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  Venujem svojej rodine. Svojej drahej manželke, ktorá vždy stála primne azmierila sa stým,že cestovanie afilmovanie je umňa naprvom mieste.


  Ona je môj anjel. Našim deťom, ktoré sú svetlom môjho života. Robím to prene. Svojim rodičom asestre, ktorí miodsamého začiatku dávali lásku astáli primne.


  Atiež nespočetnému množstvu priateľov apríbuzných, ktorí mi veria apodporujú ma.


  Pokračujme vtejto ceste aspoločne oslávme život. Všetkých vás ľúbim.


  


  


  


  
    ÚVOD
  


  


  


  UŽ STE SA NIEKEDY cítili vinní zato, že ste nestihli ísť dofitka? Že ste zmeškali hodinu jogy? Konečne ste sa naučilizáklady meditácie apotom ste stým skončili? Ľutujete, ženetrávite dosť času sosvojimi deťmi, partnerom, priateľmialebo starnúcimi rodičmi? Máte nanočnom stolíku štôskníh, naktoré sa každý večer pozeráte apremýšľate, kedysa knim konečne dostanete? Už ste sa niekedy vrátili zdovolenky vyčerpanejší amenej pripravení naživot ako predňou? Ste vystresovaní, unavení alebo znudení ztoho, že sadokola točíte vkruhu?


  Vitajte vmodernom svete.


  Nebolo to však vždy tak. Naši predkovia mali viac času žiť. Mali viac priestoru. Chodili pešo adýchali čistý vzduch.Trávili čas prípravou jedla, ktoré potom konzumovali spoločne sosvojimi najbližšími. Boli viac vystavení prírode ajejživlom. Život bol menej stresujúci aviac ľudí napĺňal. Obklopovala nás rodina apatrili sme ksvojmu kmeňu.


  Dnes máme nakrku účty. Každú minútu nás bombardujú milióny informácií. Správy omilitantoch, ktorí sa nás pokúšajú zabiť, striedajú reportáže orozširujúcej sa rakovineaupadajúcej ekonomike. Naše deti ovplyvňuje reklama aľadovce sa topia. Všetko stojí viac, než by sme si priali, ataksi zrazu uvedomíme, že sa náhlime ako blázni, aby smestým šialenstvom udržali krok.


  Ale aký to má zmysel?


  Kríza moderného mestského alebo predmestského človeka spočíva vtom, že guľkám, ktoré letia naším smerom, nie sme schopní vyhnút sa.


  Sme vystresovaní, unavení, bezenergie anajmä stratení. Niektorí znás naivne uverili, že odpoveďou nanaše problémy sú tajomstvá východnej medicíny. Keď sa Beatles vrátilizpobytu uMaharišiho azÁzie knám začali prúdiť guruovia, mysleli sme si, že joga, meditácia, pôst, tajči azen nászachránia. Ateraz stojíme uprostred hurikánu avčase núdzeich zabúdame použit.


  Niektorí sa upínajú kviere apravidelne chodia dokostola. Niekomu to pomáha, no väčšine ľudí to prináša len rozčarovanie asklamanie. Veľa starších inštitúcií sa nedokázalo dostatočne rýchlo prispôsobit meniacej sa dobe aľudiamajú pocit, že ich problémom nerozumejú.


  Čítame, že cvičenie je prospešné, atak sa snažíme chodit dofitka. Nútime sa trávit čas vpriestore, kde neprúdivzduch, vdave ľudí, ktorí sa obdivujú vzrkadle – no paráda.Vieme, že sa musíme hýbat, ale preväčšinu znás je to vopredprehratý boj. Hýbat sa? Čo to znamená? Mnoho ľudí tráviviac ako hodinu dochádzaním dopráce apotom osem hodínzapracovným stolom. Kým sa nám podarí dostat domov,sme podráždení, hladní anie práve naladení nacvičenie.


