JNSTRUKCJA ODPOCZYWANIA” KOMANDOSOW czyli:

Jak zawodowy menedzer moze pomoc podopiecznym oraz sobie dbac o swoj organizm,
0 swoje zdrowie w czasie dtugotrwatego kryzysu?

WSTEP, KTORY KAZDY ZNA

Kazdy dojrzaty cztowiek zdaje sobie sprawe z koniecznosci odpoczynku. Kazdy zna
uczucie przemeczenia i wie, ze jest zawsze granica zmeczenia, po ktorej przekroczeniu
organizm ludzki - zaréwno od strony fizycznej i psychicznej - zaczyna zachowywac sie
Jinaczej”.

Kiedy jestesmy zaangazowani w porywajgce nas zadanie - czesto, mimo przemeczenia,
.Ciggniemy do przodu”, pracujemy dalej. Robimy to, bo nasza chec osiggniecia celu lub
presja wymogu zrealizowania zadania uruchamia w nas adrenaline - mamy site do
dziatania, pomimo zmeczenia. Ludzie swiadomi takiej sytuacji stosujg prewencje -
mimo, ze psychika mowi im ,dalej, dziataj, kontynuuj” - odrywajg sie od pracy i
przeznaczajg czas na odpoczynek.

A co, jesli sytuacja jest kryzysowa, trwa dtugo i stan obawy, zagrozenia zmusza nas do
ciggtej walki, pracy? Coz, ktos powie: ,Takie zycie!”. Nawet, jezeli zdajemy sobie sprawe
z fakty eksploatowania naszego organizmu do niebezpiecznego poziomu - walczymy -
nie mamy wyjscia.

W takiej sytuacji od zarania dziejow prawie zawsze sg zotnierze na froncie. Ciggte
zagrozenie, wynikajgca z niego obawa, walka o zycie, ktora wymaga zawsze
maksymalnego wysitku. Jak zotnierze dajg sobie rade z ,wytrzymywaniem” takiego
stanu rzeczy przez dtugi czas? Jak dowddztwo zarzgdza sytuacja, kiedy nie ma
mozliwosci realnego ,odciecia” psychiki od problemu choc¢by na chwile? Powiesz-aw
czasie snu? No wtasnie... Sen. Kazdy z nas wie, ze kiedy przechodzimy przez trudna
zyciowg sytuacje mamy ktopoty z zasypianiem, a jak zasniemy, to nie $pimy spokojnie i
czesto budzimy sie...

Chciatoby sie powiedziec - ,to pracuj nad swoim umystem, przepracuj sobie tow
gtowie, ze to wazne...”" - ale niestety - to nie dziata w wiekszosci przypadkow. To jak
sobie ztym dac rade?

Jak wprowadzi¢ sie w stan odpoczynku? Jak sie relaksowac? Jak zasypiac, gdy otacza
nas ciggte zagrozenie i stres?

FIZJOLOGIA - NIE PSYCHOLOGIA

Cztowiek ma w sobie dwa ,podsystemy” uktadu nerwowego - uktad wspoétczulny
(inaczej nazywany sympatycznym)i przywspétczulny (parasympatyczny). Ten drugi
wtgcza sie wtedy, gdy cztowiek odpoczywa. Ujmujac inaczej - aby méc odpoczywac,
trzeba ,przejsc¢” na uktad przywspotczulny. To przejscie jest mozliwe dzieki
mechanizmowi przetgczania z jednego uktadu w drugi. Odpoczywam, a w pewnym
momencie decyduje w swojej gtowie: ,wracam do dziatania, do pracy”i..."klik" -
naciskam przetgcznik, ktory przestawia moj organizm na uktad wspotczulny. W
normalnym zyciu codziennym, kiedy nie ma sytuacji kryzysowej, nasz harmonogram
dnia uwzglednia podziat na prace i odpoczynek. Jesli w pracy sie przemeczymy -
odczuwamy np. znuzenie, spadek energii - w naszej gtowie pojawia sie mysl: musze
zrobi¢ sobie przerwe. Czyli organizm daje znac¢, a psychika prowadzi do decyzji: zmiana!
Wyobraz sobie, ze pomiedzy tymi uktadami - wspotczulnym i przywspétczulnym -
znajduje sie przetacznik - wyobraz go sobie jako fizyczne urzadzenie z guzikiem do



