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P10oTR ZAK: Praychodzi do Pana pacjent i narseka,
Ze nie ma na nic sity. Jaka jest pierwsza mysl, ktora
sie wtedy Panu nasuwa?

WouciecH EICHELBERGER: Zapewne taka, ze ten
czlowiek powaznie naruszyl zasoby energii zyciowej.

Czyli czego?

Specjalnego rodzaju energii, czesto zwanej ener-
gia urodzeniowa, jakg otrzymujemy, przychodzac na
swiat. Jej zadanie polega na jak najdluzszym podtrzy-
mywaniu naszego biologicznego istnienia. Prosze wy-
obrazié sobie kwiatek w doniczce, podlewany z duze-
go zbiornika. Jego pojemnos¢ jest tak obliczona, zeby
wody starczylo na jak najdluzsze zycie kwiatka. Gdy
woda sie skonczy, kwiat umiera. Kazdy zyjacy orga-
nizm ma okreslony zasob takiej energii. Kazdy, by zy¢,
musi codziennie pobieraé energie ze zbiornika. Ale nie
powinien tego robi¢ wedlug wlasnego widzimisie -
kiedy chce i ile chce. Nadmiar pobranej energii mogiby
zaszkodzié organizmowi — tak jak nadmierne podle-
wanie zaszkodzi roslinie. Jej fapczywe pobieranie zbyt
szybko wyczerpaloby zyciodajne zapasy i skrocilo zycie
organizmu. Dlatego istnieje specjalny mechanizm wy-
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datkowania energii. Wielki zbiornik wspoélpracuje ze
specjalnym dozownikiem, gdzie regularnie trafia por-
cja energii, ktora powinna wystarczy¢ na mniej wiecej
24 godziny. Ta dawka zwana jest energig dobowa. Jesli
zaczniemy zy¢ nierozsgdnie lub znajdziemy sie w sy-
tuacji wymuszajacej duzy pobor energii, to dozownik
go dozownika wplynie z duzego zasobu kolejna porcja
energii - to konieczne do podtrzymania zycia. To do-
datkowe dotadowanie bedzie jednak sprzeczne z pro-
gramem optymalnego zarzadzania zasobami duzego
zbiornika, zgodnie z ktorym powinien on wydziela¢
na dobe tylko tyle energii, ile jednorazowo miesci sie
w dozowniku. Jesli konsekwentnie bedziemy naduzy-
waé energii urodzeniowej, to szybko osiagniemy gra-
nice, po przekroczeniu ktorej w dozowniku bedzie sie
pojawia¢ minimalna dawka energii, wystarczajaca do
podtrzymywania w ciagu doby jedynie podstawowych
funkcji zyciowych. Wtedy bedziemy leze¢ w t6zku z kol-
dra na glowie, niezdolni do zadnego wysitku, do pod-
jecia jakiegokolwiek dzialania. Taka sytuacja — zwana
wypaleniem - zmusza nas do ograniczenia wydatkow
energetycznych, umozliwia dtugo zaniedbywang rege-
neracje tkanek, naprawe uszkodzonych funkcji ciala,
i na ogdt wymusza zasadnicza reforme stylu zycia na
zgodny z potrzebami i mozliwos$ciami organizmu.

A jesli nie zareaguje na to wymuszanie?
To wyladuje pan w 16zku i nie bedzie mial sily na
jakikolwiek kontakt ze swiatem. Co gorsza, gdy be-
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dzie pan lezal w 16zku, mozg zacznie generowaé ka-
tastroficzne scenariusze, ktore dalej beda alarmowac
i mobilizowac cialo, a wiec wyczerpywac i tak juz nad-
szarpniete zasoby energii zyciowe;j.

Jakiego rodzaju scenariusze ma Pan na mysli?

Negatywne, zagrazajace, alarmujace. Sterujacy re-
akcja walka lub ucieczka uklad sympatyczny natych-
miast reaguje na wszelkie sygnaly zagrozenia, ale nie
potrafi rozstrzygnad, jakich niebezpieczenstw dotycza:
realnych czy wymyslonych. Dlatego niekontrolowane
zamilowanie do odtwarzania dramatycznych wyda-
rzen z naszej biografii lub wyobrazanie sobie tych,
ktore by¢é moze wydarza sie w przyszlosci, nieustan-
nie utrzymuje w gotowosci fizjologiczny mechanizm
walki lub ucieczki. A to pochlania ogromne ilosci na-
szej zyciowej energii i sprawia, ze organizm poszuku-
je sposobow na oszczedzanie energii i zmniejsza wy-
dolno$é tych ukladéw, ktore potrzebujg jej najwiece;.
Na pierwszy ogien idzie wiec uklad immunologiczny,
najbardziej energochtonny. Dlatego dlugotrwaly stres
czyni organizm bezbronnym, otwiera go na infekcje
i choroby. Ale nie tylko on przyczynia sie do wyczer-
pania energetycznego. Niekontrolowane negatywne
wyobrazenia moga sprawié, ze literalnie zamartwimy
sie na $mierc.

