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Poprzez niezwykta synteze Wschodniej i Zachodniej mysli ksiazki ,, Tajemnica
fal mézgowych” przedstawiaja przystepny i fatwy w odbiorze program ¢wiczen,
pozwalajacy na rozwdj zdrowia i 0sobistg transformacje. WartoS¢ tego programu
zostata potwierdzona przez wiele badari naukowych.
John Gruzelier,
adiunkt Goldsmithe, Uniwersytet Londynski

Ksigzka ta zawiera wiele tematow, przemyslen i praktycznych rozwigzan. Mozna ja
czytac i analizowac na wielu réznych poziomach. Bedzie ona Szczegdinie interesujgca
dla wszystkich, ktérzy szukaja nowych metod swojego rozwoju zdrowotnego,
emacjonalnego i duchowego.
dr Elkhonon Goldberg,
autor ksiazki The Executive Brain: Frontal Lobes and the Civilized Mind

Uzdrawiajaca moc wibracji

Drzemie w Tobie ogromny i niewykorzystany dotad potencjat, dzieki ktéremu mozesz
nada¢ swojemu zyciu nowy sens i kierunek. Ta sita tylko czeka, aby sie uaktywnic.
Wstuchaj sie w siebie i uwolnij wibracje fal mézgowych, ktére sprawia, ze lepiej
poznasz samego siebie. Dzieki nim uzyskasz intensywniejszy kontakt ze Swiatem
zewnetrznym oraz nauczysz sie bez wypowiadania chocby jednego stowa wywiera¢
wptyw na innych.

Zasada jest bardzo prosta: Twoj mozg jest kluczem do Twojego szczeScia i zdrowia,
dlatego tez musisz zaczaC go cwiczyC tak, jak ¢wiczysz swoje ciato. Dowiedz sie,
jak trwale poprawi¢ stan swojej kondyciji fizycznej, emocjonalnej czy duchowe;.
Poznaj mechanizmy dziatania mozgu oraz jego wspotdziatania z pozostatymi partiami
organizmu.
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ILCHI LEE

TAJEMNICA
FAL MOZGOWYCH

Przywroc rytm szczesliwego i zdrowego zycia

Poprzez niezwykta synteze wschodniej i zachodniej mysli ksiazka ,Tajemnica fal
mozgowych” przedstawia przystepny i tatwy w odbiorze program éwiczen,
pozwalajacy na rozwdj zdrowia i osobista transformacje. Wartos< tego programu
zostata potwierdzona przez wiele badan naukowych.

John Gruzelier, adiunkt Goldsmithe, Uniwersytet Londyriski

Ksigzka ta zawiera wiele tematow, przemysler i praktycznych rozwigzan. Mozna ja
czytacianalizowac na wielu réznych poziomach. Bedzie ona szczegolnie interesujaca
dla wszystkich, ktorzy szukaja nowych metod swojego rozwoju zdrowotnego,
emocjonalnego i duchowego.
dr Elkhonon Goldberg, autor ksigiki ,The Executive Brain:

Frontal Lobes and the Civilized Mind"
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ROZDZIAL 3.

Tajemnica pnia mézgu

Zdrowie to cos, dzighi czemu czujesz, e wlasnie teraz jest najlepsza pora roku.

— Franklin Pierce Adams, publicysta

NAWET JAKO MALE DZIECI doSwiadczamy leczniczej
mocy pnia moézgu. Jezeli kiedykolwiek zdarzylo Ci si¢ zadrapaé kolano,
z pewnoS$cig pamigctasz, jak goilo si¢ ono kazdego dnia do momentu,
w ktorym skaleczenie zanikalo catkowicie. Zjawisko to, cho¢ bardzo
powszechne, jest swego rodzaju cudem.

Co ma jednak z tym wspdlnego piei mézgu? Otdz jest on czyms
w rodzaju niewidocznego dyrygenta wielkiej orkiestry symfonicznej, na
ktorg skladajg si¢ poszczegdlne uklady naszego organizmu. Nie potrze-
bujac Twojej Swiadomej kontroli, wysyla on sygnaly méwiace sercu, jak
szybko powinno bi¢, stymulujace biale krwinki do dzialania, urucha-
miajace uklad trawienny czy koordynujace wiele innych funkcji organi-
zmu, ktdre sg niezbedne do podtrzymania naszego zdrowia.

Rola pnia mézgu polega na utrzymywaniu réownowagi. Cialo ludz-
kie zostalo zaprojektowane tak, aby utrzymywac staly poziom zdrowia.

Mozna powiedzieé, ze kazda choroba stanowi oznake braku réwnowagi.
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Dlaczego jednak nasz organizm zawodzi? Czasami dzieje si¢ tak
z powodu intruzdéw, takich jak bakterie czy wirusy, ktérym nasz orga-
nizm nie jest w stanie si¢ przeciwstawi¢. W obecnych czasach taki sce-
nariusz nie jest jednak szczegdlnie popularny, gdyz ludzko$é nauczyla
si¢ skutecznie chronié przed wieloma tego rodzaju intruzami.