przetgczania. | teraz: jezeli cztowiek trwa w ciggtym napieciu, jest pod presja czasu,
czuje zagrozenie wiec dziata, nie odpuszcza... Bo musi, bo nie ma wyjscia... A teraz
wyobraz sobie, ze kazde dziesie¢ minut pozostawania w stanie przemeczenia powoduje
stopniowe NISZCZENIE TEGO PRZELACZNIKA. Po pewnym czasie, staje sie
zdewastowany... czym wiecej czasu mija, tym trudniej jest go uzywac - po prostu
.klikasz w niego” - a on nie dziata.

Tak sie dzieje, gdy trwasz dtugo w module walki, myslenia o zagrozeniu, gdy strach i
chec przetrwania popycha Cie do granicy mozliwosci - a Ty kontynuujesz walke... |
nawet, jesli masz tego swiadomos¢ - w pewnym momencie naciskanie przetagcznika
swoimi myslami nie przynosi efektu. Stan bezradnosci w systemie nerwowym tworzy
zgliszcza. Nie mozesz zasng¢, ,miedlisz” w gtowie wszystkie fakty trudnej sytuacji.
Pojawiajg sie stany apatii czy depresji, czujesz, ze nie masz energii...ALE - wcigz tez
czujesz, ze nie odpoczywasz... Dlaczego? Przetgcznik szwankuje - nie dziata. Sama
Swiadomosc¢ nie wystarcza. Co wiec zrobic¢?

Tu przychodzi z pomoca FIZJOLOGIA - to ona w sytuacji przekroczenia granicy
przemeczenia jest tatwiejszg drogg do wtgczenia uktadu ,wypoczynku”. NIE
PSYCHOLOGIA - bo umyst jest tez przemeczony. To troche tak, jakby prad do
przetacznika nie doptywat, wiec... trzeba przetgczy¢ go RECZNIE. To wtasnie
codziennos$¢ zotnierzy na froncie (ang. Combat Stress Control - kontrola stresu na polu
walki oraz ang. Shell Shock Control - kontrola szoku artyleryjskiego).

Ponizsza instrukcja pokaze, jak i w oparciu o jaki mechanizm te wajche Ty i Twgj
podopieczny bedzie mogt przetozy¢ © Celem jest budowa zelaznego pancerza, ktory
chroni¢ bedzie uktad nerwowy przed silnymi zmianami. Jest to takze dlatego wazne,
gdyz organizm ludzki nie wyksztatcit mechanizmu autoregeneracji uktadu nerwowego
(taki mechanizm posiadajg uktady miesniowy i pokarmowy)

Jklad wspoiczuln Uklad przywspoiczulny

. Rozszerzenie zrenicy |« Zwezenie zrenicy

e Przyspieszenie czynnosci serca e Spowolnienie czynnosci serca

e Wzrost potliwosci e Zmniejsza potliwosc

e Zwiekszenie kurczliwosci miesnia e Zmniejsza kurczliwos¢ migsnia
sercowego sercowego

e Wzrost cisnienia tetniczego krwi e Obnizenie cisnienia tetniczego krwi

e Wstrzymanie trawienia, pobudzenie | e Pobudzenie trawienia, spowolnienie
perystaltyki jelit (biegunka) perystaltyki jelit

o Wstrzymanie regeneracji komorek e Wznowienie regeneracji komorek

X(DZIESIATY)NERW CZASZKOWY

Najbardziej rozbudowanym i drugim co do dtugosci nerwem cztowieka zaraz po rdzeniu
kregowym jest X nerw czaszkowy. Zaczyna sie on na wysokosci szczek (obrecz
szczekowa) nastepnie biegnie w dét i rozchodzi sie na wysokosci barkéw i gérnej czesci



klatki piersiowej(obrecz barkowa), a potem schodzi do poziomu pasa(obrecz
biodrowa).

