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Bytem akurat pochtoniety ogladaniem "Top Gun" na mojej nowej, fantastycznej aparaturze typu surround-sound,
kiedy w drzwiach staneta Sharon, moja przyszta zona, z twarzg zalang tzami. Palacy bdl przeszywajacy catg prawg strone
ciala uniemozliwiat jej stanie, siedzenie, chodzenie, jak i wygodne potozenie sie. Jej bdl i frustracja byly nie do
zniesienia. Czutem sie bezradny i bezsilny. Ten moment utrwalit sie w moim umysle niczym pietno — na pewno na dtugo,
jesli nie na zawsze. Sharon nie mogta pozostawa¢ w bezruchu, a ruch tylko potegowat jej cierpienie. Kiedy w koncu
poszta do lekarza, ten poklepat jg po kolanie i powiedziat: "Wszystkich nas co$ od czasu do czasu boli." My jednak
wiedzieliSmy lepiej: Sharon musiata co$ zrobic¢. Na szczescie mogliSmy zapewni¢ sobie spotkanie w regionalnym osrodku
medycznym w ciggu kilku najblizszych tygodni.

Po tygodniach niecierpliwego oczekiwania i badaniach w ilosci, z jakq sie przedtem nie spotkatem i znacznie wiekszej
niz Sharon byta zdecydowana znie$¢, otrzymaliSmy ostateczng diagnoze: fibromyalgia. To zespdt boldw miesniowych,
ktéry nie ma charakteru zwyrodnieniowego, ale jest wyjgtkowo dotkliwy i moze powodowac wycienczenie. Byto im
przykro, ale Sharon bedzie sie musiata nauczy¢ z tym zyC. Pielegniarka data jej ulotke o fibromyalgii, zalecita pare
¢wiczen rozciggajacych i odestata do domu, poniewaz nic wiecej nie mozna byto zrobic¢. "Moze biofeedback i codzienne
¢wiczenia by pomogty," sugerowat personel medyczny. Sharon zaszyta sie w swoim pokoju i przeczytata ulotke. Potem
wpadta w depresje i przez trzy dni ptakata. Nastepnie, rownie szybko jak przedtem wpadta w depresje, z nowym, nagtym
przekonaniem wyprostowata sie jak struna i powiedziata: "Co to znaczy, ze musze z tym zy¢? Wcale tak nie uwazam."
Jeszcze nie rozumiata, co to znaczy. Po prostu wiedziata, ze gdzies jest jakie$ rozwigzanie.

Szybko uptynat rok, nadeszta jesien 1995 i nasz Slub we wrzesniu. Stres zwigzany z przygotowaniami do $lubu,
podrdz poslubna i jej praca wywotaty erupcje bélu. W tym samym czasie Sharon zaplanowata udziat w pazdziernikowym
"Gateway Voyage" w Instytucie Monroe'a. Podréz, nowa sytuacja, nowi ludzie i nieznane doswiadczenia ztozyly sie na to,
ze bol, ktéry odczuwata, przerodzit sie w ostry atak w ciggu pierwszych dwéch dni programu. Mimo dyskomfortu uznata
jednak, ze ludzie s interesujacy, a podréze Gateway fascynujgce. Zanim uptynat tydzien, Sharon zdata sobie sprawe, ze
nie czuje juz bélu!

Dlaczego? Jakim sposobem tydzien spedzony w Instytucie mogt wywota takgq przemiane? Badania wykazujg (a
doswiadczenie EAI i Sharon to potwierdzajg), ze osoby dotkniete fibromyalgia, zespotem przewleklego zmeczenia i
innymi zaburzeniami systemu immunologicznego Zle sypiaja. Majg trudnosci z zasypianiem, kontynuacjg snu, a takze
osiggnieciem snu przywracajgcego sity. Rzeczywiscie, wzorce snu, ktdre pokazuje ich EEG sg nieprawidtowe (Fan i
Blanton, 1994) i jesli one sie nie poprawg, stan pacjenta rowniez sie nie polepszy (Sherman, 1992). Dlatego tez kasety
Hemi-Sync® sa specyficznie dostosowane, by pomoc tym cierpigcym. Sharon wrécita do domu a w ciggu dwdéch tygodni
bél powrdcit. Poradzitem jej, by co wieczdr stosowata kasete wspomagajaca sen, tak, jak to robita na kursie TMI. To byto
poczatkiem jej catkowitego wyzdrowienia, jak i narodzinami warsztatu Sleep Better ("Spij Lepiej").