Jakie jeszcze - poza ostabieniem odpornosci orga-
nizmu - sq objawy nadmiernego zusywania energii
urodzeniowej?
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Przede wszystkim pojawia sie rozdraznienie.
Kazda sytuacja, ktora odbiega od rutyny, wyprowa-
dza nas z r6wnowagi: dziecko zapytalo dwa razy o to
samo, metro przyjechalo o minute pézniej, nie ta
pogoda, nie ta muzyka, krzywe kluski. Towarzyszacy
objaw to czeste wzdychanie lub ziewanie. Stres blo-
kuje aparat oddechowy, zaczynamy plytko oddychaé
i od czasu do czasu musimy zrobi¢ wydech/wes-
tchnienie lub wdech/ziewniecie, by przewentylowaé
pluca i dotleni¢ moézg. Kolejny objaw to samoist-
ne bodle miesni i stawow, niezwigzane z wysitkiem
fizycznym. Wskazuja, ze organizm jest w perma-
nentnym stanie gotowosci do walki/ucieczki, co
wigze sie z napieciem miesni i naciskiem na stawy.
W efekcie mamy problemy z zasypianiem i ze snem,
odczuwamy zmeczenie poranne, dokucza nam utra-
ta koncentracji, gonitwa mysli, poczucie utraty kon-
troli nad tym, co mamy do zrobienia, zaburzenia
laknienia, zanik popedu seksualnego - stowem: zy¢
sie odechciewa.

Czy energie urodzeniowq mogemy odbudowywac?

Nie, nie jesteSmy w stanie zatrzymacé ani odwrocic
procesu ubywania energii urodzeniowej, natomiast
mozemy go spowolnié. Przede wszystkim musimy na-
uczy¢ sie optymalnie zarzadzac¢ naszym codziennym
senergetycznym kieszonkowym”, czyli porcjami ener-
gii dobowej. Wiele wskazuje na to, ze jego wyplata
nastepuje po nocnym kryzysie energetycznym, ktory
ma miejsce miedzy godzing 3. a 5. nad ranem. Jesli
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bedziemy madrze gospodarowaé porcjami energii do-
bowej, to doczekamy sie nastepnej wyplaty, nie nad-
uzywajac rezerw energetycznych.

A dlaczego wyplata ,kieszonkowego” odbywa sie
witasnie w tych godzinach?

Tego chyba nikt nie wie. Ale fizjologowie wiedza,
ze miedzy 3. a 5. rano przechodzimy okres glebokie-
go spadku energii, objawiajacego sie przemozng po-
trzebg snu. Wtedy najskuteczniej mozna zaskoczy¢
wroga czy zaaresztowaé groznego przestepce, ale
tez najlatwiej zasngé na warcie lub za kierownica.
Prawdopodobnie nieodparta potrzeba snu w tym
okresie jest rownoczesna z rozpoczeciem nieodzow-
nego dla zdrowego i dtugiego zycia procesu glebokiej
regeneracji tkanek organizmu. Aby ten proces mogt
sie w pelni dokonaé, wszystkie funkcje tkanek musza
zostaé wylaczone lub spowolnione do minimum. Tak
jakby organizm uruchamial w tym czasie program
czeSciowej hibernacji - po to, by sie niejako odro-
dzic.

Jesli jednak zuzywamy za duzo energii urodze-
niowej, bo zbyt intensywnie pracujemy, drecza nas
traumatyczne przezycia, dtugo chorujemy, to w okre-
sie codobowej hibernacji budzimy sie z uczuciem nie-
pokoju, zamiast sie regenerowaé. Prawdopodobnie
dlatego, ze mozg alarmuje o zbyt niskim poziomie
energii zyciowej organizmu. Dlatego budzenie sie
miedzy 3. a 5. rano to typowy objaw depres;ji i wypa-
lenia.
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Na ile lat powinno nam wystarczyc energit urodze-
niowej?

