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. DLACZEGO BROSZURA,
A NIE KSIAZKA?

Wiem z dtugoletniej pracy z osobami mocno zestresowanymi, ze odestanie ich do
teoretycznejwiedzy zawartej w kilkuset stronicowych ksigzkach nie sprawdza sie.
Potrzebujg one mozliwosci szybkiego sprawdzenia teorii w praktyce.

Dlatego przedstawiam tylko najwazniejsze zagadnienia teoretyczne, ktére byty
podstawg do stworzenia przeze mnie treningu Olniro.

Wiele tematéw skracam i upraszczam, ale robie to celowo majgc w pamieci po-
czatki pracy z tysigcami osob praktykujgcymi moj trening.

Broszura okoto 30 stronicowa zacheca do jej szybkiego przeczytania i przejscia do
wykonywania treningdw. Dtugie ksigzki, ktére polecatem osobom bardzo zestre-
sowanym powodowaty opoznienie rozpoczecia treningdéw lub wykonywanie ich
bez zadnej wiedzy teoretycznej, co zmniejszato motywacje i wiare w mozliwosé
opanowania treningu.

Na koncu podaje zestaw wazniejszej literatury z ktérej korzystatem i ktérg pole-
cam do poszerzania wiedzy w trakcie redukowania poziomu stresu i przejmowa-
nia nad nim kontroli.

Czesto bede sie zwracac¢ do Ciebie droga Czytelniczko(Czytelniku) w drugiej
osobie liczby pojedynczej. To upraszcza przekaz i przygotowuje Cie do treningu
w ktérym caty czas moéwie bezposrednio zamiast ,jest Pan spokojny” - ,,odczu-
wasz spokoj”.

Od ponad 30 lat zajmuje sig teoretycznie i praktycznie kontrolg i redukcja stresu.
Od chwili kiedy wprowadzono rezonans magnetyczny (MR) i mozna zobaczyc¢ jak
pracuje moézg cztowieka nastawionego na klgske, a jak moézg cztowieka nastawio-
nego na sukces, powstato wiele prac naukowych, ktére potwierdzity moje zatoze-
nia. Wiadomo juz, ze:

1. Od 60% do 90% wizyt u lekarza wigze sie z dolegliwosciami wywotanymi stre-
sem.

2. Nasze samopoczucie i zachowanie az w 90% zalezy od proceséw zachodzg-
cych w podswiadomosci.

3. Negatywne myslii wyobrazenia zapadajg w naszg podswiadomos¢, sumuja sie
i wracaja juz nie jako konkretny problem, ale jako uogdlniony sygnat ,,niebez-
pieczenstwo"” na ktéry mozg reaguje przygotowaniem organizmu do walki lub



ucieczki. Dochodzi do maksymalnej mobilizacji uktadu wegetatywnego, hor-
monalnego i odpornosciowego. Jesli trwa ona nieprzerwanie cate dnie albo
tygodnie dochodzi do przemeczenia i wielu dolegliwosci fizycznych i psychicz-
nych.

4. Nad emocjami nie ma $wiadomej kontroli i nie mozemy nad nimi zapanowa¢ np.
rozumowym ttumaczeniem sobie ,wez sie w gars$¢”. Mozemy mie¢ natomiast cat-
kowitg kontrole nad naszymi myslami i naszg wyobraznig i w ten sposéb wptywac
na okreslone emocje.

5. Nasza podswiadomos¢ ma za zadanie realizowa¢ wszystkie programy, ktére
zapisujemy w niej, jak na dysku komputera, przy pomocy myslii obrazow. Jesli
koncentrujesz sie na tym czego chcesz unikng¢ np. ,.zeby sie tylko nie przezie-
bi¢ natym chtodzie" podswiadomos¢ otrzymuje obraz: Ty-chtéd-przezigbienie
i wiernie realizuje ten program. Jesli natomiast skoncentrujesz si¢ na tym co
chcesz osiggna¢ np. .$wietnie znosze ten chtdd i hartuje sie” podswiadomosé
rowniez zrobi wszystko aby ten obraz doktadnie zrealizowac.

6. Dowiedziono, ze w stanie relaksu tworzenie pozytywnych mysli i wyobrazen
jest fatwiejsze i dziata na pod$swiadomos¢ znacznie silniej. Jesli przynajmniej
z taka sugestywnoscia z jakg wyobrazasz sobie swoje kleski np. pogtebienie
sie choroby, zaczniesz wyobraza¢ sobie swoje sukcesy np. poprawe zdrowia,
natychmiast uruchamiasz te partie mézgu, ktére odpowiadajg poprzez uktad
wegetatywny, hormonalny i odpornosciowy za wzmocnienie proceséw zdro-
wienia.

7. Trening, ktéry proponuje uwzglednia wszystkie powyzsze, coraz lepiej nauko-
wo potwierdzone, tezy. Przeznaczony jest on dla oséb od 14 roku zycia, za-
rowno zdrowych jak i chorych. Od 1991 roku nauczytem treningu wiele tysiecy
0sbb, a poprawa ich psychicznego i fizycznego zdrowia oraz sukcesy towarzy-
skie, zawodowe, sportowe sg dla mnie wspaniatym dowodem skutecznosci tej
metody coraz lepiej udokumentowanej naukowo.

Mam dtugie doswiadczenie z leczeniem zespotu stresu pourazowego.

Coraz wigcej psychologéw i psychiatrow wprowadza, na zdefiniowanie tego co
dzieje sie z ludzmi podczas epidemii covid-19, okreslenie: zespot stresu po co-
vidowego. Postanowitem wiec dostosowaé swoj trening OLNIRO do pomocy
wszystkim dotknietym pandemia koronawirusa. Pomocy tym, ktérzy przechoro-
wali zakazenie jak i tym ktorzy w jakikolwiek sposob zastali dotknieci pandemia.
Jestesmy od wybuchu pandemii covid-19 w zupetnie nowej nieznanej nam wcze-
$niej sytuacji. Nasze zycie codzienne ulegto zmianie, dotychczasowy tad zostat
zburzony. Ulegty zmianie nasze relacje spoteczne zdominowane obawg o zdrowie



swoje i swoich bliskich. Dodatkowo boimy sie o przyszto$¢ zawodows i finanso-
wa. Naruszony zostat schemat codziennych czynnosci. A to wtasnie dawato nam
poczucie stabilizacji, przewidywalnosci zdarzen i sensu dziatan. Poczucie braku
kontroli jest jednym z najsilniejszych elementéw wywotujgcych przewlekty stres.

Nasz ludzki organizm ma duze zdolnosci adaptacyjne. Przez kilka miesiecy pro-
bowat sie dostosowac do zmienionych warunkéw- utrzymywat allostaze. Jednak
przewlekty stres wyczerpuje mozliwosci organizmu czynigc w nim coraz wigeksze
spustoszenie w psychice i w ciele. Zaburzona zostaje rezyliencja czyli odpornosc¢
psychiczna i zdolnos$¢ do regeneracji.

Mamy duzo doswiadczenia z osobami chorymina choroby psychosomatyczne ta-
kie jak choroba wrzodowa, nadcis$nienie, choroba wiencowa, alergie czy nowotwo-
ry. Otéz w najwiekszym zagrozeniu organizm maksymalnie sie mobilizuje, a kiedy
zagrozenie mija przecigzony organizm”odpuszcza” i wtedy choroby psychoso-
matyczne nasilajg sie. Dlatego przewidujemy nasilenie tych choréb w momencie,
kiedy odtrgbimy zwyciestwo nad wirusem. Nadal tez nasila¢ sie bedg nerwice,
depresje, uzaleznienia.

Poniewaz nie bede mogt przyjac i bezposrednio uczyc¢ treningu wszystkich po-
trzebujgcych postanowitem zmodyfikowa¢ nagranie treninguiwraz z broszurg do
pracy nad sobg udostepnic je w wersji réwniez e-bookowo-audiobookowej. Wie-
rze, ze bedzie to skuteczna profilaktyka, aby po epidemii covidowej nie nadeszta
epidemia choréb psychosomatycznych oraz nerwicy, depresji i uzaleznien.

Wszyscy Ci ktérzy z jakis powodow nie beda chcieli lub mogli trafi¢ na terapie zy-
skujg materiat teoretyczny i praktyczny do samodzielnej pracy nad sobg.

Il. ROZWOJ WIEDZY O STRESIE

Kiedy Hans Selye w latach trzydziestych XX wieku utworzyt pojecie stres rozumiat
je jako jakiekolwiek zagrozenie organizmu wywotujgce charakterystyczng reakcje
tzw. stresowa. Zauwazyl, ze niezaleznie od czynnika zagrazajgcego reakcja byta
zwykle podobna. Stowo stres wprowadzit do medycyny z jezyka stolarskiego-
oznaczato ono obcigzenie oddziatujgce na materiat (napér na belke). Rozumiat to
pojecie bardzo biologicznie jako zagrozenie cielesnejintegralnosci, na ktére odpo-
wiedz stanowi uniwersalna fizyczna rekcja.

Amerykanski fizjolog Walter Cannon nazwat to reakcjg ,walcz albo uciekaj” .