Technologia Hemi-Sync® pomaga chetnym uczestnikom w osigganiu réznego rodzaju snu. Po pierwsze, poprzez
"Frequency Following Response", dzwieki tagodnie prowadza mdzg od normalnej $wiadomosci beta do gtebokiego snu
delta. Kazde nagranie Focus 10 (stan "przebudzony umyst/$piace ciato") wspomaga ten proces (por. wyniki badan). Po
drugie, na niektorych kasetach wspomagajacych sen nagrane sg instrukcje moéwione, odgrywajace role w zmniejszeniu
"gadatliwosci umystu." Wiele nadpobudliwych umystéw naszych klientéw zaczyna rozwigzywaé wszelkie problemy tego
$wiata wtedy, gdy pora spac. Kiedy konczy im sie lista problemow, ich umysty szukajg nowych potencjalnych problemdow
do rozwigzania lub, przynajmniej, do zamartwiania sie. Wypowiadane instrukcje przekierunkowujq ich uwage. Po trzecie,
niektdre nagrania Hemi-Sync® wspomagajace sen zawierajq stopniowane ¢wiczenia relaksacyjne. Dzieki temu ¢wiczeniu,
uzytkownik uczy sie znajdowac¢ w swoim ciele miejsce, w ktdrym zgromadzit sie stres i uwalniaé go. Po czwarte, w innych
nagraniach wykorzystywane sg przyjemne "podrdze kierowane" — "bajka na dobranoc dla duzych dzieci." Po piate, dla
niektdrych oséb samo lezenie w t6zku jest tak bolesne, ze uniemozliwia zasniecie. Tego problemu bezposrednio dotyczy
nagranie "Pain Control", pomagajac w zredukowaniu sygnatéw bdlu, a potem wprowadzajac uzytkownika w gteboki sen.

Kasety Hemi-Sync® wspomagdajace sen sg rowniez pomocne w przerwaniu nawyku bezsennosci. Po pierwszych paru
sukcesach, nagrania wzmacniajg normalny rytm snu i zasypianie jest coraz tatwiejsze. Oczekiwanie dobrego snu staje sig
normg i powraca uczucie pewnosci. To pozytywne oczekiwanie wzmacnia z kolei inne zachowania. Po wielu nocach
zamykania ktopotdw w "Skrzyni Przemiany Energii", klienci zaczynajg robi¢ to automatycznie. "Gadanie umystu" wyraznie
sie zmniejsza i w koricu niemal znika. Po wielu nocach stopniowanych ¢wiczen relaksujacych, sama czynno$¢ wejscia do
tozka wywotuje reakcje relaksu. Gromadzenie stresu w miesniach odchodzi do przesztosci. Dodatkowo, ¢wiczenia te
zaczynajg przenikac¢ do czasu czuwania.

Wiekszos¢ klientdw po zapoznaniu sie z nagraniami Hemi-Sync® przechodzi ze stanu normalnej $wiadomosci do
gtebokiego, spokojnego snu i, aby kontynuowac sen, nie potrzebuje zadnego dodatkowego wzmocnienia. Ciato/umyst
zdaje sie pamietac, co ma robic i "wilacza automat." Ludzie ci majg normalne 90-minutowe cykle snu w ciagu reszty nocy
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i rano wstajg wypoczeci. Nie wszyscy jednak. Ci, ktérym sie to nie udaje, mogq doznawac stanu zwanego "A-spiking", w
ktdrym mdzg wyrzuca "salwy" fal alfa w czasie cyklu gtebokiego snu (Fan i Blanton, 1994). Ciato interpretuje to jako
sygnat do przebudzenia sie i rozpoczyna sekwencje budzenia. W takich przypadkach zalecamy klientom wykorzystanie
jednego z nagran typu "auto reverse" Instytutu. Normalny 90-minutowy cykl snu jest odtwarzany na tasmie lub CD, aby
dostarczy¢ moézgowi statego wzmocnienia. Przez whasciwy czas i we wiasciwej sekwencji, utrzymywany jest odpowiedni
etap snu, a tendencja mézgu do wyrzucania fal alfa jest omijana.

Czasami jednak stan "A-spiking" trwa nawet przy wptywie Hemi-Sync®. Jesli uzytkownicy od czasu do czasu budzg
sie w nocy, tagodnie grajaca w tle tasma Hemi-Sync® powoduje, ze znowu szybko zapadajg w sen. Dotyczy to takze
tych, ktérzy czesto wstajq w nocy do ubikacji. Ta "podréz" przynosi najlepsze efekty przy minimalnym rozproszonym
Swietle. Dobrze dziatajg tez nocne Swiatta. Swiatto jasne i padajace z gory stymuluje ciato do stanu czuwania. Z czasem,
stan "A-spiking" zauwazalnie sie zmniejsza dzieki efektowi "wytrenowania" w Hemi-Sync®, a mézg zdaje sie na nowo
uczy¢ normalnych wzorcéw.