  Ak ste sa vniečom ztoho našli, tak držíte vruke tú správnu knihu. Prijej písaní som myslel práve navás. Prečo? Pretože som precestoval svet, učil sa odduchovných vodcov anaučil sa liečebné techniky odvážených ľudí. Cieľom môjho štúdia bolo priniest rovnováhu apokoj dosveta, zktorého som prišiel. Keď som sa vrátil zHimalájí, netrvalodlho, kým som si uvedomil, že moji pacienti, bežní pracujúci ľudia vLos Angeles nemôžu spravit to čo ja. Nemôžuísť namesiac meditovať, cvičiť čikung niekoľko hodín dennealebo sa hocikedy prechádzať bosí pozemi. Celkom určitesa neodsťahujú anestanú sa mníchmi. Nemôžu si oholiťhlavu apodniknúť cestu doposvätných hôr, aby našli Boha.Majú deti, účty, psy akaždodenné starosti, sktorými imtreba pomôcť. Potrebujú riešenie tu dolu.


  Počas celej svojej kariéry som sa snažil priniesť starovekú múdrosť Východu nazem kobyčajným ľuďom vmestáchatáto kniha je výsledkom tisícok úspešných sedení smojimipacientmi. Zatie roky som si uvedomil, že naZápade došlokhroznému nedorozumeniu, prektoré trpia milióny ľudí.Problém je vtom, že ezoterické praktiky, ktoré knám prišlizČíny, Tibetu aIndie, pochádzajú odpotomkov asketizmu,no tu naZápade ich praktizujú bežní ľudia.


  Asketici sa zriekli sveta. Zriekli sa peňazí, sexu, rodiny ainých pôžitkov vsnahe ohlbšie spojenie sBohom, Thao,Budhom alebo hocičím iným, včo veria. Žijú vodriekaníavykonávajú veľmi špecifické praktiky, ktoré ich zamestnávajú niekoľko hodín denne pocelé roky. To je cesta, ktorúsi zvolili, aúprimne povedané, dobre urobili.


  Ale čo snami ostatnými? Cítime sa vinní, že sme zmeškali hodinu jogy, pretože vtom istom čase malo naše dieťa futbalový zápas. Vravíme si, že budeme meditovať vnoci,no namiesto toho vždy zaspíme, lebo sme celý deň prehadzovali postole papiere. Snažíme sa zdravo stravovať, no letisková strava nie je práve tým pravým, čo by si vybrali mnísi. Chceme znášho bláznivého života vyťažiť čo najviac, noje tu jeden veľký háčik. Asketici sa zriekli sveta. My mámehypotéky, lízingy, platby zaškolné aautá, doktorých trebatankovať. Potrebujeme úplne iný súbor pravidiel, ktoré námpomôžu orientovať sa vosvete peňazí, stresu, obmedzenéhočasu aľudí, ktorí súperia onašu pozornosť. Svet, vktoromžijeme, nie je veľmi tichý amálokedy je pokojný. Tak akomôžeme nájsť pokoj audržať sa vkope tu, kde žijeme?


  


  


  


  VSTÚPTE DOSVETA MESTSKÉHO MNÍCHA


  


  Táto kniha je plná cenných praktík, ktoré môžete použiť vkaždodennom živote, tu ateraz, aby ste našli pokoj amaliviac energie. Namiesto toho, aby ste sa naštvali napani predvami vpotravinách zato, že šaškuje skupónmi nazľavu, poďakujte sa jej, pretože vám dala hodnotný dar času. Získaliste päť minút nadychové cvičenie azahĺbenie sa donekonečného zdroja energie apokoja, naktorý máte právo.


  Včase, keď som objavil tajči, som študoval medicínu naKalifornskej univerzite. Našiel som Taoistické opátstvo, kdeučili kung-fu ačikung. Stal som sa taoistickým mníchomaprecestoval som svet, stretol som sa smnohými majstrami,aodvtedy som študentom ezoterických praktík. No vyrastalsom vLos Angeles. Mal som normálnych priateľov achodildonormálnych škôl. Chodil som navečierky srockovýmihviezdami asedával vamazonských chatrčiach snajlepšímiznich. Stal som sa doktorom orientálnej medicíny astretolsom sa stisíckami pacientov. To mi pomohlo porozumieťľudskému utrpeniu. Nielen vabstraktnom novodobom ponímaní, ale vskutočnej realite. Pocelé roky som pomáhalobyčajným ľuďom dostať sa zoživotnej krízy. Ľudia sa rozvádzajú. Umierajú. Deti sa zapletú sdrogami. Párom sa nedarí otehotnieť. Taký je život vmestách atam potrebujemepomoc. Zabudnime nachvíľu navznešené duchovné záležitosti avráťme sa nazem. Teraz, keď máme naše problémypomenované apokope, áno, je to úžasná sféra mystiky naprebádanie, ale pekne odzačiatku… toho, čo nás trápi.


