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Seria edukacyjna o naturalnym zdrowiu

Ten sam stres,
inne objawy

Dlaczego kazdy reaguje inaczej — i co z tym zrobi¢
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ERKA EDU - TOM 0 ZANIM ZACZNIESZ

Zanim zaczniesz

NOTA

Ta ksigzka ma charakter wylacznie edukacyjny. Przedstawione informacje i obrazy
pochodza z tradycji medycyny mongolskiej i chinskiej oraz praktyk naturalnej
samoregulacji i nie zastepuja diagnozy ani leczenia. W sprawach zdrowotnych zawsze
skonsultuj sie z lekarzem. Jesli odczuwasz niepokojace objawy, skontaktuj sie z
profesjonalna opieka medyczna.

JAK CZYTAC TE KSIAZKE

Nie potrzebujesz zadnej wiedzy medycznej. Poznasz trzy osoby: Anie, Roberta i
Alicje. Kazda z nich reaguje na stres inaczej — i w jednej z nich prawdopodobnie
rozpoznasz siebie.

Czytaj powoli, po jednej lekcji. Ksiazka zachowuje uktad pietnastu lekcji ERKA EDU
— kazda konczy sie matym zadaniem na dzis i jednym zdaniem do zapamietania,
ktére znajdziesz na kremowym pasku. Nie spiesz sie: jedna lekcja na dzien albo na
kilka dni dziata lepiej niz wszystko naraz.

Wiatr, Ogien i Korzenie to tradycyjna, obrazowa mapa — sposob patrzenia, nie
diagnoza. Mapa nie zastepuje lekarza. Mapa uczy patrzec.

SPIS TRESCI
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CZESC PIERWSZA

Zagadka

Lekcja 1 - Ten sam tydzien, trzy réZne noce
Lekcja 2 - Alarm: jeden dzwon, trzy odpowiedzi
Lekcja 3 - Trzy sity natury: rusza, grzeje, trzyma
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CZESC PIERWSZA - LEKCJA 1 TRZY SILY

Ten sam tydzien, trzy rozne noce

Wyobraz sobie jeden zwykty poniedziatek. W trzech réznych domach, w trzech
roznych kuchniach, trzy osoby czytaja te sama wiadomos$é: w pracy beda zwolnienia.
Nikt jeszcze nie wie, kogo obejma. Ten sam stres. Doktadnie ten sam.

A teraz zobacz, co dzieje sie w nocy.

Ania lezy w t6zku od dwodch godzin. Jest zmeczona, a mimo to nie $pi. U Ani najtatwiej
byto najpierw zauwazy¢ niepokdj. Takie ciche ,a co, jesli", ktore nie chce zamilknac.
Zaraz obok odezwalo sie ciato: mysli gnaja jak liScie na wietrze, rece zimne, w Srodku
wszystko drzy.

Ania zna to tez z dobrej strony. Ta sama szybkos¢, ktéra teraz nie daje jej spac¢, w
dzien robi z niej najbystrzejsza osobe w zespole. Ona pierwsza widzi, pierwsza czuje,
pierwsza rozumie. Ale dzis ta szybkos¢ obrdcita sie przeciwko niej.

Robert w ogole nie probuje zasnac¢. Chodzi po kuchni. U niego najpierw dala sie
zauwazy¢ ztos¢: jak oni moga, po tylu latach. Tuz obok odezwato sie cialo: goraco w
klatce piersiowej, zacisnieta szczeka, kark twardy jak deska.

Robert to cztowiek, ktéry wszystko dowozi. Jak trzeba byto ratowac projekt, ratowat
on. Ten sam zar, ktory go napedza, dzis pali jego samego.

Alicja zasnela. Spi cala noc. I rano wstaje bardziej zmeczona, niz sie potozyta. U niej
najlatwiej byto zauwazy¢ zmartwienie. Ciezkie, powolne, jak kamien noszony pod
swetrem. A obok, tym samym rytmem, odezwato sie ciato: wszystko zwolnito. Ciezkie
nogi, mgta w gtowie, ochota, zeby jes¢ cos stodkiego i nigdzie nie is¢.

Alicja jest osobag, przy ktorej inni sie uspokajaja. Jej spokdj trzyma caly dom. Ale dzis
ten sam ciezar, ktéry daje innym oparcie, przygniata ja sama.

Zatrzymajmy sie. Trzy osoby. Jedna wiadomos¢. Trzy zupelnie rézne noce.

ANIA - WIATR ROBERT - OGIEN ALICJA - KORZENIE

zto$¢ — ,jak oni moga" zmartwienie — kamien pod

niepokoj — ciche ,a co, jesli" swetrem

- . . goraco w klatce
mysli gnaja, rece zimne

zacisnieta szczeka, twardy wszystko zwalnia

drzenie w srodku kark ciezkie nogi, mgta w gtowie

Ten sam stres — trzy rézne odpowiedzi emocji i ciata

Gdyby stres dziatal na wszystkich tak samo, cala trdjka miataby te same objawy. A
nie ma. Bo stres jest jak wiatr, ktéry uderza w trzy rézne drzewa. Brzoza szarpie. W
suchym drzewie rozdmuchuje iskry. A stary dab stoi, tylko coraz ciezej mu w
korzeniach. Wiatr jest jeden. Drzewa sa rozne.

I jeszcze jedno, na co warto bylo zwréci¢ uwage w tych trzech historiach. U kazdej z
tych oséb emocja i cialo odezwaly sie razem, blisko siebie, jak dwa dzwony jednej
wiezy. U Ani niepokdj i drzenie. U Roberta zto$¢ i goraco. U Alicji zmartwienie i
ciezar. Czasem pierwsza da sie zauwazy¢ emocja, czasem cialo — u kazdego
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cztowieka troche inaczej. Dlatego w tej ksigzce bedziemy obserwowac oba sygnaty i
sprawdzacé, ktéry u Ciebie méwi wyrazniej. Bo tam zaczyna sie cala historia.

EMOC]JA CIAXO — TYM SAMYM RYTMEM

niepokdj Ani mysli gnaja, rece zimne, drzenie
zlo$¢ Roberta goraco, zacis$nieta szczeka, twardy kark
zmartwienie Alicji wszystko zwalnia, ciezkie nogi, mgta

Emocja i ciato odzywajq sie razem — jak dwa dzwony jednej wiezy

Twoje zadanie na dzis$ wieczdr, jedno i mate. Kiedy poczujesz jakiekolwiek napiecie,
zadaj sobie dwa mate pytania. Co zauwazytam najpierw: uczucie czy ciato? I czy to
byto bardziej jak u Ani, jak u Roberta, czy jak u Alicji? Nie musisz nic z tym robic.
Samo zauwazenie wystarczy.

I zdanie do zapamietania z tej lekcji.
Stres jest jeden. Ludzie sa rozni.

W nastepnej lekcji zajrzymy do srodka. Zobaczysz, czym wlasciwie jest ten alarm,
ktory odzywa sie w kazdym z nas, i dlaczego wcale nie jest Twoim wrogiem.
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CZESC PIERWSZA - LEKCJA 2 TRZY SILY

Alarm: jeden dzwon, trzy odpowiedzi

Jest sroda rano. Ania siedzi w autobusie i czuje, ze jej ciato wciaz jest w pogotowiu,
chociaz nic sie nie dzieje. Serce jakby czujniejsze, oddech ptytszy, ramiona pod
uszami. I mysli: co jest ze mna nie tak?

Nic. Z Ania wszystko jest w porzadku. W Ani zadziatat alarm. I dzis przyjrzymy sie
temu alarmowi z bliska, bo bez niego nie zrozumiemy niczego dalej.

Wyobraz sobie wioske nad rzeka, dawno temu. Na wzgorzu stoi straznik. Kiedy widzi
niebezpieczenstwo, uderza w dzwon. Na dZwiek dzwonu cala wioska w jednej chwili
zmienia tryb: ktos biegnie po dzieci, ktos chwyta wiadro, ktos zamyka brame. Nikt sie
nie zastanawia. Dzwon mysli za wszystkich.

Twoje cialo ma doktadnie takiego straznika. Bardzo starego i bardzo wiernego. Kiedy
pojawia sie zagrozenie, prawdziwe albo tylko mozliwe, straznik bije w dzwon. Ciato w
utamku sekundy dostaje wiecej sity, wiecej czujnosci, szybsze tempo. To jest wiasnie
ten stan, ktéry nazywamy stresem. I zauwaz: to nie jest awaria. To jest ratunek. Ten
sam alarm przez tysiace lat ratowat zycie ludziom, od ktérych pochodzimy.

A teraz zdanie, w ktérym mieszka cata ksigzka. Dzwon jest jeden, ale kazdy styszy go
po swojemu. W jednej osobie dzwon budzi strach: uciekaj, sprawdzaj, nie $pij. W
drugiej budzi ztos¢: bron sie, napieraj, nie odpuszczaj. W trzeciej budzi zmartwienie:
zbieraj zapasy, oszczedzaj sily, przeczekaj. Emocja i cialo odpowiadaja na dzwon
razem, ramie w ramie — czasem pierwsza da sie ustysze¢ emocja, czasem ciato
uprzedza stowa. Drzenie Ani, goraco Roberta i ciezar Alicji to trzy ré6zne odpowiedzi
na ten sam dzwon.

