rozwiazai na zaburzenia snu, ale poniewaz
wszystkie zawiodly, przerzucit si¢ na gry i przegladanie mediéw
spotecznosciowych.

James znalazt si¢ w sytuacji patowej, a zaburzenia snu zaczely
negatywnie odbija¢ si¢ na jego wydajnosci w pracy. Odkad si¢
rozwiddl, nie potrafi wyj$¢ z finansowego ,dotka”. Nie moze
w nocy zasnaé, poniewaz ciagle martwi si¢ o brak pieniedzy, co
z pewnoscia nie sprawi, ze bedzie miat ich wigcej. Nie wiedzac,
jak sobie pomdc, zaczal pi¢ ,naturalne” napoje energetyzujace —
czyli jak si¢ wyrazit , kokaing w puszce” — chociaz doskonale zda-
je sobie sprawe, ze na dtuzsza met¢ moga mu tylko zaszkodzic.
Céz poczaé? Przedstawienie musi trwaé, a James za wszelka ceng
prébuje odgrywaé swoja ,rolg”. Wyspa¢ si¢ mozna w trumnie,
prawda?

PROBLEM

James ma zaburzenia snu. Jak wynika z raportu National Institutes
of Health (Krajowych Instytutéw Zdrowia) przeszlo trzydziesci
procent Amerykanéw cierpi na bezsennos¢, z czego okoto dziesigé
procent przyznaje, ze z powodu niedoboru snu nie radzi sobie
z codziennymi obowiazkami. Reszta zwyczajnie si¢ oszukuje.
Zarywanie nocy ma katastrofalne skutki. Podczas snu funk-
cjonowanie uktadu nerwowego wraca do stanu réwnowagi, a na-
sze cialo regeneruje si¢ i oczyszcza na poziomie komérkowym.
Nocny odpoczynek to czas na przetwarzanie mysli i uwalnia-
nie z mézgu substancji toksycznych nagromadzonych podczas

118



Co sie stato ze snem?

catego dnia wytezonej pracy. Malo tego, zdrowy sen poprawia
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Jaki z tego wniosek? Brak snu przyspiesza proces starzenia sig,
powoduje akumulacj¢ toksyn w organizmie, przyczynia si¢ do
wigkszego stresu (a w konsekwencji do nerwicy lub depresji)
oraz czestszych przezigbied. Ponadto zwigksza prawdopodo-
biefistwo wystapienia powaznych choréb przewleklych miedzy
innymi: artretyzmu, zawaléw migénia sercowego, choréb ptuc,
nowotworéw, refluksu zotadkowo-przelykowego, nadczynnosci
tarczycy, udaréw, choroby Parkinsona i Alzheimera.

Brak snu ma niekorzystny wptyw na zdrowie i wyglgd

Niedobér snu sprawia, ze jesteSmy rozdraznieni i tatwo popada-
my w zto$¢, podejmujemy bledne decyzje, jemy byle co (niedo-
stateczna ilo$¢ snu prowadzi do zaburzeni poziomu hormondéw
odpowiedzialnych za poczucie sytosci, dlatego mamy tendencje
do objadania si¢), a najchgtniej by$my kogos zabili.

Wygladamy, czujemy si¢ i funkcjonujemy jak ,zywe trupy”.
Ziemista cera i zero energii. Z trudem powléczymy nogami
i tyko szukamy okazji, zeby gdzie$ przycupnaé i chwile ode-
tchnag, ale zdajemy sobie sprawe, ze we wspétczesnym $wiecie
nie ma czasu na przerwy.

Dlaczego w naszej kulturze sen stat si¢ dobrem deficytowym?

Odpowiedz jest prosta — poniewaz nie Zyjemy w zgodzie z naturg

W mézgu znajduje si¢ szyszynka, maleriki gruczot wrazliwy na
$wiatlo, odpowiedzialny za wydzielanie melatoniny, ktéra regu-
luje rytm snu i czuwania. Zanim machniesz r¢ka i powiesz, ze juz
prébowate$ bra¢ hormony, przyjrzyjmy si¢ jak dziata melatonina.
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Nie wiemy do konca jaka jest optymalna dawka syntetycznej mela-
toniny w przypadku bezsennosci. Zwykle zaleca si¢ od 1 do 3 mi-
ligraméw, co moze spowodowa¢ niemal dwudziestokrotny wzrost
jej poziomu we krwi. Po pierwsze to znacznie przekracza zapotrze-
bowanie organizmu, a po drugie jest mato skuteczne. Prawdg po-
wiedziawszy melatonina znacznie lepiej sprawdza si¢ w przypadku
zmeczenia spowodowanego zmiang strefy czasowej, gdyz , resetuje”
rytm dobowy organizmu, niz w przypadku bezsennosci.

A wracajac do szyszynki. ..

Swiatto wpadajace do oka inicjuje wystanie impulsu nerwo-
wego do podwzgérza. Tu zlokalizowany jest specjalny osrodek,
tak zwane jadro nadskrzyzowaniowe, ktére przesyla sygnal
nerwowy do pozostatych obszaréw w moézgu, kontrolujacych
wydzielanie hormonéw, temperatur¢ ciala oraz inne funkgcje
zwigzane z mechanizmami snu i czuwania. Impulsy wysytane
sa réwniez do szyszynki, ktdra rozpoczyna produkeje i uwalnia-
nie melatoniny do krwiobiegu. W konsekwencji pod wieczér
zaczynamy odczuwaé zmeczenie, a w konicu zasypiamy kiero-
wani naturalnym rytmem, ktéry polega na zwolnieniu obrotéw
i przestawieniu fizjologii organizmu w stan spoczynku.

Sek w tym, ze wspdlczesny $wiat nigdy nie zasypia. Nasz or-
ganizm jest nieustannie bombardowany i pobudzany sygnatami
$wietlnymi, ktére kazg mu mysled, ze jest srodek dnia. W kon-
sekwencji mézg ,rozpedza” caly maching — wydziela hormony
i utrzymuje ciato w odpowiedniej temperaturze. JesteSmy zwarci
i gotowi. Pracujemy do utraty tchu w obawie, ze zabraknie nam
na rachunki.