  Mám ženu adeti. Som bežný občan. Mám psy ahypotéku. Dostal som sa tam, kde ste vy. Založil som doménu Well.org, robím filmy amám veľkú firmu, ktorá ma veľmizamestnáva. Viem, že výplatná listina čaká zarohom aspolusňou aj účty. Úspech ide ruka vruke sozodpovednosťou.Vytvoríte pracovné miesta atým si naseba uviažete bremeno. Musíte sa starať oveľa ľudí vosvojom okolí. Musíte čeliťproblémom, ktoré prichádzajú mesiac čo mesiac anesmietesa uhnúť, keď ide dotuhého. Hlava rodiny musí najprv vedieť prežiť, až potom sa môže rozvíjať.


  Tak si vyhrňme rukávy apoďme nato. Považujem sa zamestského mnícha anakonci tejto knihy by som to chcelaj odvás. Prečo? Pretože svet potrebuje, aby ste vykročilidopredu ažili svoj život naplno. Naše deti potrebujú, abysme pomáhali chrániť životné prostredie aaby si vedeli vobchodoch lepšie vybrať. Vaša rodina potrebuje, aby ste boliuvedomelejší, prítomní amilujúci, keď ste snimi. Váš biznispotrebuje, aby ste obohatili tento svet. Ačo je najdôležitejšie, vy potrebujete, aby ste sa vrátili ksebe samému.


  Naučme sa, ako ztej cesty vybočiť, ako sa stať človekom, akým máme byť, tu ateraz vnašich domovoch, vkancelárii,dokonca aj počas cesty dopráce.


  


  Táto kniha má desať kapitol, ktoré sa zaoberajú hlavnými životnými témami, ako sú stres, nedostatok času, málo energie, problémy sospánkom, pasívny životný štýl, zlá životospráva, odlúčenie odprírody, samota, problémy speniazmi,život bezzmyslu. Každá kapitola sa začína príbehom môjhopacienta. Vybral som ich ztisícok sedení, ktoré som absolvoval zaroky praxe lekára ikňaza. Mená sú zmenené apríbehy upravené, aby som ochránil ich identitu. Niektoré príbehy som spojil alebo postavy vymenil, no každý príbehvychádza zoskutočných sedení aodporúčaní, ktoré som zatie roky dal reálnym ľuďom. Popríbehu nasleduje časť snázvom „Problém“, vnej sa snažím problém identifikovaťapozrieť sa naň znového uhla pohľadu. Ďalšia časť snázvom „Múdrosť mestského mnícha“ čerpá zezoterickej filozofie Východu azošamanských kultúr. Tie nám pomáhajú vidieť naše problémy ziného pohľadu anájsť znich cestuvon. Potom sa dostaneme kriešeniam. Prvé sú „Východnépraktiky“, pochádzajúce zostarovekých múdrostí astarýchtradícií – jednoduchých odskúšaných vecí, ktoré fungovaliuľudí pocelé tisícročia. „Moderné triky“ obsahujú cvičenia,aplikácie ainé techniky vyskúšané aoverené pririešení problémov dnešnej doby. Každá kapitola sa končí riešením príbehu. Nakonci knihy nájdete niekoľko receptov aplánov,ktoré vám radikálne zlepšia život. Cvičenie sa nazýva Gongaučím ho svojich študentov už roky. Cvičenie (založené naprincípoch alekciách ztejto knihy) vám ponúka plán acestu zaúspechom. Pomohol som tisíckam ľudí asom si istý,že pomôžem aj vám.


  Môžete si vybrať, čím začnete, ale odporúčam, aby ste si knihu prečítali celú, pretože vpríbehoch možno spoznáteľudí zvášho okolia adokážete im tak lepšie porozumieť, akpochopíte, že sa možno aj oni trápia.


  Vychutnávajte si túto knihu arobte si poznámky, ktoré vám pomôžu pochopiť tú časť života, kde sa vaša energiazablokovala. Naučím vás užívať si cestu apočas nej nájsťsvoju silu.


  Som šťastný, že ste tu.
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    1. KAPITOLA

    

    Stres: Ako sa uhýbam guľkám?
  