STRACH Zr0SC ZMARTWIENIE

uciekaj, sprawdzaj, bron sie, napieraj, zbieraj zapasy,
nie $pij nie odpuszczaj oszczedzaj sily, przeczekaj

Dzwon jest jeden — kazdy styszy go po swojemu

I jeszcze jedno, o czym mato kto méwi. Alarm byt budowany na krétkie chwile.
Zagrozenie mijato, straznik odwolywat alarm, wioska wracata do zycia. Ktopot
naszych czaséw polega na tym, ze dzwon bije cicho i bez przerwy: wiadomosci,
terminy, raty, troska o bliskich. Nikt nie odwotuje alarmu, bo ,niebezpieczehnstwo"
nigdy oficjalnie nie mija. Ciato tygodniami stoi w pogotowiu. I to wlasnie pogotowie
bez konca, a nie sam stres, robi z nami to, co zobaczytas u Ani, Roberta i Alicji.

dzwon bije cicho i bez

— [ nikt nie odwoluje alarmu [ — pogotowie bez konca
przerwy

Ktopot naszych czasow: nie sam stres, ale alarm, ktérego nikt nie odwotuje

Dlatego w tej ksiazce nie bedziemy walczy¢ z alarmem. Bedziemy uczy¢ sie dwoch
rzeczy: styszeé, jaka emocje budzi dzwon wtasnie w Tobie, i odwolywac alarm, kiedy
juz nie jest potrzebny.
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Twoje zadanie na dzi$ wieczdér. Zanim potozysz sie spac, zrob jedna prosta rzecz: piec
spokojnych oddechéw, w ktérych wydech jest dluzszy niz wdech. Tak jakbys
zdmuchiwata swieczke powoli, do konca. Spokojny, wydtuzony wydech wielu osobom
pomaga zejs$¢ z wysokiego pobudzenia — sprawdz, co zauwazasz u siebie. Nie musi
nic wielkiego sie wydarzy¢. Wystarczy, ze straznik ustyszy: na dzi§ koniec stuzby.

Alarm nie jest wrogiem. Alarm to straznik, ktéremu nikt nie
powiedzial, ze juz po wszystkim.

W nastepnej lekcji poznasz trzy sity, ktore natura data kazdemu z nas. Zobaczysz,
dlaczego dzwon budzi w Tobie wtasnie te emocje, a nie inna.
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CZESC PIERWSZA - LEKCJA 3 TRZY SILY

Trzy sily natury: rusza, grzeje, trzyma

Wyobraz sobie, ze stoisz na wielkiej, otwartej réwninie. Trawa po horyzont. I w jednej
chwili widzisz trzy rzeczy naraz.

Wiatr, ktory biegnie po trawie. Nic go nie zatrzyma, wszystko porusza, wszystko
zmienia. Za chwile jest juz gdzie indziej.

Ognisko, przy ktérym grzeja sie ludzie. Daje ciepto, swiatlo i kierunek. Wszystko
wokot niego sie dzieje.

I drzewo. Stoi tu od stu lat. Korzenie gteboko w ziemi. Wiatr je szarpat, upaty je
suszyly, a ono trwa.

Zapamietaj te trzy obrazy, bo one nie sa tylko krajobrazem. To trzy sity, ktore dziataja
takze w Tobie. Jedna rusza. Druga grzeje. Trzecia trzyma.

. . GRZEJE - OGIEN - TRZYMA - KORZENIE -
RUSZA - WIATR - KHII SHAR BADGAN

naped i odwaga

szybkosc¢ i lekkos¢ _ o spokdj i trwatosc
jasne ,chce" i ,nie zgadzam

mysli, pomysty, wrazliwos¢ sig" cierpliwosé, wiernos¢, pamieé

Trzy sity natury — wszystkie trzy sq w Tobie, jedna mowi najgltosniej

Sita, ktéra rusza, to wszystko, co w Tobie szybkie i lekkie: mysli, pomysty,
wrazliwos¢, wyobraznia, zdolnos¢ zauwazania. Bez niej nie bytoby ruchu ani zmiany.

Sita, ktora grzeje, to Twdj naped: che¢ dziatania, odwaga, jasne ,chce" i ,nie
zgadzam sie". Bez niej nic nie zostatoby doprowadzone do konca.

Sita, ktdra trzyma, to Twoj spokoj i Twoja trwatosc¢: cierpliwos¢, wiernosc, pamiec,
zdolnos¢ wytrzymania trudnych dni. Bez niej wszystko rozsypaloby sie przy
pierwszym podmuchu.

I od razu uméwmy sie na jedno, bo to wazne dla calej ksigzki. Wiatr, Ogien i Korzenie
to tradycyjna, obrazowa mapa — sposob patrzenia, ktéry od wiekow pomaga ludziom
zauwazac u siebie powtarzajace sie reakcje. To nie jest diagnoza ani dostowny opis
tego, co dzieje sie w narzadach. Mapa nie zastepuje lekarza. Mapa uczy patrzec.

Teraz krotki eksperyment. Nie czytaj dalej, tylko zréb go naprawde, zajmie pét
minuty. Zamknij oczy i przypomnij sobie ostatnia sytuacje, kiedy cos Cie mocno
zestresowato. Nie analizuj jej. Zapytaj tylko ciato: co zrobito pierwsze? Czy cos w
Tobie ruszylo, przyspieszylo, zaczeto ucieka¢ w mysli? Czy cos sie zagrzato, sprezyto,
zebrato do walki? Czy cos zrobito sie ciezkie, powolne, jakby chciato przeczekac?

To, co poczutas, to nie przypadek. Wszystkie trzy silty sa w kazdym cztowieku, ale nie
po réwno. W kazdym z nas jedna mowi najgtosniej. To ona pierwsza odpowiada na
dzwon alarmu z poprzedniej lekcji. Dlatego z tej samej wiadomosci o zwolnieniach
Ania dostata bezsenna noc, Robert goraca ztos¢, a Alicja ciezki poranek. U Ani
najgtosniej méwi sita, ktéra rusza. U Roberta ta, ktora grzeje. U Alicji ta, ktora
trzyma.
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I od razu jedno wazne zastrzezenie. To nie jest test, ktéry wsadza Cie do szufladki.
Mozesz rozpoznac siebie w dwdéch, a nawet trzech portretach — najgltosniejsza sita
potrafi zmieniac sie z sytuacja, etapem zycia i dtugoscia obciazenia. To nie btad
mapy, tak po prostu wyglada czltowiek. Twoja najgtosniejsza sita to nie wyrok ani
choroba. To Twoja natura, a natura ma zawsze dwie strony. W dobrych czasach jest
darem: szybkos¢ Ani, zar Roberta, spokdj Alicji. W przeciazeniu ten sam dar zaczyna
uwierac¢. Nie dlatego, ze jest zepsuty. Dlatego, ze pracuje za dlugo bez przerwy.

Zanim poéjdziemy dalej, jedna wazna rzecz: te trzy sily nie konkuruja. One
wspolpracuja — jak przy ognisku, ktéoremu wiatr daje powietrze, ogien cieplo, a
ziemia miejsce. Zabierz ktorakolwiek, a ognisko gasnie albo ucieka w pozar.
Réwnowaga to nie wygrana jednej sity. Réwnowaga to ich wspétpraca.

I ostatnia rzecz na dzis, krotka zapowiedz. Kazda z tych sit ma w tej mapie swaj
kierunek ruchu: Wiatr krazy, Ogien idzie w gore, Korzenie osiadaja w dél. Stres nie
wylacza sity — zakldca jej kierunek. Co to znaczy w praktyce, zobaczysz w trzech
portretach.

SIEA KIERUNEK RUCHU

Wiatr krazy — lekko, szybko, wszedzie
Ogien idzie w gore — grzeje i unosi
Korzenie osiadaja w dét — trzymaja i gromadza

Stres nie wylqcza silty — zaktdca jej kierunek

Twoje zadanie na najblizszy dzieh. Nos przy sobie te trzy stowa: rusza, grzeje,
trzyma. Za kazdym razem, gdy poczujesz napiecie, sprawdzZ jednym pytaniem: ktora
sita odezwala sie pierwsza? Wieczorem bedziesz wiedzie¢ o sobie wiecej niz z
niejednego testu.

Wszystkie trzy sily sa we mnie. Jedna mowi najglosniej.

Zamknijmy pierwszy modutl trzema zdaniami. Stres jest jeden, ludzie sa rézni. W
kazdym dziata alarm — straznik, nie wrég. I w kazdym jedna z trzech sit moéwi
najgtosniej.

Od nastepnej lekcji przygladamy sie tym sitom po kolei, z bliska, przez historie trzech
0sOb. Zaczniemy od Ani i od emocji, ktéra najczesciej ja odwiedza.
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CZESC DRUGA

Portrety

Lekcja 4 - Ania i strach
Lekcja 5 - Robert i gniew
Lekcja 6 - Alicja i zmartwienie
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CZESC DRUGA - LEKCJA 4 WIATR - KHII

Ania i strach

PORTRET - ANIA - WIATR - KHII

Zacznijmy od trzech stow z poprzedniej lekcji, bo beda nam dzis potrzebne: rusza,
grzeje, trzyma. Dzi$ bierzemy pod lupe pierwsza z nich — te, ktdra rusza.

Ania ma czterdziesci jeden lat i najszybsza gtowe w catym biurze. Kiedy zesp6t
utknie, ona pierwsza widzi wyjscie. Kiedy komus jest smutno, ona pierwsza to czuje,
zanim tamten cokolwiek powie. Pomysty przychodza do niej same, jakby wiatr je
przynosit.

