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Nim statem sie uwazny,
mMoim zyciem rzqdzit strach

V=9

7 "’i

A\ WS

Miatem w zyciu prawdopodobnie trzy tysiace atakéw paniki. Od
ponad dziesieciu lat cierpi¢ na powazne zaburzenia lgkowe, ale przez
dtugi czas nie bytem tego $wiadom. Nigdy nie méwilem o strachu.
Czutem po prostu ciagly wewnetrzny niepokdj, fale emocji, uciecz-
ke, walke i permanentne zmeczenie.

Na poczatku tej ksiazki chciatbym opowiedzie¢ ci trochg o mojej
podrézy z tym strachem. Z kurséw w Akademii Uwaznosci wiem, ze
moze to doda¢ otuchy innym osobom — poniewaz sam dtugo cierpia-
lem i w koncu si¢ od niego uwolnitem. To, co pomoglo mi najbar-
dziej, czym zyje i czego uczg do dzis, jest whasnie tematem tej ksigzki.

Pozwdl, ze cofng si¢ nieco w przesztosé. Wychowywalem si¢
w rodzinie, w ktérej — jak teraz wiem — musieli$my radzi¢ sobie
z wieloma lgkami, hipochondrig i silnym stresem” emocjonal-
nym. Jak to niestety czgsto bywa, w moim $rodowisku nie byto
kompetencji, zeby radzi¢ sobie z takimi uczuciami. I oczywiscie

* Jak przesta¢ si¢ stresowaé¢ w destrukcyjny sposob mozna dowiedzie¢ si¢ z ksiazki
»tresyj sig. .. odpowiednio!” autorstwa Jacoba Drachenberga. Publikacje mozna kupi¢
w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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wszystkie wzorce, wedlug ktérych zytem, staly si¢ réwniez moja
projekeja. Jednak we wezesnej mlodosei rozwinatem zupelnie od-
wrotng postawe: stalem si¢ nad wyraz pewny siebie. Przynajmniej
na zewnatrz. Sprawialem wrazenie bardzo asertywnego. Wewnatrz
bylem niezwykle niespokojny i spiety, szczegdlnie w obecnosci in-
nych ludzi. Ale udawato mi si¢ to doskonale tuszowaé. Dla innych
bylem wyluzowany, w szkole petnitem role klasowego klauna i za-
wsze znajdowalem si¢ w centrum uwagi.

To byt méj rodzaj kompensacji. Nigdy jednak bym nie powie-
dziat o sobie, ze thkwi we mnie taki ogrom lgku. Nawet bym tak
nie pomyslat. To bylo catkowicie nieswiadome. Czgsto bywatem
pobudzony, bez przerwy machatem stopami lub bawitem si¢ pa-
znokciami — ale trzeba byto przenikliwego spojrzenia, by dostrzec,
co tak naprawde ukrywa si¢ za tq fasada.

Kiedy wraz z rozpoczeciem studiéw na kierunku elektro-
technika moje zycie stato si¢ bardziej wymagajace, kompensacja
dziatala coraz stabiej. Musialem si¢ mocniej wytgzaé. Musiatem
weciska¢ gaz do dechy. Wewngtrzne ci$nienie rosto. Niemal kazde-
go ranka budzitem si¢ catkowicie spigty, wyczerpany i wciaz peten
wewngtrznego niepokoju. Nawet na zwyktych wyktadach, gdzie
nikt niczego ode mnie nie wymagal, bylem pod ogromng presja.
Bolata mnie glowa i z trudem nadazatem za tematem.

W wieku dwudziestu kilku lat miatem naturalnie duzo ener-
gii. Meczytem si¢ jednak na studiach, keére tak naprawde w ogéle
mnie nie interesowaly, a cala energi¢ marnowatem na walke z we-
wnetrznym niepokojem i zmartwieniami, ktdre nie pozwalaly mi
zasnaé. Podjatem studia tylko dlatego, ze zaktadatem, iz zapewni
mi to bezpieczng prace i dobrg kariere.

W pewnym momencie, przy stresie i presji, jaka sobie narzuca-
tem, moje ciato zaczelo wykazywad objawy na tyle powazne, ze sta-
tem si¢ naprawdg bezradny. Przybieraly one posta¢ atakéw paniki,

12
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chociaz wéwczas nie zdawatem sobie sprawy z tego, co to jest. Jak
co dzien, siedzialem na wyktadzie, wewngtrznie spiety, starajac si¢
nadazy¢ za materiatem, ktéry tak naprawde mnie nie interesowal.
Nagle poczutem klujace uczucie w klatce piersiowej, ktdre roz-
przestrzenilo si¢ na cate serce. Trzastem si¢, ledwo mogtem znies¢
napiccie. Nie bylem w stanie poja¢, co si¢ dzieje. Natychmiast
pojawita si¢ w mojej glowie mysl: | To zawal!”.

Jednocze$nie nie chciatem, zeby ktokolwiek zauwazyl, jak si¢
czujg. Wyszedlem wigc z wyktadu, zeby si¢ uspokoi¢ w toalecie.
Gdy to nie pomogto, pojechatlem autobusem do szpitala. Poczu-
tem si¢ tam troche bezpieczniej i od razu nieco lepiej. Po badaniu
okazalo si¢, ze wszystko jest w porzadku. Opuscitem szpital z ulga,
cho¢ wciaz z poczuciem niepewnosci.

Wkrétce pézniej data o sobie zna¢ hipochondria, kt6ra znatem
z domu rodzinnego, wciagajac mnie w spirale coraz silniejszych
objawéw i niespokojnych mysli, wskutek czego raz po raz ladowa-
lem na izbie przyjec.

Przez lata prébowatem wytrzyma¢ ogromna presje i prze¢ do
przodu, aby sprosta¢ wszystkim wymaganiom. Kiedy mdj orga-
nizm juz na to nie pozwalat, bo béle i zawroty glowy, problemy zo-
tadkowo-jelitowe, a przede wszystkim ktucie w okolicy serca staty
si¢ nie do zniesienia, ucickatem. Z uczelni do szpitala, a czasami po
prostu do mojej éwczesnej dziewczyny, teraz mojej zony, by jakos
si¢ uspokoi¢. Trzy razy przyjezdzata po mnie karetka. Lekarze ro-
bili mi badania, podfaczali pod rézne maszyny i odsylali do domu
bez konkretnej diagnozy. Przynosito mi to ulge tylko na krétki
czas. Najpézniej po trzech dniach na sile przybieraty mysli, ktére
moéwilty mi: Jesli masz tak silne objawy, co$ musi by¢ przeciez nie
tak. Tylko po prostu nie wiedza co.

