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ZARZADZANIE STRESEM...
AFRYKANSKI PUNKT WIDZENIA

Simom Mo‘ - eLe Njie - jest

dziennikarzem, pisarzem, poetg,
honorowym cztonkiem PE.N.
Urodzony w Kamerunie. Rozpo-
czgt swg kariere dziennikarska
wspotpracujgc z takimi pismami
jak The Sketch, Cameroon Life
Magazine, The Democrat, Insight
i innymi. Jednak z powodu walki,
jaka prowadzit z éwczesnym
rezimem, odebrano mu prawo do
publikaciji. We wrzesniu 2000 roku otrzymat azyl w Polsce
i byt doradcg w Ministerstwie Spraw Zagranicznych.
Obecnie jest wyktadowca w Instytucie Psychologii
Stosunkéw Miedzykulturowych przy Wyzszej Szkole
Psychologii Spofecznej w Warszawie.

Jesli ktos zapyta Afrykanczyka czy wie, jak zarzgdzac
stresem, najprawdopodobniej padnie odpowiedz przeczaca.
To prawda. Zarzadzanie stresem jest tak naturalnym
zjawiskiem w Afryce, ze wigkszos¢ ludzi nawet nie jest
Swiadoma jego stosowania. Mozna zapytaé jak Afrykanin,
ktéry nagle znalazt si¢ w Europie, przystosuje si¢ do
szalonego pedu zachodniego $wiata, ktéry na pewno
powoduje u niego stres? Biorac pod uwage, ze atmosfera
i ogblne warunki zycia w Afryce i Europie stojg na zupetnie
przeciwnych biegunach, nowoprzybyly Afrykanin bedzie
musiat przejS¢ pewng przemiane.

A co zrobitby afrykanski Szaman, ktéry znalazt sie
w Europie? Rozpoczatby od okreslenia stresu tak, jak sam
go rozumie. W tym celu bedzie polega¢ przede wszystkim
na swojej intuicji. Zrozumie, Ze stres jest powodowany
nierozsgdnym trwonieniem energii, co pozbawia ciato jego
naturalnej witalnosci. Za jedng z przyczyn uzna wielkomiejskie
zanieczyszczenia i bedzie starat si¢ od nich trzymaé jak
najdalej. Jesli okaze sie to niemozliwe i bedzie zmuszony
mieszkaé w miescie, sukcesywnie bedzie
eliminowac te przyczyny, ktére zdota.

Za jedng z nich uzna przecigzenie jednego
rodzaju narzgdu zmysiu. Szaman odzyska
rébwnowage miedzy uzywaniem poszczegoélnych
zmystéw, aby zachowaé cielesng harmonig. To

wiatru i fal, itp. Stuchajgc dzwiekow przyrody w odpowied-
nim nastroju, wykorzysta je, aby dopomoéc swemu
zdrowiu. Jesli zechce postucha¢ muzyki stworzonej przez
czlowieka, starannie wybierze jg wiedziony swymi emocjami.
Jego wybodr bedzie zgodny z rytmem jego wiasnych wibraciji.
W tym wzgledzie kazdy ma swoje upodobania. Szaman nie
bedzie stuchat muzyki, ktora jest akurat popularna.

Ponadto Szaman wie, ze palenie jest ryzykiem ciggtego
napigcia dla oddechu i ryzykiem kolejnego stresu. W
przeciwienstwie do pogladu, ze miatoby ono pomagaé ukoié
nerwy. Jesli bedzie musiat zapali¢, zrobi to. Ale jest uzbrojony
w znajomosé naturalnych substancji oczyszczajgcych, ktére
pozwolg mu uwolni¢ swoj organizm od toksyn. Szaman
postuguje sie ziotami. W Europie bedzie zmuszony poszukac
odpowiednikow zidt, do ktérych przyzwyczait sig¢ w Afryce.
Zima, jesli zapragnie podwyzszyé swa witalnosé, potknie
garsc czystego $niegu. Nie odpowie Ci dlaczego. Nie bedzie
mu zalezalo na naukowym wyjasnieniu. Szaman wierzy
w tajemnice, ktéra zawiera w sobie pigkno i natchnienie.