Najwicksza cz¢s$¢ wspodlczesnie spotykanych w nowoczesnym spole-
czefistwie chordb jest wynikiem niewlaSciwego stylu zycia. W pewnym
sensie nasze codzienne decyzje sg sprzeczne z dzialaniem pnia mézgu,
ktéry nie jest w stanie wykonywaé poprawnie swoich funkeji.

Wiele wiekdéw temu Hipokrates powiedzial: ,Kazdy z nas ma w so-
bie osobistego lekarza, wystarczy, ze bedziemy pomagaé mu w jego pracy”.
Wibracje fal mézgu sa jednym ze sposobéw zezwolenia temu lekarzowi
na wlasciwe funkcjonowanie i umozliwienie mu rozpoczecia skutecznego,

doglebnego leczenia.

Zycie w czasach stresu

Prawdopodobnie zdarzyto Ci si¢ stysze¢ wiele nieprzyjemnych historii
o zdrowiu 1 higienie w dawnych czasach, kiedy to zarazy, gléd i ubé-
stwo byly na porzadku dziennym. Gdy myslimy o tamtych czasach,
zwykle czujemy ulge, ze takie problemy naleza do przeszlosci, przy-
najmniej dla wigkszo$ci mieszkaficéw krajow rozwinietych.

Mimo to wcigz borykamy si¢ z coraz to nowymi epidemiami, z ktd-
rych jedna jest wynikiem tylko i wylacznie naszego wlasnego wyboru.
Mam tu na mysli szres.

Stres wigze si¢ z niemalze kazda chorobg znang wspoélczesnemu
spoleczenstwu, a dluga lista tego rodzaju schorzen obejmuje m.in.: cho-
roby serca, nowotwory, nadci$nienie, astme, toczefi rumieniowaty, ar-
tretyzm, fibromialgi¢ i wiele, wiele innych. Poza jednostkami chorobo-

wymi reakcja stresowa wywoluje tez wiele szkodliwych nawykéw, ktore



TAJEMNICA PNIA MOZGU 61

stuza tymczasowemu rozladowaniu napigcia nerwowego, ale w dluz-
szej perspektywie przyczyniajg si¢ do dalszego zaburzania réwnowagi
organizmu. Méwig tu o takich zachowaniach, jak przesadne objadanie
si¢, palenie papieroséw czy spozywanie nadmiernych iloéci alkoholu.

Dlaczego wigc nie jesteSmy w stanie pokonaé stresu, chociaz zwy-
cigzyliSmy w walce z ospa, polio 1 innymi zabéjczymi chorobami za-
kaznymi? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, nalezy zwréci¢ uwage na
fakt, ze na ogdl koncentrujemy si¢ na tym, w jaki sposéb odnosimy si¢
do $wiata, a nie na tym, jak $wiat zewngtrzny odnosi si¢ do nas. Kiedy
lekarz kontroluje zakazenie za pomoca antybiotyku, atakuje on tym
samym intruza, ktéry dostal si¢ do organizmu z zewnatrz. W przypad-
ku stresu musimy jednak najpierw zobaczy¢ i zaakceptowac to, ze jego
przyczyng jesteSmy na ogél my sami.

Oczywiscie byloby bardzo milo, gdyby stres dalo si¢ wyeliminowaé
za pomocy tabletek, ale niestety, tak dobrze nie jest. Malo prawdopo-
dobne jest réwniez to, ze w pewnej chwili uda si¢ nam rozwigzaé
wszystkie nasze problemy 1 zwycie¢sko zakoficzyé wszystkie wyzwania.
Owszem, kazdy z nas moze powiedzieé, ze w swoim zyciu spotyka stre-
sujacych ludzi czy stresujace sytuacje, ale stres tak naprawde jest czyms,
co wytwarzamy we wlasnych umystach. Dlatego tez skuteczne kontro-
lowanie stresu wymaga nie zmiany otoczenia, lecz lepszego zrozumienia
samego siebie.

Oto przyklad. Wyobraz sobie dwéch miodych me¢zczyzn zdajacych
egzaminy na studia. Obaj sa tak samo przygotowani i odpowiadajg na
doktadnie te same pytania, ale jeden z nich wchodzi do sali z szybko
bijacym sercem i spoconymi dlofimi, podczas gdy drugi przez caly czas
zachowuje spokéj. Skoro sytuacja jest identyczna dla nich obu, to skad
bierze si¢ ta rozbiezno$¢ w zachowaniu?

Réznica ta wynika z narracji, jakg kazdy z tych dwoch ludzi opo-
wiada samemu sobie. Jeden z nich moze méwié: ,,Zrobig, co bedzie

w mojej mocy. Wszystko bedzie dobrze”, za$ drugi bedzie powtarzaé:
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»Kiepsko radze¢ sobie z zamkni¢tymi testami, a od tego jednego egza-
minu zalezy cala moja przysztos¢”.