I tak rozpoczgta si¢ moja odyseja po réznych gabinetach le-
karskich. Kardiolog badal mnie godzinami, wykorzystujac caly
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dostepny sobie sprzet i laboratoria. Ale wyniki byty w porzadku.
Bytem u niego chyba z pigédziesiat razy, a niekiedy juz po kilku
godzinach od wizyty i informacji ,,brak diagnozy” znéw dopadata
mnie ta sama spirala objawéw. Nikt jednak nie wspomnial mi ani
stowa o tym, co tak naprawd¢ mi dolega: miatem ataki paniki.

Moje zycie bylto jak coraz wezszy korytarz.
Ciasny, coraz ciasniejszy. Strach pozwalat mi
na coraz mniej przezy¢, spotkan i doswiadczen.

Dzi$ wiem, jak wiele 0s6b moze utozsamic si¢ z moim opisem.
By¢ moze znasz ten stan, by¢ moze réwnie silny lub na innym po-
ziomie intensywnosci. Miejsce, w ktérym pojawia si¢ cisnienie,
moze si¢ rozni¢ w zaleznoséci od osoby. Ja odczuwalem ogrom-
ny strach, ze mi si¢ nie uda. Ale réwnie dobrze mégiby to by¢
strach przed niesprawiedliwo$cig wobec wszystkich i wszystkie-
go, strach przed wykluczeniem, wpadnigciem w putapke, samot-
noscig i wszelkimi innymi paralizujacymi wyobrazeniami. Zanim
uswiadomimy sobie, co si¢ z nami dzieje, nim zaakceptujemy to
i znajdziemy nowy sposéb, aby sobie z tym poradzi¢, jestesmy
zdani na cierpienie. Zupelnie jak ja wtedy.

Chociaz moje ataki w postaci fizycznych objawéw — ataki
paniki, ktérych wtedy bym tak nie nazwatl — poczatkowo ogra-
niczaly si¢ do studiéw, wyktadéw, egzamindéw, nauki, z czasem
pojawialy si¢ takze podczas wyjs¢ z przyjaciétmi, a czasem na-
wet w rodzinnym gronie. Oprécz ucisku i bélu fizycznego bylo
co$ jeszcze: wstydzitem sig, czujac si¢ tak Zle i nie majac siebie
pod kontrola. A ja robilem wszystko, co mogtem, zeby nikt nie
zauwazyl, co si¢ we mnie dzieje. Dzielnie nositem maske, a gdy
to nie pomagato, uciekatem. Przed innymi, ale wtasciwie przed
sobg samym.
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Ja natomiast mogtem mysle¢ tylko o swoim bélu. Czasami pré-
bowatem drobnej zmiany pozycji — zawstydzony tym, co inni
o mnie teraz pomysla — ale ulga nigdy nie trwata dtugo.

Przedostatniego dnia wydarzylo si¢ co$ niezwyklego. Podczas
wieczornej medytacji bél stat si¢ niemal nie do zniesienia. Nogi
mi si¢ trzesly i zaczatem si¢ poci¢. Czutem jednoczesnie ciepto
i zimno. Batem si¢ nawet, ze zemdlej¢ i po prostu spadng z po-
duszki do medytacji. Kiedy prawie nie mogtem juz wytrzyma¢
z bélu, miatem dwie mozliwosci: albo wstang i wyjdg, albo pod-
dam si¢ i pozwolg, aby bl pozostal. Intuicyjnie méj system podjat
decyzj¢ o poddaniu si¢ walce... i w tym momencie cate cierpienie
zniknelo. Przez krétka chwile w moim umysle panowata komplet-
na cisza. Wszystko nagle stalo si¢ szerokie i jasne. Nadal czutem
ciepto w ciele, ale siedziatem cicho i po prostu obserwowatem to
wszystko bez zadnego oporu. Byt to stan najgle¢bszego zanurzenia
w chwili obecnej. Ku mojemu zdziwieniu przez krétki czas bylem
czystym obserwatorem calego tego spektaklu. Pojatem wéwczas
to, czego nauczylem si¢ pézniej dzigki Shinzen Youngowi, a mia-
nowicie — ze cierpienie = bdl + opér. Bél moze by¢ obecny, ale
cierpienie z jego powodu jest opcjonalne. I to cierpienie jest za-
wsze oporem naszego umystu wobec chwili obecne;.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze doktadnie tak samo jest ze

strachem: cierpienie = strach + opdr.
Strach jest bezpieczny (tak, naprawde)

Nigdy nie boimy si¢ sytuacji na zewnatrz. Nie boimy si¢ wysta-
pienia. Nie boimy si¢ nawet tego, co ludzie na widowni moga
sobie o nas pomysle¢. To smutek, ktérego doswiadczamy, gdy lu-
dzie zle 0o nas méwia. Nie lubimy kotatania serca i pocenia si¢
przed wystepem. To zawroty glowy i obawa, ze przewrdcimy si¢
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na scenie, sg tym, czego chcielibySmy unikna¢, a moze nawet uni-

kamy, w ogdle publicznie nie przemawiajac.

Nigdy nie jest to sytuacja zewnetrzna,
poniewaz nie mozesz poczuc $wiata. Mozesz
jedynie poczud swoje zycie wewnetrzne

i wiasnie przed tym odczuwasz opér.

Wszystkie objawy fizyczne, ktdre pojawiaja si¢ z powodu leku,
sa poczatkowo nieszkodliwe. Sa nieprzyjemne, to logiczne. Ale nie
niebezpieczne. Pocenie sig, kotatanie serca i zawroty glowy, ktére
moga wystapi¢ w przypadku leku, s3 normalnymi skutkami ubocz-
nymi tej emocji. Wiec to nie one s problemem.