Swiat snow jako krolestwo catkowitej swobody ducha
i Swiadectwo niesmiertelnosci, bedzie dla Szamana
kompasem w zyciu.
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Snigc, mamy moc poznawania. Mozemy szybowaé
myslami. Szybowaé moze ten, kio podczas
czuwania zna prawa istnienia.
Swiadomosé jest
kulminacjg oczyszczonych mysli
napedzanych subtelng energia.
Najwazniejsze jest to,
jaki rodzaj energii gromadzimy.
Nalezy rozwingé umiejetnosé
wchtaniania energii z otoczenia,
zachowywania, skupiania i przeznaczania
tej energii do konkretnych celéw.

Sposéb, w jaki przejawia si¢ energia, zalezy od konkret-
nej osoby. U niektdrych przejawia si¢ ona w marzeniach o rze-
czach materialnych. Inni wolg przeznaczy¢ jg dla
swojego wewnetrznego swiata. Jesli osoba jest
towarzyska, jej wewnetrzna przestrzen poszerza
sie i pogtebia. Tacy ludzie czgsto we $nie slysza
zew swej duszy, ale brakuje im energii, aby prze-
kroczy¢ te przestrzen i ziednoczy¢ si¢ ze swoim

bedzie gidéwne zatozenie jego strategii. Bedzie
unikal dziatania przeciw swemu ciatu. Intuicja Szamana
podpowie mu, ze jednoczesnie moze by¢ uzywany tylko
jeden narzad zmystow. Uzbrojony w takg wiedze, uzna za
niedorzeczno$é noszenie telefonéw komérkowych,
walkmanéw przez wigkszg czesé dnia i to przy samej
glowie. Wie, ze obciazenie jednego ze zmystéw spowoduje
zaburzenia systemu nerwowego. Na dituzszg mete
doprowadzi to do powstania toksyn w organizmie
i zatamania zdrowia.

Szaman wie, ze muzyka od dawnych czaséw jest
przypisana cziowiekowi i powinna by¢ odbierana ze swoboda.
Tak jak obdziela nas nig przyroda - $piewem ptakéw, szumem

wlasnym jestestwem. Nieczute sny zamieniajg si¢
w koszmary, zaleznie od tego, jak nisko zapadty sie ponizej
wymaganego poziomu energii.

Nawet osoba, ktdéra zgromadzi dos¢ energii, nie zawsze
przemierzy catg swa przestrzen. Wazne jest bowiem bycie
uwaznym i szanowanie takich wewnetrznych spotkan. Wigk-
szo0s$¢ ludzi nie szanuje swoich snéw. Biegaja po snach bez
ich swiadomosci, jakby chcieli zlikwidowa¢ noce, aby nie
przeszkadzaly im w ich dziennych sprawach. Ale dla niekto-
rych, ten wewnetrzny Swiat jest bardziej realny niz zewnetrz-
ny. Wszystko zalezy od energii, ktérg daje nam swiadomosc¢
snu. Wewnetrzny Swiat, ktéry niektérzy nazywajg snem,
jest najwiekszym dowodem ludzkiej niesmiertelnos$ci.
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Witedy budzi sie dusza, aby okaza¢ swg wszechwiadnosc.
Ludzie, ktérzy tego doswiadczajg, tesknig za snem, jak inni
za dniem. Rozumiejg symbolike swych snéw, wiedzac, ze jest
ona inna dla kazdego. Przede wszystkim wiedza, ze tylko
Snigcy ma wiadze duchowg, aby rozumieé¢ swe sny.
Z uptywem czasu te wewnetrzne doswiadczenia objawiajg sie
w 2yciu z proroczg doktadnoscia.