W obu tych sytuacjach ciato musiato sie szybko przystosowac, a najprostszym
rozwigzaniem byta stereotypowa reakcja na stres. Aby walczy¢ broni¢ sie lub ucie-



ka¢ potrzebne s3 silne, dobrze natlenione migsnie i sprawny, czujny potrzebujacy
duzo tlenu moézg . W zwigzku z tyn serce przyspiesza przepompowujac krew do
tych narzadéw kosztem niedokrwienia przewodu pokarmowego .

Wozrasta ci$nienie i poziom cukru we krwi. Wzrasta poziom hormonow gtéwnie ad-
renaliny i kortyzolu nazywanych hormonami stresu. Taka reakcja moze uratowac
nam zycie ale przewlekajgc sie moze doprowadzi¢ do wielu choroéb.

Selye uwazat, ze w momencie spotkania z czynnikiem zagrazajgcym (stresorem)
nie mamy na reakcje organizmu zadnego wptywu. Wielu naukowcoéow podjeto jed-
nak proby odpowiedzi na pytanie czy reakcja na stres nie jest czyms$ wiecej niz
tylko stale powtarzajgcym sie automatycznym procesem.

Jednym z wazniejszych badaczy byt Richard Lazarus, ktéry dowiodt, ze ,,czarna
skrzynka"pomiedzy zagrozeniem a wywotang przez nie reakcjg nie jest w zadnym
razie pusta. Dowiodt on, ze osoby narazone na ten sam stres np. egzamin reagu-
ja inaczej w zaleznosci od tego czy byty zmotywowane czy tez nie i jak dziatata
ich wyobraznia. Tak wiec pomiedzy bodzcem stresowym-stresorem, a reakcjg na
niego ma miejsce wewnetrzna ocena, ktéra decyduje o intensywnosci tej reakcji.
Lasarus postrzegattaki wewnetrzny proces oceny jako duzg szanse na efektywne
zarzadzanie stresem.

Dzi$ w XXl wieku, niemiecki profesor Christopher Bamberger nazwatto inteligent-
nym postepowaniem ze stresem. Uznat on, zZe sg trzy grupy czynnikéw redukuja-
cych stres;

1. zastosowanie medycznej prewencji

a. regularny kontrolowany ruch

b. zwalczanie wolnych rodnikéw (tyton, promieniowanie radioaktywne,
przetrenowanie)

c. wyprébowanie lekéw antystresowych

2. zbudowanie wewngtrznej sity

a. relaksacja, medytacja, wizualizacja
b. wtasne dogmaty
c. zrédta spokoju ducha

3. zrzadzanie stresorami

a. zrzucenie balastu
b. okreslenie priorytetéw
c. inteligentne zarzadzanie czasem.
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lll. MOJE REFLEKSJE

Cata moja wiedza i doswiadczenie wynikajgce z moich wtasnych praktyk oraz z ob-
serwacji moich pacjentoéw i klientow utwierdzajg mnie w przekonaniu, ze tym co
nas szczegdlnie odréznia od innych gatunkow jest nasze myslenie i wyobraznia. To
one dajg nam ogromne mozliwosci. Cztowiek ma dwie pétkule mézgowe z ktérych
kazda odpowiada za inne funkcje.

Lewa zbiera szczegdty, analizuje fakty, w niej powstajg mysli, ktére wygtaszamy
jako stowa, to ona odpowiada za $wiadome, logiczne myslenie.

Prawa potkula mézgu dokonuje syntezy, dostrzega analogie, spostrzega catosé. To
z nig sg zwigzane emocje, muzyka, tworzenie obrazéw (wyobraznia, wizualizacja).

Kieruje tez procesami nieSwiadomymi, intuicja.

Do okoto 7 roku zycia korzystamy gtownie z prawej potkuli, a umiejetnosc ucieka-
niaw swiat bajek i wyobrazen czesto ratuje nas przed licznymi traumami stwarza-
nymi nam- dzieciom przez dorostych. Miedzy 7 a 14 rokiem zycia mamy jeszcze
naturalnie rozbudzong wyobraznie, ale szkota zmusza nas do pamietania coraz
wiekszejilosci szczegdtowych informacji. To okres w ktérym synchronizacja obu
potkul mézgowych stwarza nam naturalne warunki do rozwoju kazdej twérczo-
Sci. Po 14 roku zycia coraz bardziej dominuje lewa poétkula i coraz mniejszg wage
przywigzujemy do twdérczej wyobrazniitego co nieSwiadome.
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Rys.1. Specjalizacja potkul mézgowych.



| to moze by¢ pierwszy krok do rozczarowania sobg. Zaktadamy bowiem, ze mo-
zemy kierowaé swoimi emocjami przy pomocy rozumu. A natura specjalnie od-
dzielita myslenie zwigzane ze swiadomoscig od nieswiadomych proceséw emo-
cjonalnych. Gdybym pytat rozumu jak mam sie zachowa¢, kiedy spada mi na gtowe
ciezka skrzynka- ,,czy mam zrobic¢ krok do tytu czy uchyli¢ sie w lewo czy w pra-
wo" szybko miatbym rozbitg gtowe. Moja reakcja jest odruchem bezwarunkowym
w catosci zwigzanym z pod$wiadomoscig. Naiwnoscig jest wiec sadzenie, ze moge
wyttumaczy¢ swojemu organizmowi ,wez sie w gars¢, bo mam dobre wyniki ba-
dan”. Lekarze, ktorzy takie rady dajg swoim pacjentom, czesto dodajac jeszcze, bo
stres Ci szkodzi, powoduja, ze ich podopieczni strasznie denerwujg sie zeby sie nie
zdenerwowac. Uruchamiajg wiec btedne koto, lek nasila objawy wegetatywne, a te
objawy nasilajg lek.

Nauka potwierdzita, ze mézg kieruje uktadem wegetatywnym, hormonalnym
i odpornosciowym poprzez struktury podkorowe (uktad limbiczny i podwzgorze)
zwigzane z podswiadomoscia.

Stres jest wyzwaniem dla wszystkich tych tych trzech uktadow.

Uktad wegetatywny przygotowuje organizm do walki, obrony lub ucieczki. Napi-
naja sie miesnie przywtosne, co nie zawsze powoduje, ze nam ,wtosy deba stajg”,
ale daje poczucie dyskomfortu w gtowie. Serce przyspiesza, bo musi szybko prze-
pompowac krew do gtowy i mies$ni. Napinaja sie miesnie(postawa z ramionami do
przodu i do géry aby zadawac ciosy lub broni¢ sie przed nimi). Brakuje tchu bo
usztywnia sie przepona i miesnie miedzyzebrowe, a organizm potrzebuje wiecej
tlenu. Zaciska sie caty przewdd pokarmowy od gardta i przetyku poprzez zotagdek
i narzady w brzuchu az po jelita.

W uktadzie hormonalnym poprzez przysadke mézgowa rozregulowuje sie tarczy-
ca, jajniki, jadra, przemiana materii. Nadnercza wydzielajg zwigkszone poziomy
adrenaliny i kortyzolu - typowych hormonow stresu.

Uktad odpornosciowy wyrzuca do krwi zapasy dojrzatych ciat odpornosciowych,
ktore sg w wiekszosci marnowane, bo nie wracajg juz do swoich magazynoéw.

| jesli ten stres jest realnym wyzwaniem dla organizmu np. ,musze dogoni¢é swoje
dziecko” lub ,odby¢ wazna rozmowe z klientem"” to ta mobilizacja organizmu na
0got jest korzystna i po wykonaniu zadania powinna nastgpi¢ regeneracja-odpo-
czynek.

Krew powinna odptyngé z gtowy i mieséni do brzucha(jak w sjescie), serce uspokoié
sie, oddech pogtebi¢ sie, a hormony wréci¢ do normy.
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STRES

Sytuacje zewnetrzne wywotuja negatywne mysli i wyobrazenia,
zwatpienie, lek, depresje

l

Wptywaja na struktury podkorowe mézgu

UKLAD LIMBICZNY | PODWZGORZE

ktore dziatajg na:

— | T

Autonomiczny uktad Przysadke Uktad
nerwowy mozgowa immunologiczny

\ 2 \

powodujac ciagta powodujac zaburzenia powodujac ostabienie
przewage uktadu hormonalne odpornosci
wspotczulnego
utrzymujaca organizm
w stanie ciagtej
mobilizacji

Vv

A to moze spowodowac
przemeczenie, rozwoj choréb psychosomatycznych takich jak np.
nadcisnienie, czeste infekcje, wrzody, choroba wiencowa, zawat,
alergie, béle, wzrost nowotworu

Rys.2. Wptyw stresu na rozwoj choréb psychosomatycznych.




INTERWENCJA PSYCHOLOGICZNA

Zmiana mysli i wyobrazen.
Koncentracja na tym co chcesz osiagnac.