Genetycy twierdza, ze w idealnych warunkach
statystyczny czlowiek moze przezy¢ w zdrowiu na-
wet 120 lat. Wystarczy dobre odzywianie, czyste po-
wietrze, brak halasu i pospiechu, a takze naturalna
koncentracja, czyli angazowanie uwagi i Swiadomosci
W to, co jest naszym realnym tu i teraz. Jesli mamy
szczeScie zy¢ w takim idealnym otoczeniu i jesli nasz
umyst nie marnuje energii, wyswietlajac na podgla-
dzie dziesigtki czynnych ekranéow i funkcji, to mamy
szanse dozy¢é w zdrowiu co najmniej stu lat i umrzeé
we $nie — zapewne miedzy 3. a 5. rano — gdy nasze
wlasne DNA wylaczy nam zasilanie. Zaoszczedzimy
sobie cierpienia i zniedoleznienia, a otoczeniu ko-
niecznosci opiekowania sie ciezko chorym. Mozemy
tez sami sprzyjaé pojawieniu sie dobrego samopoczu-
cia, zyjac w zgodzie z potrzebami organizmu i serca.
Tylko tyle - i az tyle.

Jak to robic?

Mozliwosci jest w gruncie rzeczy sporo. Warto na
przyklad éwiczyé prawidlows technike oddychania,
czyli oddychanie przeponowe. Oddychanie przepona
wykorzystuje 60 procent naszej pojemnosci wdecho-
wej, a co jeszcze wazniejsze — obniza i optymalizuje
poziom mobilizacji organizmu w takich sytuacjach.
Natomiast typowe dla sytuacji stresowej oddychanie
piersiowe podtrzymuje alarmowa reakcje organizmu
i wykorzystuje tylko 30-40 procent pojemnosci wde-
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chowej. Wazne jest nie tylko to, jak oddychamy, ale
rowniez czym oddychamy. Dbajmy wiec takze o dobra
jako$é powietrza. Wazna jest tez codzienna dieta i ja-
ko$¢ pozywienia, poniewaz na dluzsza mete one decy-
duja o naszym zdrowiu. Dobrze jest je$¢ lekko i mniej,
np. ostatni posilek cztery godziny przed snem. Zbyt
czesto koszt energetyczny strawienia naszego ulubio-
nego positku przekracza energetyczny zysk. Marnuje-
my jedzenie i robimy sobie krzywde.

A jak bilansowac diete?

Piramida odzywiania opracowana przez WHO jest
dobrym, wiarygodnym doradca w tej sprawie. Naj-
wiecej miejsca zajmuja w niej nieprzetworzone zboza
i nasiona, potem warzywa i owoce, a na samej gorze
produkty bialkowe: nabial, jaja, mieso. Ale podstawe
calej piramidy stanowi ruch. Jego codzienna, mini-
malna dawka to pieé¢ kilometrow na piechote plus
dwadzieScia minut intensywnego ruchu, ktéry pod-
niesie nam tetno spoczynkowe do podwdjnej war-
tosci. Jedzenie stuzy przede wszystkim jako paliwo
dla ruchu oraz jako material do odbudowy tkanek
i plynow ustrojowych. Odnowa tkanek ma najlepsza,
jakos¢, gdy zuzywaja sie, wykonujac swoje funkcje
na intensywnym poziomie. Na tym polega tajemnica
dobrego wygladu ludzi systematycznie zazywajacych
ruchu. Im jestesmy starsi, tym bardziej potrzebujemy
ruchu. Nieruszanie sie nie oszczedza energii Zyciowej,
wrecz przeciwnie. Wtedy autonomiczny uklad nerwo-
Wy - on steruje nasza fizjologia — kierujac sie zasada
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oszczednosci, ustawia program odnowy tkanek na
minimalnym poziomie i zaczynamy zanikac.

Czy sq jeszcze jakies inne sposoby na ograniczenie
ubywania energii urodzeniowej?

Oszczedne gospodarowanie tym, co mamy do
dyspozycji. Unikanie rozproszenia i dekoncentracji,
czyli umiejetnos$c kierowania aktywnoscig wlasnego
umyshu. To tak, jak z praca komputera: chodzi o to,
by nie uruchamiac réwnoczesnie dwudziestu réznych
stron i funkeji, ktére sobie nawzajem przeszkadzaja,
nadmiernie i bezuzytecznie obcigzaja baterie. Nasz
biologiczny superkomputer moze w ulamkach se-
kundy wygenerowac¢ absorbujace, atrakcyjne lub za-
grazajace sny na jawie, ktore pochlong nasza uwage.
Mamy wrazenie, ze to sie dzieje samo, niezaleznie od
naszej woli, ale tak naprawde sami otwieramy nasze
ulubione strony i klikamy na okreslone funkcje, po-
dobnie jak osoby uzaleznione od Internetu. Rozpro-
szenie, bycie w kilku watkach jednoczesnie pochlania
ogromne iloSci naszej energii, obniza jako$¢ naszej
pracy, zabawy, kontaktéw z ludzmi, obecnosci - czyli
jakosé calego zycia. Innymi stowy, chodzi o zdolnosé
do angazowania sie w pelni w to, co teraz robimy lub
czego teraz doswiadczamy i ignorowanie wszystkiego,
CO nas rozprasza.

