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Twdj prywatny tyk relaksu

« Miatas zty dzien?
« (zujesz sie zestresowana, zmeczona, sfrustrowana?
« Chcesz odetchnac i nabrac sit na kolejny dzien, tydzien, rok?

Ta napisana lekkim jezykiem ksigzka jest genialna i naprawde pomocna. Trzymaj jq na biurku i na stoliku
przy t6zku, a stres nie dopadnie Cie ani w dzieri, ani w nocy.
Jennifer Louden,
autorka ksigzki The Life Organizer

Twoje rozkosznie zdrowe zycie

(zy czasem wydaje Ci sig, Ze Twoje zycie jest nieustannym pasmem frustracji i stresu?

(zy zdarzajq Ci sie dni wiciekle najezone przeszkodami i utrapieniami, zaréwno w pracy,

jak i domu? Czy nawarstwiajace sie dolegliwosci fizyczne sprawiaja, ze pod koniec dnia jestes
kompletnie wypompowana i zdemotywowana?

Przestan pocieszac sie Smieciowym jedzeniem, espresso czy kolejnym kieliszkiem czego$
mocniejszego. Zamiast tego proponujemy (i metody zatroszczenia sie o siebie, ktdre skutecznie
i trwale wyeliminuja dolegliwosci Twojego ciata, umystu i duszy.

Ksigzka ta jest znakomitym remedium na wszelkie niedogodnosci zycia. Zawiera zestaw
prostych ¢wiczen, ktére mozesz wykona¢ w dowolnym czasie i miejscu. Dzieki nim osiggniesz
spokdj, nie bedziesz miewac koszmaréw, poczujesz w sobie wiecej energii, staniesz sie mniej
podatna na wahania nastroju — po prostu zaczniesz bardziej cieszyc sie zyciem!

« W pracy: rozmowa kwalifikacyjna, przepracowanie, publiczne wystapienia, wazne
spotkanie, ktdtnia z szefem.

« Mitos¢i przyjazn: zrywanie, przeprosiny, przekazywanie i odbieranie ztych wiesci,
kidtnia, przebaczanie.

« Dolegliwosci fizyczne: kac, bol gtowy, béle zotadka, czkawka, bezsenno$é, PMS,
przeziebienie.

- Stany emocjonalne: rozdraznienie, strach, przygnebienie, poczucie winy, rozpacz.

- Zyciowe zmiany: $lub, cigza, rozwéd, choroba, Smier¢ kogos bliskiego.

« W miejscach publicznych: ttok, korki, agresja, spéZnienie, zabtadzenie, choroba
lokomocyjna.

« Iycie towarzyskie: pierwsza randka, poznawanie nowych osob, przyjmowanie gosdi,
publiczna gafa.
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ROZDZIAt 6.

Stauy emocjonalue

Kiedy jestes przygnebiona lub gdy trudno Ci jest zapanowac¢ nad wta-
snymi myslami ktebigcymi sie w gtowie, kultura zachodnia zazwyczaj
sugeruje, ze: a) powinna$ poczekaé, az samo z czasem przejdzie,
b) porozmawia¢ z psychologiem, albo c) zwrécié sie do lekarza po
recepte na leki zmieniajgce aktywnos$¢ chemiczng moézgu. Wszystkie
trzy rozwigzania moga by¢ pomocne, kazde z nich ma swoje plusy
i minusy, ale nie sa to jedyne opcje. Masz do dyspozycji mnéstwo innych
narzedzi — takich jak oddech, wola czy wtasne ciafo — za pomocg
ktorych sama mozesz wptywac na réwnowage stanu emocjonalnego
i umystowego.

By¢ moze zauwazytas, ze czujesz sie duzo bardziej rozluzniona po
krotkiej przebiezce, mniej rozdrazniona po dobrym positku i potrafisz
inaczej spojrze¢ na ucigzliwy problem po dobrze przespanej nocy. To
wszystko klasyczne przyktady ukazujgce jak dbatos¢ o ciato przektada
sie na dobry stan umystu. Ten rozdziat jest poswigcony technikom
indywidualnej pielegnacji w sferze umystowej i emocjonalnej, tak abys
nastepnym razem, kiedy ogarnie Cie zto$¢, zawftadnie Tobg lek albo
utracisz wiasciwg perspektywe, miata w zanadrzu gotowe sposoby
na pokonywanie zyciowych zakretéw z wdziekiem i cierpliwoscia, bez
wpadania w panike i obrazania sie.



Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

o8¢t

K to$ zrobit co$ nie tak i niezaleznie od tego, czym jest to ,co$”,
sprawit, ze kipisz ze ztosci.
Skron pulsuje Ci z wsciekfosci i zastanawiasz sig,
jak roztadowac rosngce w Tobie napigcie. Wzbu-
rzenie to potgzna negatywna energia, od
Musisz tyllo ktérej nalezy sie jak najszybciej uwol-
ni¢, w przeciwnym razie bedzie
wzbiera¢ i wrze¢ jak woda go-
tujgca sie w czajniku. Dobra wiado-
ezego$ szalonego. mo$¢ jest taka, ze istnieje pokojowy
sposob na to, by da¢ upust negatywnym
emocjom, bez potrzeby poswiecania godziny
na roztadowanie energii w sali gimnastycznej lub
na sitowni, koniecznosci rozbicia ciosem karate kilku
desek badz gtebokiego oddychania w bezruchu — to ostatnia opcja,
jakiej potrzebujesz w takim momencie. Musisz tylko obudzi¢ w sobie
che¢ zrobienia czego$ szalonego, czego prawdopodobnie nie robitas
od czasow szkolnych: skakania.

obudzi€ w sobie
cRel zrobienia

Metoda

Niewidzialna trampolina

Elementy
Troche prywatnosci.

Czas
Od dwdch do pieciu minut.

Instrukcje

Stan z lekko rozstawionymi nogami, nieco ugietymi w kolanach;
ramiona niech swobodnie zwisajg wzdtuz tutowia.
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Stany emocjonalue

Zacznij podskakiwac, poczgtkowo nieznacznie odrywajac stopy od
podtoza, stopniowo skacz coraz wyzej.

Nie napinaj ciafa, staraj sig, by pozostato gietkie, tak by ¢wiczenie
nie przebiegafo zbyt gwattownie; prostuj i zginaj lekko nogi w kola-
nach, nie usztywniaj barkow ani karku. Niech ramiona podrywajg
sie w gére razem z Toba.

Przy kazdym podskoku staraj sie unies¢ ciato na taka wysokosc,
jaka jest dla Ciebie odpowiednia.

Po pewnym czasie sprébuj, skaczac, zatoczy¢ kofo, najpierw w prawag,
potem w lewa strong. Mozesz tez przemieszczac sig po pokoju.

Stopniowo zacznij wykonywaé ruchy coraz wolniej, by ostatecznie
sig zatrzymac.

Dodatkowe wskazowki

Jesli Ci to odpowiada, podczas podskakiwania wydawaj z siebie
oczyszczajgce dzwieki. Niezaleznie od tego, jakiego rodzaju bedg
to odgtosy, krzyk Tarzana czy skrupulatnie dobrane przeklenstwo,
wykrzykuj je z intencjg wyzbycia sie gniewu, a nie zwigkszenia go.

Stuchajgc muzyki podczas wykonywania tego ¢wiczenia, tatwiej
dasz sie porwac jego sile i wytrzasniesz z siebie wszystko to, co
Cie gnebi.

Gniew jest czesto uzewnetrznieniem gteboko tkwigcego leku bgdz
cierpienia. Kiedy juz pozbedziesz sie nadmiaru negatywnej energii,
poswiec troche czasu na zajecie sie swoim sercem za pomocg
metody na przygnebienie (pozycja otwartego serca podpierana).

Korzysci

Daje mozliwosc¢ konstruktywnego wykorzystania nagromadzonej,
wzbierajacej w Tobie energii.

Sprawia, ze czujesz sig i wyglagdasz $miesznie, pomoze Ci zachowac
zdrowy dystans do samej siebie, bez wzgledu na stopien zdener-
wowania.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Wytrzasa z Ciebie ponury nastroj.

Poprawia krazenie i wywotuje rumieniec na policzkach.