Dziesi¢¢ tysiecy lat temu polowalismy i szukalismy pozy-
wienia w ciagu dnia, a wieczorem gromadziliémy si¢ wspdlnie
przy ognisku, jedlismy kolacje, opowiadalismy, co nas spotkato
i szliSmy spa¢ po zachodzie storica. Nikt nie ryzykowat starcia
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z drapieznikami polujacymi w nocy i z braku innej alternatywy
kazdy udawat si¢ na zastuzony spoczynek. Zmierzch sygnalizo-
wat koniec dnia i nadawatl ton na caly wieczér. Ciemno$¢ po-
zwalala si¢ zrelaksowad i odprezy¢ w mitym towarzystwie. Noce
byly zazwyczaj chlodne, a zeby byto cieplej przytulalismy si¢ do
siebie, rozmawiali$my ze soba, kochali$my si¢ i zasypiali$my.

Dzi§ co$ podobnego kojarzy nam si¢ z marzeniami jaski-
niowca. Zamiast tego ogladamy kretynéw w telewizji i uwaza-
my, ze to, co widzimy, dzieje si¢ ,naprawd¢”. Przed zasnigciem
bawimy si¢ na komputerze albo pracujemy do péznych godzin
przy sztucznym $wietle. Nie pozwalamy sobie na odpoczynek,
poniewaz wydaje nam sig, ze zycie na zwolnionych obrotach
jest oznaka stabosci.

Powolny znaczy gtupi. Swiat pedzi naprzéd,
a my musimy za nim nadqzy¢

Podobny trend mozna zaobserwowal tez na innym poziomie.
Czestotliwo$¢ fal mézgowych podczas snu wynosi od 1 do 3 Hz,
czyli od 1 do 3 cykli na sekundg. Najwyzsza czgstotliwos¢ waha
si¢ w granicach od 22 do 38 Hz i jest charakterystyczna dla sta-
nu podwyzszonej czujnosci lub napigcia i zdenerwowania. Dla
poréwnania czgstotliwos¢ fal emitowanych przez przecigtng za-
réwke wynosi okoto 60 Hz, czyli jest 0 20 do 60 razy wigksza.
Wieczorem jestesmy skapani w $wietle o duzej czgstotliwosci.
Wszechobecne sztuczne §wiatto przyspiesza fizjologi¢ naszego
ciata i zdaje si¢ konkurowad z jego naturalnym rytmem. Wy-
dawa¢ by si¢ moglo, ze to duzo, ale to nic w poréwnaniu do
telefonu komérkowego, ktéry emituje fale o czgstotliwosci 2,4
giga hercow. Nic dziwnego, ze nie mozemy si¢ wyciszy¢ i mamy
problemy z zasypianiem, skoro na kolanach trzymamy tablet,
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na stoliku nocnym dzwoni telefon, w tle gra telewizor, a instalacja
elektryczna w $cianach nagrzewa si¢ do czerwonosci. Mozna osza-
le¢ w takich warunkach. Nie zdajemy sobie sprawy, jaki wplyw na
mozg maja superszybkie czgstotliwosci emitowane przez urzadzenia
elektroniczne, a mimo to beztrosko trzymamy telefon przy uchu
i korzystamy z niego godzinami. Wiadomo$¢ z ostatniej chwili —
istnieje duze prawdopodobiefistwo, ze urzadzenia elektroniczne
W naszym otoczeniu maja negatywny wplyw na zdrowie.

Wokét kazdego z nich tworzy si¢ pole elektromagnetyczne,
bedace ukladem dwoch wzajemnie powiazanych pdl: elek-
trycznego i magnetycznego. Na przestrzeniu kilku ostatnich
dziesigcioleci nastapil wyrazny wzrost probleméw zdrowotnych
zwigzanych z promieniowaniem elektromagnetycznym. Nie po-
winni$my bagatelizowa¢ tej kwestii, poniewaz otacza nas mné-
stwo elektronicznych gadzetéw.

Nie wiemy, jaki wplyw na nasz organizm maja wyladowania
elektromagnetyczne. Badania wstgpne nie potwierdzily jedno-
znacznie, ze stanowig one zagrozenie dla zdrowia, jednak faktem
jest, ze komoérki naszego ciala odbierajg subtelne wahania czgsto-
tliwosci fal elektrycznych. Kro wie, czy za kilkanadcie lat nie okaze
si¢, ze fale elektromagnetyczne sg rzeczywiscie odpowiedzialne za
rozmaite problemy zdrowotne. Skoro tysiace ludzi narzeka na zle
samopoczucie w trakcie uzytkowania urzadzen emitujacych pole
elektromagnetyczne, moze juz dzi§ warto — zanim dowioda tego
naukowcy — unika¢ nadmiernej ekspozycji.

Kofeina uzaleznia jak kokaina
Wigkszo$¢ moich pacjentéw, ktérzy cierpieli na bezsennosé, bez-
sprzecznie naduzywata kofeiny. Nie potrafili dotrwa¢ do popotudnia
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bez filizanki kawy czy napoju energetyzujacego. Owszem dzigki temu
tatwiej im si¢ bylo skupié, nie zdawali sobie jednak sprawy, ze kofeina
,buzowata” w ich zytach do péinych godzin wieczornych.
Organizm potrzebuje czasu, zeby zmetabolizowaé kofeing.
Kilka lat temu ukazato si¢ badanie, z ktérego wynika, ze czas
potowicznego rozpadu kofeiny u zdrowego dorostego wynosi
5,7 godziny. Oznacza to, ze jesli spozyjesz w potudnie 200 mi-
ligraméw kofeiny (tyle mniej wigcej znajduje si¢ w jednej, géra
dwdéch filizankach kawy), to okoto godziny 17.45 twéj organizm
wchlonie zaledwie 100 miligraméw. Musisz doliczy¢ kolejne
pig¢ godzin, az organizm wyeliminuje drugie 100 miligraméw,
czyli bedziesz chodzit jak ,,nakrecony” do 11 wieczorem.
Najlepiej unika¢ kawy po godzinie 12.00 (ostatecznie nie
przekraczaé¢ godziny14.00), wtedy organizm bedzie mial wy-
starczajaco duzo czasu, zeby wydali¢ narkotyk jakim jest kofeina
(zgadza sig, kofeina to narkotyk) i zwolni¢ obroty. Osobiscie oso-
bom cierpiacym na bezsenno$¢ zalecam zero kofeiny — zerwijcie
z nig na zawsze. Ciato ludzkie podaza za wewngtrznym rytmem
biologicznym i musi mie¢ czas, zeby ,wyhamowa¢”. Bombardo-
wanie go rozmaitymi substancjami chemicznymi tylko utrudnia
caly proces. Moze nam si¢ wydawad, ze po cigzkim dniu w pracy
kieliszek wina dobrze nam zrobi, jednak alkohol réwniez jest
stymulantem i zaburza naturalny cykl snu i czuwania.
Niezaprzeczalnie kawa ma fantastyczne whasciwosci zdrowot-
ne, ale w tym miejscu méwimy o zaburzeniach snu i bezsen-
nosci. Jezeli zaliczasz si¢ do os6b, ktére maja z tym problemy,
powinienes rozwazy¢ catkowite odcigcie si¢ od kofeiny. W bazie
danych na koricu ksiazki znajdziesz kilka sposobdéw, ktére ci
to ulatwia. Moral tej historii jest taki — sen to delikatna ma-
teria, a chemiczne stymulanty maja silny wplyw na nasze ciato
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i zaburzaja nocny odpoczynek. Nowoczesny mnich robi wszyst-
ko, by porzuci¢ ten ,natég” i nie potrzebuje zadnych specyfi-
kéw, zeby odzyskad réwnowage, poniewaz nigdy jej nie traci.