Jaki wplyw na przyspieszenie bqds spowolnienie
zugywania energii urodzeniowej majq kontakty = in-
nym?i ludimai?
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Jesli mamy w swoim otoczeniu ludzi, z ktorymi
czujemy sie dobrze i bezpiecznie, to organizm czesciej
pozostaje w zbawiennym trybie regeneracji, naprawia
sie i oszczedza energie. Jesli przebywamy we wrogim
otoczeniu - lub tak je interpretujemy - to organizm
bedzie czesto uruchamial tryb walki/ucieczki i zuzy-
wal duze ilo$ci energii. Dlatego zapewne ludzie po-
zostajacy w dobrych milosnych zwigzkach statystycz-
nie dtuzej zyja i mniej choruja, a dobra, wspierajgca
relacja z lekarzem uprawdopodabnia wyzdrowienie.
Pomaga tez dawanie i dzielenie sie. Coraz wiecej ludzi
ma tendencje do izolowania sie i koncentrowania na
braniu: im wiecej dla siebie, tym lepiej. Tymczasem
ogromna liczba badan i obserwacji wskazuje, ze jest
dokladnie odwrotnie. Konieczna jest wymiana pozy-
tywnych emocji, dzielenie sie. To czyni nas bardziej
dostepnymi, bardziej gotowymi i otwartymi na kon-
takt i wymiane. Dawanie w jedng strone lub wymiana
negatywnych emocji nieuchronnie spowoduja kryzys
w relacji, moga tez zwiekszy¢ u strony dajacej sklon-
no$¢ do zachorowan i wypalenie.

Duzge wrazenie zrobit na mnie telewizyjny spot,
ktory byt czesciq akcji vwraliwiania na ludsi cho-
rych na depresje. W tym krotkim filmiku rozmawiajg
dwaj koledzy. Gdy jeden oznajmia, ge ma zamiar sie
powiesic, drugi odpowiada, ge musi pojechac do skle-
pu po nowy czajnik...

Juz prawie nie potrafimy stuchaé sie nawzajem.
Najbardziej interesujace i najwazniejsze wydaje nam
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sie to, co my mamy do powiedzenia. Jak sie spotkajg
dwie osoby, ktore sie nie stuchaja, to jest tak jak w tym
spocie.

O niektorych ludziach mowt sie, Ze sq ,emocjonal-
nymi wampirami”. W ich obecnosci czujemy nagty
odplyw energti, po 10 minutach spotkania najchet-
niej ucieklibysmy... Jak sie¢ przed nimi bronié?

Spot telewizyjny, o ktorym méwimy, przedstawia
relacje dwoch os6b nastawionych na branie. Jedna
ma depresje i nie obchodzi jej czajnik, a druga inte-
resuje tylko popsuty czajnik i nie zauwaza czlowieka
w depresji. Spot stawia w gorszym $wietle czlowieka
zainteresowanego czajnikiem, bo powinien zajaé sie
tym, ktory ma depresje. Ale - patrzac glebiej — ten
z depresja prawdopodobnie nabawil sie depresji, bo
z jakich$§ powod6w nie wchodzi lub/i nie buduje re-
lacji opartych na wymianie. Gdy nastawiamy sie na
branie, stajemy sie wampirami energetycznymi, ale
w efekcie mamy coraz mniej energii do dyspozycji.
Gdy nastawiamy sie na jednostronne dawanie, hodu-
jemy wampiry i wypalamy samych siebie. W kontak-
tach miedzyludzkich tylko wymiana pozwala odzyski-
wacé i generowac energie.

Nie wspomnielismy do tej pory o duchowosct,
a przeciez wydaje sie, e jest ona wyjgtkowym grodlem
energii gyciowey...