Ale ta sama wrazliwos¢ ma druga strone. Ania pierwsza czuje tez zagrozenie. Tam,
gdzie inni widza zwyktego maila, ona widzi dziesie¢ mozliwych katastrof. I zanim
zdazy pomysleé, w srodku juz jest emocja. Najczesciej ta sama.

Strach. Czasem duzy, czesciej malutki, przebrany za niepokdj. Ciche ,a co, jesli",
ktore potrafi obudzi¢ ja o trzeciej w nocy.

Zobacz, co strach robi z jej ciatem, bo robi to w bardzo swoim stylu. Strach rozprasza
i chtodzi. Mysli zaczynaja gna¢ w dziesieciu kierunkach naraz i zadnej nie da sie
dokonczy¢. Rece i stopy robia sie zimne. W srodku pojawia sie drzenie, jakby
wszystko byto lekko potrzasane. Sen robi sie ptytki i czujny: Ania zasypia z trudem,
budzi sie od byle czego. Apetyt znika albo przychodzi w dziwnych porach.

Zobacz teraz, dlaczego to sa akurat te objawy. Jesli spojrzymy na nie jezykiem tej
tradycyjnej mapy, tu jest klucz. Wiatr w réwnowadze krazy po catym ciele, lekko i
cicho — dlatego Ania szybko mysli, duzo czuje i wszystko zauwaza. Ale kiedy stres go
zakléci, Wiatr zmienia kierunek: caly pedzi w gore, do gtowy, i tam robi halas.
Popatrz na objawy Ani jeszcze raz — wszystkie mowia to samo. Gonitwa mysli i ptytki,
czujny sen, bo w gtowie zebral sie caly wiatr, a we wietrze trudno spac. Rece i stopy
zimne i drzace, bo na dole wiatru zabrakio — poszed! do géry. W tej mapie wszystkie
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objawy Ani uktadaja sie w jeden kierunek. I od razu widac¢, dlaczego wsparciem dla
niej bedzie uziemienie: wiatr trzeba zaprosi¢ z powrotem w dot.

Jesli to Twdj obraz, poznaj jego imie. Ta sila, ktéra rusza, w tradycji mongolskiej,
skad pochodzi ta wiedza, nazywa sie khii, czyli wiatr. My bedziemy moéwic¢ po prostu:
Wiatr. U Ani najglosniej odzywa sie wlasnie Wiatr — dlatego dalej bede mowic
krétko: osoba Wiatru, pamietajac, Zze to najgtosniejsza sita, nie cata Ania. I zauwaz
kolejnos¢: najpierw rozpoznatas to w ciele, dopiero teraz padta nazwa. Tak bedzie
zawsze.

Teraz petla, w ktorag Wiatr wpada pod obcigzeniem, bo warto ja zobaczy¢ w catosci.
Niepokdj nie daje spaé. Niewyspanie zabiera sily. Zmeczony Wiatr czuje sie jeszcze
mniej bezpiecznie, wiec niepokdj rosnie. I koto sie zamyka: im bardziej zmeczona,
tym bardziej czujna. Im bardziej czujna, tym bardziej zmeczona.

czujna, plytka

noc - mniej sil rano — | wiecej niepokoju

niepokoj -

Petla Wiatru — dlatego pomoc zaczyna sie wieczorem, nie rano

I tu jedno zdanie, ktére chce powiedzie¢ Ani prosto w oczy, a moze i Tobie. To nie

jest stabos¢ charakteru. Wiatr nie wybrat sobie strachu, tak jak brzoza nie wybrata
sobie tego, ze drzy na wietrze. To ta sama wrazliwos¢, dzieki ktorej Ania pierwsza
wszystko widzi i czuje. Jej niepokdj to jej szybkos¢, ktéra nie ma gdzie wyladowac.

Dlatego dobre rady w stylu ,wez sie uspokdj" albo ,nie przejmuj sie tak" nie dziataja.
One kaza wiatrowi przestac¢ wia¢. Wiatr nie potrzebuje zakazu. Wiatr potrzebuje
trzech rzeczy, ktore pozna dokladnie w lekcji dziesiatej: ciepta, rytmu i uziemienia.
Czyli miejsca, gdzie moze wyladowac.

Twaoje zadanie na dzis, niezaleznie od tego, czy Wiatr to Ty, czy ktos, kogo kochasz.
Wieczorem, o stalej porze, zréb jedna ciepla rzecz: kubek cieptego naparu, cieptly
prysznic, koc. I podczas niej postaw obie stopy ptasko na podtodze i poczuj, ze
podioga trzyma. Nic wiecej. To pierwsze ladowisko.

Moéj niepokodj to moja szybkos¢, ktora szuka miejsca do
ladowania.

W nastepnej lekcji poznasz Roberta i emocje, ktéra przychodzi do niego pierwsza.
Jest zupemie inna niz strach.

WIATR POD STRESEM CO POMAGA
mysli w dziesieciu kierunkach rytm — przewidywalny wieczér
zimne rece i stopy, drzenie ciepto — positek, napar, koc

plytki, czujny sen uziemienie — stopy, ciezar, dotyk

Mapa Wiatru: objawy idg w gore i w rozproszenie — pomoc idzie w dot
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CZESC DRUGA - LEKCJA 5 OGIEN - SHAR

Robert i gniew

PORTRET - ROBERT - OGIEN - SHAR

Robert ma czterdziesci osiem lat i opinie czlowieka, ktory dowozi. Kiedy projekt sie
sypie, daja go Robertowi. Kiedy trzeba podja¢ trudna decyzje, wszyscy patrza na
niego. On nie ucieka od odpowiedzialnosci, on po nia idzie. Jasno wie, czego chce, i
moéwi to gtosno.

Ten naped to jego dar. Ale dar ma swoja cene. Bo kiedy cos staje Robertowi na
drodze, w srodku najczesciej odzywa sie ta sama emocja.

Z10$¢. Czasem gtosna, jak uderzenie dlonig w stél. Czesciej cicha: zacisniete zeby,
krotkie odpowiedzi, ,,nic mi nie jest". I frustracja, jej mtodsza siostra, kiedy rzeczy ida
za wolno albo nie tak, jak powinny.

Przyjrzyj sie, co ztos¢ robi z ciatem, bo dziala doktadnie odwrotnie niz strach Ani.
Strach rozpraszat i chtodzit. Ztos$¢ zbiera i grzeje, i idzie do géry. Goraco wchodzi w
klatke piersiowa, potem w szyje, potem w twarz. Szczeka sie zaciska, kark
twardnieje, gtlowa zaczyna pobolewaé¢ wieczorami. Sen? Robert zasypia szybko, bo
jest wykonczony, ale budzi sie w nocy i od razu jest w pelnej gotowosci, jakby ktos
przetaczyt pstryczek.

klatka piersiowa - szyja - twarz i glowa

Droga zaru: gorgco idzie w gore — dlatego wsparciem jest chtod i sprowadzanie ognia w dot

Przyjrzyj sie teraz, dlaczego to sa akurat te objawy. Jesli spojrzymy na nie jezykiem
tej tradycyjnej mapy: Ogien w rownowadze pali sie rowno, w srodku ciata — daje
ciepto dziataniu i jasnos¢ decyzjom. Ale goraco z natury idzie w gore, a zto$¢ doklada
mu skrzydel. Pod stresem zar rusza do gory jedna droga: najpierw klatka piersiowa,
potem szyja, potem twarz i gtlowa. Popatrz na objawy Roberta jeszcze raz — goraco w
klatce, zacisnieta szczeka, twardy kark, gtlowa bolaca wieczorem — wszystko uktada
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sie wzdhluz tej jednej drogi, z dotu do géry. W tej mapie objawy Roberta maja jeden
wspdlny kierunek. I od razu widaé, dlaczego wsparciem dla niego bedzie chldd i
sprowadzanie ognia w dét: do brzucha, do stép, do ziemi.

Ta sita, ktora grzeje, w tradycji mongolskiej nazywa sie shar. My bedziemy méwic:
Ogien. U Roberta najgtosniej odzywa sie wtasnie Ogien — osoba Ognia, w tym samym
skréoconym sensie. I znowu: najpierw doswiadczenie, potem nazwa.

Petla Ognia wyglada tak. Robert widzi cel. Co$ przeszkadza. Pojawia sie zlo$¢, a ztos¢
u Ognia zamienia sie w jedno: docisnij mocniej. Wiec Robert pracuje dtuzej, spi
krécej, odpuszcza wszystko, co nie jest walka: positki w biegu, zero przerw. Zar
rosnie, drewna ubywa. Az ktéregos dnia ognisko, ktére miato grzac¢, zaczyna parzy¢
wszystkich dookota, a jego samego wypalac od srodka.

cel i przeszkoda - docisnij mocniej — | zar rosnie, drewna ubywa

Petla Ognia — ognisko, ktére miato grzac, zaczyna parzyc

I zdanie prosto w oczy, dla Roberta i moze dla Ciebie. Ta zto$¢ nie znaczy, ze jestes
zltym czlowiekiem. To ta sama sila, ktora kaze Ci broni¢ ludzi, dotrzymywac stowa i
konczy¢, co sie zaczeto. Ogien, ktéry wszystko dowozi, po prostu nie nauczyt sie
jeszcze jednej rzeczy: ze przerwa to nie porazka.