Poziom cukru we krwi a nadnercza

Innym czynnikiem wplywajacym na jako$¢ snu jest poziom
cukru we krwi. Gdy réwnowaga organizmu zostanie zaburzo-
na, w pierwszej kolejnosci odbija si¢ to na kondycji nadnerczy,
a w konsekwencji ma katastrofalny wplyw na jakos$¢ nocnego
odpoczynku. Ponownie wracamy do metafory ptacenia gotéwka
i kupowania na kredyt.

Poziom cukru we krwi mozna poréwnaé do ilosci gotéwki,
ktéra mamy w kieszeni. Jezeli mamy jej pod dostatkiem, to
wszystko ,gra”. Z chwila gdy do mézgu nie dociera wystarczaja-
ca ilo$¢ cukru (innymi stowy, gdy zaczyna brakowa¢ mu energii),
stajemy si¢ rozdraznieni i rozkojarzeni. Mézg bedzie prébowat
natychmiast temu jako$ zaradzi¢. Zazwyczaj wysle nam sygnat,
zeby$my zjedli co$ stodkiego. A jesli tego nie zrobimy, organizm
siggnie po rezerwy kortyzolu produkowanego w nadnerczach,
zeby zatataé ,dziur¢”. Przypomina to zacigganie ,energetyczne;j
pozyczki” — wyrzut kortyzolu spowoduje uwolnienie glikogenu,
kt6éry wyréwna poziom cukru we krwi i doda nam energii. Jesli
nie stuchamy potrzeb wilasnego ciala — ignorujemy jego prosby
o kolejng dawke energii i nie dostarczamy mu jej wraz z jedze-
niem albo pomijamy jeden z positkéw — zmuszamy je do ko-
rzystania z kortyzolowej ,karty kredytowej”. Niestety po jakim$
czasie nadnercza maja do$¢ ciaglego ,,pozyczania’ nam energii
na codzienne ,wydatki’ i odmawiajg wyplacenia ,s$rodkéw”
z naszego konta. Wtedy zaczynajg si¢ przystowiowe schody.
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Kiedy $pimy nie wstajemy specjalnie, zeby co$ zjes¢, dlate-
go nasz organizm musi polega¢ na rezerwach kortyzolu, zeby
zasila¢ mézg i zaspakajaé jego potrzeby. Jedli jednak nasze nad-
nercza zaczng szwankowac i odmawia¢ nam postuszeristwa, nie
beda w stanie zapewni¢ nam odpowiedniej dawki kortyzolu za
kazdym razem, gdy prosimy o ,pozyczke”. W sytuacji bez wyj-
$cia organizm chwyta si¢ ostatniej deski ratunku i zaczyna wy-
dziela¢ adrenaling. Ogdlne rozdraznienie spowodowane niskim
poziomem kortyzolu i strach, ze nie uda nam si¢ zmruzy¢ oka,
przerodzi si¢ w cos jeszcze gorszego. Jak juz uda nam si¢ zasnad,
nagle ze snu wyrwie nas oszalale bicie serca i zimne poty. Kiedy
adrenalina zaczyna , krzycze¢” w nieboglosy: ,Wstan i zjedz cos,
glabie!” — to znak, ze przeholowalismy.

Nasze cialo uwielbia spaé. Jezeli masz problemy z zasypia-
niem, to w pierwszej kolejnosci sprawdz swéj poziom cukru we
krwi i zbadaj kondycj¢ nadnerczy. Ratowanie si¢ kofeing, zeby
przetrwaé dzieri, bedzie mialo optakane skutki, jak przyjdzie
czas na spanie, poniewaz kofeina zaburza wydzielanie cukru. Jak
w prosty sposob temu zaradzi¢? Nalezy spozywaé weglowodany
ztozone i zdrowe ttuszcze oraz odpowiednig ilo$¢ biatka. A na
dtuzsza mete zwolni¢ tempo zycia, zadba¢ o zdrowie nadnerczy
i wiedzie¢, kiedy powiedzie¢ sobie ,,dos¢”.

Ja tych zasad nie wymydlitem. Zrozumie¢ sen to ztamad
szyfr enigmy, wielu prébowalo, nielicznym si¢ udato. Whbrew
pozorom sen to skomplikowany proces, a nie zadanie do ,wy-
konania”. To stan ,,istnienia”. Coé, co cztowiekowi z Zachodu
z trudem przechodzi przez glowe. Jesli mamy jakis problem, to
chcemy go natychmiast rozwigzaé, naprawié, staramy si¢ co$
wymysli¢ lub znalez¢ na niego jakis sposéb — ale niestety nadal
przewracamy si¢ z boku na bok.
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RADY NOWOCZESNEGO MNICHA

Zaburzenia snu mozna poréwna¢ do nieporozumieri wynika-
jacych z réznicy plci. Mezczyzna dazy prosto do celu i chee
jak najszybciej osiagnaé orgazm, a potem co$ zje$¢ i odpoczal.
Kobieta natomiast przezywa zblizenie na poziomie emocjonal-
nym. Potrzebuje wigcej czasu, romantycznej oprawy, pieszczot.
Wspétczesny $wiat jest zdominowany przez ,meski” pierwiastek
sjang”. Wymuszamy wszystko, zeby zmiesci¢ si¢ czasie. Cheemy
zagrabi¢ kazdy skrawek na Ziemi i pozbawi¢ jg wszystkich do-
stepnych zasobéw. Pracujemy do granic wytrzymatosci i ocze-
kujemy, ze po calym dni u szaleficzej pogoni sen przyjdzie na
jedno nasze skinienie. Jedziemy przez zycie z nadmierna pred-
koscia, a potem si¢ dziwimy, dlaczego puszczaja nam ,hamulce”.