W obu przypadkach narracja ta jest wytworem kory przedczolowej,
analizujacej 1 oceniajacej nasze otoczenie. W przypadku studenta ze-
stresowanego wysylang przez mézg wiadomoscig bedzie ostrzezenie:
»Sytuacja niebezpiecznal Wiaczy¢ alarm!”. Podwzgérze, organ nadzo-
rujacy dzialanie pnia mézgu, odbiera t¢ wiadomo$¢ i nastepnie przeka-
zuje ja reszcie organizmu za pomocy sygnaléw hormonalnych i bio-
elektrycznych. Aktywacji ulega wspdlczulny uklad nerwowy, znany tez
jako ,reakcja walki lub ucieczki”, ktéry oslabia trawienie, podnosi t¢tno
1 wplywa na krazenie, w tym takze na doplyw krwi do mézgu.

Jak na ironi¢, wla$nie ten student, ktéremu tak bardzo zalezato
na dobrym wyniku, nie zrobil prawie nic, zeby zapewni¢ sobie sukces.
Lekka reakcja stresowa moglaby poméc mu w rozwigzywaniu testu, ale
w tym przypadku jego poziom stresu okazal si¢ stanowczo za wysoki
1 skutecznie zaburzyl wewnetrzng réwnowage organizmu.

Stres sam w sobie nie jest rzeczg zlg. Piei mézgu zawsze chee utrzy-
maé réwnowage pomiedzy wspdlczulnym ukladem nerwowym wytwa-
rzajacym reakeje stresowg a ukladem przywspoétczulnym, ktéry odpo-
wiada za trawienie i odpoczynek. Kiedy jednak réwnowaga ta zostanie
zachwiana, nasz organizm najcz¢Sciej zaczyna popadaé w chorobe.

Bezposrednig kontrol¢ mamy wylacznie nad kora przedczolowa,
a wicc tg czgScig modzgu, ktéra odpowiada za racjonalne myslenie. Krotko
moéwiac, w dzisiejszych czasach ludzie my$la za duzo. Racjonalna cz¢$é
moézgu caly czas wysyla sygnaly trzymajace nasz organizm w pogoto-
wiu 1 niepozwalajace mu si¢ zregenerowal. Cala sztuka polega za$ na
wyciszeniu racjonalnej czg¢$ci umystu i uzyskaniu kontroli nad wytwa-
rzanymi przez nig treSciami, aby piei mézgu mial mozliwosé wypra-
cowania rownowagi.

Kiedy juz zaczniesz ¢wiczy¢ wibracje fal mézgu, zwr6¢ uwage na

narracje, ktére bedziesz tworzyé na swoj temat. Pomysl o tym, w jaki
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sposdb stres przejawia si¢ w Twoim codziennym zyciu, i postaraj si¢
odnalez¢ jego przyczyny. Byé moze objawia si¢ on poprzez zjawiska
somatyczne, takie jak bdle glowy, napiecie migsSni czy nawet objawy
chorobowe, a moze jego przejawy maja charakter umystowy i przybie-
rajg postaC szkodliwych nawykdéw, jak np. obgryzanie paznokci, hus-
tawki nastrojé6w czy nadmierne objadanie si¢. Zastanéw sig, jakie
Twoje wewnetrzne opowieSci wigza si¢ z tymi objawami. Moze s3 to
opowiesci o wlasnych lekach, wadach innych ludzi, a moze o niedostatkach
otaczajacego Cig¢ Swiata. Kiedy przestaniesz sobie opowiadal wcigz te
same, negatywne historie, bedziesz w stanie odwaznie stawi¢ czola wy-

Zwaniom rzucanym przez zycie.

List mitosny do komdrek

By¢ moze nauczono Ci¢ wierzyC w to, ze T'woja przyszlosc jest uzalez-
niona od Twoich gendéw. Jest to szczegblnie deprymujace, gdy dowia-
dujesz si¢, ze Twoi rodzice lub dziadkowie cierpieli na jaka$ chorobe
dziedziczng. Mimo to nauki przyrodnicze pozwolily ostatnio na poja-
wienie si¢ nowego paradygmatu mysSlenia. Niedawno biolodzy uznali
bowiem, ze geny to tylko jeden z czynnikéw regulujacych zachowanie
komoérek, a co za tym idzie, determinujacych stan zdrowia.

Jak si¢ okazuje, blona komérkowa moze by wazniejsza dla zdrowia
niz geny. Wyczuwa ona bowiem i reaguje na zmiany zachodzace w jej
Srodowisku. Innymi stowy, stanowi ona co$§ w rodzaju mézgu kazdej
z komoérek, przyjmujgc 1 interpretujac sygnaly wysylane przez organizm.
Kto jednak konkretnie wysyla te sygnaly, sterujac tym samym zacho-
waniem komérek? Czy jest to ten sam clement, ktéry steruje innymi
narzgdami wewnetrznymi 1 np. pilnuje, aby serce bilo, za§ pluca nabieraly
powietrza? Owszem. Takze w tym przypadku sterowaniem zajmuje si¢

nasz mozg.
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Energia jest jezykiem organizmu. Prawdopodobnie wiesz juz, ze
moézg wysyla do narzagdéw i migsni sygnaly bioelektryczne za poSred-
nictwem wiékien nerwowych. Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci si¢ jednak
zastanawial, w jaki spos6b mézg porozumiewa si¢ z komérkami?