Dlatego rada ,wyluzuj" dziata na Ogien jak dmuchanie w zar: tylko go rozjasnia.
Ogien nie potrzebuje, zeby mu gasi¢ charakter. Ogien potrzebuje trzech rzeczy, ktore
pozna w lekcji jedenastej: chtodu, umiaru i odpuszczenia. Rozumianych nie jako
stabos¢, ale jako madre gospodarowanie opatem.

Twoje zadanie na dzis. Jedna przerwa w srodku dnia, zanim ciato o nia poprosi.
Pietnascie minut, w kalendarzu, o konkretnej godzinie, jak spotkanie, ktérego nie
wolno odwola¢. W tej przerwie nie zalatwiasz nic. Mozesz wyjs¢ na zewnatrz, mozesz
patrze¢ w okno. Ogien ma sie przez chwile pali¢ bez doktadania.

Przerwa to nie porazka. Przerwa to opal na jutro.

W nastepnej lekcji poznasz Alicje. Jej emocja jest najcichsza z trzech i najltatwiej ja
przeoczyc.
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CZESC DRUGA - LEKCJA 6 KORZENIE - BADGAN

Alicja i zmartwienie

PORTRET - ALICJA - KORZENIE - BADGAN

Alicja ma piecdziesiat trzy lata i jest osoba, przy ktorej inni sie uspokajaja. W pracy
pamieta o wszystkim, o czym inni zapomnieli. W rodzinie to do niej dzwoni kazdy, kto
ma ktopot. Od pot roku opiekuje sie mama po ztamaniu biodra, a w firmie wtasnie
zmieniaja jej caly system pracy. Alicja nie krzyczy, nie panikuje, nie ucieka. Alicja
niesie.

Ten spokdj to jej dar. Prawdziwy, wielki dar: cierpliwos¢, wiernos¢, pamiec,
wytrwatos¢. Ale i on ma druga strone. Bo kiedy obciazenie rosnie, w Alicji najczesciej
odzywa sie emocja, ktorej prawie nie wida¢ z zewnatrz.

Zmartwienie. Nie ostry strach jak u Ani, nie goraca zlos¢ jak u Roberta. Zmartwienie
jest powolne i ciezkie. To mysli, ktére chodza w kotko wokot tych samych spraw:
mama, praca, wszyscy. Nie biegna jak u Ani w dziesieciu kierunkach. Kreca sie w
miejscu, jak koto w koleinie.

Popatrz, co zmartwienie robi z cialtem. Ono wiaze i opada. Wszystko zwalnia. Nogi
robia sie ciezkie, jakby ktos dotozyt do nich po kilogramie. W glowie mgta: Alicja
czyta zdanie trzy razy i nie pamieta, co przeczytata. Po jedzeniu chce jej sie spa¢, a
mimo to wieczorem siega po stodkie, bo stodkie na chwile dodaje sit. Spi cala noc i
wstaje zmeczona. Do tego waga, ktora od pewnego czasu rosnie tatwiej niz kiedys,
cho¢ Alicja wcale nie je wiecej. I coraz czesciej mysli: po prostu jestem leniwa.

ciezar - mniej ruchu - wiecej ciezaru

Cicha petla Korzeni — przerywa jq maty, codzienny ruch

Nie jest. I to trzeba powiedzie¢ wprost. Alicja nie jest leniwa. Alicja od miesiecy
niesie ciezar za trzy osoby, a jej ciato robi doktadnie to, co robi natura zima:
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oszczedza. Zwalnia obroty, gromadzi zapasy, przeczekuje. To madra strategia na
krotki czas. Ktopot w tym, ze u Alicji zima trwa juz pot roku.

A teraz popatrz, dlaczego to sa akurat te objawy. Jesli spojrzymy na nie jezykiem tej
tradycyjnej mapy: Korzenie w rownowadze trzymaja wszystko na swoim miejscu —
daja cialu stabilnos¢, a myslom spokdj. Ich naturalny ruch jest powolny i skierowany
w dél, jak woda, ktéra spokojnie wsigka w ziemie. Ale kiedy zmartwienie trwa za
dhugo, ten ruch zamiera: to, co miato tagodnie osiada¢, zaczyna zalega¢. Ciezkie nogi
— bo ciezar zebrat sie na dole i nie krazy. Mgta w gtowie i mysli chodzace w kotko —
bo nic nie plynie, wszystko stoi. Sennos$¢ po jedzeniu — bo nawet sita z positku nie ma
jak ruszy¢ w droge. W tej mapie wszystkie objawy Alicji wyrastaja z jednego
zatrzymanego ruchu. I od razu widac¢, dlaczego wsparciem dla niej bedzie ruch: bo to
on na nowo uruchamia to, co staneto.

Ta sila, ktora trzyma, w tradycji mongolskiej nazywa sie badgan. My bedziemy
moéwié: Korzenie. U Alicji najgtosniej odzywaja sie wlasnie Korzenie.

Petla Korzeni jest cicha i dlatego grozna. Ciezar odbiera ochote na ruch. Brak ruchu
doktada ciezaru. Im mniej sie dzieje, tym mniej sil, zeby cokolwiek sie dziato. Z
zewnatrz wyglada to jak spokdj. W srodku to powolne zapadanie sie w koleine.

brak ochoty na

iezar -
Cleza ruch

- mniej ruchu - wiecej ciezaru

Petla Korzeni — cicha i dlatego grozna

Dlatego rady w stylu ,rusz sie wreszcie" albo ,,wez sie w gars¢" tylko doktadaja Alicji
wstydu do ciezaru. Korzenie nie potrzebuja poganiania. Korzenie potrzebuja trzech
rzeczy, ktore poznaja w lekcji dwunastej: ruchu, lekkosci i ciepta. Matych, tagodnych,
codziennych.

Twoje zadanie na dzis. W momencie, kiedy zauwazysz ciezar, zrob pie¢ minut
jakiegokolwiek ruchu: przejdz sie po mieszkaniu, wyjdZ po skrzynke pocztowa,
rozwies pranie. Pie¢ minut, nie pie¢dziesiat. Chodzi o jedno: przypomniec¢ ciatu, ze
koleina to nie dom.

To nie lenistwo. To ciezar noszony za dlugo.

Zamknijmy modut portretéw jednym zdaniem: trzy osoby, trzy dary — i trzy koszty
tego samego daru: szybkos¢, zar i spokéj, kazde pracujace za dlugo bez przerwy. W
nastepnym module zejdziemy pietro glebiej: zobaczysz, kiedy emocja przestaje byc¢
postancem, a zaczyna by¢ obciazeniem — i co doktadnie dzieje sie wtedy w ciele. Po
jednej lekcji dla kazdej historii.
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CZESC TRZECIA
Droga emocji

Lekcja 7 - Strach Ani: emocja, ktora czuwa za dtugo
Lekcja 8 - Gniew Roberta: emocja potykana
Lekcja 9 - Zmartwienie Alicji: emocja, ktéra chodzi w kétko
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CZESC TRZECIA - LEKCJA 7 WIATR - KHII

Strach Ani: emocja, ktora czuwa za dlugo

Wréémy do Ani, bo trzeba zadac¢ pytanie, ktére pewnie juz w Tobie siedzi. Czy strach
szkodzi? Sam w sobie — nie. Strach, ktory szarpnal Anie z jezdni przed samochodem,
byl najlepszym przyjacielem, jakiego miata tamtego dnia. Emocja to postaniec:
przychodzi, oddaje wiadomos¢, odchodzi.

Klopot Ani jest inny. Jej strach nie odchodzi. Zamienit sie w niepokdj, ktéry czuwa
tygodniami: rano sprawdza wiadomosci, w potudnie uktada czarne scenariusze, o
trzeciej w nocy robi przeglad wszystkich ,a co, jesli". To jest pierwsza z drég, ktérymi
emocja zaczyna obcigzac¢ czlowieka: emocja, ktora trwa za dtugo.

Bo czuwanie kosztuje. Kazdy dzien w pogotowiu jest optacany z sit — i Ania ten
rachunek zna z wlasnego zycia, cho¢ nigdy go tak nie nazwata. Zmeczenie, ktore nie
mija po przespanej nocy. Serce czujne, zrywajace sie do biegu od byle dZwieku.
Dlonie chtodne, jakby ciepta nie starczato na wszystko. To nie sa trzy osobne zagadki.
To jeden rachunek za jedno dhugie czuwanie.

strach zostaje - czuwanie tygodniami - rachunek z sit

Za dtugo: kazdy dzien w pogotowiu jest optacany z sit

I ta droga dziata w obie strony, co warto zobaczy¢ wyraznie. Dlugi strach zuzywa sity
— a wyczerpanie zaprasza strach z powrotem: cztowiek zmeczony boi sie rzeczy,
ktérych wypoczety nawet by nie zauwazyt. Jedno koto, nie dwie osobne sprawy.

zaprasza strach

dhugi strach - zuzywa sily - AL LILS - Z powrotem

Droga dziata w obie strony — jedno koto, nie dwie osobne sprawy

W tradycyjnej mapie, z ktérej korzystamy w tej ksigzce, ta droga ma jeszcze jedna,
glebsza warstwe. Diugotrwaty strach taczono w niej z Ukltadem Nerek — obszarem,
ktoéry ta mapa wigze z zapasami sit i poczuciem bezpieczenstwa. Stowo , Uklad" jest
tu wazne: w tej mapie to cos znacznie szerszego niz fizyczny organ — to cata rodzina
powiagzan: emocja, sen, rytm, regeneracja. Nie znaczy to, ze strach uszkodzit ciato. To
sposob opisywania zaleznosci, nie rozpoznawanie przyczyn. Te warstwe tylko dzis
zapowiadam — dokladnie rozwinie jg kolejna ksigzka.