Metody alternatywne
Herbata z rumianku. * Pozycja Iwa w toalecie.
Pobudzanie punktu odpowiedzialnego za relaks.

Pozycja otwartego serca podpierana.

Rozdnozuienie

ajmniejszy drobiazg wytraca Cig z réwnowagi — sposoéb, w jaki

Twaoj ukochany przezuwa kolacje, manewry kierowcy jadgcego
przed Tobg ulicg i to, ze kto$ przestawit ramke ze zdjeciem z prawej
na lewg strone biurka. Juz od tak dawna jestes rozdrazniona, ze zaczy-
nasz nawet denerwowac sama siebie.

Pozornie moze Ci sie wydawacé, ze wszystko i wszyscy sprzysiegli
sie przeciwko Tobie, ale bardziej prawdopodobnym powodem Two-
jego stanu jest przemeczenie, przepracowanie i/lub zestresowanie.
Potrzebujesz tylko sposobu na wyciszenie sig, a wtedy tatwiej bedzie
Ci wybacza¢ innym drobne niedociggniecia i postrzegac ich jako sprzy-
mierzencow, a nie irytujgcych ztosliwcow.

Ztos¢ i rozdraznienie to pokrewne uczucia, z tg roznicg, ze rozdraz-
nienie jest jak uwierajacy kamyk w bucie, a zto$¢ jak gtaz spadajacy
na gtowe. W zwigzku z tym metoda na poradzenie sobie z rozdraznie-
niem (sgczenie herbaty z rumianku) jest bardziej subtelna niz sposdb
na wyzbycie sie ztosci (podskakiwanie jak na niewidocznej trampoli-
nie). Rumianek jest rosling czesto stosowang przez zielarzy i osoby
praktykujgce Ajurwede — starozytng medycyne indyjska — ze wzgledu
na jego wyjatkowe wifasciwosci uspokajajace.
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Stany emocjonalue

Nasze nerwy koi gtdéwnie aromat herbaty rumiankowej. Jej won jako
pierwsza dociera do moézgu i wptywa na zmiane naszego nastroju,
zanim jeszcze racjonalny umyst zdofa rozszyfrowac rodzaj zapachu.
Wyprébuj te metode nastepnym razem, kiedy bedziesz chciata szybko
sie uspokoic.

Metoda

Herbata z rumianku

Elementy
Herbata z rumianku, mozliwie najlepszej jakosci.

Czas

Trzy minuty na zaparzenie herbaty,
pie¢ do dziesieciu minut na delektowanie sig nig.

Instrukcje
W16z torebke herbaty ekspresowej do pustego kubka.
Zagotuj wode.
Wiej wrzatek do kubka.

Kiedy herbata bedzie sig parzy¢, wez ciepty kubek w dtonie i wdychaj
kwiatowy aromat, dostownie pochyl nos nad naparem i gteboko
oddychaj.

Poczuj ciepto w dtoniach i skoncentruj sie na tym, jak zapach wptywa
przez nos do Twojego ciata. Skup sie wyfacznie na piciu herbaty —
nie ogladaj w miedzyczasie telewizji, nie sprawdzaj e-maili ani nie
rozmawiaj przez telefon.

Wolno sacz napdj, delektujac sig jego wonia.
| co — nie lepigj?

Dodatkowe wskazowki

Jezeli nie masz wystarczajgco duzo czasu na wykonanie catego rytu-
atu, mozesz kupic¢ olejek eteryczny na bazie rumianku i trzymaé go
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Twéj podreczny uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

w torebce lub szufladzie biurka. Kiedy zauwazysz, ze co$ zaczyna
Cie irytowac, wez buteleczke z olejkiem, otwérz ja, przytéz do nosa
i oddychaj gteboko, dopoki nie poczujesz sie spokojniejsza.

Jesli chcesz uzyskac jeszcze lepsze rezultaty, dolej pare kropel olejku
lub wrzu¢ kilka torebek herbaty rumiankowej do cieptej kgpieli.
Korzysci

Rumianek dziata uspokajajgco oraz redukuje stres, niepokdj i zabu-
rzenia na tle nerwowym.