\

Oczekiwanie poprawy, nadzieja, wiara

\

Relaks i wizualizacja
ostabienie destrukcyjnego krytycyzmu, wzrost sugestywnosci

\

UKLAD LIMBICZNY | PODWZGORZE

obszar komunikowania sie
psychikii ciata

— | T

Autonomiczny uktad Przysadka Uktad
nerwowy mozgowa immunologiczny

\ 2 \

przewaga uktadu Rownowaga Wzrost dojrzatych
przywspoétczulnego hormonalna komoérek
relaks odpornosciowych
lepsze ukrwienie wielu
narzadow

Vv

ZDROWIENIE

Rys.3. Wptyw redukcji stresu na psychosomatyczny model zdrowienia.
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Szpik kostny produkuje wtedy wiecej komorek uktadu odpornosciowego, ktore sg
magazynowane i dojrzewajg w weztach chtonnych i w $ledzionie. Dojrzate komor-
ki sg w stanie poradzi¢ sobie ze zwalczaniem wiruséw i bakterii. Jesli natomiast
komorki odpornosciowe sg wyrzucane do krwi, czesto w nadmiernej ilosci, to sg
to komorki coraz mniej dojrzate, a wiec coraz stabsze. Wtedy odpornos¢ immu-
nologiczna spada.

U naszych przodkow stres wigzat sie zwykle z dlugotrwatym wysitkiem fizycznym.
Musieli wytropi¢ i upolowac¢ zwierzyne, przyniesc¢ ja do domu, bronic¢ sie przed si-
tami przyrody. To co im pomagato w dtugotrwatej mobilizacji to utrzymujacy sie
wysoki poziom kortyzolu.

Dzis$ wiekszos¢ streséw to wyzwania nie angazujgce tak mocno sity fizycznej. Ale
ewolucja nie zdazyta jeszcze przestawi¢ naszych organizméw na radzenie sobie
z dzisiejszymi wyzwaniami. Dlatego podczas reakcji stresowej nadal wydzielajg
sie zwigkszone poziomy adrenaliny i kortyzolu. Adrenalina mobilizuje organizm
na krétko-minuty. Natomiast kortyzol utrzymuje sie na wysokim poziomie wiele
godzin. Znamy to uczucie, ze problem zostat juz rozwigzany, a nie mozemy odpo-
czg¢, usiedziec spokojnie-jakby organizm caty czas walczyt. To wtasnie zwiekszo-
ny poziom kortyzolu utrzymuje ta niepotrzebng mobilizacje.

Dlatego jednym ze skutecznych sposobdéw odstresowania sie jest wysitek fizycz-
ny, ktéry powoduje, ze kortyzol szybciej wraca do normy, co pozwala organizmowi
naodprezenie. Méwi sie,ze zwierzeta majg kty i pazury, skrzydtaiwyostrzone zmy-
sty do obrony przed zagrozeniami, a cztowiek rozum. Rzeczywiscie wtasciwe wy-
korzystanie rozumu pomogto nam zapanowac nad wiekszoscig niebezpieczenstw
i ogromnie rozwing¢ naszg cywilizacje.

Jednakze w redukcji stresu sam rozum nie wystarczy. Rozumowe, logiczne ttuma-
czenie emocjom, ze ,nie ma juz niebezpieczenstwa"wiec zwigzanie z emocjami
objawy wegetatywne, hormonalneite zwigzane za spadkiem odpornosci powinny
ustgpi¢ najczesciej nie przynosi efektéw. A bezowocnosé tego ttumaczenia rodzi
rozdraznienie, gniew i dodatkowe obwinianie sie za swojg bezradnos¢. Za stawne
.musze wzig¢ sie w garsc¢”czynimy odpowiedzialne procesy swiadome, zwigzane
z lewg potkula moézgu. Moje ponad trzydziestoletnie doswiadczenie w zawodzie
psychiatry i psychoterapeuty nauczyto mnie, ze naprawde skutecznie mozna sie
nauczy¢ panowac nad stresem poprzez wykorzystanie sugestii i wyobrazni.

| tu dochodzimy do koniecznosci poznania i zrozumienia naszej pod$swiadomosci.
Zaktada sie, ze stanowi ona 90% naszej psychiki. Czesto przedstawia sie psychike
jakogdrelodowa, gdzietylko 10% -taczeséwystajgcanad wode, tonasze Swiadome
sterowane przez rozum dziatania. Za pozostate 90% reakcji odpowiada podswia-



domosé. Kieruje ona wiekszoscig proce- SWIADOMOSE
sow zyciowych jak oddychanie, krazenie, o
trawienie. W niej powstajg emocje. Tam 10 /0
gromadzi sie nasza pamie¢, schematy

dziatania. Mozna rozumie¢ podswiado- - - \ \
mosc¢ jako twardy dysk, ktéry gromadzi -
wszystkie informacje o tym co sie w nas ==

i wokot nas dzieje. Rejestruje zaréwno to
co sie dzieje w realnej rzeczywistosci jak
i to co wytwarza nasza wyobraznia. Ale 90%
tylko Swiadomy umyst odréznia, ktoére POD-

z zapisanych w podswiadomosci zdarzen SWIADOMOSE
wydarzyty sie wrealu - naprawde, aktore

w wyobrazni. Dla podswiadomosci kazdy

zapisany tam obraz jest rzeczywisty. Rys.4. Podziat psychiki.

Kolejng cechg podswiadomosci jest realizowanie w realu dominujgcych tam mysli
i obrazow. Jesli dominujg w niej obrazy negatywne to podswiadomos¢ wysyta sy-
gnat niebezpieczenstwo, a organizm uruchamia reakcje stresowa.

Kiedy ucze kontroli i redukcji stresu poréwnuje podswiadomos¢ do 3-4 letniego
dziecka. Jesli takiemu dziecku opowiemy bajke o krasnoludkach i krélewnie, ono
tych postacinie odrézni od oséb, ktére spotyka w realnym swiecie. | jesli nastepnie
wprowadzimy do jego wyobrazni obrazy negatywne np. pojawit sie zty smok, ktory
zje krasnoludkii krélewng, to takie dziecko bedzie miato klasyczng reakcje streso-
wa. | wtedy logiczne ttumaczenia, ze to tylko bajka i nie ma smoka, ani krasnolud-
kow i krélewny tez nie ma, w zadnym razie nie uspokojg tego dziecka. Ono uznaje,
ze wszystko co zobaczyto w wyobrazni jest rzeczywistoscig. Szybko i skutecznie
mozna to dziecko uspokoié¢ opowiadajgc mu, ze rzeczywiscie smok zagraza, ale
przyjechatdobry krélewicz z rycerzami i przegonili smoka. A krasnoludki i krélew-
na sg bezpieczniiradosnie tancza. Reakcja stresowa dziecka szybko ustepuje.

IV. ZROZUMIEC PODSWIADOMOSC

Przyjmijmy w pewnym uproszczeniu, adlamocno zestresowanych oséb uprosz-
czenia sg wazne, ze podswiadomosc¢ dorostego widzi swiat tak jak trzyletnie
dziecko. Musimy wtedy uznac, ze nie uspokoimy reakcji stresowej dorostego
logicznymi ttumaczeniami. Ale skutecznie mozemy jg uspokoic¢ przy pomocy
odpowiednich sugestii, ktére zapiszg w pod$wiadomosci pozytywne uspoka-
jajace obrazy.
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Osobom sceptycznie podchodzacym do tej koncepcji proponuje prosta wizu-
alizacje. Sugestywnie opowiadam im o soczystej, dojrzatej cytrynie z ktérej sok
wyciskajg sobie do usticzujgcjego smak przetykaja sline. Sliny zwykte przybywa,
choc¢ najczesciej przystepujgc do tego ¢wiczenia majg ze stresu sucho w ustach.

To ¢wiczenie pokazuje, ze mimo iz rozum wie,ze cytryna jest tylko wyobraznig
slina w ustach pojawia sig catkiem realnie. Gdyby wigec psychika sktadata sie tyl-
ko z rozumu, zadna reakcja w $liniankach by nie zaszta, a wigc musi istniec inna
czes¢ psychiki (to pod$wiadomosé) reagujgca na wyobrazony obraz nawet jesli
rozum wie, ze to tylko wyobraznia (bajka).

Gdybysmy chcieli przy pomocy rozumu poprosic¢ slinianki, aby wyprodukowa-
ty wiecej sliny, bo mamy wazng rozmowe, a stres spowodowat duzg suchos¢
w ustach, zadna reakcja w $liniankach, na te logiczne argumenty, nie zajdzie.
A podswiadomos¢ nie odréznia czy rzecz dzieje sie w wyobrazni czy w rzeczywi-
stosci, wiec dla niej cytryna w ustach réwna sie $lina w ustach. | tak oto mozemy
w kilkadziesigt sekund reakcje walcz albo uciekaj kiedy przewaza uktad wspot-
czulny, zamieni¢ na relaks (sjeste), kiedy przewaza uktad przywspotczulny. Tak
wiec sugestig i wyobraznig mozemy skutecznie wprowadza¢ ciato w stan odpo-
czynku, podczas ktérego organizm poprzez uktady wegetatywny, hormonalny
i odpornosciowy regeneruje sie.