W Europie Szaman uzyje korzeni i popiotéw okreslonych
drzew, aby zwalczy¢ stres. Stanie sie¢ pokornym uczniem
natury. Jego nauczycielami bedg jego Przodkowie i zwierzeta.
Szaman wie, ze cziowiek przewyzsza zwierzgta swym
intelektem i umiejetnoscia mowy. Ale w zdolnosciach
zmystowych, wechu, instynkcie, intuicji cztowiekowi daleko
do zwierzat. Wie, ze w zamian za schronienie i pokarm
uzyskiwane od czlowieka, zwierzeta mogg go nauczy¢ wielu
rzeczy. Cztowiek odkrywa kosmos, lagdy i morza, myslac, ze
dowiaduje sie wszystkiego. Ale czy moze sie uleczyc¢?
Zawsze rozglada sie za energia, ktorej zwierzgta majg pod
dostatkiem. Szaman wie, ze jesli pozwoli sie zwierzetom zy¢
swobodnie, rozwing petnig swej energii. Chyba, ze bedzie im
przeszkadza¢ to, co dostajg od cztowieka. Spacerujgc
z psem, Szaman bedzie uwazny. Dlaczego pies zatatwia sie
wilasnie pod tym drzewem? Albo wacha jedng rosline wsrod
wielu innych? Dlaczego skubnie wtasnie ten listek, nie
zwracajgc uwagi na inne z tego samego krzaka? Takie
Zjawiska pokierujg jego intuicjg i po czasie bedzie wiedziat,
jakie ziofa i inne substancje naturalne bedg mu stuzy¢.

Szaman wie, ze najblizej zdrowej witalnosci ziemi sg
cztery zywioty: woda, powietrze, ogien i ziemia. Ziemia
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zawiera réwniez wlasciwosci pigtego zywiotu, ktory jest
zwigzany z energig. Szaman wie, ze powietrze jest najbardziej
przydatne do uwolnienia ducha. Ale po energi¢ fizyczng
zwroci sie do ziemi. Szaman bedzie czerpa¢ z ditugich
spacerow w parkach, nad morzem bez zadnego obuwia, aby
bezposrednio korzysta¢ z magnetycznej energii ziemi. Jest
Swiadomy cudu zycia tryskajgcego z ziemi. To nie przypadek,
ze rosliny wyrastajg z ziemi. Ani to, ze martwe zycie wraca
do ziemi. Wie, ze odradzanie jest czescig ziemi. Zwierzeta
czworonozne majg gwarancje ciagtego przeptywu energii
z ziemi. Zimg Szaman bedzie skradat si¢ po $niegu jak kot.
Nie zaszkodzi mu to. Promieniujgce ze Sniegu zimno silnie
krystalizuje wszystkie pierwiastki. Dlaczego dzieci lubig bawi¢
sie na $niegu? Gdyz wolg czyste i nieskazone uczucia.

Szaman wie, Ze ludzkie ciato, podobnie jak rosliny, jest
wrazliwe na zmiany pogody. Nasz organizm zmienia swe
funkcje wraz z porami roku, co zmienia nasze zdrowie.
Szaman poczuije, ze najbardziej zdradliwa jest wiosna, kiedy
mieszajg si¢ rézne formy energii. W tym okresie zachodzi
przeobrazenie, kiedy to wszystko budzi si¢ do zycia. Szaman
zna réwniez wartos¢ kapieli w deszczu. Pore deszczowg
wykorzysta na ozywienie drzemigcego w nim potencjatu
i zaczerpniecie cennych mikroelementéw z padajgcego
deszczu. Wie, ze to nie przypadek, ze Wielkanoc jest
obchodzona na wiosng. Medrcy Swiata zachodniego juz
dawno rozumieli to, co i on rozumie.

1- ,Afrykanskie Oko”, nie wydana pozycja autora.
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INFORMACJA

Z jednej strony wszyscy jesteSmy zalewani réznorodnymi informacjami. Z drugiej natomiast
niezmiernie trudno dotrze¢ do rzetelnych materiatdw moggacych poméc nam w naszych dziataniach.
Wiemy tez, jak wiele cennych publikacji marnuje sie tylko dlatego, Zze trudno je upowszechnic.
Jednocze$nie zaré6wno ProFirma jak i Meritum dazg do upowszechniania i wdrazania w zycie
najnowszych oraz sprawdzonych juz koncepcji. Wszystko to sktania nas do stworzenia powszechnie
dostepnego miejsca, w ktérym kazdy moze znalez¢ rzetelne materiaty, publikacje, opracowania
w tematach zwigzanych z funkcjonowaniem firm i organizacji. Co wigcej, kazdy moze, za naszym
posrednictwem, podzieli¢ si¢ swoimi zasobami w tym zakresie. Zapraszamy zatem do odwiedzenia strony
www.profirma.com.pl/biblioteka i nieograniczonego czerpania z jej zasobéw.

Otwarcie biblioteki 1 sierpnia 2001
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