Sam strach tez nie jest problemem. Poniewaz — czgsto to powta-
rzam — strach jest bezpieczny. Tak, jest nieprzyjemny. Faktycznie,
bardzo nieprzyjemny. A my najlepiej chcieliby$my od niego uciec,
sttumi¢ lub w inny sposéb si¢ go pozby¢. Ale to nie on jest praw-
dziwym zagrozeniem! I nie tylko musimy to zrozumie¢ na poziomie
racjonalnym, ale caly nasz organizm musi to zrozumieé. Zwlaszcza
cialo migdatowate, nasze cialo migdatowate w $rodku mézgu, keére
jest odpowiedzialne za emocje, a zwlaszcza strach. Zrozumienie tego
na poziomie intelektualnym to jedna strona medalu. Nasza kora
nowa, siedziba naszej racjonalnosci, w obliczu strachu moze wysta¢
do ciata migdatowatego wiadomos¢: ,,Hej, wszystko w porzadku, za-
wroty glowy, pocenie si¢, senno$¢ to catkowicie normalne reakcje na
strach. Nie sg niebezpieczne, uspokdj si¢”. Albo méwi: ,,Nie martw
si¢, nawet jesli wystapienie si¢ nie uda, bedziemy zy¢ dalej”. To
moze pomdc, poniewaz kora nowa moze interweniowad, aby regu-
lowa¢ emocje — ale tylko do pewnego stopnia. Bo doskonale wiemy,
jak to jest, gdy znajomy méwi nam, ze nie musimy ba¢ si¢ wykla-
du, bo nic zlego nie moze si¢ wydarzy¢. Rzadko nam to pomaga.
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Nasze do$wiadczenie mozemy zmienia¢ tylko stopniowo na
poziomie empirycznym. Nasz uktad limbiczny i nasze cialo migda-
towate musza mie¢ nowe doswiadczenia, ktére powoli zmienia ich
polaczenia. I to wiasnie dzieje si¢ poprzez odczuwanie tego, czego
wezesniej nie cheieliSmy czué. Poprzez $wiadome przezywanie stra-
chu i towarzyszacych mu objawéw. Poprzez uwazno$¢ i prawdziwe

spojrzenie w glab siebie.
+Ale co jesli...?"

Kiedy w Akademii Uwaznosci poruszamy temat lgkéw i dochodzi-
my do momentu, w ktérym mozemy ich §wiadomie do$wiadczy¢,
regularnie stysz¢ od uczestnikéw trzy rézne obawy:

1. To sie nie koriczy! Ludzie obawiajg si¢, ze gdy $wiadomie zaan-
gazujg si¢ w strach, to on nie ustanie. Ze sa uwiezieni w tej emocji
na zawsze i nie mogg sprawi¢, by strach zelzal, a w koicu ustapit.

2. Doznanie staje si¢ zbyt intensywne. Wiele 0s6b obawia sie, ze
jesli pozwolg sobie na strach, otworza wrota ogromnego zbior-
nika. Wszystko, co budowalo si¢ przez dziesigciolecia, moze
wtedy runa¢ na nich — i to zdecydowanie zbyt intensywnie.

3. Utrata kontroli. Trzecia obawa zmierza w strone catkowi-
tej utraty kontroli. Ostatecznie jest to Ik przed ,,wypaleniem”
i szalefistwem.

Obawy te pokazuja, jak niewielkie do§wiadczenie ma wigkszo$¢
ludzi w doznawaniu emocji. Z wlasnego wiem, ze lgki te s bez-
podstawne, poniewaz strach jest emocja, ktéra zalewa ciato niczym
fala energii. Jedli nic z tym nie zrobimy, nie bedziemy wigza¢ z tym
zadnej historii i nie bedziemy z tym walczy¢, lek sam opusci ciato.
Przyjrzymy si¢ temu bardziej szczegélowo w nastgpnych rozdzia-

tach. Jesli bardzo brakuje ci pewnosci siebie, to ponownie zachgcam
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bys poszukal doswiadczonego przewodnika lub seminarium i nie
musial przechodzi¢ przez to doswiadczenie sam.

Nowy sposoéb radzenia sobie ze strachem

Zanim przejdziemy do praktyki, chciatbym poruszy¢ jeszcze jedna
kwestig, ktdra jest dla mnie bardzo wazna: pragnienie bycia normal-
nym. Moim zdaniem ta tgsknota jest jedna z przyczyn wielu naszych
lekéw, zwatpienia i nieumiejetnosci radzenia sobie z emocjami.

Zawsze wstydzilem si¢ swoich lgkéw. Prébowalem ukry¢ nie-
pewnos¢, wewnetrzny niepokdj i strach we mnie. Zatozytem ma-
ske, zeby dalej funkcjonowac i sprawia¢ wrazenie, ze wszystko jest
w porzadku. I wiem, ze nie bylem w tym odosobniony. Z mojego
do$wiadczenia z tysiacami os6b, ktérym towarzyszytem przez czgséé
ich zyciowej podrézy, wiem, ze bardzo wielu z nas ma poczucie,
a nawet glebokie przekonanie, ze co$ jest z nami nie tak. Boimy sie,
ze w jaki$ spos6b jestesmy ,chorzy” psychicznie i dlatego mamy
glebokie pragnienie, aby ,,normalnie” funkcjonowac.

Moim najgl¢bszym pragnieniem, nawet w najbardziej inten-
sywnych fazach I¢ku, bylo po prostu bycie ,normalnym”. Tak nor-
malnym jak wszyscy wok6t mnie. Wigkszos¢ z nich nie byta zbyt
szczgsliwa, ale jako$ sobie radzili. (Nawet jesli statystyki ubezpie-
czenia zdrowotnego lub raport rzadu federalnego dotyczacy stresu
myla si¢: Niemal jedna trzecia spoleczenistwa znajduje si¢ na gra-
nicy wytrzymatosci psychicznej lub fizycznej).

Pragnienie bycia normalnym

Czym wlasciwie jest ,normalno$¢”? Stowo to pochodzi od wyrazu

»norma’, co z kolei oznacza, ze normalne jest to, co jest postrzegane
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jako zwyczajne, stuszne. A jesli bycie ,normalnym” oznacza posia-
danie ,racji”, to na zasadzie analogii mozemy wywnioskowa¢, ze
jesli nie jesteSmy normalni, to znaczy, ze si¢ mylimy. I doktadnie
tak czuje si¢ wiele 0s6b. Ze cos jest z nimi nie tak. Wydaje im sie,
ze mysli, ktdre nosza w sobie, w jakis sposéb sa niewlasciwe. Po-
dobnie rzecz ma si¢ z emocjami, zachowaniem, pragnieniami. Tak
jakby istniata jakas ksigzka, ktéra méwi, co jest norma, a co nie.

Wiemy, ze taka ksigzka nie istnieje, ale wszyscy mamy gleboko
w sobie uwewngtrzniony rodzaj ,normowego kompasu”. Wpaja
si¢ nam od dzieciistwa, aby$my nigdy nie zapominali, co jest ,,do-
bre”, a co ,zte”. Gdy tylko znajdziemy si¢ poza ta zinternalizowang
norma, musimy odnalez¢ droge z powrotem do normy, bo wéw-
czas jestesmy lubiani, akceptowani, a przynajmniej nieobwiniani
ani wykluczani. Takie jest nasze do§wiadczenie.