A teraz najwazniejsze, zeby nie zrobi¢ z tej lekcji straszaka, bo to bytoby ostatnie,
czego Wiatr potrzebuje. Rachunek za czuwanie mozna przesta¢ powiekszac. Kazdy
spokojniejszy wieczor, kazde odwotanie alarmu moze stac¢ sie maltym krokiem w
strone regeneracji — zwtaszcza kiedy kto$ wreszcie moéwi straznikowi , koniec
shuzby".

Twoje zadanie na dzi$ wieczér, mate i troche przewrotne. Zapisz trzy rzeczy, ktore
dzis sie NIE wydarzyly, chociaz niepokdj je rano zapowiadat. Tylko trzy. To nie jest
sztuczka na pozytywne myslenie. To dowdd rzeczowy dla straznika, ze wolno mu
czasem zejsS¢ z wiezy.
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Ania zrobila to zadanie pierwszego wieczoru. Przy trzeciej zapisanej rzeczy
zauwazyla, ze czes¢ porannych obaw nie wydarzyla sie. Niepokdj nie zniknat, ale
pojawito sie troche wiecej przestrzeni.

Strach, ktory czuwa za dhugo, placi z sil, ktére mialy starczy¢ na
Zycie.

W nastepnej lekcji droga Roberta. Jego emocja nie czuwa za dlugo — jego emocja jest
potykana.
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Gniew Roberta: emocja polykana

U Roberta sprawa wyglada na pierwszy rzut oka lepiej. Jego zto$é nie czuwa
tygodniami jak niepokdj Ani. Przychodzi, btyska i niby znika. Ale przyjrzyj sie uwaznie
jednej scenie. Zebranie. Ktos podwaza decyzje Roberta, niesprawiedliwie i przy
wszystkich. W Robercie w pét sekundy staje ptomien. I co robi Robert? Nic. Zaciska
zeby, mowi spokojnym gtosem , w porzadku, przemysle to" i wraca do biurka.
Wieczorem w domu odpowiada pétstowami, a kark ma jak z kamienia.

To jest druga droga, ktéra emocja obciaza czlowieka: emocja bez wyjscia. Potknieta.
Gniew wypowiedziany na czas jest jak otwarcie zaworu: cisnienie schodzi, mozna
rozmawiac dalej. Gniew potkniety zamyka zawér — a cisnienie nie znika. Cisnienie
zostaje w srodku i szuka sobie miejsca. Robert czuje je wieczorami doktadnie tam,
gdzie je nosi: w zacisnietej szczece, w karku jak z kamienia, w skroniach. A w nocy w
tym dziwnym budzeniu sie o trzeciej, w pelnej gotowosci, bez zadnego powodu.

zlos¢ polknieta - cisnienie zostaje — | szczeka - kark - skronie

Bez wyjscia: zamkniety zawor nie gasi cisnienia — ono szuka miejsca

I ta droga rowniez dziatla w obie strony. Polykany gniew podnosi napiecie — a state
napiecie skraca lont: czlowiek zaczyna irytowac sie rzeczami, ktore kiedys by go
ominety, i sam nie wie dlaczego. Jedno koto.

polykany gniew - stale napiecie - krotszy lont - wiecej gniewu

Droga dziata w obie strony — jedno koto

W tradycyjnej mapie ta droga tez ma swoja gtebsza warstwe. Niewyrazony gniew
laczono w niej z Ukladem Watroby — obszarem, ktéry ta mapa wigze ze swobodnym
przeptywem: zeby wszystko, w ciele i w zyciu, miato swaoj ruch i swoja droge. A
wszystkie dlugo noszone emocje, obojetnie ktore, mapa prowadzi w koncu do
wspolnego srodka, ktéry nazywa Sercem. To tylko zapowiedZ — nie wyktad. Ta
warstwa dostanie wlasna ksiazke.

Wazne zastrzezenie, zeby nie pomyli¢ drogi. Wyjsciem dla gniewu nie jest wybuch.
Wybuch to ten sam zamkniety zawor, tylko rozerwany — rani innych i wraca ze
wstydem. Wyjsciem jest nazwanie. Nazwanie gniewu moze zmniejszy¢ potrzebe
trzymania wszystkiego w napieciu.

Twoje zadanie na dzis. Raz dziennie, kiedy poczujesz zto$¢, nazwij ja na gtos jednym
prostym zdaniem: jestem zty, bo... Do siebie w samochodzie, do bliskiej osoby, na
papierze — obojetnie. Bez oceniania, czy wypada. Jedno zdanie dziennie. Zawor ma
sie nauczy¢ otwiera¢ na mate obroty.

Robert sprobowatl w samochodzie, czujac sie okropnie gtupio. ,Jestem zly, bo nikt nie
zapytal mnie o zdanie." Powiedziat jedno zdanie na gtos. Nie rozwiazato to catej
sprawy, ale pomoglo mu zauwazy¢, co naprawde krylo sie pod napieciem.
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Gniew, ktorego nie wypowiesz, znajdzie sobie miejsce, ktorego
nie wybierzesz.

W nastepnej lekcji droga Alicji — emocja, ktéra nie czuwa i nie jest potykana, tylko
chodzi w kotko.
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CZESC TRZECIA - LEKCJA 9 KORZENIE - BADGAN

Zmartwienie Alicji: emocja, ktora chodzi w
kotko

Zostala nam Alicja i jej najcichsza z trzech drdég. Jej zmartwienie nie czuwa jak strach
Ani i nie jest potykane jak zto$¢ Roberta. Ono krazy. Wieczorem, przy zmywaniu,
Alicja mysli o mamie. Od mamy mysl przechodzi do pracy, od pracy do pieniedzy, od
pieniedzy z powrotem do mamy. Trzy okrazenia, dziesieé, trzydziesci. Zadne nie
konczy sie decyzja. To jest trzecia droga: emocja, ktéra kreci sie w miejscu, bo nie
dostata kierunku.

A teraz przyjrzyj sie, co u Alicji idzie z tym krazeniem w parze, bo ona sama traktuje
to jak osobne ktopoty. Mysli wracaja rano doktadnie w tej samej postaci, w jakiej
krazyly wieczorem — ani o krok dalej, jakby nikt ich przez noc nie przerobit. Ciato
robi sie ciezsze i wolniejsze, po positkach spiace. Wieczorem przychodzi gtéd
stodkiego. I te ciche westchnienia, ktorych Alicja juz u siebie nie slyszy. Osobne
ktopoty? W jej doswiadczeniu to jeden stan: kiedy mysli kreca sie w kétko, wszystko
inne tez zwalnia.

mysl bez kierunku - krazy w kotko - kierunek ja zatrzymuje

W kotko: pierwszy maty krok albo uczciwe ,to nie zalezy ode mnie"

W tradycyjnej mapie ten stan ma swoje miejsce i piekny obraz. Powtarzajace sie
zmartwienie tgczono w niej z Ukladem Sledziony i Zotadka — obszarem, ktéry ta
mapa wiaze z przetwarzaniem. I to przetwarzaniem wszystkiego: ta sama sita, mowi
obraz, trawi obiad i trawi sprawy. Kiedy jest zajeta mieleniem w kétko tych samych
mysli, na obu frontach robi sie wolniej. To obraz do obserwacji, nie wyjasnienie
przyczyn — a rozwinie go doktadnie kolejna ksigzka.

Tu jedna rzecz, ktéora méwie osobno, bo bywa zZrédtem niezastuzonego wstydu.
Niektore osoby, ktére rozpoznaja u siebie ten obraz, zauwazaja rowniez zmiane masy
ciala. Tradycyjna mapa opisuje to obrazem przeciazonego przetwarzania — ale to jest
obraz, nie wyjasnienie medycznej przyczyny. Zmiana masy ciala moze miec¢ wiele
powodoéw i kiedy niepokoi, wymaga rozmowy z lekarzem. Jedno natomiast ten obraz
moéwi na pewno i warto to ustyszeé: to nie jest powdd do wstydu.

I ta droga takze dziatla w obie strony: krazace zmartwienie meczy — a zmeczenie
sprawia, ze najmniejsza sprawa robi sie ciezka i sama zaczyna krazyc¢. Jedno koto.

kazda sprawa
ciezsza

krazace

AN - zmeczenie -
zmartwienie

- wiecej krazenia

Droga dziata w obie strony — jedno koto

Na szczescie koto ma dzwignie. Zatrzymuje sie w chwili, w ktorej mysl dostaje
kierunek — dowolny. Pierwszy maty krok albo uczciwe ,to nie zalezy ode mnie".
Jedno i drugie konczy okrazenie. Krazy tylko to, co nie ma dokad pgjs¢.

Twoje zadanie na dzis$ wieczér. WezZ jedno, najwieksze dzisiejsze zmartwienie i
przeldz je na papier jednym zdaniem. Pod spodem dopisz jedno z dwojga: najmniejszy
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pierwszy krok, z data — albo stowa ,to nie zalezy ode mnie". Nic wiecej. Zapisanie
mysli i nadanie jej kierunku moze pomoéc przerwac kolejne okrazenie. Nie zawsze za
pierwszym razem — sprobuj przez kilka wieczoréw i sprawdz, co zauwazasz.