Sen natomiast jest z natury ,,jin”. To bierny proces polegajacy
na byciu tu i teraz. Nie ma absolutnie nic wspélnego z ,me-
skim” nastawieniem ,,szybko-szybko-szybko” i frenetyczna po-
gonig za codziennymi obowiazkami. Jest przeciwiestwem ,dzia-
tania”. W sen si¢ zapada. To czas, kiedy odpuszczamy. Rzecz w tym,
ze dla wielu z nas ustapienie ze ,stanowiska” i oddanie kontroli, to
nie lada wyzwanie. W koricu cata nasza kultura skoncentrowana jest
na wygrywaniu, osigganiu coraz lepszych wynikéw i pobijaniu
rekordéw.

Osoba wiecznie zajeta uwaza, ze sen to strata czasu

W medycynie chifskiej istnieje przekonanie, ze podczas nocne-
go odpoczynku nasza eteryczna dusza, tak zwana huna, udaje
si¢ w metaforyczng podrdz i nawigzuje bliskg wiez ze wszyst-
kim, co zyje wokét nas. Dopiero gdy ,,wylaczymy” $wiadomos¢,
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nasza podswiadomo$¢ moze zacza¢ komunikowac si¢ ze zbioro-
wa ,superswiadomoscia’. Podczas snu mozemy siggnaé do Zré-
dfa wszechwiedzy, uzdrowi¢ wlasng dusze i zregenerowaé ciato.
W nocy ,pracujemy” réwnie ci¢zko jak za dnia. Jezeli zdarzy
nam si¢ nie przespa¢ nocy, czujemy wewnetrzng pustke i ducho-
we odretwienie, poniewaz nasza dusza nie miala szansy przenies¢
si¢ do wyzszego, pozazmystowego poziomu.

Zaawansowany rozwéj duchowy mozliwy jest wylacznie
wtedy, gdy nasz organizm znajduje si¢ w stanie wewngtrznej
homeostazy. Nie sposéb pograzy¢ si¢ w glebokim $nie i wyjs¢
poza ograniczenia $wiadomego umystu, ktéry nieustannie zmu-
sza nas do dziatania, gdy nasze cialo obciazone jest toksycznym
jarzmem, a nasza psychika napigta do granic obfedu poganiana
biczem czasu.

Gdy chcemy , odcigc sie” od Swiata, nasze ego ma wrazenie, ze umiera

Paradoksalnie to wlasnie podczas snu mozemy dokona¢ niebywa-
tych postgpéw duchowych. Jezeli nasz swiadomy umyst nie chce
»odpusci¢”, to wyrazny znak, ze prébujemy za wszelka ceng kon-
trolowaé bieg wydarze, zamiast pozwoli¢ naszemu wyzszemu
»ja» Duchowi Swiqtemu, Wielkiemu Tao — czy jakkolwiek by-
$my tego nie nazwali — nas prowadzi¢. Ego zawsze bedzie starato
si¢ nad nami dominowaé. Wszystkie szkoly rozwoju duchowego
jednogtosnie nawotuja, zebysmy odsungli si¢ z drogi i oddali ste-
ry w r¢ce Opatrznosci. Prawde méwiac, najwigkszym oszustwem,
na ktére wszyscy daliSmy si¢ nabra¢, jest przekonanie, ze nasza
wolna wola w ogdle istnieje. Tradycyjne nauki mistyczne sa zgod-
ne — calym $wiatem kieruje ,,uniwersalna wola czynienia dobra”,
a zrédlem naszego cierpienia jest zfudzenie separadji.
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Nie boj sie ciszy

Wigkszo$¢ z nas obawia sig ciszy, poniewaz mozna w niej nie-
jedno ustysze¢. Nie lubimy medytacji, bo gdy zaczynamy wstu-
chiwad si¢ w siebie, okazuje si¢, ze nasze ,ja” ma strasznie duzo
do powiedzenia.

Zyjemy w kulturze, ktéra za wszelka cene stara si¢ unikaé
cierpienia. Stali$my si¢ bardzo wygodni i jestesmy gotowi zrobi¢
wszystko, byleby tylko nie czu¢ bélu. Medycyna ma na to leki.
Alkohol przed snem pomaga nam odreagowac¢ stres. Przygodny
seks sprawia, Ze W nocy czujemy si¢ mniej samotni.

Strach przed ciemnoscig ma to samo podloze. Boimy sig, ze w ci-
szy i pod ostong nocy wyjdzie z nas nasza mroczna natura. Mysli
gnaja jak opetane, a my zaczynamy si¢ obawiad, ze nie poradzimy
sobie z tym, co ma dopiero nadejs¢.

Wiercimy si¢ niespokojnie.

Przewracamy si¢ z boku na bok.

Moze chodzi tylko o przejsciowe klopoty finansowe. Albo
o osobg, ktéra lezy obok. Moze czas najwyiszy ztozy¢ ten pozew
rozwodowy? A moze martwimy si¢ wszystkimi zmarnowanymi
szansami zyciowymi albo problemami, z ktérymi zmagaja si¢
nasze dzieci. Moze chodzi o gl¢boko skrywang tajemnice, ktéra
nigdy nie ujrzata $wiatla dziennego? Co robi¢? Jak sobie z tym
wszystkim poradzi¢? Same problemy...