O niej rzadko sie moéwi w nurcie nauki opartej na
z wolna odchodzacym w przeszlo§é materialistycz-



Zrodta energii

nym paradygmacie. Natomiast ludzie, dla ktoérych
duchowo$¢ jest naturalnym wymiarem ZzZycia, czesto
odwotujg sie do wiary, ktora leczy, wzmacnia i doda-
je sil. Gleboka wiara i praktyka duchowa sg bardzo
korzystne: zwiekszaja poczucie bezpieczenstwa, redu-
kuja wyczerpujace usitlowania sprawowania kontroli
nad wszystkim, otwieraja na budowanie pozytywnych
relacji z otoczeniem. Poza tym ludzie praktykujacy
bardziej wymagajace dyscypliny duchowe potrafia
szybko i skutecznie urealniaé sie. Cwicza koncentra-
cje i obecnosé. Koncentruja sie nie tylko na modli-
twie, ¢wiczeniach i rytualach religijnych, lecz rowniez
na wszelkich czynnos$ciach i doswiadczeniach dnia
codziennego. Wychodza bowiem ze stlusznego zaloze-
nia, ze w kontaktach z Bogiem nie wypada by¢ roz-

proszonym.

Jak budowac dobry kontakt ze swiatem?

Tak jak u oséb praktykujacych duchowosé, sprzyja-
ja temu éwiczenia koncentracji, nazywane tez medy-
tacja. Umawiamy sie ze soba, ze przez minimum dzie-
sie¢ minut silg woli bedziemy utrzymywac uwage na
jakims realnym obiekcie lub do§wiadczeniu. Moze to
by¢ dzwiek, obraz lub wyobrazenie obrazu, ktory bu-
dzi jakie$ pozytywne uczucia lub/i skojarzenia. Moze
to by¢ mysl, majaca postac jakiego$ wybranego frag-
mentu ulubionej modlitwy lub innego inspirujgcego/
intrygujacego zdania lub waznego pytania. Moze to
by¢ realny lub generowany przez umyst dzwiek badz
harmonijna muzyczna fraza. Moze to by¢ oddycha-
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nie. Czesto wybierany jest oddech - realny i wygodny
do obserwowania; mozna go sobie stosunkowo latwo
uswiadomic¢ i w kazdej sytuacji mamy go ,pod reka’.
Niezaleznie od tego, co wybierzemy, ¢wiczmy umysl,
by przez dluzszy czas pozostawal skoncentrowany
na jednym obiekcie czy procesie. Poczatki sg na ogol
bardzo trudne i wielu ludzi zraza sie szybko do tych
¢wiczen. Uwaga sie rozprasza i po paru minutach je-
steSmy bez reszty pochlonieci chaotycznym surfowa-
niem po naszym moézgowym Internecie - zamiast zaj-
mowag sie tym, na co sie ze sobg umowilismy. Jednak
tylko cierpliwo$¢, determinacja i regularny trening
uczynia nas w koricu mistrzami. Jesli wytrwamy, to po
pewnym czasie odzyskamy — w istocie wrodzona i na-
turalng - zdolnos$¢ koncentrowania sie na wszystkim,
co jest naszym udzialem. Podpiszemy liste obecnosci
we wlasnym zyciu.

To pozwala nam tez zatrsymac si¢ na moment...

Wszyscy przeczuwamy, ze zatrzymanie sie jest
czym$§ waznym. Bo prawie kazdemu czlowiekowi
przydarzylo sie choc¢by jedno do§wiadczenie zapamie-
tane jako nadzwyczajne, niezwykle, wspaniale, jedyne
w swoim rodzaju. Trwalo zaledwie kilka sekund, kilka
minut, godzin czy dni, lecz - nawet zapomniane - sta-
nowi trwaly drogowskaz dla naszych najglebszych da-
zen i pragnien. U wszystkich ludzi wyglada podobnie:
zatrzymanie sie, bezczasowosé, lekkosé, bezosobowa,
calkowita obecnosé, jasnosé, zachwyt, ulga, cieplo,
otwarto$¢, milosé, nieustraszono$é. Nazywamy to do-
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swiadczeniem szcze$cia. W takich rzadkich chwilach
- zwanych w psychologii peak experience, a w kregach
religii komunia, wgladem, przebudzeniem - nie dosc,
Ze nie tracimy energii, to w niewytlumaczalny sposob
doswiadczamy jej niespozytych zasobow. Wtedy na-
prawde mozemy przenosic¢ gory. Widac z tego, ze na
co dzien zuzywamy wielkie ilosci energii na podtrzy-
mywanie iluzorycznej koniecznosci pedu, pospiechu,
izolacji, konkurencji, walki, zdobywania i gromadze-
nia.
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