Alicja zapisata: martwie sie, Ze mama upadnie, kiedy mnie nie ma. I dopisata krok: w
czwartek zapytam o czujnik upadku. Problem nie zniknat, ale mysl dostata konkretny
kierunek.

Krazy tylko ta mysl, ktora nie dostala kierunku.

I ostatnie stowo tego modutu, wazne na przysztos¢. W tradycyjnej mapie zadna z tych
historii nie konczy sie na emocji. Kazda laczy sie takze z szerszym Ukladem Narzadu
— czyli siecig obejmujaca miedzy innymi rytm, sen, energie, trawienie i zachowanie.
Nie oznacza to, ze emocja uszkodzita fizyczny organ. To kolejna warstwa mapy.
Poznasz ja w nastepnej ksigzce, a pézniej w osobnych historiach Ani, Roberta i Alicji.

Znasz juz trzy drogi: za dtugo, bez wyjscia i w kétko. W nastepnym module
przechodzimy od rozumienia do robienia — trzy lekcje praktyki, po jednej dla kazdej
sity.
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CZESC CZWARTA

Praktyka

Lekcja 10 - Praktyka dla Wiatru: ciepto, rytm, uziemienie
Lekcja 11 - Praktyka dla Ognia: chtod, umiar, odpuszczenie
Lekcja 12 - Praktyka dla Korzeni: ruch, lekkos¢, ciepto
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CZESC CZWARTA - LEKCJA 10 WIATR - KHII

Praktyka dla Wiatru: cieplo, rytm,
uziemienie

Wréémy do Ani. Jest piatek wieczér po ciezkim tygodniu. Dawniej wygladato to tak:
Ania siada z telefonem ,na pie¢ minut", wstaje po dwdch godzinach, kladzie sie o
pdéinocy z gnajaca gtowa i lezy do drugiej. Zobaczmy, co moze zrobi¢ inaczej. Nie
wszystko naraz. Trzy rzeczy.

Pierwsza: ciepto. Wiatr z natury jest chtodny i lekki, dlatego wszystko, co ciepte,
dziata na niego jak dlon na roztrzesione ramie. Ciepty positek zamiast kanapki w
biegu. Ciepty napar wieczorem. Ciepta kapiel, koc, skarpety. To brzmi zbyt prosto —
a jednak wiele os6b zauwaza, ze cialo rozumie ciepto szybciej niz stowa. Potraktuj to
jako siedmiodniowy eksperyment, nie obietnice.

Druga: rytm. Wiatr uspokaja sie nie wtedy, kiedy mu sie kaze, tylko wtedy, kiedy
Swiat robi sie przewidywalny. Stata pora kladzenia sie. Stala pora positkéw. Ten sam
maty wieczorny porzadek, co dzien taki sam: napar, ciepto, Swiatto mniejsze, ekran
odlozony w jednym, zawsze tym samym momencie. Dla osoby Wiatru nuda wieczoru
to nie kara. To sprzymierzeniec: cos, co czesto przynosi ulge.

Trzecia: uziemienie. Wiatr zyje w gtowie i w przysztosci, dlatego wspiera go
wszystko, co sprowadza go do ciata i do teraz. Stopy ptasko na podtodze i uwaga w
stopach przez trzy oddechy. Cos ciezkiego na kolanach: koc, kot, ksiazka. Dotyk:
dlonie wokot cieptego kubka. Powolne, zwyczajne czynnosci robione uwaznie:
krojenie warzyw, podlewanie kwiatéw, sktadanie ubran.

JEDNA RZECZ JAK WYGLADA W PRAKTYCE

ciepto cieply positek, napar, kapiel, koc
rytm stata pora snu i positkéw, ten sam wieczorny porzadek
uziemienie stopy na podtodze, ciezar na kolanach, uwazne czynnosci

Wybierasz jednqg rzecz i robisz jq przez siedem dni — jedng, nie trzy

Teraz najwazniejsza zasada tego modutu, zapamietaj ja, bo wraca w kazdej z trzech
lekcji. Nie bierzesz wszystkiego. Wybierasz jedna rzecz i robisz ja przez siedem dni z
rzedu. Jedna. Wiatr uwielbia zaczynac¢ dziesie¢ rzeczy naraz i to jest wiasnie putapka.
Jedna rzecz, siedem dni, o tej samej porze.

Ania wybrata tak: co wieczor o dwudziestej pierwszej trzydziesci odktada telefon do
kuchni, robi ciepty napar i wypija go przy zgaszonym gérnym sSwietle, ze stopami na
podtodze. Kwadrans. Po tygodniu méwi: nie $pie jeszcze idealnie, ale pierwszy raz od
miesiecy wieczorem nie uciekam.

cieply napar, mniejsze N stopy na podlodze -

21:30 - telefon do kuchni - $wiatlo kwadrans

Przyktad Ani: jedna rzecz, ta sama pora, siedem dni
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Twoje zadanie: wybierz swoja jedna rzecz. Ciepto, rytm albo uziemienie. Zapisz ja
jednym zdaniem: co, o ktérej, przez siedem dni.

Wiatr ucisza sie nie silg, ale rytmem.

W nastepnej lekcji praktyka dla Ognia. Bedzie o tym, jak odpuszczaé, nie
przegrywajac.
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CZESC CZWARTA - LEKCJA 11 OGIEN - SHAR

Praktyka dla Ognia: chlod, umiar,
odpuszczenie

Wréémy do Roberta. Poniedziatek, 6sma rano, lista zadan na dwa dni, doba ma osiem
godzin roboczych. Dawny Robert zrobitby jedno: docisnat. Kawa, potem druga, obiad
przy klawiaturze, powrot do domu z karkiem jak deska i krétkim lontem na
wszystkich w domu. Zobaczmy trzy rzeczy, ktére moze zrobi¢ inaczej.

Pierwsza: chtdéd. Nie chodzi o zimny prysznic, cho¢ niektérym stuzy. Chodzi o chtodne
miejsca w rozgrzanym dniu. Przerwa zanim ciato poprosi, ta sama, ktéra Robert zna z
lekcji piatej, teraz na state: codziennie, o godzinie wpisanej w kalendarz. Wieczorem
chtodne domkniecie: koniec spraw zawodowych o ustalonej godzinie, po niej zadnego
~jeszcze tylko sprawdze". Ogien pali sie pieknie, kiedy ma palenisko z granicami. Bez
granic to pozar.

Druga: umiar. Ogien zawsze chce wiecej i szybciej, dlatego umiar trzeba mu podac
jak decyzje, nie jak marudzenie. Konkret: jedna rzecz z dzisiejszej listy zostaje
swiadomie skreslona. Nie odlozona z poczuciem winy. Skreslona, z podpisem: to
poczeka i $wiat sie nie zawali. Dla Ognia to jest trudniejsze niz dziesie¢ nowych
zadan, i doktadnie dlatego to jest jego prawdziwy trening.

Trzecia: odpuszczenie. Tu powiem zdanie, ktére Ogien musi ustysze¢ wprost.
Odpuscic to nie przegrac¢. Odpuscic¢ to zdja¢ garnek z ognia, zanim wykipi. Silny
czlowiek to nie ten, ktéry nigdy nie odpuszcza. Silny czlowiek to ten, ktory sam
wybiera, czego nie robi. W praktyce: wieczorem jedno pytanie zamiast
podsumowania walk dnia. Nie ,co jeszcze powinienem", tylko ,co dzis wystarczy". I
odpowiedZ na gtos: na dzis wystarczy.

JEDNA RZECZ JAK WYGLADA W PRAKTYCE

chiod przerwa w kalendarzu, chtodne domkniecie wieczoru
umiar jedna rzecz swiadomie skreslona z listy
odpuszczenie wieczorne pytanie: co dzi$ wystarczy

Jedna rzecz, siedem dni — bez projektu z tabela

Zasada modutu, ta sama co u Ani: jedna rzecz, siedem dni. Ogienn bedzie chcial wzia¢
wszystkie trzy naraz i zrobi¢ z nich projekt z tabela. Nie. Jedna.

Robert wybrat przerwe: codziennie trzynasta trzydziesci, pietnascie minut, wychodzi
z budynku niezaleznie od pogody. Pierwsze dwa dni, jak méwi, chodzit wsciekly na te
przerwe. Czwartego dnia ztapat sie na tym, ze pierwszy raz od miesiecy zjadl obiad i

wiedziatl, co je. Po tygodniu kark wciaz bywa twardy, ale wieczorem w domu nikt juz

nie chodzi wokét niego na palcach.

15 minut poza

13:30 - w kalendarzu - budynkiem

— | codziennie, bez wyjatkow

Przyktad Roberta: przerwa jak spotkanie, ktérego nie wolno odwotac
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Twoje zadanie: wybierz jedna rzecz. Chtdéd, umiar albo odpuszczenie. Zapisz: co, o
ktorej, siedem dni.

Odpuscic¢ to zdjac¢ garnek z ognia, zanim wyKkipi.

W nastepnej lekcji praktyka dla Korzeni. Bedzie o ruchu, ktory nie meczy, tylko
budzi.
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CZESC CZWARTA - LEKCJA 12 KORZENIE - BADGAN

Praktyka dla Korzeni: ruch, lekkosc, cieplo

Wréémy do Alicji. Niedziela po potudniu. Obiad ugotowany, u mamy byla, pranie wisi.
Alicja siada na kanapie i czuje ten znajomy ciezar: nie chce jej sie nic, a jednoczesnie
w glowie kreci sie koto zmartwien. Zobaczmy trzy rzeczy, ktére moga to koto
zatrzymad.