Nie dajmy si¢ zwariowaé — kazdy z nas je ma. Pozornie
wszystko jest w porzadku, ale tuz pod powierzchnig czajq si¢
demony, ktére dochodza do glosu, gdy wszystko inne zaczyna
si¢ powoli uspokajaé.
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W catkowitej ciszy nasza dusza krzyczy

Nic dziwnego, ze nie mozemy w nocy zasnag, jezeli ktadziemy
si¢ do tézka z glowa petna nierozwiazanych probleméw sprzed
lat. Sttumione mydli i emocje wyptywaja na powierzchnie i spe-
dzaja nam sen z powiek. To wszystko, od czego ucickamy przez
caly dzieri, zakradnie si¢ do nas podczas nocnej ciszy.

Nowoczesny mnich nie wstydzi si¢ swoich stabosci. Wyprasza
wszystkie ,trupy” z szafy i odkurza to, co zostalo zamiecione
pod dywan. Tak zachowuje si¢ prawdziwy wojownik, zawsze
walczy do korica, gdy chodzi o jego zycie.

Pogddz sie z przesztosciq i przyznaj sie do swoich stabosci

Zaburzenia snu s3 pewnego rodzaju sygnatem ostrzegawczym,
poniewaz uwydatniaja niewidzialny ci¢zar, ktéry dzwigamy kaz-
dego dnia. Nadmierna aktywno$¢, hatas, telewizja zagtuszaja na-
sze duchowe potrzeby, co nie oznacza, ze one nie istniejg. Sen to
czas, kiedy fatwiej nam je dostrzec i uwiadomi¢ sobie, nad czym
powinni§my popracowa¢ i co tak naprawde nam w duszy ,.gra’.

Miej odwagg zmierzy¢ si¢ ze swoimi demonami, a bedziesz spat
o wiele spokojniej. Sam bylem $wiadkiem, jak ludzie podnosi-
li si¢ z najcigzszych traum i wychodzili z nich w pelnej chwale.
Widzialem ludzi pokiereszowanych przez zycie, ktérym udato si¢
przepracowaé bolesne doswiadczenia z przesztosci, zaakceptowad
je, wybaczy¢ sobie i innym, wyleczy¢ si¢ z nich i zy¢ dalej. Warto
zglosi¢ si¢ po pomoc do do$wiadczonego terapeuty, jesli proble-
my nas przerastaja. Naprawde¢ nie ma w tym nic zfego. Powiem
wigcej, praca nad soba moze przynies¢ daleko idace korzysci, dla-
tego zamierzam do znudzenia podkresla¢ jej znaczenie.
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~Mata smierc”

Zycie plynie zgodnie z naturalnym rytmem, ktéry ma swéj po-
czatek i koniec, dlatego w starozytnosci sen okreslano mianem
»malej $mierci”. Pograzamy si¢ w nim i umieramy wraz z konicza-
cym si¢ dniem, a w nocy nasze ciato przygotowuje si¢ do zmar-
twychwstania i powitania kolejnego dnia, ktéry przynosi obiet-
nicg spetnienia naszych marzen, planéw i aspiracji. Wytaczenie
zmystéw na czas nocnego odpoczynku pozwala nam wreszcie
wyhamowa¢ i wstucha¢ si¢ w glos naszego ciala (i duszy) oraz
da¢ si¢ im ponie$¢. Sen jest najlepszym lekarstwem, a im glebiej
w niego zapadamy, tym bardziej si¢ regenerujemy i odpr¢zamy.
Wystarczy ,,odpusci¢” i wpas¢ w ramiona Morfeusza.

Réwnie korzystny wptyw na nasze samopoczucie majg krétkie
drzemki w ciagu dnia. Pigciominutowa przerwa na medytacjg to
doskonaly sposdéb na zaczerpnigcie sit witalnych ze Zrédta zycio-
dajnej energii. Chodzi o to, by odciad si¢ od rzeczywistosci i na
chwile zapas¢ w stan glebokiego odprezenia. Jesli mozesz sobie
pozwoli¢ na dziesigciominutowa drzemke w czasie pracy, nastaw
alarm w telefonie i zamknij oczy. Sen powinien sta¢ si¢ naszym
priorytetem, dlatego trzeba zaczaé traktowac go z jak najwigksza
powaga. Wieczorem warto ,wprowadzi¢ si¢” w sen i przestrze-
gaé sumiennie specjalnego rytuatu, ktéry pomoze nam zwolni¢
obroty. Mézg jest przyzwyczajony do rytuatéw, poniewaz cale
nasze zycie si¢ na nich opiera. Gdy nauczymy si¢ go rozluznia¢,
nasze ciato automatycznie péjdzie w jego $lady.

Nie nalezy jednak myli¢ ,malej $mierci” z bezdechem sen-
nym, ktéry blokuje drogi oddechowe i prowadzi do dusznosci.
Gdy podczas snu do mézgu nie doptywa odpowiednia ilo¢
tlenu, strach przed nagla $miercig gwaltownie nas z niego wy-
rywa. Znacznie rzadziej dochodzi do bezdechu sennego z przy-
czyn neurologicznych, ale w obu przypadkach, to niestychanie
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powazine schorzenie. Jezeli zatem ktos, z kim dzielisz t6zko,
chrapie jak zepsuta pita motorowa i narzeka na ciagle zmecze-
nie, uméw go na wizytg lekarska. Ludzie od tego umieraja.

Przez sen do oswiecenia

Pradawni medrcy niejednokrotnie odwotywali si¢ do tak zwanego
Ltrzeciego oka”, umiejscowionego w centralnym punkcie na czo-
le, na tej samej wysokosci co szyszynka. Traktowali ten niewielki,
umiejscowiony w mézgu gruczot jak magiczny portal do $wiata
pozazmystowego. Dla nowoczesnego mnicha bardziej interesu-
jace sa reakcje chemiczne w nim zachodzace, poniewaz wiasnie
tutaj wydzielana jest serotonina, czyli ,hormon szczgscia”. To
neuroprzekaznik ,zasilajacy” korg przedczotowa, obszar w mézgu
odpowiedzialny za zaawansowane rozumowanie moralne, abs-
trakcyjne myslenie i kontrolowanie popedéw. Jak wynika z analiz
obrazéw uzyskanych metodg funkcjonalnego rezonansu magne-
tycznego podczas medytacji w placie przedczotowym zarejestro-
wano zwigkszong aktywnos$¢ mézgu. Zréznicowana dieta bogata
w tryptofan (aminokwas wystgpujacy w okreslonych produktach
spozywczych) zwigksza poziom serotoniny, ktéra jest nastgpnie
przeksztalcana w ulatwiajaca zasypianie melatoning. Ponadto
melatonina wyraznie poprawia funkcjonowanie uktadu odpor-
no$ciowego i wzmacnia naturalng barier¢ ochronng organizmu,
dzigki czemu jesteSmy mniej podatni na infekcje. W trakcie snu
dochodzi do eliminacji komérek nowotworowych, usuniecia tok-
syn z organizmu, ,zresetowania’ mézgu oraz regeneracji tkanek.
Melatonina usypia i uzdrawia zarazem.