Nie tak dawno temu biolodzy wierzyli, ze blona komérkowa nie ma
wickszego znaczenia 1 jej jedynym zadaniem jest przyjmowanie sub-
stancji odzywcezych oraz innych niezbednych zwigzkéw chemicznych.
Niedawno jednak naukowcy zaczeli si¢ przygladaé blizej temu, w jaki
sposob blona reaguje na swoje otoczenie. Bruce Lipton, badacz zajmu-
jacy si¢ dzialaniem blon komoérkowych, twierdzi, ze komérka reaguje
na zmiany zachodzace w jej otoczeniu, interpretujgc informacje nie tylko
chemiczne, ale tez energetyczne.

Nowe odkrycia dotyczgce blony komdrkowej pozwolily Liptonowi
oraz innym naukowcom popatrzeé z innej perspektywy na azjatycka
koncepcj¢ energii 4z, ktéra wezesniej byla odrzucana jako nieracjonalna.
Jak si¢ okazuje, energia emitowana przez mozg, a SciSlej méwiac, przez
fale mézgu, moze by¢ bardzo istotna dla ogélnego zdrowia komoérek.

Zdrowie komérkowe ma kluczowe znaczenie dla zdrowia calego or-
ganizmu, poniewaz komorki sg cegielkami, z ktérych skiada si¢ cale nasze
cialo. Kiedy wi¢c kom6érki nie sg zdrowe, cialo zaczyna przypominaé
budynek zbudowany ze slabych, kruszacych si¢ cegiel.

Pamictaj, ze kazda choroba zaczyna si¢ na poziomie komérkowym.
Przykladowo kazda odmiana raka zaczyna si¢ od jednej zmutowane;j
komérki. Zaburzenia pracy narzadéw réwniez rozpoczynajg si¢ na po-
ziomie komérek, za§ zgodnos§¢ dzialania wszystkich komérek buduja-
cych Sciany tetnic odgrywa bardzo istotng rol¢ w ochronie przed roz-
wojem choréb sercowo-naczyniowych.

Na szczg¢scie leczenie rowniez przebiega na poziomie komérkowym.
Twoje cialo wykazuje bowiem niezwyklg zdolno$¢ do leczenia i roz-
woju, na czym opiera si¢ cala technika wibracji fal mézgu. Dzi¢ki niej
mozesz dowiedziel si¢, jak przekazywal pozytywng, lecznicza energic

calemu ciatu.
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Trening wibracji fal mézgu pomaga synchronizowaé Twoje fale
moézgowe z naturalng energia leczniczg zawartg w kazdej komoérce
Twojego ciala. Mozesz go rozpoczaé od upewnienia si¢, ze treS¢ Two-
ich mysli jest catkowicie pozytywna. Wiele badan wykazalo bowiem, ze
emocje 1 nastawienie odgrywaja bardzo wazna rol¢ w tworzeniu dlu-
gofalowych skutkéw zdrowotnych. Pozytywne wzorce myslenia sprzy-
jaja wiec dobremu zdrowiu. Co wigcej, pomagaja one zachowaé zdrowy
przeplyw energii & przez cale cialo, pozwalajgc na rozwinigcie poczucia
zdrowia i1 dobrego samopoczucia. Fizyka kwantowa méwi, ze wszystko,
co znajduje si¢ we wszech$wiecie, jest zbudowane z energii, za$ wibracje
fal mézgu dajg Ci mozliwo$¢ wykorzystywania swojego pnia mézgu do
promieniowania pozytywna, wspierajacg energia, przenikajacg nie tylko

cale Twoje cialo, ale i cale Twoje zycie.

Zarzqdzanie energiq to zarzqdzanie zyciem

Wibracje fal mézgu to sposéb zarzadzania energig, ktéry w pewnym
sensie przypomina zarzadzanie czasem czy pieniedzmi. Kiedy czujesz
stres badZ wypalenie, mozesz zakladaé, ze powodem tego stanu jest
nadmiar obowigzkéw. Co prawda faktycznie moze tak byé, ale w przy-
padku wigkszosci ludzi wypalenie wynika z niezdolnosci do zarzadza-
nia energia, nie z nadmiaru pracy.