Dziafa takze korzystnie na uktad pokarmowy i tagodzi dolegliwosci
zofagdkowe.

Metody alternatywne
Oddychanie brzuchem. ¢« Minimedytacja mitujgcej dobroci.

Pozycja dziecigca podpierana.

Sties

asz tak duzo zaje¢ kazdego dnia, ze ledwo starcza Ci energii na

wypetnienie wszystkich codziennych obowigzkéw, a to szalone
tempo najwidoczniej zaczyna juz zbiera¢ swoje zniwo, bo stata$ sig
wybuchowa, gorzej sypiasz i czesto sie przeziebiasz? Zdaje sie, ze stres
wtasénie wpija w Ciebie swoje zebiska.

Na szczescie nie musisz wcale wyjezdzac na weekend do hotelu spa
ani na tygodniowa wycieczke w tropiki, by wyzwoli¢ sie ze szpondéw
stresu (cho¢ oczywiscie wyzej wymienione opcje sg bardzo dobrymi
rozwigzaniami, jesli mozna je zastosowac). Mozesz zaczg¢ uwalniaé sie
od niego juz od zaraz, w tej wiasnie chwili, biorgc bardzo gteboki oddech.
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Stany emocjonalue

Twoja przepona, czyli migsien ksztattem przy-
pominajacy grzyba, znajdujacy sie w dolnej
czesci klatki piersiowej, jest gtownym na-
rzadem wptywajgcym na reakcje organi- enengii na wypeluienie
zmu na stres. Kiedy wstrzymujesz oddech wszysteick codziennyeh
lub gdy oddech staje sie ptytki — co jest
typowa odpowiedzig ciata na sytuacje stre-
sowg — przepona nie moze sie w petni
rozszerzy¢. Gdy organ ten jest zablokowany, wysyta sygnat do orga-
nizmu, ze dzieje sie co$ niedobrego i ze trzeba przygotowac sie na
najgorsze. Kiedy jednak wezmiesz gteboki, dtugi oddech i rozciggniesz
przy tym brzuch, powstanie wigcej przestrzeni dla ptuc, dzieki temu, ze
przepona rozedmie sig jak balon, lekko stymulujgc organy abdominalne,
i wys$le organizmowi wiadomos¢, ze wszystko wrécito do normy.

Jesli odczekasz chwile i wezmiesz gtebszy oddech, dasz sobie takze
mozliwo$¢ zastanowienia sig i uniknigcia reakcji, ktéra by¢ moze wywota
jeszcze wiekszy stres. Im czesciej bedziesz to robié, tym bardziej sig
rozluznisz i tym fatwiej poradzisz sobie z przeciwnosciami losu.

Ledwo starcza Ci

obowigzkéw.

Metoda

Oddychanie brzuchem

Elementy

Ptuca,
brzuch,
rece.

Czas
Od dziesieciu sekund do dziesieciu minut.

Instrukcje
Usigdz prosto na krzesle i postaw stopy ptasko na podfodze.

Potdz jedng reke lub obie rece na brzuchu, ponizej pepka.

Wpus¢ powietrze przez nos, a przy tym wyobraz sobie, ze wpusz-
czasz powietrze prosto do wnetrza brzucha; znak, ze robisz to
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety
dobrze, da Ci reka spoczywajgca na brzuchu, ktéra oddali sie od
kregostupa. Wciagnij tyle powietrza, ile tylko zdofasz.

Nastgpnie pozwol, aby powietrze wolno wyptyneto przez nozdrza,
a brzuch spfaszczyt sig; lezaca na nim reka przyblizy sie do krego-
stupa.

Powtarzaj ¢wiczenie, dopdki nie poczujesz sig lepiej.

Dodatkowe wskazowki

Jesli masz wiecej czasu, zmodyfikuj éwiczenie, kfadgc sie na podto-
dze z cienkg poduszkag podtozong pod gtowe i kocem zwinigtym
pod kolanami. Taka pozycja przynosi jeszcze lepsze efekty, ponie-
waz eliminuje koniecznos$¢ skupiania uwagi na siedzeniu z wypro-
stowanymi plecami.