Ale tymitechnikami mozna osiggac znacznie wiecej. W trakcie relaksu ciata nasz
mozg wechodzi w specjalny stan tzw. stan alfa. Badajagc moézg za pomoca elek-
troencefalografu (EEG) stwierdzono, ze czestotliwos$¢, odkrytych wczeséniej,
fal mézgowych zmienia sie w zaleznosci od stanu w jakim sie znajdujemy. Wy-
rézniono cztery zakresy czestotliwosci: oznaczone greckimi literami: beta, alfa,
theta, delta. Beta to stan czuwania, petnej przytomnosci umystu kiedy czestotli-
wosc¢ fal mozgowych wynosi powyzej 14HZ (cykli na sekunde). Zasypiajgc wcho-
dzimy w stan alfa 8Hz-14Hz, potem w gtebszy sen theta 4Hz-8Hz a nastgpnie
w najgtebszy sen delta 0,5Hz-4Hz. Potem stopniowo sen si¢ sptyca by osiggna¢
ponownie stan alfa. Caty taki cykl trwa okoto 1,5 godziny. W stanie beta umyst
koncentruje sie na Swiecie zewnetrznym rejestrujac to co sie dzieje wokot nas,
w tym stanie myslimy i pracujemy. W stanie alfa umyst staje sie bardziej podat-
ny na zapamigtywanie i uczenie sig. Jestesmy bardziej wrazliwi, mamy mozli-
wos¢ koncentrowania sie jednoczes$nie na Swiecie zewnetrznymiwewnetrznym,
wspotdziatajg intelekt i wyobraznia, udziat prawej i lewej potkuli mézgowej wy-
réwnuje sie, znacznie wzrastajg mozliwosci twoércze, do gtosu dochodzi intuicja,
wzrasta przepuszczalnos$é miedzy swiadomoscig a podswiadomoscia, jestesmy
bardziej podatni na sugestie. Taki stan mozna osiggnac nie tylko w czasie zasy-
piania i budzenia sie, ale réwniez w czasie medytacji lub lekkiej hipnozy, co jest



wykorzystywane (rowniez przeze mnie) w technikach zwiekszajgcych mozliwo-
$ci umystowe. W stanie alfa organizm odpreza sie i regeneruje. Stan theta jest
charakterystyczny dla gtebokiej hipnozy i zaawansowanej medytacji. Catkowicie
koncentrujemy sie wtedy na $wiecie wewnetrznym, wzrasta zdolnos¢ do imagi-
nacji, rowniez do tzw zjawisk paranormalnych (ESP). Malejg natomiast zdolnosci
do logicznego rozumowania i analizowania. W stanie delta jestesmy w gtebokim
Snie. Kontakt ze Swiatem zewnetrznym jest praktycznie zerowy, nie styszymy
nawet gtosnych hataséw- ,$pimy jak kamien".

Od ponad 30 lat wprowadzam za pomocg sugestii i uruchamiania wyobrazni
swoich pacjentéw i klientéw w stan alfa i obserwuje jak w tym stanie poprawia-
ja sie zdolnosci regeneracyjne i procesy samoleczenia organizmu. Poprawia sie
pamigc, szybkos¢ uczenia sie. Wzrastajg mozliwosci twércze. Mam tysigce do-
wodow na to jak genialnym urzadzeniem jest nasz mozg, jakie drzemig w nim
mozliwosci, jezeli umiemy kontrolowac umyst i odpowiednio nim kierowac.

V. DESTRUKCYJNY KRYTYCYZM

Wychowanie w kulturze ,szkietka i oka” powoduje,ze czesto trudno otworzy¢ sie
na rzeczy, ktérych nie kontroluje nasza Swiadomos¢. Dlatego tak usilnie osoby
z ktorymi zaczynam prace koncentruja sie na jedynie logicznym ttumaczeniu
swoim emocjom ,wez sie w garsc¢”, co kompletnie nie dziata. Nasila natomiast
poczucie braku wptywu, pogtebia stres, bezradnos$c¢. Pojawia sie rozdraznienie
i gniew. Ttumacze wtedy, ze rozum musi mie¢ swéj plan dziatania prowadzacy do
osiggniecia celu. Te cele to np. odzyskanie i utrzymanie zdrowia, poprawa relacji
osobistych i zawodowych, szybsze uczenie sie, lepsza praca, poprawa wynikow
sportowych. Natomiast cele te nie moga byc realizowane bez mozliwoscireduk-
cji stresuiopanowania emocji, a to mozna osiggna¢ przez odpowiednie kierowa-
nie swoimi myslamii wyobraznig. To sg techniki, ktore skutecznie oddziatujag na
podswiadomos¢, a to ona ma najwieksze znaczenie w kontroli i redukcji stresu.
Tak wiec po swiadomej analizie tego co chcemy zmieni¢, powinnismy zaakcep-
towaé nowa wizje, nie tylko logicznym umystem ($wiadomoscia), ale rowniez
sercem czujgc szczere pragnienie zmiany (pod$swiadomos¢é). Nasza $wiadomos¢
jestprzyzwyczajona do utrzymywania status quo. Znajduje setkilogicznych wy-
ttumaczen i argumentoéw dlaczego zmiana moze by¢ niebezpieczna, a to nowe
i nieznane powinno budzi¢ opér. Dlatego prowizorki w naszym zyciu utrzymuja
sie tak dtugo - ,lepsza stara bieda niz nowe ryzyko".
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VI. WARTOSC STANU ALFA

Dlaczego takg warto$¢ ma stan alfa umystu?

Jest on oknem prowadzgcym do podswiadomosci. Sugestie kodowane w tym
stanie omijajg putapki,nie dopuszczajg do gtosu wewnetrznego krytyka, pomi-
jaja watpliwosci i trafiajg skutecznie do celu. Uruchamiajg nowe przekonania
i wyobrazenia, ktore gdy utrwalg sie w pod$swiadomosci spowodujag korzystne
zmiany. Zaczynamy inaczej reagowac na stres. W stanie alfa nastepuje synchro-
nizacja obu potkul mézgowych, mamy jeszcze logike i zdolnos$¢ uczenia sie lewej
potkuli, ale juz dopuszczamy do gtosu prawa potkule z jej intuicjg i tworczg wy-
obraznia.

W uproszczeniu, podéwiadomosé ma trzy zadania;

« Po pierwsze jest jakby twardym dyskiem, ktory gromadzi wszystkie
informacje ktére docierajg do organizmu zaréwno z realnego $wiata jak
i z naszych myslii wyobrazen.

e Podrugie w przeciwienstwie do $wiadomosci podéwiadomos¢ nie odroznia (tak
jak 3-letnie dziecko) ktdre ze zdarzen wydarzyty sie w realu, a ktére w wyobrazni.
Wszystkie je bierze pod uwage przy decyzjach- bezpieczenstwo czy zagrozenie.

» Po trzecie stara sie realizowa¢ dominujgce tam mysli i wyobrazenia,
w realnym zyciu.

Dlatego rozum moze sobie ttumaczy¢, ze nie ma powodu sie ba¢, a podswiado-
mosc¢ caty czas wysyta sygnat niebezpieczenstwo powodujgc przewlekta reakcje
stresowa coraz bardziej ostabiajgca psychike i ciato.

Jesli na przyktad w tygodniu masz 10 informacji (+), ze radzisz sobie z covidem,
a 3 informacje(-), ze sobie nie radzisz to rozum moze czuc¢ sie spokojny,bo prze-
wazaja (+). Ale podswiadomos¢ do tych realnych informacji dodaje to co sie przez
ten tydzien dziato w twoich myslach i wyobrazni. Kazdg z tych 10 pozytywnych
informacji przywotujesz w wyobrazni powiedzmy raz wiec z 10 pluséw robi sie
w podéwiadomosci 20. A kazda z negatywnych sytuacji?

Dobrze i wiesz, ze do kazdej z nich wracasz w wyobrazni przynajmniej z 10 razy.
Wiec twoja podswiadomosé¢ rejestruje 33 minusy . Do tego dochodzi pewnie
okoto 30 obrazow tego ztego co moze sie wydarzy¢ w przysztosci . Czyli pod-
$wiadomosc¢ ma 20 plusow ale minuséw 63 (mimo, ze w realu byto ich tylko 3)
wiec musi wytwarzaé staty sygnat niebezpieczenstwo ze wszystkimi tego kon-
sekwencjami.



Pamietaj wiec, ze:

To nie same zdarzenia i fakty wptywaja na Twoje samopoczucie i zdro-
wie, ale Twoje mysli i wyobrazenia na temat tych zdarzen i faktéw.

| tu pewnie pojawia sie Twéj destrukcyjny krytycyzm, ktéry moéwi ,jak bede so-
bie opowiadac¢ bajki, ze jest bezpiecznie to moge przegapic niebezpieczenstwo".
Absolutnie nie. Bowiem Twoj dorosty- czyli rozum ma by¢ czujny i wykorzysta¢
wszystkie doswiadczenia, wiedze i inteligencje aby prowadzi¢ do celu, ktéorym
jestoptymalne bezpieczenstwoizdrowie. Mabyc realistg. Ale bedzie miatznacz-
nie utrudnione zadanie jesli sygnat niebezpieczenstwo bedzie ciggle wysytaé
podswiadomosé, ktérg mozemy nazwaé Twoim wewnetrznym dzieckiem.