  


  


  ROBERT JE STARÁ ŠKOLA. Vyrastal vdobe, keď mal mladý muž navýber len tri životné cesty: stať sa lekárom, právnikom alebo inžinierom. Študoval právo, lebo vedel, že jeto stabilné abezpečné zamestnanie. Dlhé, náročné hodinyučenia, advokátske skúšky, sedemdesiathodinový pracovnýtýždeň, veľa kávy, rokovania snepríjemnými ľuďmi. To všetko boli hrbolčeky najeho ceste kúspechu. Vybojoval si svoju cestu nahor ateraz je spoločníkom vúspešnej firme. Nodni sú stále dlhé astres neznesiteľný. Má očividne menejvlasov.


  Jeho manželka prestala pracovať potom, ako sa im narodilo druhé dieťa, takže celá finančná ťarcha leží najeho pleciach.


  Bývajú vpeknom dome vdobrej štvrti. Majú bazén, vírivku, vktorej sa nekúpal odminulého roka. Cena poistenia sa každý rok zvyšuje ajeho najmladšie dieťa má astmu acelémnožstvo potravinových alergií, ktoré, samozrejme, stojapeniaze ačas. Dokonca ani pripestúnke načiastočný úväzok nie je čas naspánok, aich posledná dovolenka naMauimu spôsobila viac problémov ako osohu. Robert sa vrátilvyčerpaný adeprimovaný.


  Celý jeho život je jeden stres. Ahoci má strechu nadhlavou, autá, dostatok jedla, niekde vnútri je vystrašený. Vie, že toto tempo už dlhšie nevydrží. Má pocit, že jedného dňapadne nanos, no nesmie si to dovoliť. Koniec koncov, všetciodneho závisia. Pije kávu, chodí doposilňovne, užíva vitamíny aobčas si zájde namasáž, no pocelý čas je podtlakomztoho, že musí udržať všetko vchode.


  


  Dobrý právnik musí jazdiť nalexuse.


  Dobrý rodič musí deťom platiť súkromné školy.


  Gymnastika ahodiny klavíra sú základ.


  Ostatní rodičia posielajú deti dodrahých letných táborov.


  Samozrejme, že aj my…


  


  Radosť je preč. Stres prekročil medze aRobert sa stále snaží držať hlavu hore. Otec ho učil, že „skutočný muž“ sanikdy nevzdáva, bojuje zasvoju rodinu anikdy neukáže slabosť. Atak pozerá ranné správy, zatiaľ čo sdeťmi raňajkujecereálie. Má pocit, že ich vôbec nevidí vyrastať, ato ho veľmi mrzí. Cíti, že slabosť nadním získava prevahu, abojí sa,že tento boj prehrá. Privšetkých tých hlúpostiach, naktorévyhadzujú peniaze, nemajú skoro žiadne úspory, akeby prestal pracovať, boli by zapár mesiacov voveľkých problémoch. Ak by sa zrútil, vďaka životnej poistke by poisťovňavyplatila jeho rodine slušnú sumu. Napadlo mu to už mnoho ráz ato ho vystrašilo ešte viac.


  Robert je vpasci. Nemá ani štipku energie achuti doživota akoniec tohto stavu je vnedohľadne. Nevidí cestu von akaždý deň vjeho mysli rastie tiché zúfalstvo – záväzok, žesa musí postarať osvoju rodinu. Robert bojuje ďalej, no lekár ho už upozornil navysoký krvný tlak. Vstávke je veľa.Čo má robit?


  


  


  


  PROBLÉM


  