Badania wykazaly, ze cialo 1 umyst dzialaja w cyklach krétszych niz
jeden dzien, w ktérych cialo przechodzi ze stanu wysokiej energii do
stanu energii niskiej. W dolnej fazie cyklu trwajacego od 90 do 120 minut
poziom energii spada, a umysl przestaje si¢ koncentrowaé (Schwartz).
Na ten niedobér energii ludzie zwykle reaguja siggnicciem po dodat-
kowa filizanke kawy, zjedzeniem czego§ stodkiego czy tez proba Swia-
domego przefamania zmeczenia. Tego rodzaju zachowanie w dluzszej
perspektywie prowadzi jednak wylacznie do wypalenia i nieefektyw-

nych nawykéw zawodowych. W rzeczywistosci ludzie potrzebuja
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odnowienia energii, nie za§ sztucznego zmuszania si¢ do pracy pomimo
wyczerpania.

Poza tym praca wykonywana przez wickszo$¢ ludzi nie jest opty-
malna dla mézgu. W dzisiejszych czasach praca najcze¢Sciej wymaga
przetwarzania duzej iloSci danych przez kore przedczolowa, zwlaszcza
te z lewej pélkuli, odpowiedzialnej za myslenie logiczne, symboliczne
i stowne.

Wibracje fal mézgu mogg petnié¢ funkeje tadowarki” pozwalajace;j
przywrdcié energi¢ ciala i umystu. Za kazdym razem, kiedy poczujesz
spadek energii albo gdy trafisz na blokade¢ niepozwalajaca Ci dziataé
tworczo, mozesz wykorzystac t¢ metod¢ w celu poprawienia jakosci zycia.
Robigc to, odrzucasz napiecie, ktdre pojawito sie w Twoim ciele. Co wigcej,
wyciszajac myslaca racjonalnie cz¢$¢ umystu, pozwalasz dojs$é do glosu pra-
wej potkuli, odpowiedzialnej za innowacyjne idee oraz myslenie tworcze.

Wedlug tradycyjnej medycyny azjatyckiej przez cialo ludzkie prze-
biegaja tzw. meridiany przekazujace energi¢ zyciowa, znang jako 4i.
Kazdy bél czy choroba jest, wedlug tej teorii, wynikiem zablokowania
doptywu energii do bolacego czy chorego miejsca. Akupunktura, ktére;
skuteczno$é potwierdzajg liczne badania, ma na celu poprawienie
przeplywu energii i dostrojenie go tak, aby zapewnié pacjentowi opty-
malny poziom zdrowia. Wiele ¢wiczen ciata i umystu, takich jak tai chi
badzZ joga, takze pomaga otworzy¢ kanaly energetyczne. Podobnie wi-
bracje fal mézgu umozliwiajg pokonanie blokad zatrzymujacych energie

w naszym ciele.

Nowa definicja zdrowia

Nasze obecne podejicie do opieki zdrowotnej pozwolilo zwigkszyé
Srednig dlugosé zycia, ale nie zawsze jest to zycie zdrowe. W Stanach

Zjednoczonych mezezyZni majg bardzo duzg szans¢ zapadnigcia na
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powazng chorobe przed ukoficzeniem 67. roku zycia, za$ dla kobiet
wick ten wynosi 71 lat (Swiatowa Organizacja Zdrowia). Oznacza to,
ze ostatnig dekade zycia ludzie najczesSciej spedzajg w bardzo zlym
zdrowiu.

Jestem gleboko przekonany, ze tak nie powinno by¢. Méj przyjaciel
Kwak-sik Min jest dobrym przykladem tego, jak, moim zdaniem, po-
winni$my zyé wszyscy. Min, ktéry przed przejSciem na emeryture
piastowal urzad ministra edukacji, byl okazem zdrowia az do chwili,
w ktérej rozstal si¢ z tym §wiatem, dozywszy 89 lat.

Pomimo swojego zaawansowanego wicku Min prowadzil aktywny tryb
zycia, na ktory skladaly si¢ liczne wystgpienia oraz regularne uprawia-
nie sportu. Jedna z aktywnosci, ktére byly najwazniejsze dla utrzymania
formy, byto w jego przypadku codzienne chodzenie, ktére pozwolito
mu zachowac zdrowg sylwetke 1 sprezysty krok. Ten mlodzieficzy spo-
sOb poruszania si¢ 1 mlodo$¢ ducha sprawily, ze znajomi zacz¢li go na-
zywal ,wiecznie mlodym bratem”. W dniu $mierci rozegral rano mecz
w tenisa, poszedl na lunch, a nast¢pnie zdrzemnat si¢ 1 spokojnie zmart
we $nie.

Obecnie nadszed! czas, aby polaczyé wiedz¢ Wschodu i Zachodu,
by méc zyskaé z zycia jak najwigcej. Naukowcy oceniaja, ze dzi$ ludzie
sag w stanie zy¢ 120 lat, ale niewielu z nas dozywa w zdrowiu choéby
dwéch trzecich tego czasu. Co prawda mamy wspanialg farmacje
1 technologi¢ medyczna, ale aby cieszy¢ si¢ pelnig zycia, musimy tez
odkryé nieco starej madrosci, ktéra pozwala nawigzal lepszy kontakt
z naszym wlasnym cialem. Zachodnia medycyna ma wiele do zaofero-
wania, ale stare metody, oparte czasami na calych wiekach ludzkiego
doswiadczenia, nie powinny byé z miejsca odrzucane.