Pierwsza: ruch. Ale postuchaj uwaznie, bo tu jest sedno. Korzeniom nie jest potrzebny
wielki sport. Wielkie plany treningowe u osoby Korzeni koncza sie zawsze tak samo:
trzy dni zapatu i powroét do koleiny, z dodatkowym wstydem. Korzeniom potrzebny
jest ruch maty, tagodny i codzienny, najlepiej o statej porze i najlepiej zaczynajacy sie
natychmiast, bez przygotowan. Dziesie¢ minut spaceru zaraz po obiedzie. Schody
zamiast windy. Muzyka i ruch przy sprzataniu. Ciato Korzeni budzi sie powoli, jak
ziemia na wiosne, ale kiedy juz sie budzi, budzi sie na dobre.

JEDNA RZECZ JAK WYGLADA W PRAKTYCE

ruch maty, tagodny, codzienny, o stalej porze
lekkos¢ jedna rzecz z listy oddana innym
ciepto ciepte positki, rozgrzewajace przyprawy

Wersja smiesznie mata jest dozwolona i btogostawiona

Druga: lekkos$¢. To stowo u Alicji nie dotyczy ciata, tylko ciezaru, ktory nosi. Konkret,
ktory dla wielu os6b Korzeni jest najtrudniejszy w calej ksiazce: jedna rzecz z listy
oddana innym. Poproszona wprost: zréb ty zakupy w czwartek. Zawiez ty mame na
rehabilitacje. Osoba Korzeni nauczyla caty swiat, Zze ona da rade sama, i Swiat chetnie
w to uwierzyt. Odzyskiwanie lekkosci zaczyna sie od jednego zdania: potrzebuje
pomocy w tej jednej sprawie.

Trzecia: ciepto. Korzenie w przecigzeniu robia sie ciezkie i chtodne, dlatego stuzy im
wszystko, co rozgrzewa od srodka: ciepte positki zamiast zimnych przekasek,
rozgrzewajace przyprawy, ciepto ruchu, o ktérym juz moéwiltysmy. Kiedy wieczorem
przychodzi ochota na stodkie, czesto to nie zachcianka, tylko wotanie zmeczonego
ciata o szybka energie. Cieply, prawdziwy positek wczesniej u wielu oséb sprawia, ze
wieczorne wotanie cichnie.

Zasada modutu, po raz trzeci i ostatni: jedna rzecz, siedem dni. U Korzeni dodaje
jeszcze jedno: zacznij od Smiesznie matej wersji. Nie dziesie¢ minut spaceru, jesli to
dzi$ za duzo. Pie¢. Do skrzynki i z powrotem. Mate, ale codziennie, bije wielkie, ale
wcale.

Alicja wybratla spacer po obiedzie: dziesie¢ minut, ten sam kwartat, codziennie. Méowi,
ze pierwsze dni szta jak przez wode. Siodmego dnia zlapata sie na tym, ze idzie
dhuzsza trasa, bo chce. I ze koto zmartwien kreci sie w gtowie wolniej, kiedy nogi ida.

po obiedzie - e - codziennie
kwartat

Przyktad Alicji: koto zmartwien kreci sie wolniej, kiedy nogi idg
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Twoje zadanie: wybierz jedna rzecz. Ruch, lekkos¢ albo ciepto. Zapisz: co, kiedy,
siedem dni. Wersja Smiesznie mata jest dozwolona i blogostawiona.

Male, ale codziennie, bije wielkie, ale wcale.

Zamknijmy modut praktyki jednym zdaniem: jedna rzecz, siedem dni — a po siedmiu
dniach oceniasz praktyke, nie siebie. W ostatnim module spinamy wszystko w catosé:
kiedy emocja jest zdrowa, co podtrzymuje przecigzenie i jak utozy¢ wtasny plan.
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CZESC PIATA
[J
Zycie
Lekcja 13 - Kiedy emocja jest zdrowa, a kiedy jest alarmem

Lekcja 14 - Co podtrzymuje przeciqgzZenie
Lekcja 15 - Twaj plan i granice samopomocy
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CZESC PIATA - LEKCJA 13 I VA'GE) B A Y

Kiedy emocja jest zdrowa, a kiedy jest
alarmem

Przez cala ksiazke mowimy o strachu, ztosci i zmartwieniu jak o ktopotach. Czas to
wyprostowac, bo to tylko polowa prawdy.

Wyobraz sobie Anie, ktora przechodzi przez jezdnie i katem oka widzi rozpedzony
samochdd. Strach szarpie ja do tytu, zanim zdazy pomysleé. Ten strach wtasnie
uratowat jej zycie.

Wyobraz sobie Roberta, ktory styszy, jak ktos publicznie poniza jego mtodszego
kolege. Zto$¢ podnosi go z krzesta i kaze powiedzie¢: dosé. Ta ztos¢ wlasnie kogos
obronita.

Wyobraz sobie Alicje, ktéra martwi sie nadchodzaca zima i juz we wrzesniu umawia
mamie przeglad pieca. To zmartwienie wlasnie zapobiegto prawdziwemu kiopotowi.

Emocje nie sa usterka. Sa postancami. Kazda przynosi wiadomos¢: strach mowi
Luwazaj", ztos¢ mowi ,bron", zmartwienie mowi ,zabezpiecz". Zdrowa emocja
przychodzi, oddaje wiadomos¢ i odchodzi. Tak jak postaniec.

Klopot zaczyna sie w trzech sytuacjach — i wszystkie trzy juz znasz z modutu o
drodze emocji, teraz tylko zobacz je obok siebie, bo razem tworza jeden wzor.

Za dlugo — droga Ani: postaniec oddat list tygodnie temu, a mimo to zamieszkat w
przedpokoju i czuwa. Bez wyjscia — droga Roberta: emocja potknieta nie znika — w
tradycyjnym obrazie schodzi do ciata i pracuje po cichu. W kétko — droga Alicji: mysl
bez kierunku wraca na kolejne okrazenia.

I jest jeszcze czwarty sygnal, wspolny dla wszystkich: kiedy emocja jest o wiele
wieksza niz powod. Roztrzesienie na caly dzien po zwyklym mailu. Wybuch o tyzke
zostawiona w zlewie. Jesli reakcja regularnie przerasta sytuacje, to zwykle znak, ze
alarm z lekcji drugiej dzwoni juz od dawna i nowa iskra spada na przygotowany stos.

SYGNAL CO SIE DZIEJE

za dlugo postaniec oddat list i zamieszkal w przedpokoju
bez wyjscia emocja potknieta pracuje po cichu
w koétko mysl bez kierunku wraca na okrazenia
za duzo reakcja wieksza niz powod — alarm dzwoni od dawna

Problemem nie jest emocja — problemem jest za dtugo, bez wyjscia, w kotko i za duzo

I jedno, co spina wszystkie drogi. W tradycyjnej mapie dtugo noszone emocje taczono
takze z Ukltadem Serca — rozumianym szerzej niz fizyczny narzad. To kolejna
warstwa, do ktorej wrécimy w nastepnej ksiazce. Dlatego tak wazne jest, zeby
postaniec nie mieszkat u Ciebie na state.

ERKA EDU - Ten sam stres, inne objawy - 32



Zauwaz: w zadnej z tych sytuacji problemem nie jest emocja. Problemem jest za
dtugo, bez wyjscia, w kotko i za duzo. I na kazdy z tych czterech sygnatéw mozesz juz
spojrze¢ uwazniej, korzystajac z narzedzi poznanych w tej ksiazce.

Twaoje zadanie na najblizsze dni. Kiedy przyjdzie mocniejsza emocja, zadaj jej trzy
krotkie pytania, jak postancowi w drzwiach. Jaka wiadomos$¢ przynosisz? Czy jestes
do dzisiejszej sytuacji, czy do czegos starego? I czego potrzebujesz, zeby mdc odejsc?
Samo zadanie tych pytan zmienia wiecej, niz sie wydaje: przestajesz by¢ polem bitwy,
a stajesz sie gospodynig, ktora rozmawia z gosciem.

PYTANIE 1 PYTANIE 2 PYTANIE 3

aka wiadomos¢ Do dzisiejszej sytuaciji Czego potrzebujesz,
JSz€) Sy ] g ]
przynosisz? czy do czegos starego? zeby méc odejsc?

Trzy pytania do postarnica — przestajesz by¢ polem bitwy, stajesz sie gospodyniq

Emocja to postaniec. Klopot zaczyna sie, gdy postaniec
zamieszka na stale.

W nastepnej lekcji spojrzymy szerzej: na to, co w codziennym zyciu podtrzymuje
alarm, czesto bez naszej wiedzy.
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CZESC PIATA - LEKCJA 14 I VA'GE) B A Y

Co podtrzymuje przeciazenie

Jest cos, co trzeba powiedzie¢ gtosno, zanim ta ksiazka sie skonczy. Ania, Robert i
Alicja moga robi¢ wszystkie praktyki $wiata, a i tak bedzie im ciezko, jesli nie zobacza
jednej rzeczy: alarmu nie podtrzymuje charakter. Alarm podtrzymuja warunki.

Popatrz na ich zwykly tydzien, tym razem innym okiem.