A do podswiadomosci nie docierajg logiczne ttumaczenia, tak jak do trzylatka
nie dociera ttumaczenie, ze ,,nie ma smoka i krasnoludkéw i ma sie uspokoic¢”.

Podswiadomosci trzeba zasugerowac i pokazaé, ze jest bezpiecznie tak jak trzy-
latkowi, ze ,smok zostatunieszkodliwiony a krasnoludki sg bezpieczneisig cieszg".

Dlatego tak skutecznymi sposobamiuspokajania podswiadomosci dorostego sg
sugestia i wyobraznia, a nie logiczne ttumaczenie wez sie w gars¢ moj uktadzie
wegetatywny, hormonalny i odpornosciowy.

VIl. ZADANIA DLA ROZUMU-
SWIADOMOSCI

Jesli wiec stawiasz sobie konkretny cel na przyktad optymalnie wyjs¢ z epidemii
covid-19 tj. odzyska¢ dobrg forme psychiczng i fizyczng, mie¢ dobre relacje z sobg
i innymi ludzmi, mie¢ dobra prace to zréb co nastepuje :

1. Zatéz zeszyt i zapisz tam najpierw zadania dla Twojego rozumu- $wiadomosci.
Zapisanie przemyslen jest bardzo wazne, bo porzadkuje myslenie, wzmacnia je
i konkretyzuje. A wiec napisz jasno swoje cele.

2. Teraz przeprowadz myslenie na papierze nad kolejnymi punktami. Przekonaj
swoj rozum, ze cele sg mozliwe do osiggniecia-niech w to uwierzy.

3. Jasno wyttumacz rozumowi dlaczego chcesz te cele osiggna¢, co bedziesz
z tego mie¢?

4. Ustaljakijest stan wyjsciowy poszczegodlnych celéw i zaakceptujgo . Nie mozna
zmieni¢ czego$ czego istnieniu sie zaprzecza. Ustal ile dajesz sobie czasu na
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osiggniecie kazdego z celdw. Lepiej ustali¢ termin i ewentualnie go przesuwaé
niz nie mie¢ terminu.

5. Jakie przeszkody musisz pokona¢ na drodze do kazdego z celéw na przyktfad le-
nistwo. Nasz mozg jest stworzony do szukania rozwigzan wiec na nich sie kon-
centruj, a nie na problemach. Wyobrazaj sobie nie samg przeszkode i trudnosci
ale jej skuteczne pokonanie.

6. Ustal jasny plan dziatania uwzgledniajgc w nim, ze wszystko co sprzyja osig-
gnieciu Twoich celow jest priorytetem. Realizacje Twojego planu zacznij zaraz
- odktadnie potraktuj jako przeszkode do pokonania.

7. Poszerzaj swojg wiedze na temat tego czego sie chcesz nauczy¢, na koncu po-
daje zestaw ksigzek z ktérych mozesz korzystac. Pamietaj jednak, ze tak jak po
kursie teoretycznym jak prowadzi¢ auto nie umiesz jeszcze go prowadzi¢, tak
potrzebujesz instruktora, ktory nauczy Cie umiejetnosci wykorzystania teorii
w praktyce.

Jamoge zostaé takiminstruktorem przez zaproponowanie Cinagran z treningiem
kontroli i redukcji stresu. Trening zawiera rowniez programowanie celéw i sposo-
bow ich osiggania we wszystkich dziedzinach zycia.

VIIl. ZADANIADLAINTUICJI-
PODSWIADOMOSCI

Jak juz wiesz z podswiadomoscia nie rozmawia sie poprzez logiczne, rozumowe
argumenty ale poprzez sugestie ktéra uruchamia wyobraznie.

Napisz wiec w swoim zeszycie scenariusze kilkuminutowych scenek pokazujgcych
jak wyglada twoje zycie za tydzien, miesigc, pdl roku czy rok. Scenki powinny po-
kazywac systematyczng poprawe Twojego psychicznego i fizycznego zdrowia
oraz coraz lepsze funkcjonowanie we wszystkich dziedzinach zycia. Powinny by¢
optymistyczne ale realne. Mozesz wigc wizualizowa¢ na przyktad swoéj wspaniaty
urlop jesienig na Karaibach lub w Egipcie, ale nie na Ksiezycu. Zatéz, ze dzigki coraz
lepszemu kontrolowaniu swego umystu i ciata oraz realizowaniu przez Twojg intu-
icje programowanych scenek, przestang sie¢ w Twoim zyciu zdarza¢ niekorzystne
zbiegi okolicznosci, a zacznie sie zdarza¢ coraz wiecej korzystnych zbiegéw oko-
licznosci. Wtedy zrealizowanie Twoich celow jest pewne.

Po nauczeniu sie tych scenek odtwarzaj je przy zamknietych oczach w wyobrazni
(wizualizuj) jak najczesciej. Uzywaj przy tym oprdécz zmystu wzroku rowniez pozo-
statych zmystow.



Awiec na przyktad jest pierwszy dzien lata godzina miedzy 18-18.15. Stoisz przed
lustrem, patrzysz na siebie i odczuwasz swoje zadowolenie z tego jak wygladasz
i jak sie czujesz. Myjesz twarz i czujesz rzeskos¢ . Masz twardy, pewny grunt pod
swoimi stopami.

Wchodzisz do salonu z usmiechem i pozytywnym nastawieniem, jest przyjemna
dla Ciebie temperatura, czyste powietrze.

W salonie spotykasz swoich bliskich,opowiadasz jak sobie radzisz w pracy, roz-
mawiacie serdecznie, z uwagg sie stuchajac, o planach na weekend, planujecie
wakacje, doradzacie sobie.

Jesli taki obraz skutecznie zaprogramujesz w swojej podswiadomosci zrobi ona
wszystko aby go jak najwierniej zrealizowaé w realnym zyciu, w tym witasnie terminie.

Niektore obrazy wystarczy zaprogramowac kilka razy, niektére kilkaset a nie-
ktore nawet kilka tysiecy razy, powinny one zdominowa¢ Twojg podswiadomosé.

| znowu sceptycy uznaja, ze to bajka, a ja jestem praktykiem i przez ponad 30
lat udato mi sie przekona¢ setki takich sceptykéw i nauczy¢ ich programowania
i osiggania celdow w roznych dziedzinach zycia.

Bedacjuz naukowcem z doktoratem oraz specjalistg psychiatrgi psychoterapeu-
ta tez bytem umiarkowanym sceptykiem ale otwartym na zmiane. Odbytem wiele
kurséw, treningoéw i szkolen ktére nauczyty mnie jak mozna przy pomocy psychiki
leczy¢ ciato i wspomagac samorozwd;.

Dzieki temu taczac teoretyczng wiedze naukowsq z praktykowaniem pracy z umy-
stem i ciatem stworzytem trening Osrodka Leczenia Nerwic i Rozwoju Osobowosci
OLNIRO, ktérego od ponad 30 lat ucze pacjentéw oraz profilaktycznie osoby zdrowe.

Odstuchiwanie nagranych przeze mnie treningdéw wprowadza ciato w stan re-
laksu, a umyst w stan alfa. Taki stan zmniejsza sceptycyzm lewej pétkuli mézgu
a zwieksza wyobraznie prawej potkulii podatnosc na sugestie. Dzieki temu moz-
na znacznie szybciej przeprogramowac psychike z choroby na zdrowie i z klgski
na sukces.

Po kilkumiesiecznym wykonywaniu takich treningéow nabywa sie umiejetno-
Sci redukowania stresu samodzielnie bez nagran. W sposéb naturalny zaréwno
w swiadomosci jak i w podswiadomosci, skutecznie koncentrujesz sie na tym co
chcesz osiggngé¢ zamiast na tym czego chcesz unikngc¢. Staje sie to procesem
naturalnym. To naprawde zmienia zycie o czym moga zaswiadczy¢ tysigce moich
pacjentéw i klientow.
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Moje obserwacje pacjentéw w okresie pandemii covidowej potwierdzajg coraz
liczniejsze Swiatowe doniesienia.

Najlepiej poradzity sobie osoby, ktore sie nauczyty dobrze sie czu¢ same ze sobag
tzn. takie ktére zbudowaty poczucie wtasnej wartosci, otwarte na duchowos¢.
Umiejetnosc relaksacji i wizualizacji rekompensowata im brak kontaktow bezpo-
srednich. Osoby dla ktérych najlepszym przyjacielem, najczulszym, najbardziej
serdecznym i opiekunczym cztowiekiem byty one same. Te, ktére wiasne defi-
cyty akceptacjii mitosci nauczyty sie zaspokajac bez koniecznosci ciggtej akcep-
tacji i mitosci od innych. Te ktore zaczety koncentrowaé mysli i wyobrazenia na
tym co chca osiggng¢ zamiast na tym czego chca uniknac.