Rozwazajac definicje zdrowia, powinniSmy mySle¢ o czyms§ wigcej
niz tylko o mechanicznej sprawnosci naszego ciata. Musimy zastanowi¢ si¢
nad jakoScig naszej egzystencji i treScig poszczegélnych doswiadczeni.

Technologiczne spoleczefistwo, w ktérym zyjemy, daje nam wiele srodkéw
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umozliwiajgcych komfortowe zycie, ale jednoczes$nie separuje nas od
naszego wnetrza. Konieczne jest zatem przeprowadzenie oceny niewi-
dzialnego energetycznego elementu, ktéry byl intuicyjnie rozumiany
przez wiele wezesniejszych pokolen w réznych kulturach $wiata.

Réznica pomiedzy panem Min a wigkszo$cig ludzi w jego wieku
polega nie na lepszej biologicznej sprawnosci tego pierwszego, ale na
sile jego energetycznego ducha. Innymi stowy, nauczyt si¢ on sprawnie
zarzadzal swojg energig.

Nasz wspélczesny styl zycia przypomina jo-jo nieustannie porusza-
jace sic w goére 1 w dol. Jezeli zdarzalo Ci si¢ czgsto bawic tg zabawka,
zapewne wiesz, ze po pewnym czasie zytka ulega rozciagnicciu, przez
co jo-jo przestaje si¢ poruszal tak gladko jak na poczatku. W takich
chwilach nalezy je odlozyé, aby zytka mogla wréci¢ do stanu poczatko-
wego. Wibracje fal mézgu mozna potraktowal jako sposéb na zatrzy-
manie ciaglego ruchu mysli, co w rezultacie pozwala powréci¢ umystowi

do wiasciwego stanu.

Rozejm z pniem mdézgu

Historia ludzkosci jest historig cigglego poszerzania granic racjonalne-
go myslenia. Dzigki naszej zdolnosci do oceniania, analizowania 1 pla-
nowania udalo nam si¢ uzyskaé kontrole nad znaczna cz¢scig ludzkiej
egzystencji. W pewien sposéb skutecznie opanowaliSmy niekontrolo-
walne, nie do kofica poznane aspekty zycia na ziemi. Zaburzylo to jed-
nak rownowage zaréwno w naszym zyciu, jak w ogélnie pojmowanym
zyciu na calej planecie. Zaburzenia réwnowagi na skale globalng sg
coraz powszechniejsze 1 dokladnie to samo dzieje si¢ z rbwnowagsg
W naszym zyciu.

Wspblczesny styl zycia niejako zmusza nas do walki z pniem mézgu,

wymagajac od nas ttumienia przedracjonalnych, pod§wiadomych impulséw
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w imi¢ obsesyjnego kierowania si¢ rozsagdkiem. Nasz system edukacyjny
premiuje osoby wykazujace si¢ zdolno$ciami do dzialan analitycznych,
takich jak czytanie czy liczenie. Psychologowie zgadzajg si¢ co do tego,
ze istnieje wiele form inteligencji, np. emocjonalna, interpersonalna czy
kreatywna, ale zwykle nie przyktada si¢ do nich takiej wagi jak do my-
§lenia racjonalnego. W procesie edukacji nie uczymy catego mézgu, ale
rozwijamy i nagradzamy kor¢ przedczolowa, niemalze catkowicie po-
mijajac wszystkie inne jego cz¢sci. To samo dotyczy tez zycia zawodo-
wego, gdyz osoby wykorzystujace w pracy zdolnosci poznawcze na ogdl
zarabiaja wiccej 1 cieszg si¢ wickszym prestizem spolecznym.

Rzecz jasna inne partie mézgu pracujg caly czas, ale my nie dowia-

dujemy sig, jak wykorzystywaé pelni¢ ich mozliwosci.

Czesci mézgu

Uktad limbiczny Kora nowa

Pieri mozgu

Wibracje fal mozgu pomagaja w harmonijnej
wspotpracy réznych czesci mézgu

Myslenie racjonalne staje si¢ dla nas tak istotne, ze czg¢sto oddala nas
od nas samych i sprzyja negatywnemu nastawieniu. Ciagle warto$cio-
wanie 1 ocenianie wszystkiego, z czym si¢ spotykamy, wprowadza orga-

nizm w stan zwickszonej czujnosci i braku rownowagi.
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Co prawda bedzie to pewnym uproszczeniem, ale mézg mozna po-
traktowac tak, jakby byl zlozony z trzech warstw. Sg to: piefi mézgu,
sterujacy zachowaniami odruchowymi i nie§wiadomymi, ukfad lim-
biczny, odpowiadajacy za pamigé i reakcje emocjonalne, oraz kora nowa,
odpowiadajgca za ,wyzsze funkcje mézgu”, takie jak kontrola moto-
ryczna czy $wiadome mySlenie. Wszystkie te trzy ,,warstwy” wspoldziataja
ze soba, przewodzac nasze wewngtrzne, zewnetrzne, Swiadome 1 nie-
swiadome do§wiadczenia.