Osoby cierpigce na fibromyalgie, chroniczne zmeczenie i inne zaburzenia systemu immunologicznego nie osiggajq
koniecznego dla zdrowia gtebokiego snu delta. Ich moézg zdaje sie nie posiada¢ zdolnosci wchodzenia w sen delta lub,
jesli juz sie w nim znajduje, nie potrafi utrzymac tego cyklu przez odpowiedni czas. Nasi klienci i prace Goldenberga
(1989) opisuja ten wzorzec budzenia sie nie wypoczetym jako "(...) uczucie, jakby w nocy uderzyta ich ciezaréwka,
nawet jesli spali osiem czy dziewie¢ godzin."

20 procent normalnego 90-minutowego cyklu snu powinno stanowi¢ sen delta (Coren, 1996, 31). W czasie tych
krytycznych osiemnastu minut, uwalniane sg hormony niezbedne do utrzymania miesni w dobrym stanie (Research
spotlight, 1994; Dunkin, 1993; FAGWI, 1995). Bez tego czasu spedzonego w $nie delta, cho¢ ciato nie jest Swiadome,
nie odbywa sie praca przywracajqca zdrowie i sity. Zaczynajq wystepowac¢ symptomy braku snu. Jesli brak snu delta trwa
nadal, pojawiajg sie objawy podobne do fibromyalgii, takie, jak uporczywy i ostry bdl miesni. Odzyskanie wtasciwego snu
delta zmniejsza lub eliminuje symptomy fibromyalgii (Leininger, 1992); Doherty i Jones, 1995).

Hemi-Sync® pomaga mézgowi wchodzi¢ i utrzymywaé stuzace dobremu zdrowiu wzorce fal delta. Sen to wyuczone
zachowanie. Stosowanie tych nagran co wieczér przed udaniem sie na spoczynek "przyucza" mozg do takiego
"ozywczego" nawyku, a zmiany zdajg sie utrwala¢. Na szczescie, od kiedy moja zona Sharon zaczeta kazdego wieczora
stosowac ten program nagran, poprawa nastgpita niemal natychmiast (w ciggu dwdch tygodni). Do czasu, gdy osiagneta
state normalne wzorce snu bez Hemi-Sync®, uptyneto dziewie¢ miesiecy. Wiekszos¢ klientow jednak uzyskuje te
zdolno$¢ znacznie wczesniej. Mimo, ze czas nauki Sharon byt dtuzszy od przecietnej, po dwdch latach béle ja opuscity.

Technologia snu Hemi-Sync® umozliwia rozwigzanie bez lekéw, delikatne, fatwe w stosowaniu i przynoszace trwaty
efekt. Technologia Hemi-Sync® jest opfacalna, przenosna, a takze uczy dodatkowych umiejetnosci, sprzyjajacych
zdrowemu zyciu. Umiejetnosci te mozna zdoby¢ na warsztatach Sleep Better oraz stosujgc Positive Immunity
Program. Nagrania Positive Immunity dostarczajq wielu dodatkowych korzysci. W miare jak ludzie uczg sie spac i
wchodzi¢ w normalny rytm swojego ciata, ucza sie takze wzmacnia¢ swdj system immunologiczny. Do Positive
Immunity Program dodajemy Human Plus De-Discomfort jako taSme wyjSciowa w walce z bolem.

Opis przypadku

L.B. i jej maz sq pracownikami opieki spotecznej w domu dla senioréw. Po stwierdzeniu ostrego stanu fibromyalgii w
lokalnym osrodku medycznym, L.B. tak wspomina diagnoze lekarska: "Nigdy juz nie bedziesz mogta pracowac. Idz do
opieki spotecznej, wez orzeczenie o niezdolnosci do pracy i naucz sie z tym zy¢ najlepiej jak potrafisz... Fibromyalgia
nigdy nie zabija, ale by¢ moze zapragniesz, by jednak zabijata." Przyszta do nas zrozpaczona, poniewaz standardowe i
alternatywne metody medyczne nie przyniosty wiekszej ulgi. Po miesigcu uczestniczenia w warsztacie Sleep Better w
EAI, L.B. napisata: "...po raz pierwszy od pdttora roku, mogtam bez lekarstw przesypiaé cate noce. Przysztam na
warsztat podekscytowana mozliwoscig uzyskania pomocy w dotkliwej bezsennosci po tym, jak mi powiedziano, ze
"wszystko to jest w mojej gtowie." Bytam jednak pewna obaw i martwitam sie, ze w moim wypadku to sie nie sprawdzi.
Jestem chrzescijanka, wychowatam sie w tradycji KoSciota Luteranskiego Synodu Missouri, ktdry, jak wiecie, zabrania
*hipnozy’, niektdrych rodzajéw medytaciji, itp. Rozmawiatam z pewnymi ludzmi o tym warsztacie, ktérzy, przy panujacych
tam ogromnych poktadach ignorancji, ostrzegli mnie, ze moze on mie¢ charakter ‘satanistyczny’! Wasze otwarte
naukowe podejscie uspokoito mnie.