Dla osoby ktora Zle sie czuje sama ze sobg, nie lubi i nie akceptuje siebie, okres
pandemii jest szczegdlng torturg. Wczesniej, aby nie zostawac z cztowiekiem,
ktorego nie lubi czyli samym sobg uciekata w zycie towarzyskie, sport, prace,
rozrywki. Pandemia utrudnita i ograniczyta dostep do tych ,zagtuszaczy"” bole-
snych mysli i wyobrazen o sobie. Pozostat alkohol oraz inne uzywki i to najcze-
$ciej przyjmowane w samotnosci, bez biesiadowania. Oprécz ogdlnego poczucia
zagrozenia pojawito sie u tych oséb rozdraznienie i gniew roztadowywane czesto
na swoich najblizszych. Taka atmosfera blokuje naturalne zdolno$ci adaptacyj-
ne, wszyscy stajg sie nadwrazliwi i coraz bardziej sie ranig. Zaburzone relacje
interpersonalne beda utrudnia¢ im funkcjonowanie przez lata.

IX. ZESPOL WYPALENIA ZAWODOWEGO

W roku 2012 w biuletynie Zachodniopomorskiej Izby Lekarskiej Vox Medici w ar-
tykule”"Gdy praca staje sie nieznosna” pisatem o zespole wypalenia zawodowego
0sob pracujgcych z pacjentami . Przypomniatem w artykule dwa rysunki ze spo-
tkan ,,Medycyna humanistyczna-medycyna biologiczna”.

Byty to coroczne, otwarte dla wszystkich ogélnopolskie spotkania, ktére wymysli-
temiorganizowatem z kolegami, jako student i mtody lekarz. Spotkania te zwraca-
ty juz wtedy w latach 1979-1987 uwage na odhumanizowanie medycyny. Ich mot-
tem byto: ,zdrowie to sprawa zbyt powazna by pozostawic jg wytgcznie lekarzom”.

Mozna je sparafrazowa¢ : ,,Zdrowie to sprawa zbyt powazna by obarcza¢ nig wy-
tacznie stuzbe zdrowia".

Przez kolejne lata problem przepracowaniai odhumanizowania medycyny narastat.

Dzi$ nabrat on szczegdlnego znaczenia, to nie tylko przepracowanie. To rowniez
poczucie bezradnosci wobec choroby covid-19 na ktéra nie ma lekarstwa i pozo-



Rys .5. llustracja z programu spotkan
»Medycyna biologiczna-medycyna
humanistyczna”.

Rys. Szymon Kobylinski, 1985

Rys .6. llustracja z programu
spotkan ,,Medycyna biologiczna-
-medycyna humanistyczna".
Rys. Henryk Ekiert, 1986
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staje jedynie leczenie objawowe, pomagajgce organizmowi przetrwac i zwalczyc¢
chorobe. Réwniez to, ze to zupetnie nowa epidemia, a wszystko co nowe- niezna-
ne wzmaga niepokdj i poczucie zagrozenia. Dodatkowg frustracje personelu me-
dycznego powodujg niedostatki stuzby zdrowia i jej zta organizacja. Medycy maja
wytrenowane duze zdolnosci adaptacyjne organizmu- dlatego jeszcze mimo, za-
pasci stuzby zdrowia, pracuja. Ale ich wyczerpanie i wypalenie zawodowe narasta
rowniez z powodu deprywacji potrzeby bycia docenionymi. Zamiast pochwat za
czesto heroiczng prace, otrzymujg gniew i krytyke za, czesto zupetnie przez nich
niezawinione, chaos i ktopoty administracyjne.

Wypalenie zawodowe dotyczy obecnie coraz wiekszej ilosci grup zawodowych.

Mdj trening uczy jak tam gdzie brakuje nam akceptacji zewnetrznej (ptynacej
z otoczenia) mozemy poprawi¢ samoakceptacje i poczucie wtasnej wartosci. Po-
zwala on nie tylko w okoto kwadrans zregenerowac fizyczne i psychiczne sity, ale
rowniez dowartosciowuje. Wyréwnuje réwniez deficyty snu i wypoczynku.

X. POZYTKI Z TRAUMY

Istnieje w psychologii pozytywnej pojecie wzrostu potraumatycznego.

Jest to naukowe podejscie do funkcjonujgcego powszechnie powiedzenia ,co Cig
nie zabije to Cie wzmocni”. Trauma i straty nig spowodowane zmuszajg jednostke
do wielu przewartosciowan co moze tworzy¢ nowe wartosci:

» zwiekszenie poczucia wtasnych zdolnosci do przetrwania i zwyciestwa
« dowiedzenie sie kto jest prawdziwym przyjacielem i na kogo mozna liczy¢
* wieksze wspdiczucie dla tych ktérzy przezywajg zyciowe trudnosci

» przywigzywanie wiekszej wagi do drobnych codziennych spraw i umniejszanie
znaczenia pozornie wielkich spraw

» zwiekszenie znaczenia dojrzatej filozofii zyciowej (potrzeby duchowe
i egzystencjalne)

« poszukiwanie madrzejszego nastawienia do zycia, ktére umozliwitoby
przystosowanie sie do trudnych okolicznosci.

Wyciszenie i budowanie poczucia wtasnej wartosci, ktore daje trening Olniro,
sprzyjajg wzmacnianiu sie.



PROGRAM AUTOTERAPII

Xl. RELAKSACJA, MEDYTACJA,
WIZUALIZACJA

Po przeczytaniu tej broszurki, przemysleniu na papierze swojej drogi do zdrowie-
nia i innych celéw, ktére zbudujesz na fundamencie zdrowia, przejdz do dziatania.

» Zacznij praktykowac relaksacje, medytacje i wizualizacje.

« Stuchaj moich nagran treningu OLNIRO.

« Pierwszych okoto 30 treningéw zroéb stuchajgc utworu 1. Kolejnych okoto 170
treningdw wykonaj stuchajgc utworu 2.

o W trzeciej setce treningdw mozesz ¢wiczy¢ juz swoimi stowami méwionymi
w myslach (w pierwszej osobie) na samej muzyce utwor 3., lub w zupetnej ciszy.

« Aby unikng¢ sennosci nie uktadaj glowy tam gdzie jg ktadziesz do snu (tam
mogag leze¢ nogi).

» Aby pozostac¢ w stanie alfa powtarzaj czesto ,,orzezwiam umyst”.

» Przed zamknieciem oczu do treningu zaplanuj jakie scenki bedziesz
wizualizowac do afirmacji a jakie do swoich celéw. Scenopisy tych scenek
nalezy mie¢ zapisane w swoim zeszycie.

« Cwicz tez czesciej w pozycji siedzacej.

» Podczas treningu nie powinny sie stykac ani rece ani nogi.

Jeslibedziesz ¢wiczy¢ 1x na dobe, to to dobrze, jesli 2x na dobe to bardzo dobrze,
jesli 3x na dobe to doskonale.Pamietaj jednak, ze jeden trening na dobe pozwala
Ci utrzymac¢ status quo, niweluje stres z tej ostatniej doby. Dopiero drugi i trzeci
trening przywraca rezyliencje czyli odpornos¢ psychiczna. Programowanie celéw
jest wtedy skuteczniejsze.

Po okoto 100 treningach przejmujesz kontrole nad ciatem. Odruchy bezwarunko-
we zamieniasz na warunkowe, ktére poddaja cie Twoim sugestiomiwyobrazeniom.

Po 300 treningach przejmujesz kontrole nad umystem, w sposéb naturalny- au-
tomatyczny, koncentrujesz sie na tym co chcesz osiggngé¢ zamiast na tym cze-
go chcesz unikng¢. Panowanie nad ciatem i umystem zostaje na cate zycie tak jak
umiejetnosé jazdy na rowerze, ptywania czy prowadzenia samochodu.

Jesliuwazasz, ze nie masz czasu na treningi OLNIRO pamietaj (co pewnie zauwazysz),
ze nawet krotki (okoto 17 minutowy) trening daje Ci taki wypoczynek jak przynajmniej
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godzina snu. Mozesz wiec robigc trening OLNIRO rano i wieczorem skréci¢ swéj sen
o okoto 2 godziny. To oszczedza Twdj czas. Trzeci trening rob o dowolnej porze dnia,
réwniez poza domem. Mniej nagrania w swoim telefonie komoérkowym i odstuchuj
wersje stereo przez stuchawki, wybierz optymalng dla Ciebie gto$nosc¢ nagrania.

Xill. ODPOWIEDNIE ZARZADZANIE
STRESORAMI

Stresorami sg wszystkie sytuacje, ktére mobilizujg Twoj organizm do walki,
obrony lub ucieczki. Przejrzyj jeszcze raz swoje cele i zastanéw sie, ktére ze
stresoréw nie przyczyniajg sie do ich realizacji. Epikur w IV w.p.n.e. méwit ,obniz
swoje oczekiwania, a nigdy Ciniczego nie zabraknie". Jesli zdrowie jest dla Ciebie
najwazniejszg wartoscig musisz znalez¢ ztoty srodek miedzy beczka Diogenesa
a przepychem Krezusa.