Pragnienie bycia ,normalnym” jest préoba
wcisniecia sie w waski gorset wyobrazen
spoteczenstwa i wychowania rodzicielskiego.

Trzy lata temu zostatem tatg i jestem $wiadkiem, w jaki spo-
s6b wyobrazenie normy rodzi si¢ juz we wezesnym dziecistwie,
jeszcze w fonie matki. Stale sprawdzamy, czy waga, wzrost, ob-
wéd glowy itd. w réznych fazach rozwoju sg prawidlowe. Zaraz po
urodzeniu dziecko jest mierzone i wazone — czasem nawet zanim
jeszcze zostanie oddane matce — przez co z miejsca wttaczane jest
w okre$lone normy. Jesli jakakolwiek warto$¢ bedzie poza nia, wia-
czy si¢ sygnat alarmowy. Budzi si¢ strach.

W kolejnych latach dziecko bedzie stale badane. Za pomoca go-
dzin konsultacji, aplikacji, ksiazek specjalisci beda sprawdzaé, czy
rozwija si¢ ,,prawidlowo” i poréwnywac je do dzieci w tym samym

wieku. Lekarze sprawdzaja, czy dziecko w odpowiednim momencie
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zaczyna biega¢, méwic lub graé. A jedli tak jak nasz synek nie podno-
si glowy w konkretnym miesiacu zycia, pediatrzy patrza na rodzicéw
krzywo lub z zaniepokojeniem, stwierdzajac: ,, To nie jest normalne”.

Ta watpliwa kontrola w pierwszych latach zycia to jednak do-
piero poczatek. Gdy tylko dziecko zostanie wciagnicte w tryby
panujacego obecnie systemu edukacji, tak naprawde rozpoczyna
si¢ ciagta ocena i kategoryzacja. Réwniez i tutaj nie jest postrze-
gane jako indywidualna jednostka z wlasnymi cechami charak-
teru, mocnymi, stabymi stronami i potrzebami, ale zamiast tego
jest wttaczane w szalong siatke ocen szkolnych. Nie tylko jest od-
powiednio oceniane, ale od tego, jak dobre s3 jego oceny, zaleza
woéwezas pochwaly, uznanie i, niestety, zbyt czgsto takze mito$é.
Jesli dziecko wypada poza ramy, doswiadcza lekéw lub dosigga je
zaniepokojenie rodzicéw. Rodzi si¢ podstawowa mysl i zwigzane
z nig uczucia, ktdre dreczy wielu z nas przez cale zycie, ze cos jest
z nami nie tak. Nie mamy ragji.

By¢ moze pamigtasz stwierdzenia typu: ,Nie byle$ fatwym
dzieckiem” lub , Byte$ takim dobrym chtopcem”. Obydwa tworza
wyobrazenie, ze istnieje ,,wlasciwy” i ,niewlasciwy” sposéb bycia.
Czy dziwi zatem, ze jako dorostych trawi nas zwatpienie i strach?
Zwlaszcza, gdy nie udaje nam si¢ juz diuzej utrzymaé wizerunku
,normalnego” cztowicka w obliczu wigkszych wyzwan, ktére sta-

wia przed nami zycie.

Normalny - i co dalej?

Zastanow sie: Jak préby bycia normalnym i dostosowania
sie do oczekiwan otaczajacych cie osob wptynety dotych-
czas na twoje zycie? W ktorym miejscu powoduje to zwat-
pienie, a nawet strach?
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Wiele korzysci ptynacych z uwaznosci

W ostatnich latach mogli§my zaobserwowa¢ istng eksplozje prac
naukowych na temat medytacji i uwaznosci, z ktérych wszystkie
pokazuja, jak cenne sg one dla naszego zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Podsumowujac, korzysci plynace z uwaznosci i medytacji
mozna stresci¢ nastgpujaco:

* Wzmocnienie uktadu odpornosciowego.

*  Wsparcie przy otylosci.

* Regulacja ukladu sercowo-naczyniowego.

* Redukeja odczuwania bélu (np. bélu plecéw lub gtowy).

* Regulowane zachowanie podczas snu.

* Spowolnienie proceséw starzenia (szczegdlnie komérek

moézgowych).

* Redukeja uczucia stresu.

* Lepsza pamig¢ krétkotrwata.

* Zmniejszenie niepokoju (szczegdlnie w przypadku zabu-

rzed lekowych i ostrej paniki).

* Ulga w depresji.

* Wsparcie w radzeniu sobie z trauma.

*  Wsparcie w przypadku uzaleznien.

*  Zwiekszona kreatywnos¢.

*  Wigksza samokontrola i pewnos¢ siebie.

* Poprawa ogélnego samopoczucia.

Lista ta pochodzi z mojej ksiazki Meditation. Stress und Angste
loswerden und endlich den Geist berubigen. Jak widzisz, uwaznos¢
i medytacja réwniez sa odpowiedzialne za redukcje¢ lekéw i ulecze-
nie lub przynajmniej ztagodzenie zaburzen lgkowych — i zostalo to
udowodnione.
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I jak zawsze bywa w takich przypadkach, wiedza przyniesie
nam korzysci tylko wtedy, gdy bedziemy ja stosowaé. Decydujace
znaczenie ma praktyka. W zyciu codziennym jestesmy tak daleko
od uwaznosci, ze nie czerpiemy zbyt wielu korzysci z fakeu, ze jest
ona prosta i catkowicie dla nas naturalna. Odzwyczailiémy si¢ od
niej przez lata. Wszystko to, co dzi§ rozprasza nasza uwage w zy-
ciu, ma teraz do$¢ przerazajace konsekwencje. Wigkszo$¢ ludzi
potrafi koncentrowaé si¢ na jednej rzeczy — czytaniu, ogladaniu
lub mysleniu o czyms — tylko przez kilka minut, a potem odwraca
swojg uwage i natychmiast skupia j3 na czyms$ innym.