W szyszynce dochodzi do jeszcze jednego ciekawego zjawiska,
a mianowicie melatonina przeksztatcana jest w dimetylotrypta-
ming (DMT), ktéra wydziela si¢ u 0séb majacych doswiadczenia
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z pogranicza zycia i $mierci — stad tez nazwana jest ,,boskim pier-
wiastkiem”. Ponadto DMT ma wlasciwosci psychotropowe i jest
jednym z akeywnych sktadnikéw ayabuasci, czyli ceremonialnego
wywaru ziolowego stosowanego przez amazonskich szamanéw.

Gorgco zachgcam cig¢ do zapoznania si¢ z przefomowymi wyni-
kami badan dr. Ricka Strassmana na ten temat. Warto pamigtaé,
ze brak snu moze catkowicie zaburzy¢ skomplikowane procesy
neurochemiczne zachodzace w szyszynce i skutecznie uniemoz-
liwi¢ nasz rozwéj duchowy. Wiasnie dlatego ludzie cierpiacy na
zaburzenia snu maja duze trudno$ci w osiagnigciu szczgscia i nie-
jednokrotnie zmagaja si¢ z zaburzeniami osobowosci.

W kolejnych rozdziatach dowiemy si¢, w jaki sposéb zadba¢
o ten obszar w mézgu i jak otworzy¢ ,,oko naszej duszy”. War-
to zapami¢ta¢ na przyszios'é, ze sen jest kluczem do pokonania
wlasnych ograniczeni i osiggnigcia petni duchowej egzystenciji.

PRAKTYKIWSCHODU

Rytuat ksiezycowy

Zeby odnies¢ sukces po pierwsze trzeba si¢ porzadnie wyspaé,
ale réwnie istotne jest wypracowanie specjalnego rytuatu przed
za$nigciem. Rytualy towarzysza nam od dziecifistwa i s dosko-
nale odczytywane przez moézg, dlatego dzigki nim fatwiej nam
bedzie przej$¢ z jednego stanu swiadomosci do drugiego. Mozna
je poréwna¢é do zamykania mentalnych ,zaktadek” na metafo-
rycznym ,pulpicie” w naszym moézgu i ,zresetowania systemu
operacyjnego’ na czas nocnego odpoczynku. Niestety czesto ba-
gatelizujemy znaczenie wieczornych rytualéw, co utrudnia nam
przekroczenie mistycznej granicy miedzy jawa i snem, dlatego za
dnia jeste$my rozdraznieni i rozkojarzeni.
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Rytuat ksi¢zycowy wymyslony przez znakomitego Swamie-
go Kriyanand¢ ulatwia wprowadzenie si¢ w sen. Zadbaj o to,
by mie¢ pod reka notes, w ktorym kazdego wieczoru mozesz
zapisaé wszystkie zbedne mysli. Chodzi o to, zeby ,wyrzuci¢”
z glowy wszystkie ,rzeczy do zrobienia” i ,,przypomnienia’, a co
najwazniejsze stworzy¢ plan dzialania na kolejny dzierd, mozliwy
do zrealizowania przed zapadnigciem zmroku. To ¢wiczenie na
szczero$é wobec samego siebie, poniewaz po pierwsze bedziesz
musiat dotrzyma¢ danego stowa, a po drugie ocenic realnie swoje
mozliwosci. To wbrew pozorom wecale nie tatwe zadanie, dlatego
w wigkszo$ci przypadkéw postanowienia noworoczne to kpina.
Rytuat ksiezycowy zmusza nas do oszacowania, ile tak naprawde
jestesmy w stanie udzwignaé kazdego dnia oraz przyznania sig
przed soba, czy aby nie wymagamy od siebie zbyt wiele. A jak
rzecz si¢ ma w twoim przypadku? Czy nie rzucasz si¢ czasem
z ,motyka na storice” i nie planujesz na wyrost, a potem obwiniasz
si¢, ze nie udalo ci si¢ zbudowacd wiezy Eiffla w jeden dzien?

Mozliwe, ze jest odwrotnie. Moze rzeczywiscie jeste$ nie-
udacznikiem i nie potrafisz doprowadzi¢ spraw do korica? Kto
wie, moze marnujesz czas na picie kawy w pokoju socjalnym
albo na pogaduszki przez telefon? Moze przegladasz strony in-
ternetowe zamiast pracowaé albo zwyczajnie jeste$ zbyt rozkoja-
rzony, zeby si¢ skupi¢ na czymkolwiek lub po prostu nie radzisz
sobie z obowiazkami i potrzebujesz pomocy? Mam dla ciebie
dobra wiadomos¢ — nie tylko ty.

Na famach niniejszej ksiazki, rozdziat po rozdziale, przeanali-
zujemy potencjalne putapki, w ktdre wszyscy wpadamy. Pokaze
ci ¢wiczenia na poprawienie koncentracji i sity woli, dzigki kté-
rym tatwiej ci bedzie zaplanowaé obowiazki w zaleznosci od ich
waznosci i ograniczeni czasowych.
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Warto zaczaé kultywowad rytuat ksi¢zycowy i zapisywaé to,
czego nie zdazyte$ zrobi¢ przed koricem dnia, dzigki temu be-
dziesz mial $wiadomo$¢, co spedza ci sen z powiek. Postaraj si¢
wypetni¢ wszystkie zaplanowane na dany dzien obowiazki, a je-
§li ci si¢ to nie uda, nastgpnym razem zaplanuj mniej, tak zebys
zmiescit si¢ w czasie. Udowodnij sam sobie, ze jak co$ postano-
wisz, to dotrzymasz stowa. Te mate sukcesy sprawia, ze wyrobisz
w sobie nawyk $wiadomego planowania i realizowania wlasnych
celéw. Dzigki temu bedziesz kowalem wiasnego losu i bedziesz
trzymat si¢ wytyczonego przez siebie kursu.