Nawet jezeli nadmiar zaje¢ nie pozwala Ci chocéby na chwile zatrzy-
mac sie i skupi¢ na swoim oddychaniu, mozesz wzig¢ jeden gte-
boki oddech brzuchem i powtérzy¢ go przy kolejnej nadarzajacej
sie okazji. Mozesz robi¢ to ukradkiem, kiedy rozmawiasz przez tele-
fon, prowadzisz samochdd, a nawet idziesz ulicg.

Umieszczenie dtoni na brzuchu nie jest konieczne — to tylko fizyczny
punkt odniesienia, pozwalajgcy przeprowadzi¢ ¢wiczenie w sposob
bardziej namacalny. Jesli Cie to krepuje lub jesli o tym zapomnisz,
nic nie szkodzi.

Korzysci

Rozluznia.

Pomaga wprowadzi¢ do organizmu wigcej tlenu i wyeliminowac
z ptuc wiecej dwutlenku wegla, dzieki czemu organizm funkcjonuje
sprawniej.

Stymuluje organy abdominalne i wspomaga trawienie.
Wykonywane regularnie utatwia zasypianie.

Pozwala choc¢ na chwile uwolni¢ umyst od rozmyslania nad zrédtami
stresu.
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Stany emocjonalue

Metody alternatywne
Pobudzanie osrodka mocy. * Herbata z rumianku.
Krople Rescue Remedy zwane tez kroplami pierwszej pomocy.
Pozycja sfinksa.

Pobudzanie punktu odpowiedzialnego za relaks.

Rozkojonzenie

M asz tyle do zrobienia, ze witasdciwie nie wiesz, na czym masz sie

skupi¢ najpierw. Obowigzki zawodowe, lista e-maili do prze-
czytania oraz numeréw telefonoéw, pod ktére powinna$ oddzwonic
— wydaje sig, ze im wiecej spraw wymaga Twojej uwagi, tym bardziej
tracisz umiejetno$¢ skoncentrowania sie na czymkolwiek — btgdzisz
bezradnie miedzy na wpdt skonczonymi zadaniami z wszechogarnia-
jacym uczuciem, ze jest jeszcze przynajmniej dziesie¢ spraw, ktorymi
powinnas sie w tym momencie zajmowac¢. Gdybys$ tylko potrafita
ocenic¢, ktére z obowigzkdéw sg najwazniejsze, mogtabys je wykonywac
zgodnie z tym kryterium.

W dzisiejszym zabieganym $wiecie poczucie, ze chodzisz jak w kie-
racie, a wszystko kreci sie zbyt szybko i nie mozna tego zatrzymac, jest
zupetnie zrozumiate.

Technika, ktéra obnizy poziom stresu i zwie-
kszy zdolnos¢ koncentracji, polega na kil-
kuminutowym uciskaniu punktu znaj- Masz poCzulie,
dujgcego sig doktadnie posrodku ze cRodzisz jak w kieracie,
przestrzeni miedzy brwiami —
znanego pod nazwa trzecie oko.
Naciskanie tego z wielu wzgledéw
waznego miejsca skutkuje szybkim ukoje-
niem nerwdw oraz wyciszeniem umystu, a tym
samym przywréceniem zdolnosci koncentracji.

a wszystko krect Sie
zbyt szybko ( wie mozua
tego zGthzymad.
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Jogini uwazajg ponadto, ze trzecie oko jest siedzibg intuicji. Zgodnie
z ich punktem widzenia stymulacja tego miejsca pozwoli Ci dotrze¢ do
Twojej wewnetrznej madrosci, dzigki czemu nie dasz sie wigcej ponies¢
panice i bedziesz umiata zdecydowaé, ktérg z czynnosci powinnas wyko-
naé najpierw.

Metoda
Ucisk trzeciego oka

Elementy
Opuszki palcow.

Czas
Jedna do dwdch minut.

Instrukcje

UsigdZ wyprostowana na krzesle, ze stopami przylegajgcymi catg
powierzchnig do podtoza.
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Stany emocjonalue

Zlokalizuj niewielkie wgtebienie migedzy brwiami, w miejscu, gdzie
wierzchotek piramidy nosa faczy sig z czotem.