Ten nerw jest takze odpowiedzialny za dziatanie uktadu przywspétczulnego -
wypoczynkowego. Klucz jest w tym, aby pobudzi¢ go do dziatania droga fizjologiczna.
Oto instrukcja jak to mozna zrobi¢ - wyobraz sobie, ze jestes komandosem naszego
wspaniatego GROMU i po skrajnym wysitku MUSISZ ODPOCZAC, MUSISZ ZASNAC...

1. Usigdz na krzes$le - wyprostuj nogi, oprzyj sie swobodnie i potézrece na
kolanach. Przymknij oczy. Mozesz tez potozyc¢ sie na ziemi czy tozku i potozyc¢
rece swobodnie wzdtuz ciata.

2. Teraz najwazniejsze: cztowiek, kiedy jest pod presja, w stresie, przede
wszystkim zaciska szczeki (automatyczny szczekoscisk). Dlatego - po prostu
rozluznij swoje szczeki. W ciggu dostownie dwoch - trzech sekund poczujesz, jak
przez cate ciato od szczek w dot przebiegac cie bedzie uczucie przyjemnego
mrowienia, tak, jakby uczucie rozluznienia rozlewato sie w twoim ciele. To
wtasnie X nerw czaszkowy dostat informacje (dzieki rozluznieniu szczek), ze nie
ma napiecia, ze uruchamiamy wypoczynek.... Ten nerw czaszkowy jest ,silnie
podtgczony” pod stawy jarzmowe w szczece, wiec sygnat jest bardzo silny.

3. Teraz moOzg gadzi dostaje informacje: nie ma takiego zagrozenia jak zostato ono
zbudowane ,w gtowie”, gdyz dziata uktad przywspotczulny - sytuacja sie
rozluznita. Ta informacja to nic innego jak oszukanie mozgu pierwotnego -
fizjologiczna reakcja jest zrodtem informacji dla tego narzgdu. A my tego
chcemy!

4. Nastepuje sprzezenie zwrotne - mézg gadzi ,zjezdza w dot’, spada jego
aktywnosc - co pozwala uktadowi przywspotczulnemu tym bardziej dziatac.
Organizm wchodzi w stan odpoczywania.

To jednak moze nie wystarczac - gdyz nasz mozg logiczny (ten ktorym myslimy)
moze pchac nas do budujgcej znaki zapytania i stres analizy sytuacji(tryb
myslenia dtugodystansowego, ktory w przypadku kryzysu moze dawac¢ nam
logicznq informacje typu ,ale zagrozenie nie znikneto”). Dlatego, do powyzszego
dziatania bardzo wazne jest, aby dodac¢ inne éwiczenie (komandosdéw i joginéw) -
tzw. SZESNASTKI REGRESYWNE, czyli:

5. Zdaj sobie sprawe, ze zazwyczaj oddychamy ,bardziej” gorng czescig klatki
piersiowej. Mozna jednak takze oddychac ,obszarem nizszym” - dla potrzeb tego
¢wiczenia nazywajmy to ,oddychaniem brzuchem”.

6. Nastepnie, oprocz szczek, rozluznij gorng czesc klatki piersiowej i zrob gteboki
wdech LICZAC DO CZTERECH - 1-2-3-4 - ALE TAK, ABY WPOMPOWAC NIEJAKO
POWIETRZE DO ZOkADKA (brzuch powinien wtedy zdecydowanie napecznie¢ jak
balon)

7. Nastepnie wstrzymaj akcje oddechowa liczgc w myslach do czterech 1-2-3-4

8. Kolejny krok do wydech - zrob go w podobnym tempie liczac znowu do czterech
1-2-3-4

9. Teraz ponownie wstrzymaj oddychanie liczac do czterech 1-2-3-4. Swietnie!
Zauwaz: 4 x 4 =16 - czyli juz wiesz skad nazwa ,SZESNASTKI". A teraz
wprowadzmy REGRESJE © czyli spowalnianie...