Oczywiscie ma to ogromny wplyw na cale nasze podejscie
do zycia, a co za tym idzie, takze na nasze do$wiadczanie leku.
To tak, jakby$my nieprzytomnie polykali ogrom informacji, ktére
codziennie bombardujg nas ze wszystkich stron. Zalewaja one na-
sze zmysly i mézg, a ze wzgledu na krétki okres koncentracji nie
jesteSmy w stanie przetworzy¢ nawet tego, co najwazniejsze. Resz-
ta pozostaje w beztadzie, z luznymi koficoéwkami mysli i watkami
informacji krazacymi w naszych glowach. To réwniez moze pod-
syca¢ nasz strach, poniewaz wszystko, co nie zostalo odpowiednio
wyjasnione, przemyslane i do§wiadczone, moze zosta¢ odebrane
przez nasz mézg jako zagrozenie, jako otwarty plac budowy, na
ktéry pilnie musimy wrécié, aby sprawdzié, czy wszystko idzie
dobrze. Jedli jednak tego nie zrobimy, pozostanie pewne zagro-
zenie. By¢ moze minimalne, ale ta masa niedokonczonych spraw
moze znacznie podsycic istniejace leki.

Trening uwaznosci zawsze oznacza, ze zwigkszamy nasza zdol-
nos$¢ koncentracji. Zmniejsza to tez w duzym stopniu stres, bo
w coraz mniejszym stopniu funkcjonujemy na zasadzie autopilo-
ta, a zamiast tego dziatamy §wiadomie. Oznacza to, ze nie jeste$Smy
juz zdani na lask¢ wydarzen i zadani — nie gonimy juz za rzecza-

mi, ale raczej przebywamy w centrum naszej wlasnej egzystencji
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i stamtad kontrolujemy nasze troski. Ponadto, dzigki uwaznosci
uczymy si¢ znacznie lepiej radzi¢ sobie z naszymi myslami i uczu-
ciami. Jestesmy uwazni, i to dokladnie tam, gdzie toczy si¢ praw-
dziwe zycie: tu i teraz. To niesamowicie relaksujace.

Wyobraz sobie sytuacje, ktdra opisze. Jesli tw6j umyst nie-
ustannie wedruje gdzie§ w przysztos¢ lub grzebie w przesztosci,
oznacza to, ze przetwarzasz cale mndstwo informacji. Z jednej
strony s to roznego rodzaju wspomnienia, ktére umyst przywo-
tuje, gdy juz ich nie ma. Z drugiej strony — prognozy i projekcje
na przysztos¢, ktora jeszcze nie nadeszla. Przysztosé istnieje tylko
w twojej glowie. Nie mozesz wiedzie¢, co tak naprawde ci przy-
niesie. Kiedy wigc mentalnie jestes w przysztosci, to tak napraw-
de jeste$ po prostu w swojej glowie, bawiac si¢ mozliwosciami
i ewentualnosciami. Nie jeste$ w stanie si¢ zrelaksowad, jedli ciagle
pedzisz do przodu, zamiast po prostu pozostaé w terazniejszo$ci,

W uwaznosci.

Jesli skupiasz swoja uwage na terazniejszosci,
chwili obecnej, twoje ciato moze sie
zrelaksowad. A to z kolei sygnalizuje

twojemu moézgowi, ze jestes bezpieczny.

To ciagte, nieswiadome, mentalne podréze w czasie do prze-
sztych, bolesnych doswiadczen lub przysztych zmartwien wprowa-
dzaja wielkie napigcie do naszego zycia. Znasz juz moje ulubione
pytanie: ,,Czy teraz grozi mi jakie$ niebezpieczenstwo?”. Weina sig
ono jak miecz w chaos mysli i przenosi nas z powrotem do chwili
obecnej. Dlatego uwazno$¢ jest najlepszym sposobem radzenia so-
bie ze stresem — a mniej stresu zawsze oznacza mniej niepokoju.
Nasz system radzi sobie z tym, co napotyka w zyciu. Sam si¢ po-

rzadkuje, dzigki czemu strach ma znacznie mniejsze pole razenia.
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Kazdy krok, naprawdg kazdy krok, ktéry wykonujemy, kazda
czynnos¢, ktdra wykonujemy, moze by¢ czyms radosnym lub czyms,
co dzieje si¢ mimochodem, gdy zatracamy si¢ w myslach. Kiedy
idziesz gdzies, na przyktad na przystanek autobusowy lub z parkin-
gu na spotkanie, mozesz robi¢ to uwaznie. Wtedy czujesz kazdy swéj
krok, czujesz swéj oddech, zauwazasz, ze gdzie$ ¢wierka prak, do-
strzegasz innych ludzi — po prostu tam jestes. Jestes obecny. Zdajesz
sobie sprawe, ze Zyjesz. Juz samo to daje mnéstwo radosci. Bez uwaz-
nosci nie zdajesz sobie sprawy, jak bogata jest ta chwila. Po prostu
idziesz do celu i prawdopodobnie chcesz przeby¢ t¢ trase tak szybko,
jak to mozliwe. Ale w ten sposéb tracisz rado$¢ zycia, ktéra jedno-
cze$nie stanowi ogromng przeciwwagg dla strachu. Im wigcej rado-
§ci zaprosisz do swojego zycia, tym mniej miejsca zostanie na strach.

Jesli nie odkryjemy spetnienia w tym momencie, nie odkryje-
my go nigdy. Ci, kt6rzy nie potrafi cieszy¢ si¢ podréza, nie beda
potrafili cieszy¢ si¢ celem. Uwazno$¢ oznacza zycie w pelni, zanu-

rzenie si¢ w nim i przebudzenie do szczgécia w chwili obecne;j.

4@ Moja rada, jak praktykowaé¢ uwaznosé

Po przeczytaniu tego tekstu zachecam cie do zamkniecia
oczu i wczucia sie w swoje ciato. Czy jest tam gdzie$ miej-
sce, w ktérym panuje relaks, spokdj, dobre samopoczu-
cie, a moze bezpieczenstwo? Od czasu do czasu w swoim
codziennym zyciu poswiec chwile, aby znalez¢ to miejsce
- zawsze moze byc ono inne - i pozwdl sobie na kilka chwil
zanurzenia sie w nim. Ciesz sie tym.

Stabilnos¢, jasnosc i pokdj

Wszyscy znamy obraz psa biegajacego radosnie po parku. Widzi-

my, ze ta istota jest catkowicie pograzona w chwili. Ale czy jest
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Kiedy nauczyli$my si¢ juz wielu nowych rzeczy, istnieje ryzyko, ze
wprawdzie to zrozumiemy, ale nie bedziemy praktykowaé. Szcze-
gblnie, gdy w gre wchodzi strach. By¢ moze podczas czytania tej
ksiazki przezyles liczne momenty ol$nienia i zyskate$ ekscytujace
spostrzezenia na swoj temat. Mam tez nadzieje, ze masz juz pierw-
sze nowe doswiadczenia ze strachem.