  Istým spôsobom máme všetci podobný problém ako Robert. Naše telá sa zamilióny rokov vyvinuli tak, aby boli schopnézvládnut prirodzené stresové faktory zokolia. „Útok aleboútek“ je dokonalý systém, ktorý nám pomáha zostať naživevnebezpečnom svete plnom predátorov. Naše telo je vytvorené tak, aby dokázalo vživot ohrozujúcich situáciách optimalizovat svoj metabolizmus dokrízového režimu. Keď smevnebezpečenstve, hladina kortizolu a/alebo adrenalínu vtelesa zvýši, aby pomohla rozptýlit krv doveľkých svalov, čo námuľahčí útok naprotivníka, alebo útek predpredátorom. Súto stresové hormóny, ktoré majú kontrolu nadniekoľkýmisústavami vnašom tele ajemné kolísanie ich hladiny ovplyvňuje celé telo. Pracujú vkombinácii svypínacím mechanizmom vnašej nervovej sústave. Naša sympatická časť nervovejsústavy naštartuje reakciu „útok alebo útek“ apomôže rýchlonahromadit energiu tam, kde ju včase núdze potrebujeme.Naopačnej strane vypínača je parasympatická čast nervovejsústavy, ktorej úlohou je dostat naše telo dorežimu „oddychatrávenie“. Vtomto režime sa telo lieči, rozkladá jedlo, pokračuje vdetoxikácii avylučovaní. Naše telo je vyvinuté tak,že včase núdze odkloní krvný obeh zvnútorných orgánov,imunitného systému ačastí mozgu, ktoré sú zodpovedné zapoznávacie procesy, apošle ho dokvadricepsov, aby smemohli bežať ako oživot, ak je to potrebné. Je to skvelá vec,keď príde dotuhého, no vrátme sa kRobertovmu životu avysvetlime si, prečo je to nebezpečné premoderného právnika.


  Robertov stres nepochádza znáhlej príhody. Samozrejme, že niekedy auto vedľa neho vybočí zosvojho pruhu, čo murozbuší srdce azdvihne prostredník, no to ho nezabíja. Zabíja ho chronický stres. Antilopa vAfrike nepremýšľa nadscenárom „čo ak ma napadne lev“. Pasie sa, prechádza sematam, pári sa, akeď sa objaví nebezpečenstvo, utečie. Ak sajej podarí zachrániť, otrasie sa aide ďalej. Ľudia však nie.Stále dokola si vmysli prehrávame ten moment, ovládajúnás emócie apredstavujeme si rôzne scenáre, ako to mohlodopadnúť. Nenecháme to tak. Antilopa sa pohla ďalej amyešte stále sedíme naterapii adookola otom rozprávame, alebo, čo je horšie, snažíme sa to vsebe potlačiť. Nie sme vrežime „oddych atrávenie“ dosť dlho nato, aby sme sa dostalidorovnováhy, takže zostávame zranení.


  


  Chronický stres je zabijak.


  


  Robert zažíva malé momenty života asmrti vždy, keď mu klient pohrozí, že stiahne žalobu alebo sudca zamietne prípad.Minule prišla jeho žena domov snovou módnou kabelkouajemu sa okamžite prevrátil žalúdok. „Koľko to stálo?“


  Tieto moderné stresové faktory spôsobujú pomalé zabíjanie. Naša abstraktná predstava openiazoch je spojená sprežitím aspúšťa rovnaký obvod. To snami zametá astresuje nás. Peňazí je málo aniekde hlboko vnútri nás to škrie.Dlhodobo nízka hladina kortizolu vtele má hrozivé následky. Mohli by ste povedať, že Robert žije príliš rýchlo azabudol, ako sa vypína aoddychuje. Ak vaše telo neustále odkláňa krvný obeh zoživotne dôležitých orgánov, dôsledkynaseba nedajú dlho čakať.


  


  


  Obmedzená energia vimunitnom systéme


  


  Telo, ktoré je podneustálym stresom, je ako krajina počas vojny. Všetky peniaze, vojská azdroje posielame dopredných línií. Kto však bude strážiť ulice? Čo si počnemesmiestnymi zločincami? Nič. Podarí sa im votrieť dnu, prevziať nadvládu aprejaviť sa vpodobe choroby. Kým zavolátevojsko zpredných línií, škody už budú napáchané abudetemusieť stráviť viac času avynaložiť viac energie, aby ste tozasa dali doporiadku.


  Problém nie je vzlom fungovaní. Ľudský imunitný systém je dokonalý. Je to zložitý vesmír, ktorý nám pomáha rozpoznať objekty, ktoré donášho tela nepatria, azbaviť sa ich. Keď ide všetko hladko, náš imunitný systém pracuje ako hodinky. No väčšina ľudí vmodernom svete trpí nazníženúimunitu. Centrum kontroly aprevencie chorôb (CDC) považuje stres zanásledok deväťdesiatich percent chronickýchchorôb. To je obrovské percento. Robert je odsúdený naniektorú zvážnych chronických chorôb, hneď ako jeho imunitný systém dostatočne oslabne. Je to len otázka času.