Zrob sobie przerwe

Mozesz zyska¢ niezwykle duzo energii, jesli dopasujesz poziom
aktywnosci do naturalnego dobowego rytmu swojego ciata.
Ogdlnie rzecz biorac, twdj organizm wymaga najwickszych na-
ktadéw energetycznych o $wicie, a pod wieczér zaczyna stop-
niowo zwalniaé, po to, ze by$§ w nocy mdgt si¢ zrelaksowa¢ i od-
prezyé. Zycie toczy si¢ w podobnym rytmie i wickszos¢ z nas
podlega tym samym podstawowym cyklom.

W ciggu dnia warto zaplanowac¢ kilka matych przerw zgodnie
z wlasnym zegarem biologicznym.

Tradycyjna medycyna chinska zaklada, ze kazdy narzad funk-
cjonuje optymalnie w okreslonym przedziale czasowym, dlatego
leczenie poszczegdlnych narzadéw powinno mieé¢ miejsce wte-
dy, gdy dziataja one na najwyzszych ,,obrotach”, gdyz sprzyja to
szybszej rekonwalescencji. Obok znajdziesz wykres przedstawia-
jacy, w jakich godzinach dany organ pracuje najlepie;j.

Wigkszos¢ dawnych systeméw leczenia opiera si¢ na dogltebnym
zrozumieniu naturalnych rytméw organizmu. Przeanalizujmy na
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podstawie ponizszego wykresu, w jaki sposéb dostosowaé co-
dzienne nawyki do potrzeb wlasnego ciata.

Jelito grube pracuje optymalnie w godzinach od 5 do 7, to
znaczy, ze to idealna pora na wypréznienie si¢. W kolejnym
przedziale czasowym najlepiej dziatajg zotadek i §ledziona
(w tym trzustka), dlatego wtedy nalezy zadba¢ o odpowiedni
positek, zeby nabra¢ energii. Nerki funkcjonuja optymalnie od
godziny 17 do 19, warto zatem popracowaé w tym czasie nad
kondycja nadnerczy. Watroba oczyszcza si¢ migdzy godzing 1
a 3 rano, wigc zeby jej to umozliwi¢, trzeba w tych godzinach
by¢ pograzonym we $nie.

Powyzszy wykres mozna potraktowaé jak narzedzie dia-
gnostyczne. Jezeli méj pacjent skarzy sig, ze co noc budzi sig
o drugiej nad ranem, kontroluj¢ jego poziom cukru i hormony
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nadnerczy, ale zwykle mam przeczucie, ze chodzi o zbyt duze
stezenie toksyn w organizmie.

Pamigtaj jednak, zeby nie stosowac si¢ bezkrytycznie do wszyst-
kiego, co zalecajg pradawni chiriscy uzdrowiciele. Lepiej wstucha¢
si¢ w to, co podpowiada ci twoje ciato. W jakich godzinach czu-
jesz si¢ najlepiej, a kiedy zaczynasz odczuwaé zmeczenie i naj-
chetniej uciatbys sobie drzemke? Warto stworzy¢ wlasny wykres
na podstawie wnikliwej obserwacji potrzeb swojego organizmu
i zaplanowa¢ dzieri zgodnie z jego naturalnym rytmem, po czym
zastanowi¢ si¢, w jaki sposob poprawi¢ swoje zdrowie i samopo-
czucie. Jednak teraz zajmijmy si¢ tym, co mozemy zmieni¢ od
zaraz.

Wez przyktad ze swoich przodkow

Jesli si¢ nad tym glebiej zastanowi¢, jaskiniowcy mieli naprawdg
klawe zycie. Nie przeczg, goracy prysznic to cudowny wynalazek,
ale proste zycie blisko natury réwniez ma swoje zalety. Istnieje
kilka strategii umozliwiajacych zsynchronizowanie rytmu nasze-
go ciata z pierwotnym cyklem natury. Po pierwsze w godzinach
wieczornych, czyli migdzy 19 a 20, nalezy ,odlaczy¢ si¢” od
wszelkich urzadzen elektronicznych. To oznacza zero telewizji
i przegladania internetu. Wiem, ze to trudne, ale jesli si¢ dobrze
nie wy$pisz, to twoje Zycie z pewnoscia stanie si¢ jeszcze trud-
niejsze. Technologia zaburza delikatng réwnowagg biologiczna
naszego organizmu i sztucznie wyostrza nasze zmysty. Mozna to
poréwnaé do jelenia olepionego $wiattami samochodu. Mézg
zwierzgcia nie potrafi znalezé punktu odniesienia, dlatego jelent
zamiera w bezruchu. W analogiczny sposéb reaguje nasz uklad
nerwowy na sztuczne $wiatto po zmierzchu. Sprébuj z czystej
ciekawosci przejs¢ na miesigczny detoks i przestan korzystad
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z urzadzen elektronicznych. Wydaje mi si¢, ze bedziesz mito
zaskoczony. Poniewaz lubimy komplikowa¢ sobie zycie i z géry
zaktadamy, ze nie ma tatwych rozwigzan, tak prosta rzecz wydaje
nam si¢ malo skuteczna. Nic bardziej mylnego. Odpus¢ sobie,
a przekonasz si¢, ze po uplywie niespetna dwéch tygodni be-
dziesz spat jak niemowle.

Oproécz odcigcia si¢ od technologii warto réwniez zastapié
lampke nocng czyms$ bardziej naturalnym, a mianowicie $wie-
cami. Ich tagodna poswiata ma fantastyczny wplyw na samopo-
czucie. Czlowicek staje si¢ spokojniejszy. Zaczyna méwié o pét
tonu ciszej. Przy $wiecach rozluznia si¢ ciato i umyst.