Wibracje fal mézgu, podobnie jak inne formy edukacji mézgu, roz-
nig si¢ od typowych metod edukacyjnych tym, ze starajg si¢ éwiczyc
wszystkie trzy poziomy moézgu. Nasz obecny system edukacyjny skupia
si¢ wylacznie na najbardziej zewnetrznym poziomie, podkreslajac wage
racjonalnego myslenia, jezyka i zdolno$ci matematycznych. Moje kon-
takty z ludZmi doprowadzily mnie do wysnucia wniosku, ze na brak
szczgScia 1 zdrowia narzekajg przede wszystkim ci, ktérzy maja glowy
pelne danych rzeczowych, ale nie potrafig zintegrowal ,mézgu racjo-
nalnego” z mézgiem emocjonalnym 1 pod§wiadomym.

Wiekszo$¢ nauczycieli zdaje sobie sprawe z istnienia réznych ro-
dzajéw inteligencji, ale mimo to nasze spoleczefistwo premiuje inteli-
gencjc wykorzystujaca kor¢ przedczolowa, zarzadzajaca ,funkcjami
wykonawczymi”, takimi jak podejmowanie decyzji czy mysSlenie racjo-
nalne. Dobrym przykiadem moga byé egzaminy wstepne do liceéw czy
testy maturalne, ktére skupiajg si¢ wylacznie na zdolnosciach kontro-
lowanych przez kore przedczolows, takich jak czytanie, liczenie i kry-
tyczne mySlenie. Jest to do$¢ dobry obraz tego, jaka wage przywiazujemy
do tych zdolnosci.

Psycholog Matthew Kelly pisze o typie inteligencji, ktérag nazwal
sinteligencja psychofizjologiczna”. Jej zadaniem jest wlasnie pomaganie nam
w powrocie do stanu naturalnej rbwnowagi zapewniajacej organizmowi
zdrowie. Inteligencja ta rzadko jest uznawana przez innych, poniewaz

nie znajduje si¢ pod §wiadomg kontrolg naszego myslacego mdzgu.
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Mimo to ten rodzaj inteligencji jest przez nas wykorzystywany kazdego
dnia, gdyz codziennie nasz mézg wykonuje dzialania majace na celu
utrzymanie naszego ciala w dobrym zdrowiu.

Korzystajac z metod edukacji mézgu, takich jak np. wibracje fal
moézgu, staram si¢ odkry¢ 1 rozwinac wiasnie taki rodzaj inteligencji.
Nie oznacza to, ze inne jej rodzaje nie sa wazne, gdyz kazda z umiejet-
nosci jest istotna i bardzo rozsadng rzecza jest éwiczenie mézgu tak,
aby wykorzystal on wszystkie zdolno$ci w jak najwickszym stopniu.
Czy jednak mozemy wierzyé w to, ze kiedy$ uda nam si¢ w pelni kon-
trolowal nasze nieSwiadome reakcje? Czy jesteSmy w stanie rozwingl
inteligencje psychofizjologiczng tak, jak rozwijamy zdolnosci jezykowe
lub matematyczne? Osobiscie sadze, ze tak.

Przykladem tego rodzaju edukacji moze by¢ medytacja, ktora jest
niczym innym jak ¢wiczeniem spowalniania czy nawet zatrzymywania
chaotycznej gonitwy mysli 1 przechodzenia do stanu glebokiego skupienia
1 wysokiej $wiadomosci. Wiele najnowszych badan wykazalo, ze medytacja
ma zbawienny wplyw na nasz mézg, gdyz pozwala mu odpoczaé od dzia-
tafi umystowych bedacych przyczyng stresu. Samo myslenie nie jest zle, ale
czasami konieczne jest wyjScie poza utarte sposoby analizowania mysli,
gdyz wymaga tego zdrowie nasze 1 0séb zyjacych w naszym otoczeniu.

W roku 2003 popularny magazyn ,,Psychology Today” przedstawil
wyniki badania przeprowadzonego przez dr. Jona Kabata-Zinna z Uni-
wersytetu Massachusetts. Zinn mierzyl poziom fal mézgu u 41 pracow-
nikéw firmy technologicznej z Madison w Stanie Wisconsin. Wszyscy
ci ludzie mieli odpowiedzialng i wysoce stresujacg prace. Dwudziestu
picciu z nich przeszlo trening medytacji, za$ pozostalych szesnastu
pozostawiono w charakterze grupy kontrolnej. Po o§miu tygodniach
dziatalnosé fal mézgu os6b medytujgcych przeniosta si¢ z prawej pot-
kuli do lewej. Zgodnie z tym, co taka zmiana moglaby sugerowaé, me-
dytujacy zauwazali u siebie poczucie spokoju i nizszy poziom stresu