0Od 1992 r., na moje dolegliwosci, poczawszy od choroby z Lyme, leczona bytam w najwiekszych klinikach, a po tym,
jak mi powiedziano, ze "wszystko to jest w mojej gtowie", nawet w klinice psychiatrycznej. Na moje bdle prébowalismy
nawet biofeedbacku. Nikt, powtarzam — NIKT (podkreslenie w oryginale), nie byt w stanie pomé6c mi na ktopoty ze snem.
Mdj lekarz dawat mi tabletki nasenne i Tradazone, lek antydepresyjny, ktérego gtéwnym skutkiem ubocznym byla
senno$¢. Powiedziat, ze jesli nie bede brata lekdéw, zebym w koncu mogta troche pospa¢, to SZYBKO (podkreslenie w
oryginale) skoncze w szpitalu dla wariatdw! Zrozpaczona, tez ich sprobowatam i w koncu po lekach zyskatam nieco snu.
Skutki uboczne byly koszmarne! Odstawitam Tradazone i ograniczytam o potowe tabletki nasenne. Musiatam jednak
nadal je bra¢, zeby zasnac.

"WyobraZcie sobie moje zdziwienie i zachwyt, kiedy pierwszego dnia warsztatu ‘Sleep Better’ dostownie ‘odptynetam’
w pierwszej czesci jednego z nagran!! Od tego czasu, uzywam tych kaset co wieczor i zauwazytam, ze mam wiecej
energii, @ w pracy wraca mi sprawnos¢ sprzed choroby. Jednak musze nauczyC sie regulowac wysitek. Poniewaz czuje
ten nowy przyptyw energii, miatam bdle z powodu przemeczenia. (L.B. umyta wszystkie okna w domu seniora w dwa dni
po warsztacie!)



"Mam petng $wiadomosc¢, ze Hemi-Sync® nie jest cudownym Srodkiem, lecz postepujgcym procesem. Gdyby istniaty
jakie$ cudowne $rodki, w tych wszystkich klinikach, przez ktdére przesztam, ktorys z lekarzy by go odkryt! Wiem, ze aby
nagrania przyniosty efekt, musze stale z nimi pracowac i bardziej oswoi¢ sie z tymi wszystkimi nowymi instrumentami do
uzdrawiania, na bdl, itp., ktdrych mi dostarczyliscie..." (Wykorzystano za zgoda, maj 1996).

Dwa lata pdzniej, w czerwcu 1998 r., skontaktowaliSmy sie z L.B. Doniosta nam ona, ze ¢wiczenia mézgu Hemi-
Sync® na state zmienity jej wzorzec snu. Spi teraz niemal kazdej nocy "jak ktoda!" bez stosowania Hemi-Sync®. Jak
ocenia, $pi przecietnie siedem godzin bez przerwy i budzi sie wypoczeta. Jesli zdarza jej sie od czasu do czasu "zta noc",
zwykle moze przypisa¢ temu stresujacy okres w zyciu jako przyczyne. W takich przypadkach, L.B. wiacza kasete
wspomagajaca sen i obiera na taki wieczor "kurs od$wiezajacy."

L.B. nie byta u lekarza od czasu warsztatu Sleep Better. "Nie byto powodu", jak méwi. "Czuje sie $wietnie. Robie
teraz wszystko to, co robitam kiedysS. Pracuje jak zwykle, a nawet znacznie wiecej. Moge wszystko dzwigac, tak jak
kiedys. Lekarze moéwili mi, ze nigdy juz nie bede mogta duzo dzwigac. Od czasu do czasu zdarza mi sie bdl z powodu
przeforsowania, ale to zwykly bdl, jak kiedys, kiedy nie miatam fibromyalgii. Nigdy nie zdarza sie, by nawet w
przyblizeniu byt tak ostry jak przedtem. W zasadzie, to w ogdle nie mam boléw! "Positive Immunity Program" bardzo mi
pomaga. Kiedys, w apogeum walki z fibromyalgig, reagowatam na kazdego robaczka, jaki sie pojawit, a teraz rzadko w
ogole choruje. Powiedzcie tym niewiernym Tomaszom, ze moja siostra wyszta za pastora Synodu Missouri. Oni teraz
majg nagrania (Positive Immunity Program) w swojej bibliotece!"
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