10. Oile na poczgtku Twoje wdechy i wydechy bedg w miare szybkie - bo ciezko jest
wytrzymac na poczatku dtuzej wstrzymujgc akcje oddychania, o tyle nastepna
szesnastke zréb LICZAC ODROBINE WOLNIEJ. Nie za wolno jednak!



11. Ateraz? Po prostu zrob jeszcze szesc¢ szesnastek - za kazdym razem troszke
wolniej oddychajac. TWOJ ORGANIZM - DZIEKI DZIALANIU FIZJOLOGICZNEMU
WEJDZIE W STAN RELAKSU!

Czy mozna jeszcze cos dodac? Owszem. Szczegolnie, jesli chcesz zasngc...

Lezgc - irobigc regresywne szesnastki - zamknij oczy i co 5 sekund ,wywro¢ gatki
oczne do tytu” - utrzymujac ten stan od 4 do 8 sekund. Zacznij robi¢ tojednak dopiero
przy pigtej, szostej szesnastce... Co sie wydarzy?

Otdz - to znowu fizjologia pomaga naszej psychice... Kiedy cztowiek jest w stanie snu o
nazwie REM, wtedy gatki oczne cztowieka DRGAJA. Mdzg gadzi dzieki tym drganiom
wie, ze teraz jest czas relaksu - on tez obniza bardzo swoja aktywnosc. Jezeli Ty
wprowadzasz drgania gatek ocznych dzieki wywroceniu ich do tytu - ten mozg
ponownie dostaje informacje: SEN - czyli CZAS na relaks. | ponownie tworzy sie uktad
zwrotny - mozg wspiera odpoczynek, pozwala na niego. Mimo otaczajgcego stresu -
cztowiek odczuwa sennosc i ...zasypia. Jak zawodowy zotnierz w okopach albo jak
komandos ... gdziekolwiek.

A co sie jeszcze dzieje? Kiedy cztowiek jest w emocjach, dziata jego uktad wspotczulny,
.waleczny’. 0ddycha sie wtedy szybciej i wydalanie dwutlenku wegla CO2 z organizmu
jest zdecydowanie szybsze (od dwukrotnego do nawet szesciokrotnego w okresie
wysokich temperatur, w lecie). Szybsze pozbywanie sie CO2 powoduje zachwianie
réwnowagi zasadowo-kwasowej (PH) w organizmie - co znowu prowadzi do wigkszej
ilosci tlenu w mdzgu (w skrajnym przypadku do hiperwentylacji - bardzo szybki oddech i
stan paniki). Kiedy mamy za duzo tlenu w mdzgu - nastepuje stan pobudzenia, ale
przechodzgcy w stany lekowe (co$ sie dzieje!!!) - i jeszcze bardziej ,nakreca” sie uktad
aktywnej walki czyli wspotczulny. Jezeli natomiast uruchomisz X nerw czaszkowy
poprzez regresywne szesnastki - powoduje to kumulacje CO2 w organizmie i dzieki
temu wyréwnanie uktadu PH, spowalnia akcje sercai proces oddechowy oraz obniza
tetno. Cztowiek sie uspokaja.

Dlatego jest tak wazne abys, szanowny menedzerze, w dtugotrwatej sytuacji
kryzysowej zadbat o wypoczynek i sen, a w zwigzku z tym abys nauczyt tego swoich
podopiecznych i datim czas w swoim harmonogramie na wypoczynek. Sugestia: DAJ
IM DO PRZECZYTANIA TE INSTRUKCJE ©