Zwykle moim pacjentom cierpigcym na bezsenno$¢ pole-
cam, by spedzali wieczory wylacznie przy $wietle $wiec. Dobrze
sprawdzaja si¢ rowniez fagodne ¢wiczenia rozciagajace i siedze-
nie na podlodze. Postaraj si¢ zrelaksowaé i odprezy¢ cale ciato.
Poczatkowo mozesz mie¢ wrazenie, ze to szalefistwo, ale to tylko
twoj ,,maipi” rozum przemawia przez ciebie. Ucisz wewnetrzny
monolog w swojej glowie i celebruj — sam lub w towarzystwie
najblizszych — cisz¢ i spokdj.

Idea ,zaszycia si¢ w gorach” wyznawana przez ,jaskiniowcow”
(wbrew pozorom wigkszo$¢ naszych praprzodkéw nie mieszka-
ta w jaskiniach, poniewaz zwyczajnie nie bylo az tylu jaskin)
jest dzi$ nadal aktualna, gdyz skaly pochlaniajg promieniowa-
nie elektromagnetyczne. Chociaz akurat nie to bylo najwigk-
szym zmartwieniem naszych przodkéw, to dla nas moze mieé
niebagatelne znaczenie. Pozbycie si¢ wszelkich niepotrzebnych
urzadzen z sypialni — a wr¢ez stworzenie w niej specjalnej strefy
bez technologii — w dtuzszej perspektywie moze zdziata¢ cuda.
Warunkiem zdrowego snu jest komfort psychiczny i poczucie
bezpieczeristwa. Jesli mieszkasz w mieécie, warto upewnic sie,
ze wszystkie drzwi i okna w twoim domu sa pozamykane. Nie
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oszukujmy si¢, nie kazdy mieszka w bezpiecznej dzielnicy, sq miej-
sca, gdzie zdarzaja si¢ wlamania. Zdaj¢ sobie sprawe, ze mogto ci¢
to spotka¢, dlatego jak najbardziej zamknij dom na cztery spusty,
zeby$ nie musiat si¢ martwi¢ i mégt spokojnie zasnaé. Jesli nadal
odczuwasz pod$wiadomy Iek przed wltamaniem, postaraj si¢ nad
nim popracowal. Tyle w tej kwestii. Wigcej informacji na temat
ochrony przed negatywnym promieniowaniem elektromagne-
tycznym znajdziesz w bazie danych na koricu ksiazki.

‘<<

OSOB DO AD A

Zainspirowany historig pewnego taoistycznego mistrza, postanowitem
pdjé¢ w jego $lady i spedzi¢ sabat w gluszy leénej. Ow mnich obiecat sobie,
ze bedzie robit wytgcznie to, na co w danej chwili ma ochote. Zanim zostat
duchownym byt ciggle zmeczony, jak niemal kazdy wiecznie zajety miesz-
kaniec Zachodu, wiec naturalng potrzeba jego organizmu byto spanie.
Zgodnie ze ztozona przysiegy, robit doktadnie to, co uwazat za stosowne.
Po trzech dniach regularnych drzemek, stwierdzit, ze w koricu wypoczat.
Ta historia zrobita na mnie tak ogromne wrazenie, ze postanowitem spe-
dzic ferie zimowe (w tym czasie nadal studiowatem), robiac doktadnie to
samo. Wyspatem sie za wszystkie czasy, ale nie obyto sie bez wyrzutow
sumienia. Niemniej jednak dotrzymatem danej sobie obietnicy i pewnego
dnia — tak jak on — obudzitem sie z poczuciem, ze moje akumulatory s

w petni natadowane.
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Teraz kazdej zimy zapadam na jaki$ czas w stan hibernacji i $pig, kiedy
tylko poczuje sie zmeczony. Praca, rodzina i tysigce e-maili moze po-
czekad. Zrobitem z tego coroczna tradycje i konsekwentnie jg kultywuje
w domu, w pracy i w interesach. Dzieki temu mam znacznie wiecej ener-
gii, jestem bardziej kreatywny i entuzjastycznie nastawiony do zycia

przez reszte roku.

W swietle gwiazd

Kolejnym niedocenianym sposobem na relaks jest spedzanie
czasu pod golym niebem. Kiedy$ to bylo na porzadku dzien-
nym, ale dzi§ odeszto do lamusa, gdyz ciagle siedzimy zamknigci
w czterech $cianach. Patrzenie na gwiazdy jest jak zagladanie do
najskrytszych zakamarkéw whasnej duszy. Relatywna odlegtos¢
miedzy gwiazdami na niebie jest taka sama jak odleglo$¢ migdzy
atomami, z ktdérych sktadajg si¢ wszystkie komérki naszego cia-
ta. Kontemplowanie idei, ze jesteSmy niewielka kropla w oceanie
wszech$wiata, jest niezbedne do zrozumienia istoty cztowieczen-
stwa. Lezenie pod niebosklonem i stawianie sobie egzystencjonal-
nych pytaii pomaga zachowa¢ réwnowage psychiczna. Jaka jest
nasza rola na tym $wiecie? Skad si¢ wzi¢liSmy na tej planecie? Co
spowodowato Wielki Wybuch? Te same pytania nurtowaly po-
kolenia przed nami. To one doprowadzity do rozwoju kultury,
sztuki, religii i filozofii. Kiedys analizowali$my rzeczywisto$¢ i by-
lismy skfonni do refleksji, dzi$ traktujemy jej idiotyczng wersje
prezentowana w telewizji jako rozrywke. Warto przywréci¢ zwy-
czaj spogladania w niebo, a jezeli warunki meteorologiczne na to

pozwalaja, spedzi¢ kilka nocy w roku pod gwiazdami.
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www.studioastro.pl

Masz problem z odnalezieniem sie we wspoétczesnym swiecie?
Cierpisz na nieustanny deficyt czasu?
Jestes zestresowany i nie robisz nic dla siebie?
Czas, bys zostat mnichem!

Dzieki tej ksigzce:

nauczysz sie czerpac z fontanny wiecznosci,
zostaniesz panem wiasnego czasu,

poznasz i wyeliminujesz przyczyny zmeczenia,
wyrwiesz sie z zyciowej stagnacji,

poprawisz swojg samoocene,

pozbedziesz sie nadwagi,

odbudujesz wiez z naturg i innymi ludzmi,
wyeliminujesz permanentny brak pieniedzy,
opracujesz wtasciwe cele zyciowe,
zwiekszysz komfort swojego zycia.

Mozesz pokonac stres i wszystkie trudnosci!
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