Chciatbym przedstawi¢ tutaj krétki przeglad, ktéry pomoze ci
zapamigtad to, czego si¢ nauczyles, dzigki czemu praktykowanie sta-
nie si¢ dla ciebie fatwiejsze. Te strony sa réwniez dla ciebie, jesli
cheesz pokrétce sprawdzié, co mozesz teraz zrobié, od czego mozesz
zaczaé dziala¢ i szukaé. Ponizsze informacje s kluczowe w radzeniu
sobie ze strachem, co wynika z mojego doswiadczenia i do$wiad-
czen 0s6b z Akademii Uwaznosci (www.achtsamkeitsakademie.de).

Zrozumiec

To niezwykle wazne, aby$my zrozumieli, co si¢ dzieje! ,,Co si¢ ze
mng dzieje? Czy to strach, czy to choroba fizyczna, czy to panika?
Czy tylko ja doswiadczam czego$ takiego, czy zdarza si¢ to takze
wielu innym osobom? Co doktadnie dzieje si¢ w moim ciele i mé-

zgu? I od czego mogg zaczaé, aby méc znowu zy¢ zrelaksowanym
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i szczg$liwym zyciem?” Odpowiedzi na te palace pytania znajdziesz
w pierwszych dwoch gtéwnych rozdzialach tej ksiagzki. Opisuje
w nich szczegbtowo moje doswiadczenia z Igkiem i niezliczonymi
atakami paniki. Opisuj¢ ci, do czego stuzy strach, jaka jest jego
istota i wyglad. Mozesz tu wraca¢ wielokrotnie, aby poglebi¢ zro-
zumienie tego, czego doswiadczasz. Zrozumienie jest bowiem po-

czatkiem zmian.
Pomoc w nagtych sytuacjach

W trzecim rozdziale znajdziesz praktyczna pomoc bez duzej ilo-
§ci teorii, przydatng w chwilach, gdy juz doswiadczasz niepokoju,
a nawet ataku paniki. Warto zapisywa¢ te informacje, gdy czu-
jesz si¢ dobrze, aby mie¢ je przygotowane na wypadek sytuacji
awaryjnych.

Co pomaga w chwilach nagtego strachu lub paniki?

* Rozpoznaj, ze tym, co jest w tobie aktywne, jest strach.

* Pytanie ratunkowe: Czy teraz grozi mi jakies niebezpieczenistwo?

* Skoncentruj si¢ na wydechu.

*  Weczuj si¢ w swoje stopy.

* Pozwdl, aby istniato to, co juz jest i co moze si¢ wydarzy¢.

* Uwaznie postrzegaj mysli, emocje i wrazenia.

* Proces Wolnosci Emocjonalnej EFD, jesli juz go znasz

(instrukeje znajdziesz w rozdziale ,,Odczuwanie emocji —

i Proces Wolnosci Emocjonalnej [EFP]”).
Uwaznos¢ - klucz do wolnosci
Uwaznos¢ i medytacja sa podstawa swiadomego i spetnionego zycia.

Prowadza nas do wewnatrz, zamiast kontynuowaé proby dostoso-
wania $wiata do sposobu, w jaki naszym zdaniem go potrzebujemy.
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Moim zdaniem regularna praktyka to najwazniejsza rzecz, jaka mo-
zesz dla siebie zrobi¢. I to nie tylko wtedy, gdy strach jest dla cie-
bie problemem. Korzysci z takiej prakeyki sa réznorodne, dobrze
udokumentowane i wspaniate. Zajrzyj do rozdziatu ,, Wyzwolenie
od cierpienia: uwazno$¢” i mojej szczegdtowej, praktycznej i moty-
wujacej ksiazki Meditation. Stress und Angste loswerden und endlich
den Geist beruhigen.

Uwolnij sie od strachu na zawsze

To, co mozesz dla siebie zrobi¢ w sytuacjach ostrego leku, przede
wszystkim sprawia, ze jeste$ zdolny do dziatania i gotowy do
ksztaltowania swojej codziennosci. Jesli bedziesz korzystaé z suge-
rowanych narzedzi wielokrotnie, gdy tylko pojawi si¢ strach, be-
dzie to juz twdj sposéb na prawdziwe rozwigzanie swoich lgkéw
u podstaw.

W dowolnym momencie mozesz skorzysta¢ z dodatkowych, in-
tensywnych mozliwoéci wyzwolenia sig ze strachu, ktdre przedsta-
witem i polecitem ci w rozdziale piatym. Aby dozna¢ transformacji,
wazne jest, zeby si¢ ich trzyma¢ — delikatnie i konsekwentnie.

* Odwaga w obliczu strachu. Od tego wszystko si¢ zaczyna.
Jestes gotowy stawi¢ czota swojemu strachowi. W przeciw-
nym razie bedziesz przed nim ucieka¢ przez cale zycie. Jesli
spotkasz si¢ z nim $wiadomie, mozesz uwolni¢ si¢ z jego
uscisku. Zobacz rozdzial |, Twoja odwaga, by stawi¢ czota
strachowi”.

e Mysl madrze. Na poziomie mentalnym pojawia si¢ lub
nasila wiele lekéw. I whasnie od tego mozesz zaczaé uwal-
nianie od nich. Mozesz nauczy¢ si¢ odbiera¢ bezradnym
myslom moc i zadawa¢ sobie pytania zorientowane na za-

soby. Uwazno$¢ pomaga réwniez w uswiadomieniu sobie,
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA

Leah Guzman
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Czy to prawda, ze malowanie mandali moze pomoéc
w zaburzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga
w walce z depresja, a tworzenie autoportretu w budowa-
niu samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia,
czyli terapia sztukg! Celem arteterapii jest wykorzysta-
nie procesu tworczego, np. malowania, rzezbienia lub
fotografii do osiggniecia samo$wiadomosci, autoreflek-
sji czy kontrolowania emocji. Tworzenie dziela staje si¢
wizualna dokumentacjg twoich mys$li i uczué. W tej
ksiazce ceniona arteterapeutka odkryje przed toba kre-
atywne techniki radzenia sobie z depresja, stanami leko-

wymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu réwniez twércze sposoby na stres, poprawe
umiejetnosci podejmowania decyzji, czy okreslenie swoich mocnych stron. Be-
dzie to miato wplyw nie tylko na twoje zdrowie, ale réwniez rozwéj osobisty.
Daj si¢ ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI

Chase Hill

Chase Hil ;
Jak po}ionac;l_
rcgzlty'.r.-'rm myst

uayieins

Ta ksigzka moze poméc osobom, ktére cierpig z powodu
nadmiernego myslenia, odczuwaja ciagly niepokdj i bra-
kuje im motywacji na co dzieni. Ten poradnik odpowiada
na pytanie, jak pozby¢ si¢ negatywnych mysli. Poznasz
prosty plan 7-etapowy plan, ktéry pomoze ci odnalez¢ po-
czucie wlasnej wartosci i osiagna¢ spokojny umyst. To
sprawdzony spos6b na stres i opanowanie emocji. Do-
wiesz sie, w jaki spos6b gonitwa mysli dziata na twoja
neuroplastyczno$é i jak hamuje twoj rozwoj osobisty. Po-
znasz ograniczajace schematy, ktére przyczyniaja si¢ do
niskiego poczucia wilasnej wartosci, braku motywacji

i samoakceptacji. Nauczysz sig, jak radzi¢ sobie ze stanami lekowymi, niepoko-
jem i depresja. Odkryjesz swdj potencjat, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczy$¢ swéj umyst i pozegnaj negatywne mysli!
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JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE...
dr Simon Rego, Sarah Fader
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Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci? Jak poradzi¢
sobie z lekiem, niepokojem, depresja, ztoscia i poczuciem
winy? W jaki sposéb odbudowa¢ relacje z bliskimi i bez
strachu nawigza¢ nowe znajomos$ci? W tej ksigzce znaj-
dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte
na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomo-
cq zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne
zachowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne.
Rozwiniesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz
stany lekowe, odzyskasz motywacj¢ i samoakceptacje.
Zmienisz rowniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz do-

skonaty spos6b na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierw-
sze pozytywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokdj
i wzmocnij poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢wiczeniom CBT!

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
— 100 PROSTYCH TECHNIK...

Sacha Bachim

Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczué,
pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéow. Te i wiele wigcej korzysci
mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksigzce techniki i ¢wiczenia z psycho-
logii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych tech-
nik na kazda zyciowa sytuacje. Wykorzystasz je, szukajac
doskonatego sposobu na stres, ktéry zabiera ci zdrowie.
Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze strachem czy
obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna pomoze

ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Cho¢ ¢wicze-
nia oparte sa na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny sposdb.

Pozytywna psychologia - pozytywne zycie.
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UWOLNIJ SIE OD LEKU | STRESU
dr Caroline Leaf

Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze
wielu ludzi odczuwa stany lekowe, niepokdj czy stres.
ywolnij sie Czesto koncza sie one ciezka depresja, a na pewno od-
od leku i stresv bijaja sie negatywnie na zdrowiu i hamuja rozwdj osobi-
fut iy sty. Jak temu zapobiec? Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,
jak zmieni¢ swdj umyst, by mysli nie przeksztalcity sie
w ograniczajace wzorce. Poznasz 5-etapowy program
bazujacy na zjawisku neuroplastycznosci i najnowszych
osiagnigciach z dziedziny neuronauki. Bez trudu uzy-
jesz go jako sposobu na stres i pozbycie sie ograniczaja-
cych schemat6éw. Jednoczesnie poprawisz w ten sposéb
kondycje swojego mdzgu i uodpornisz go na wpltywy zewnetrzne. Wiedzac, jak
éwiczy¢ mozg, zbudujesz trwate podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego.
Oczys$¢ umyst i odblokuj drzemiacy w tobie potencjat!

JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI |
dr Jill Weber : g

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Dreczg cie ne-
gatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie! Jest
na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie, ktora
pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre objawy, od
leku spotecznego i niepokoju, przez bezsenno$é, az po ata-
ki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie poz-
nawczo-behawioralna, terapie akceptacji i zaangazowania
oraz mindfulness. Dzieki niej dowiesz sie, jak dziata twdj
mozg i jak skierowac jego uwage na odzyskanie zdrowia.
Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia samoakceptacji, ra-
dzenia sobie z trudnymi emocjami, ustalania celéw oraz
tworzenia nowych — zdrowych nawykéw. Bedg one doskonalym sposobem na stres,
a takze pomogg ci znalez¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych
chorobach. Dzieki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

yetal
¥
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SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRESJI
dr David Servan-Schreiber

Miliony ludzi si¢ga po leki lub psychoterapi¢ aby zta-
godzi¢ objawy depresji, ale jak dowodza najnowsze
badania, istnieja metody, ktoére sa bardziej skuteczne
i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przedstawia
siedem naturalnych technik leczenia nerwicy i depresji,
o naukowo potwierdzonej skutecznosci. Bazuja one na
naturalnej wigzi migdzy cialem i umystem. Samodziel-
nie przeprowadzony trening regulujacy rytm serca ztago-
dzi stres i poprawi twéj nast6j. Aktywno$¢ fizyczna, dieta
wzbogacona w niezbedne kwasy omega-3 oraz metoda

B/ S EMDR pomogg wyeliminowa¢ traumatyczne przezycia
z przesztosci. Nauczysz si¢ tak przeprogramowac mozg, zeby przestat skupiaé
si¢ na bolesnych wspomnieniach i dopasowat si¢ do obiektywnej rzeczywistosci.
Pokonaj najczestsze schorzenia XXI wieku.

POKONAJ LEK I STRES
DZIEKI ODPOWIEDNIE) DIECIE
Liana Werner-Gray

Dzigki tej publikacji poznasz skuteczng diete przeciwle-

a e kowa, bazujaca na najnowszych badaniach naukowych
POKRC )?IQIJS z zakresu neuronauki i psychosomatyki. Stuzy ona uzu-
LE II“,\:L;:-‘Iuil'Il';:i‘- petnieniu w organizmie niedoboréw kwaséw omega-3,

dlzicki %

magnezu i aminokwaséw. Ich brak wptywa negatywnie
na funkcjonowanie mézgu i prowadzi do wielu choréb.
W ksigzce znajdziesz proste sposoby na stres i wskazow-
ki dotyczace leczenia lgku bez lekéw. Stosujac je, popra-
wisz stan zdrowia i ztagodzisz stany zapalne, ktére naleza
do jednych z wazniejszych przyczyn stanéw lgkowych,
niepokoju i depresji. W ten sposéb odbudujesz poczucie
wlasnej warto$ci. Podstawa diety dla mézgu beda zamieszczone w ksigzce prze-
pisy. Gdy bedziesz potrzebowat dodatkowej inspiracji, siggnij po gotowy 7-dniowy
plan positkow. Zdrowe jedzenie pomoze ci pozby¢ si¢ chronicznego lgku!
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JAK ZADBAC O SIEBIE — AFIRMACJE
NA KAZDY DZIEN ROKU

dr Zoe Shaw

57 Jak
zadbac o siebie ¥
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Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi, to... zadba¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewnos¢ siebie, po-
zytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
i rozw6j duchowy. Ta ksigzka to swojego rodzaju tera-
pia, ktéra przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy
dzien przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie
mindfulness lub afirmacj¢ na dobry dzien. Codziennie
rano przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez
caly dzien. Odkryj ¢éwiczenia, ktére nie tylko wypelnig
ci¢ pozytywna energia, ale zwrdcq réwniez uwage na to,
ze jeste$ wystarczajacy. Praktykuj wdziecznos¢, zapro-

jektuj tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj
poczucie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen,
ktore sprawia ze to bedzie twdj rok!