  Problémom je jeho život.


  Každý deň sa nevedomky vystavuje situáciám, ktoré oberajú jeho imunitný systém oenergiu aznemožňujú jeho telu dostať sa dorovnováhy. Ponejakom čase ho to zlomí aonochorie.


  


  


  Zamedzenie prístupu energie dotráviacej sústavy avnútorných orgánov


  


  Keď telo dostane signál, že prichádza lev, stiahne krv zvnútorných orgánov apošle ju dosvalov, ktoré nám, dúfajme, pomôžu prežiť „útok“. Keď sa to stane, orgány trpia. Krvnýobeh vorgánoch sa oslabí, pretože sa presunie doveľkýchsvalov. Ztoho dôvodu prichádzajú životne dôležité orgányaj oenergiu avýživu. Predstavte si to ako ekonomiku včasevojny. Nezostávajú peniaze naučebnice vškolách, opravyciest, potraviny.


  Keď dochádza kúbytku energie vtráviacej sústave pravidelne, začne nás trápiť zlé trávenie, vstrebávanie, nedostatok živín, zápcha alebo hnačka, nafukovanie, únava, anakoniecsyndróm dráždivého čreva (vysvetlím neskôr). „Oddychatrávenie“ je fáza, keď sa liečime. Ale čo sa stane, ak nedovolíme telu, aby sa dostalo dotejto fázy? Poobzerajte sa okoloseba. Nasvete máme trojmiliardový zdravotnícky priemysel,ktorý zarába nachronických chorobách spôsobených nezdravým životným štýlom anekontrolovaným stresom.


  


  


  Hladina krvného cukru ako navlnovke


  


  Keď sa zvýši hladina kortizolu, začnú sa diať veci. Ako som už spomenul, krvný obeh je nasmerovaný dosvalov, čo mávplyv aj nahladinu krvného cukru.


  


  Kortizol je ako kreditka.


  


  Vkrízovej situácii potrebuje naše telo okamžitú energiu. Takže kortizol je ako potiahnutie kreditkou cezterminál,čím dôjde kuspokojeniu tejto potreby. Vprípade potrebypomáha telu vytiahnuť energiu zglykogénových zásobvpečeni, čo však nezostáva beznásledkov. Keď sa hladinacukru vkrvi náhle zvýši, pankreas zareaguje vypusteníminzulínu, ktorý umožní, aby sa cukor dostal dobuniek. Tovšetko je vporiadku, kým sa systém nevykoľají. Porokochkolísajúcej hladiny cukru vkrvi (ako navlnovke) sa stáva,že inzulín často priveľmi zníži hladinu cukru (energie) atospôsobí, že pocítime hlad adožadujeme sa ďalšieho cukru,aby sme jeho hladinu vyrovnali. To môže vyvolat náladovost, podráždenosť, bolesti hlavy, vyčerpanost, apreto častosiahneme pošálke kávy, ktorá nás má zachránit prednedostatkom energie. Možno mi pomôže ten koláč… (Oúlohe adrenalínu vtomto šialenstve si povieme neskôr vkapitole ospánku.)


  Väčšina ľudí prežíva tak veľa vzostupov apádov hladiny cukru vkrvi, že už vutorok večer sa nevedia dočkat víkendu.


  


  


  Skaza endokrinnej sústavy


  


  Mojimi pacientmi bolo mnoho známych športovcov, ktorí mi potichu prezradili, že nie sú schopní dosiahnut erekciu.Častou príčinou ich trápenia bol práve kortizol. Športovcisi odpaľujú nadobličky chronicky zvýšeným stresom atonakoniec odčerpáva ich testosterón, estrogén, DHEA aniekoľko ďalších hormónov. Zdá sa, že „zaplátanie diery dierou“ je vdnešnej dobe veľmi časté aodzrkadľuje sa to nanašom zdraví. Ľudia ako Robert si požičiavajú energiu zajtrajška, aby prežili dnešok, no nehľadia nato, aké úroky sitakáto pôžička berie. Je to zlé. Možno sa vám takto podaríprežit dotridsiatky, no potom narazíte namúr avaše telovyhlási štrajk. Keď sa nám minú hormóny, začneme priberať, zápasit súnavou autekať dokúpeľne… prepáč, prepáč,počkaj minútku…


  Samozrejme, že nato existujú lieky, no kameňom úrazu zostane zlé hospodárenie senergiou. Lieky majú vždy ajvedľajšie účinky ahlavný problém väčšinou zostáva.