niz przed badaniem.
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Wrynika z tego, ze wspomniani pracownicy rozwingli swoja inte-
ligencje¢ psychofizjologiczna, czego najprawdopodobniej nie robili
w swoich poprzednich do§wiadczeniach edukacyjnych. Wydaje si¢ cal-
kowicie rozsagdne, ze tego rodzaju dzialania powinny stanowié¢ podsta-
we naszych umiej¢tnosci zyciowych. Mimo to wielu ludzi twierdzi, ze
siedzenie w pozycji lotosu 1 opréznianie umystu z chaotycznych mysh
jest bardzo trudne. Nawet ci, ktérym udaje si¢ skutecznie medytowad,
na ogdl porzucajg te praktyke po krotkim czasie. Wierze jednak, ze wi-
bracje fal mézgu umozliwiaja osiagniccie podobnych rezultatéw, cho-
ciaz sg o wiele prostsze do opanowania. Mozna je tez nazwa¢ medyta-
cja ruchowa, gdyz za pomoca rytmicznych, powtarzalnych ruchéw
mozliwe jest tymczasowe przelamanie szkodliwych schematéw myslenia
1 osiggnigcie stanu spokoju. Dodatkowo Twoje cialo zyskuje przy tym

wszystkie korzySci wynikle z ruchu i wibracji.

Skqd sie biorq cuda

Cuda nie sg rzeczg szczegélnie rzadky. Prawd¢ moéwigc, juz fake, ze
Twoj organizm dziala, jest sam w sobie cudem. Kiedy méwi sig, ze co$
jest cudowne, dla mnie oznacza to, ze komus$ udalo si¢ odnalezé i wy-
korzysta¢ moc, ktéra caly czas znajdowala si¢ w jego wnetrzu.

Pewna znana mi kobieta uszkodzila sobie ko$¢ ogonows i cierpiala
na chroniczne béle. Byla u wielu lekarzy, ale ci twierdzili, ze tego pro-
blemu nie da si¢ rozwigzal. Postanowila wi¢c udal si¢ do centrum
dahn jogi éwiczyC wibracje fal mézgu, aby doznaé ulgi. Byla dentystka,
wige dos¢ sceptycznie odnosifa si¢ do tej metody 1 watpila, ze pomoze
si¢ jej ona pozby¢ problemu. Sadzita, ze w najlepszym razie uda si¢ jej
nieco ograniczy¢ bol. Ku jej zdumieniu po zaledwie trzech miesiagcach

¢wiczen béle ustgpily catkowicie.
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Nie piszg tego, aby wzbudzi¢ w Tobie podziw wzgledem wibracji fal
mozgu, gdyz jest to proste {wiczenie wymagajace niewielkiego wysitku.
Chce po prostu pokazaé Ci, jak wielka sita drzemie w ludzkim organi-
zmie. Wierzg, ze wspomniana kobieta mogla wyzdrowieé, gdyz pieq
mozgu doskonale wiedzial, co nalezy zrobié, aby przywrécié rownowage
w organizmie, 1 kobieta musiala jedynie przestaé mu w tym przeszkadzac.
Organizm wyposazony jest w cudowng inteligencje, ktéra wymyka sie
naszemu poznaniu. Jest to inteligencja pnia mézgu, ktéry zarzagdza
mechanizmami tak zlozonymi, ze myslaca cz¢$¢ mozgu nie jest w stanie
w pelni ich zrozumieé.

Dobrym przyktadem przyblizajacym ide¢ opisywanych tu cudéw
jest efekt placebo. Jak zapewne wiesz, polega on na tym, ze pacjenci
wydajg si¢ zdrowie¢ w chwili, gdy wierzg w skuteczno$¢ terapii, chociaz
w rzeczywistosci nie wywoluje ona zadnych istotnych zmian. Przykla-
dowo lekarz moze da pacjentowi tabletki niezawierajace nic poza cukrem,
moéwige jednoczednie, ze jest to silne lekarstwo. Po zazyciu tych tabletek
pacjent moze poczué si¢ lepiej wylacznie dlatego, ze wierzy w ich sku-
teczno§¢. Odwrotnoscig tego zjawiska jest efekt nocebo, polegajacy na wy-
stepowaniu skutkdéw ubocznych wywolanych wiarg w szkodliwos¢ terapii.

Wielu badaczy ignoruje efekt placebo, traktujac go jako prosta sztucz-
ke naszego umystu. Mimo to nie da si¢ zaprzeczy¢ temu, ze do pewne-
go stopnia odpowiada on za faktyczne leczenie. Nasze przekonania na-
prawde moga wywolal zmiany fizjologiczne w naszym ciele. Badacze
Moerman i Jonas stworzyli termin ,reakcja znaczaca”, opisujacy fak-
tyczne zmiany zachodzgce w organizmie podczas terapii placebo.

Dla mnie efekt ten oznacza, ze organizm, sterowany do pewnego
stopnia przez moézg, posiada niewykorzystang zdolnos$¢ do samoleczenia.

Czasami wystarczy nauczy¢ si¢ tego, jak mu nie przeszkadzac.