1. Aby oszczedzad energie wykresl wszystkie zbedne czynnosci. Naucz sie dele-
gowac zadania, stosuj uczciwg spychologie.

Pozbadz sie zbednych rzeczy, nie zagracaj swojej przestrzeni. Pandemia pokaza-
ta,ze mozna zy¢ bez kolejnych par butéw i sukienek. Pamigtaj, ze nie musisz byc¢
.nhabiezgco"”. Absolutnie nie $cigaj sie zinnymi na dobra materialne. Zawsze znaj-
dzie sig ktos kto bedzie miat od Ciebie wigcej wiec wcigz bedziesz mie¢ zty nastroj.
Jesli chcesz sie porownywac to poréwnuj sie z sobg sprzed miesigca lub roku.

2. Zrewiduj swoje kontakty z ludzmi. Badz tagodny i wyrozumiaty w kontaktach
z rodzing, ograniczaj konflikty, wspieraj i przyjmuj wsparcie. Ogranicz tzw.
.przyjaciot”. Zauwaz ile jest spotkan w ktérych uczestniczysz tylko dlatego, ze
wypada. Bo co ludzie powiedzg? Pamietaj, ze prawdziwa asertywnos¢ to umie-
jetnos¢ odmoéwienia zusmiechem na ustach, bez ttumaczenia sie ibez poczucia
winy, ze odmawiasz. Nie wszyscy muszg Cie lubi¢. A dzieki umiejetnosci aser-
tywnego odmawiania moze bedg Cie mniej lubic¢ ale bardziej szanowac.

Zapamietaj, ze ,ze wszystkich sgdoéw, ktére ludzie na Twoéj temat wydaja, naj-
wazniejszy ten sad, ktory Ty na swoj temat wydajesz”. Inni majg za mato danych,
zeby Cie obiektywnie ocenic, a Ty nie musiszinnym sie ttumaczy¢,ze , nie jestes
wielbtgdem".

Dzigki codziennym treningom OLNIRO skutecznie podniesiesz samooceng
i poczucie wiasnej wartosci. Staniesz sie osobg sterowang z wewnatrz, a nie
z zewnatrz. Najlepszym Twoim przyjacielem bedziesz Ty.
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Rys .7. Asertywnosc¢

3. Odpowiednio zarzadzaj czasem. Ustal swoje priorytety. Przytocze opowies¢
o pewnym guru, ktéry wage priorytetéw ttumaczyt swoim uczniom tak: macie
duzy stdj, ktéry ma okreslong pojemnos¢. Sprébujcie zmiesci¢ do niego dziesigec
duzych kamieni, kilkanascie matych kamieni i kopczyk piasku. Wszystko udato sie
umiesci¢ w stoju jedynie po utozeniu najpierw dziesigciu duzych kamieni, potem
w przerwy migdzy nimi kilkunastu matych kamieni, a potem w jeszcze mniejsze
szczeliny wsypanie piasku. Ten stoj to jest Twoja doba, te duze kamienie to sprawy,
ktére musisz tej doby rozplanowac i zatatwi¢, te mate kamienie to sprawy waz-
ne i powinny sie zmiesci¢ w Twojej dobie, reszta to piasek-czas miedzy waznymi
sprawami. Planuj dobe tak aby sprawy Twojego zdrowia byty duzymi kamieniami.
Zostaw sobie w tygodniu jeden dzien buforowy- bez wypetniania go zadaniami.
W tym dniu mozesz zatatwic sprawy, ktére umknety, nie zmiescity sie wczesniej.

Xlil. MEDYCZNA PROFILAKTYKA
ILECZENIE

Od dawna wiemy, ze lepiej zapobiegac niz leczyé¢, a najlepszy sposob na przedtu-
zenie zdrowego zycia to zaniechad jego skracania. Stres niekontrolowany skraca
zycie, a umiejetnosc¢ szybkiej regeneracji organizmu pozwala skutecznie mu sie
zmobilizowac¢ do kolejnych wyzwan. Taki zharmonizowany rytm mobilizacja-re-
generacja oraz zgoda ze sobg i Swiatem przedtuzajg zycie w zdrowiu.

Lubie nazywa¢ swoj trening Olniro eliksirem mtodosci.
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1. OBNIZENIE POZIOMU KORTYZOLU.

Jak juz wczesniej pisatem podwyzszony poziom kortyzolu pozwala organizmowi
mierzy¢ sie z dtugotrwatym wysitkiem fizycznym. Naszym praprzodkom byto to
potrzebne, ale dzisiejsze stresy i zwigzane z nimi wyzwania na ogét nie wymagaja
sity fizycznej. Dlatego, mimo Ze problem juz rozwigzali$my, wysoki poziom korty-
zolu utrzymuije sie nadal, powodujgc przygotowanie organizmu do walki, obrony lub
ucieczki. To napiecie mozna skutecznie ztagodzi¢ zmniejszajgc poziom kortyzolu.
Wysitek fizyczny jest jednym z najlepszych sposobéw na jego obnizenie. Dodatko-
Wo, zmuszajgc organizm do wysitku, przejmujemy inicjatywe i udowadniamy sobie,
ze ciatoiumystsobieradza. To dodatkowo poprawia samopoczucie. Zasadarobienia
10 tysiecy krokéw dziennie w tagodzeniu stresu sprawdza sie. Réwniez zrobienie 20
pompek lub 30 przysiadéw zamiast agresji czy autoagres;ji jest dobrym rozwigza-
niem. Zawsze kiedy emocje prébujg Tobg zawtadnac ruch i wysitek sg pomocne.

2. ZDROWY SEN.

Badania potwierdzajg jak wazna dla zdrowia jest wtasciwa higiena snu. Wiemy juz,
Ze sen utrwala pamie¢ wydarzen ale zaciera emocje towarzyszgce tym wydarze-
niom. Osoby, ktére nie kontrolujg stresu zmuszajg organizm do ciggtej mobilizacji-
czestotliwosc fal moézgowych powyzej 14Hz. | nawet przy zamknigtych oczach ta
czestotliwosc¢ utrzymuje sie. Aby zasng¢ musimy zmniejszy¢ tg czestotliwosé do
okoto 10Hz i stopniowo nadal jg pogtebiac.

Méj trening OLNIRO daje wypoczynek ciata i uspokaja umyst. Wiec nawet jesli nie
$pisz ajestes w stanie relaksu (okoto 10Hz) organizm odpoczywa jak we $nie. W cig-
gu doby powinnysmy przespac cztery trwajgce od 90 do 120 minut okresy nieprze-
rwanego snu. W czasie kazdego takiego okresu mézg przechodzi przez wszystkie
wazne dla zdrowia fazy snu. Jesli miedzy tymi okresami budzimy sie to nie pogarsza
jakosci catkowitego snu. Wazne aby$my po przebudzeniu sie zamiast denerwowac
sie ,,0jej nie $pie a jutro mam wazny i trudny dzien”, spokojnie uswiadomili sobie, ze
zakonczylismy kolejny okres snu i przygotowujemy sie do nastepnego.

Pomaga w tym umiejetnosc szybkiego wprowadzania moézgu w stan alfa czego
uczy moj trening. Regularne, codzienne wykonywanie treningéw pozwala zmniej-
szy¢ 0godlng ilosc¢ snu dajac optymalny wypoczynek i rzeskosé.

3. ODPOWIEDNIA DIETA.

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza, ze powiedzenie ,jeste$ tym co jesz”
sprawdza sie. Powinnismy jedzenie traktowac jako wyraz troski o swdj organizm,
szacunku do siebie.



Niekontrolowany stres jest putapkg. Obrona przed nim préobuje wymusié wigcze-
nie uktadu przywspotczulnego poprzez rozepchanie zotadka, taka sjesta-ocie-
zatos¢ na site. Wtedy nie zastanawiamy sie co jemy-byle byto duzo i szybko. To
.zapychanie"” angazuje bardzo duzo energii aby te masy pokarmu spali¢ wiec mato
energii zostaje nam na codzienne dziatania, czujemy sie wyczerpani i ocigzali.

W niekontrolowanym stresie osrodek nagrody w naszym mozgu domaga sie szyb-
kiego zaspokojenia. To mozemy zrobi¢ przez dostarczenie organizmowi cukru-
-najtatwiej w postaci stodyczy. Przez chwile czujemy sie lepiej ale konsekwencjg
takiego odstresowywania sie jest otytos¢ i cukrzyca typulll.

Trening Olniro daje spokdj, odprezenie i rados$¢ bez ,zajadania stresu”. Pomaga
rowniez tym, ktérzy z powodu skurczonych w stresie: gardta, przetyku, zotagdka
i jelit nie mogg jes¢ wiec stabng i chudna.