  


  


  Poškodenie mozgu


  


  Pravdepodobne najhorším zozoznamu následkov chronického stresu je zastavenie prúdenia krvi doprefrontálneho kortexu. Je to časť mozgu, ktorá nás odlišuje odopíc. Zodpovedá zaabstraktné myslenie, riešenie problémov, vyššie poznávanieavyššie morálne uvažovanie. Je to časť mozgu, ktorá nám pomáha snegáciou impulzov. Podľa starovekej tradície sa tátočasť mozgu nazýva tretie oko amali by sme ju chrániť arozvíjať. Problém je však vtom, že vypínací systém si uvedomuje,že keď musíme vyliezť nastrom predbežiacim nosorožcom,túto časť nepotrebujeme, preto presunie krv aenergiu dozadného mozgu, ktorý pomáha navodiť reflexívne správanie.Aodpoveďou tela je znova „dostaňte ma odtiaľto alebo utekajzatým chlapom, čo mi ukradol peňaženku“.


  Aj keď nie je veľmi pravdepodobné, že vChicagu stretnete leva či nosorožca, môže sa vám to zísť aj vbežnom živote. Pomáha vám to napríklad odskočiť kokraju chodníka, keď si taxikár nevšimne, že prechádzate cezcestu, chronickénesprávne rozmiestnenie energie dočasti mozgu „útok alebo útek“ nás však stále drží vstrehu, sme nedôverčiví, menejempatickí aneschopní robiť dlhodobé, premyslené rozhodnutia.


  Vyššie morálne uvažovanie nás robí tým, čím sme. Náboženstvo, etika, česť avedomie seba samého, to všetko pochádza ztej dobrej sivej vecičky (prefrontálneho kortexu) aje to skutočná tragédia, keď nie sme schopní ju používať.Väčšina ľudí žije v „prežívacom režime“ ato je tiež jedenzdôvodov, prečo sami sebe ubližujeme. Vieme, že nám fajčenie škodí, no napriek tomu mnoho ľudí fajčí. Vieme, žezkoláča priberieme, aaj tak ho zjeme. Vravíme si, že našibývalí partneri sú problémoví, no aj tak im zavoláme. Bezdostatočného prístupu kprefrontálnemu kortexu nepoužívame časť mozgu, ktorá nám umožní identifikovať impulzy, čo nás zraňujú. Život vchronickom strese nám túto časťmozgu uzatvára aspôsobuje, že sme impulzívnejší anepozornejší.


  


  

  


  ZOSOBNÝCH ZÁPISKOV


  


  Keď som sa vrátil zHimalájí, rozhodol som sa, že využijem svoju prekypujúcu energiu aurobím niečo skrízou vzdravotníctve ajeho primárnym cieľom zarábať. Myslel som si,že môžem napraviť pokazený systém znútra, tak som založil lekársku skupinu aonedlho znej vznikli tri ordinácie.Vnovinách písali onašich inováciách vdoplnkovej medicíne adostalo sa nám veľkej pocty, no vedel som, že to nieje ono. Môj výcvik bol zameraný naprevenciu apredchádzanie chorobám adostal som sa dobodu, keď som čakalnato, že zamnou príde niekto sdiagnostikovateľnou chorobou. Snažil som sa nájsť poriadok vchaotickom systémeastále som bojoval spoisťovňami, ktoré zadržiavali našepeniaze. Bol som vobrovskom strese amoje meditačnéschopnosti vtedy prešli veľkou skúškou.


  Vydržal som tak celé roky, no nakoniec som to pochopil: Nezáleží natom, aký dobrý bojovník ste. Ak stojíte vringupridlho, dostanete úder. Avtedy som si uvedomil, že môžem robiť oveľa lepšiu azmysluplnejšiu prácu voblastiwellnessu avmédiách. Vykročil som preč zcesty plnejstresu amôj život sa zlepšil. Čo ztoho vyplýva? Občas musíme premýšľať mimo škatuľky, vktorej sme zavretí, avtedy si uvedomíme, že stres odíde aj pojednoduchom rozhodnutí.
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