Ania zasypia z telefonem w dloni. Ostatnia rzecz, jaka widzi przed snem, to
wiadomosci ze Swiata i cudze zycie. Jej Wiatr dostaje co wieczor swieza porcje
powodéw do czujnosci, a potem ma spokojnie spac¢. To tak, jakby prosi¢ kogos o
cisze, dosypujac mu iskier do kieszeni.

Robert pije piata kawe o siedemnastej i doklada wieczorem Kkieliszek, zeby zejs¢ z
obrotéw. Rano gtowa ciezsza, wiec kawa wczesniej i mocniej. Jego Ogien jest
podpalany i gaszony na przemian, i nigdy nie pali sie rowno.

Alicja nie poprosita o pomoc nikogo, od pét roku. W jej kalendarzu nie ma ani jednej
godziny, ktora nalezy tylko do niej. Jej Korzenie nie maja kiedy odetchnac¢, bo kazda
chwila jest czyjas.

ANIA ROBERT ALICJA

telefon w dioni piata kawa o 17:00 po6! roku bez proszenia o
do ostatniej chwili przed i kieliszek na zejscie z pomoc
snem obrotéw zero godzin tylko dla siebie

Alarmu nie podtrzymuje charakter — podtrzymujg go warunki

I jeszcze jedno, wspolne dla catej trojki: kazde z nich nosi swoje samotnie. Ania
wstydzi sie niepokoju, Robert ztosci, Alicja zmeczenia. A samotnosc jest jak mréz:
wszystko w niej trwa dtuzej.

Po co Ci to pokazuje? Nie po to, zeby dotozy¢ poczucia winy, tylko po to, zeby je
zdjac. Jesli od miesiecy jest Ci ciezko, to bardzo mozliwe, ze nie dlatego, ze jestes za
staba. Mozliwe, ze dzwigasz warunki, w ktorych kazdemu bytoby ciezko. To zmienia
pytanie. Zamiast ,co jest ze mna nie tak" pytasz: ,co w moim tygodniu dolewa do
alarmu?".

Zwykli podejrzani sa zawsze podobni: ekran w t6zku, mocna kawa po potudniu,
wieczorny kieliszek na uspokojenie, zero chwil tylko dla siebie, proszenie o pomoc
odlozone na nigdy, i noszenie wszystkiego w milczeniu.

DOLEWANIE JAK MU UTRUDNIC ZYCIE

ekran w 16zku telefon nocuje w kuchni
mocna kawa po potudniu kawa ma godzine graniczna
zero chwil dla siebie jedna godzina w tygodniu z Twoim imieniem

Warunki zmienia sie warunkami, nie zaciskaniem zebow
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Twaoje zadanie, jedno i konkretne. ZnajdZ w swoim tygodniu jedno takie dolewanie.
Tylko jedno, za to prawdziwe. I zamiast walczy¢ z nim sita woli, utrudnij mu zycie:
telefon nocuje w kuchni, kawa ma godzine granicznag, jedna godzina w tygodniu
dostaje w kalendarzu Twoje imie. Warunki zmienia sie warunkami, nie zaciskaniem
zebow.

Czasem nie potrzeba wiecej sily. Czasem potrzeba mniej
ciezaru.

Przed nami ostatnia lekcja: sktadamy wszystko w Twoj wlasny plan i méwimy
uczciwie o tym, gdzie konczy sie samopomoc.
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CZESC PIATA - LEKCJA 15 I VA'GE) B A Y

Twoj plan i granice samopomocy

Doszlysmy do konca drogi. Ania, Robert i Alicja zostaja w swoich domach, a to, co
teraz nastapi, jest juz tylko o Tobie. Wez kartke i cos do pisania. Zbudujemy Twdj
plan z czterech zdan. Czterech, nie czterdziestu.

Zdanie pierwsze: moja najgtosniejsza sita. Wiatr, Ogien albo Korzenie. Jesli wciaz sie
wahasz, wybierz te, ktorej opis w module portretéw czytatas z uczuciem: skad oni to
wiedza. Nie musisz mie¢ pewnosci. Plan mozna poprawic.

Zdanie drugie: moj pierwszy zauwazalny sygnat. Moze to by¢ emocja — niepokdj,
ztos¢ albo zmartwienie — albo sygnat ciata: drzenie, goraco, napiecie czy ciezar.
Zapisz ten, ktéry najltatwiej zauwazasz u siebie. Od dzi$, kiedy sie odezwie, wiesz, ze
to nie wrég, tylko dzwon straznika. Postaniec z wiadomoscia.

Zdanie trzecie: moja jedna praktyka. Ta, ktora wybralas w module praktyki, albo
nowa, jesli tamta nie zagrata. Zapisana konkretnie: co, o ktorej, przez siedem dni. Po
siedmiu dniach nie oceniasz siebie, oceniasz praktyke: zostaje, zmienia sie albo
wylatuje.

Zdanie czwarte: moje jedno mniej. To dolewanie do alarmu z poprzedniej lekcji,
ktéremu utrudniasz zycie.

I to jest caty plan. Cztery zdania. Jego sita nie lezy w rozmachu, tylko w tym, ze jest
Twéj: pod Twoja site, Twoja emocje, Twaj tydzien.

robie jedna
praktyke

slysze pierwszy
sygnat

zdejmuje jedno

- dolewanie

znam swoja silte - -

Twdj plan w ruchu — cztery zdania, ktore pracujg razem

A teraz ostatnia rzecz, ktora chce Ci powiedzie¢, i méwie ja tym samym spokojnym
glosem, co wszystko wczesniej. Ta ksigzka jest o zwyklym przeciazeniu zwyktego
zycia. Przy zwyklym przeciazeniu ciepto, rytm, przerwy, tagodny ruch i cztery zdania
planu moga by¢ dobrym miejscem rozpoczecia. Ale sa sytuacje, w ktérych
samopomoc to za mato, i madros¢ polega na tym, zeby je rozpoznac, a nie
przeczekac. Jesli ciezar nie mija od wielu tygodni, mimo ze prébujesz. Jesli przestato
cieszy¢ wszystko, co cieszyto. Jesli lek zaczyna zamykaé¢ Cie w domu. Jesli sen
skurczyt sie do kilku godzin, a energii masz dziwnie duzo. Albo jesli pojawiaja sie
mysli, ze wszystkim bytoby 1zej bez Ciebie. To sa sygnatly, ze czas na rozmowe z
lekarzem albo psychologiem. Nie dlatego, Zze zawiodtas. Dlatego, ze to tematy na
dwie osoby, a nie na jedna. Poprosi¢ o pomoc to nie jest koniec samodzielnosci. To
jest jej najdojrzalsza forma.

A jedna sytuacja jest pilniejsza niz wszystkie inne, wiec méwie o niej osobno i wprost.
Jesli pojawiaja sie mysli o odebraniu sobie zycia albo o zrobieniu sobie krzywdy, nie
zostawaj z tym sama ani na godzine i nie czekaj na wolny termin. Zadzwon pod sto
dwanascie albo pod catodobowy, bezptatny telefon wsparcia: sto szesnascie, sto
dwadziescia trzy. Mozesz tez pojecha¢ na najblizsza izbe przyjec. To nie jest
przesada. To jest wlasciwe uzycie pomocy, doktadnie wtedy, kiedy jest potrzebna.
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Twoje ostatnie zadanie w tej ksiazce: dokoncz cztery zdania planu i pot6z go tam,
gdzie bedziesz go widzie¢. Lodowka jest doskonalym miejscem.

PLAN CZTERY ZDANIA

1 moja najgtosniejsza sita: Wiatr - Ogien - Korzenie
2 maj pierwszy zauwazalny sygnat

3 moja jedna praktyka: co, o ktorej, siedem dni

4 moje jedno mniej

Caty plan — jego sita nie lezy w rozmachu, tylko w tym, Ze jest Twdj

I ostatnie zdanie do zapamietania, niech zostanie z Toba na dtuzej niz ta ksigzka.

Stres jest jeden. Ludzie sa r6zni. A Ty znasz juz swoja
najglosniejsza site.

Dziekuje, ze przeszlysSmy te droge razem.
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ZAKONCZENIE CO DALE]?

Co dalej?

Ta ksiagzka data Ci pierwsze rozpoznanie: wiesz juz, jak reagujesz na stres. W
nastepnej ksigzce poznasz tradycyjne Uklady Narzadow i zobaczysz, dlaczego u Ani,
Roberta i Alicji inne obszary moga by¢ szczegodlnie wrazliwe na dlugotrwate
przeciazenie. Pozniej kazda historia otrzyma wtasny Przewodnik.

Stres jest jeden. Ludzie sa rézni. A Ty znasz juz swoja
najglosniejsza site.

Jesli chcesz przejs¢ te droge jeszcze raz — tym razem w prowadzeniu, glosem i
obrazem — te same pietnascie lekcji istnieje jako kurs wideo. Do kazdej lekcji
dochodzi karta Dziennika: miejsce na Twoje obserwacje, zadania i plan z czterech
zdan. Znajdziesz go na erkaedu.com.

Kolejne ksiazki serii ida glebiej: Wiatr i historia Ani, Ogien i historia
Roberta, Korzenie i historia Alicji.

ERKA EDU to seria edukacyjna o naturalnym zdrowiu, zakorzeniona w tradycji medycyny

mongolskiej i chinskiej. Pomagamy zrozumiec¢ witasne ciato prostym jezykiem — bez obietnic i
bez straszenia. Wiecej ksigzek, kursow i materiatéw znajdziesz na erkaedu.com.
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