Wiadomo tez jakiego pozywienia szczegdlnie potrzebuje zestresowany organizm:

a. Witaminy z grupy B

Wzmacniajg system nerwowy. Witamina B1 reguluje wzrost komorek nerwowych,
wycisza, zapobiega depres;ji (duzo jej jest w fasoli,kaszy). Witamina B2 dodaje
energii (kapusta,brokuty,awokado). Witamina B6 bierze udziat w syntezie seroto-
niny, fagodzi stany lekowe,wspomaga wchtanianie magnezu (dréb,ryby,wotowina).
b. Flawonoidy

Sa to naturalne zwigzki chronigce komorki (rowniez nerwowe) przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow. Jest ich najwiecej w $wiezych owocachiwarzywach
(jabtka, pomarancze, banany, papryka, ogoérek, cebula, kapusta).

c. Magnez

Stabilizuje uktad nerwowy, uspokaja, poprawia pamiec i procesy myslenia. Jest
w kaszy gryczanej, fasoli, orzechach, szpinaku, zéttym serze, czekoladzie.

d. Cynk

Wzmacnia komorki nerwowe (owoce morza, drob, podroby, fasola, kietki pszenicy).

e. Wapn

Bierze udziat w tworzeniu neuroprzekaznikéw oraz hormonéw zenskich. Wzmac-
nia odpornos¢ na stres (mleko, biaty ser, sardynki, brokuty, soja).

e. Tryptofan

To aminokwas potrzebny do produkcji serotoniny i melatoniny. Organizm go nie
wytwarza, nalezy go dostarcza¢ w jedzeniu (ryby morskie, nasiona dyni i stonecz-
nika, orzechy ziemne, jajka, awokado, chude mieso, mleko).
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f. Weglowodany ztozone

Utrzymuja wtasciwe stezenie glukozy, biorg udziat w produkgji serotoniny (pet-
noziarniste pieczywo, makarony, kasze, ryz, ziemniaki).

W nadmiernym stresie potrzebna jest dieta zrownowazona. Wazne jest nie tylko
co jesz ale jak jesz. Nalezy z jedzenia uczyni¢ rytuat, jes¢ powoli, matymi kesami,
doktadnie rozgryzajgc pokarm. Najlepiej 5 razy w ciggu dnia, traktujgc pokarm
jako wyraz dbatosci o zdrowie fizyczne i psychiczne.

4. LEKI

O naszym zdrowiu i samopoczuciu w ogromnej mierze decyduje wiasciwy po-
ziom neurohormonoéw w naszym moézgu takich jak serotonina,noradrenalina,do-
pamina. U wiekszosci z nas organizm produkuje wtasciwe ilosci tych substancji.
Natomiast przewlekty stres powoduje, ze sg one szybciej spalane i ich poziom
w mozgu spada lub rozregulowuje sie. A za niski poziom np. serotoniny wzmac-
nia wszystkie przykre, ranigce nas bodzce a ostabia te przyjemne dajgce otuche,
mobilizacje i rados¢.

Ci ktoérzy nauczg sie panowania nad stresem i umiejetnosci jego redukcji czesto
nie potrzebuja lekow. Jesli jednak poziom Igku czy depresji uniemozliwia koncen-
tracje i skupienie uwaginp. podczas uczenia sig treningu OLNIRO leki sg przydat-
ne. Wazne, zeby szybko i krétko dziatajgcych lekéw przeciwlekowych (benzodia-
zepin) nie stosowa¢ dtuzej niz 2-4 tygodnie, bo po tym okresie one uzalezniaja.

Od poczatku farmakoterapii nalezy oprocz lekow krotko dziatajgcych (uzaleznia-
jacych) wiaczyc leki z grupy inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI).
One zaczynaja dziata¢ od 3 tygodnia brania osiggajgc maksymalny efekt po okoto
3 miesigcach. Sa one dobrze tolerowane przez organizm, nie dajg uzaleznienia,
pozwalajg pracowaé, prowadzi¢ normalny tryb zycia i mozna je brac¢ tak dtugo jak
potrzeba, nawet latami.

Osobom, ktore obawiaja sie, ze po lekach nie beda sobg ttumacze,ze np. cztowiek
z niedoczynnoscia tarczycy nie jest sobg wtedy kiedy nie bierze lekéw,a sobg za-
czyna byc¢ wtedy kiedy lekamiwyréwna niedobory hormonoéw tarczycy. Podobnie
cztowiek, ktéry ma niedobory serotoniny, sobg zaczyna by¢ kiedy te niedobory
wyroéwna odpowiednio dobranymilekami. Prawie wszyscy moi pacjenci, ktorzy na
poczatku terapii korzystaja z lekow po kilku miesigcach, kiedy poprzez treningi
OLNIRO opanujg kontrole nad ciatem i umystem, leki odstawiajg. Wazne sg row-
niez witaminy, ktére pomagaja stabilizowa¢ mozg, takie jak witamina D3, magnez,
witaminy z grupy B-pisatem o tym w rozdziale o diecie.



PODSUMOWANIE

Broszura, ktérg oddaje w Twoje rece jest wiedzg w pigutce, ktéra ma Ci poméc
zrozumie¢ stres. Ma Cie rowniez zmobilizowaé do nauczenia sie kontrolowania
i redukowania stresu.

Wiesz, ze zycie bez stresu jest niemozliwe. | nie ma potrzeby aby za wszelkg cene
stresu unikac¢. Czesto jest on mobilizujgcy, zwieksza mozliwosci umystu i ciata.

Nawet jednak przyjemne sytuacje jak:pochwata, urlop, pogodzenie sie z kims
bliskim, kupno prezentu wywotujg napiecie miesni, przyspieszone bicie serca,
wzrost poziomu kortyzolu i innych hormonoéw- takie stresy nazywamy eustresa-
mi. Po nich rowniez musimy zrelaksowac ciato i zresetowac umyst.

Od lat obserwuje jak zmienia sie zycie osob, ktore nauczyty sie kontroli stresu
iumiejetnosci programowania, w stanie alfa, swojego zdrowia oraz sukceséw oso-
bistych, zawodowych, sportowych. Oséb dla ktérych codzienne treningi Olniro
staty sie naturalnym elementem higieny.

Mozesz zostac jedng z tych oséb.

Pamietaj jednak, ze broszura to teoria. Na kursie prawa jazdy po zapoznaniu sie
z teoria, nie umiesz jeszcze prowadzi¢ samochodu, musisz odby¢ duzo jazd z in-
struktorem i sprawdzi¢ teorie w praktyce. Podobnie, aby opanowa¢ umiejetnosc
skutecznej redukcji stresu musisz odbyc¢ okreslong ilosc¢ treningow.

Dlatego potrzebujesz nagran treningdéw Olniro. Wystarczy, ze skontaktujesz sie
zmoim Osrodkiem, a zostanie Ciwystany, za symboliczng optata, link do zapisania
treningéw w Twoim telefonie komérkowym lub komputerze.

Pamietaj jednak, ze autoterapia moze nie wystarczy¢. Czasami potrzebny jest
kontakt z lekarzem lub psychologiem psychoterapeuta.

Umiejetnosci musisz nauczy¢ sie samodzielnie, ale czasem moga potrzebne by¢
leki, praktyczne wskazowki i podtrzymanie Twojej motywacji do treningéw.

Przystap do pracy nad sobg od razu.

POWODZENIA.
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MOJE NOTATKI



Dr n. med. Stawomir Kruszynski jest lekarzem od 1980 roku.
Przez 17 lat pracowat w Katedrze i Klinice Psychiatrii PAM,
gdzie jako adiunkt prowadzit wyktady i ¢wiczenia dla
studentow i lekarzy. Jest autorem i wspétautorem
kilkudziesigciu prac naukowych.

Oproécz tego, ze jest dr n. med. i specjalistg psychiatrg
jest réwniez psychoterapeuts i hipnoterapeuta.

Od 1991 roku prowadzi prywatny Osrodek Leczenia
Nerwic i Rozwoju Osobowosci OLNIRO w Szczecinie.

METODY KTORYMI PRACUJEMY ROWNIEZ Z OSOBAMI ZDROWYMI,

LECZYMY TO: KTORE CHCA ROZWIJAC SWOJA OSOBOWOSC,

- psychoterapia AW SZCZEGOLNOSCI:

* hipnoza i autohipnoza * nauczy¢ sie kontroli stresu

* trening kontroli stresu * poprawi¢ poczucie wiasnej wartosci

* muzykoterapia i pewnosc siebie

* twodrcza wizualizacja » udoskonali¢ tworcze, satysfakcjonujgce

* metoda Silvy relacje z innymi ludzmi

* psychoneuroimmunologia * poprawi¢ pamiec, koncentracje i szybkos¢
wedtug C.S. Simonton uczenia sie

» psychofarmakoterapia * o0siggnac lepsze wyniki sportowe

LECZYMY: PROWADZIMY AUTORSKI KURS-TRENING

s nerwice +ZOSTAN MENEDZEREM SWOJEGO ZYCIA".

* depresje Kurs uczy poprzez zmiane myslenia i zachowania,

* uzaleznienia przeprogramowania pod$wiadomosci z choroby

* psychozy i kleski na zdrowie i sukces. Nauka treningu

* bezsennosc autogennego i tworczej wizualizacji odbywa sie

* sytuacje kryzysowe w gabinecie i podczas treningéw w domu

* trudnosci adaptacyjne z nagraniami treningu OLNIRO.

WSPOMAGAMY LECZENIE:

* nadcisnienia

Osoby zainteresowane kupnem

* otytosci audiobooka z nagraniami treningu
* choroby wrzodowej redukcji stresu prosimy o kontakt.
: aIergll www.olniro.com

* chordb serca +48 601 774 131, +48 91 455 87 49

* nowotwordéw e-mail: kruszynski@olniro.com
* bolu







www.olniro.com