ZOSTAN SWOIM TERAPEUTA

Owen O’Kane

ywen O'Kane

ZOSTA AN SWOIM
TERAPEUTA

kZ;ﬁ

=

W ksiazce znajdziesz kompleksowy zestaw ¢éwiczen te-
rapeutycznych, ktére Autor oparl na elementach terapii
behawioralno-poznawczej, interpersonalnej i praktyce
uwaznosci. Kazde ¢wiczenie wykonasz w zaledwie 10 mi-
nut, a praktykujac je systematycznie w znaczacy sposéb
zwigkszysz poczucie wlasnej wartosci. Dowiesz sig, jak
¢wiczenia oddechowe potaczone z medytacja moga po-
prawi¢ twoje zdrowie i wptynaé na rozwdj osobisty. Po-
nadto poprzez stosowanie takich terapii, jak uziemianie
czy losowy akt dobroci oczy$cisz sw6j umyst, na nowo
potaczysz si¢ z natura, odzyskasz motywacje do wpro-

wadzenia pozytywnych zmian, a takze poprawisz relacje z bliskimi. Co wiecej,
wplyniesz na swoj rozwoj osobisty, stajac sie silniejsza i pewniejsza siebie osoba.
Zostan swoim terapeuta i odzyskaj rownowage!
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HATHA JOCGA
Martin Kirk, Brooke Boon, Daniel DiTuro

Ksigzka ta jest doskonata propozycja dla oséb poszu-
MR iz kujacych korzystnej dla zdrowia aktywnosci fizycznej.
'm # Zawiera az 77 pozycji hatha jogi dla poczatkujacych i za-
H AT H A awansowanych. By utatwi¢ ich wykonanie, kazda zostata
JDGA opatrzona szczeg6lowymi instrukcjami oraz pogladowy-
: ' mi zdjeciami. Oprécz tego Autorzy przygotowali zestaw
: Y ; ¢wiczen oddechowych, ktére sa nie tylko integralna cze-
: $cia jogi, ale tez doskonalym sposobem na stres. Wie-
L dzac, jak prawidtowo oddychad, tatwiej zapewni¢ sobie
i spokojny umyst. Hatha joge mozna tez potraktowac jako
uniwersalng terapia na wiele dolegliwo$ci. Usmierzy bol
kregostupa, plecow i stawow. Przy okazji wzmocni mig¢snie i usprawni funkcjo-
nowanie organizmu. Przyniesie rownie dobre efekty jak ¢wiczenia na stawy czy
masaz powiezi. Hatha joga - Zrédto zdrowia i harmonii.

o .

PRANAJAMA | INNE TECHNIKI
ODDECHOWE W JODZE
Dylan Werner

Jak oddychac¢? W jaki sposéb oddech moze wptywaé
na ciebie na plaszczyinie emocjonalnej, energetycznej,
fizycznej i duchowej? Siegnij po ten podrecznik na te-
mat terapii jaka jest... oddech. Uznany praktyk jogi Dy-
lan Werner z humorem zagtebia sie¢ w praktyke technik
oddechowych w jodze i innych ¢wiczerr oddechowych.
Wyjasdnia, w jaki sposob energia przeptywa przez ciato
i jak oddech moze by¢ uzywany do kontrolowania tego
przeptywu. Dzigki temu pranajama nie sprawi ci trud-
nosci. Autor przedstawia tez sekwencje oddechéw, ktore
zwigksza wydajnos¢ podczas aktywnosci fizycznej i rege-
neracji zdrowia, wptyng na dobry sen, ztagodza niepokdj i stany lekowe. Oddy-
chanie to spos6b na stres. Naucz sie, jak prawidtowo oddychaé¢ w jodze i nie tylko.
I wprowadz réwnowage do swojego zycia.
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Peter Beer to uznany ekspert w dziedzinie mindfulness
i rozwoju osobistego. Autor licznych artykutéw i ksigzek po-
e pularnonaukowych. Inspiruje tysigce ludzi do wprowadzenia

Pf"” treningu uwaznosci do swojego zycia, pomagajac im odnalez¢
f‘,. ‘ réwnowage i pewnos¢ siebie w codziennym zgietku. Jego me-
\J tody s3 praktyczne, oparte na solidnych podstawach naukowych
=S i dostosowane do potrzeb wspétczesnego cztowieka.

Trening uwaznosci stanowi potezne narzedzie

w przezwyciezaniu leku i przewlektego stresu.
Umozliwia transformacje negatywnych doswiadczen
w site i pewnosc siebie.

Kazdy, kto cierpi na ataki paniki i zaburzenia lekowe, czuje sie bezradny, bezsilny
i zawstydzony. Autor zna te stresujgce stany az za dobrze. Przez lata sam walczyt
z kotataniem serca, dusznosciami i bezsennoscig. Az do momentu, kiedy nie zdat
sobie sprawy z tego, ze ignorowanie niepokoju nie sprawi, ze on zniknie. Z drugiej
strony, przyjecie go z mitoscia jest pierwszym krokiem w kierunku uzdrowienia.

Na podstawie swojego doswiadczenia opracowat skuteczny trening uwaznosci.
Udowadnia, ze ukierunkowana medytacja i techniki oddechowe bezpiecznie
uwolnig cie od leku, a takze pozwolg sie zrelaksowac i odnalez¢ wewnetrzny
spokdj. Proste ¢wiczenia oddechowe, medytacje i trening uwaznosci opisane
w ksigzce pomoga ci przeksztatci¢ swdj lek w najcenniejszy potencjat rozwo-
jui nowej pewnosci siebie.

Odzyskaj kontrole nad swoimi emocjami i przekonaj sie,
jak skutecznie poradzic sobie z lekiem i stresem
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