Za pomoca palca srodkowego jednej reki zacznij pewnym ruchem
uciska¢ ten punkt, gteboko oddychajgc. Ze wzgledu na to, ze ¢wi-
czenie ma na celu zwiekszenie koncentracji, zamknij oczy, tak by
skierowa¢ uwage na swoje wnetrze i nie rozpraszac sie rozglagdaniem
pO pomieszczeniu.

Po wzieciu od dziesieciu do pietnastu oddechéw powoli rozluznij
ucisk i powrd¢ do normalnego oddechu.

Potéz obie dtonie na udach i przez chwile wyobrazaj sobie siebie
wykonujgcg kolejne zadanie skutecznie i z fatwoscig, po czym wrdéé
do $wiata realnego i zajmij sie obowigzkami.

Dodatkowe wskazowki

Jezeli potrzebujesz nieco wiekszego odprezenia i zakotwiczenia
umystu, ztéz dfonie razem na wysokosci klatki piersiowej, nastegpnie
przesuh je w kierunku czota i zwré¢ w kierunku twarzy, a nastepnie
za pomocg obu palcow srodkowych zacznij uciskaé trzecie oko. Ten
prosty gest oznacza ulegfo$é. Choé osoby z Twojego otoczenia byé
moze bedg sie zastanawia¢, jaki rodzaj modtéw odprawiasz, nie
przejmuj sie tym i wybierz ten wariant ¢wiczenia, ktéry odpowiada
Ci najbardziej. Uwazaj, by sie nie zrani¢, jesli masz dtugie paznokcie.

Korzysci
Whycisza umyst, redukuje niepokdj i dezorientacje, utatwia myslenie.

Technika ta stosowana jest tez w akupresurze jako $rodek zaradczy
na bole gfowy, bezsennos¢ i zapalenie zatok.

Metody alternatywne
Jednominutowa wizualizacja. ® Pozycja dziecieca podpierana.

Ptyn po wtasnym oceanie spokoju.
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Twéj podreczny uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Przemeczenie

szyscy czego$ od Ciebie chcg — i chcg tego natychmiast.

Obowigzki Cie przyttaczaja, wydaje Ci sig, jakby ogromna fala
porwata Cie na gfebokg wode, w ktérej zaczynasz sie topi¢. Gdziez, do
diabfa, podziewa sie Twoja dobra wrézka, kiedy jej najbardziej po-
trzebujesz?

Cwiczenie o nazwie pozycja dziecieca podpierana przyniesie Ci uko-
jenie, o ktorym marzysz. Jest ono niesamowicie relaksujgce i sprawi, ze
poczujesz sie wspaniale, a najwazniejsze jest to, ze mozesz je wyko-
nywacé tak dtugo, jak chcesz, dopdki nie poczujesz sie gotowa do
stawienia czofa czekajgcym Cig obowigzkom.

Metoda

Pozycja dziecieca podpierana

Elementy

Okoto metr kwadratowy podtogi,
a na niej dywan, koc lub ztozona na pét mata do jogi,
twarda poduszka, dwa zwinigte koce albo watek do jogi.

Czas
Od pieciu do dziesieciu minut.
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Stany emocjonalue

Instrukcje
Usigdz na podtodze z tydkami podwinigtymi pod siebie, tak by pupa
spoczywata na stopach.
Rozsuh szeroko kolana i umies¢ miedzy nimi poduszke.
Pochyl sie w przéd i potéz tutdw na poduszce.

Obréé gtowe w bok.

Ramiona utéz z tytu obok bioder, z przodu przy gtowie lub tez skrzy-
zuj je i potdz na gtowie spoczywajgcej na poduszce — wybor nalezy
do Ciebie.

Oddychaj i pozwdl ciatu w petni sie zrelaksowad.

Mniej wiecej w potowie czasu, jaki masz zamiar poswieci¢ temu
¢wiczeniu, odwroc¢ gfowe na drugi bok.

Pozostan w tej pozyciji tak dfugo, jak zechcesz.

Na koniec powoli podnie$ tutéw do pozycji wyjsciowej i wez kilka
uwaznych oddechéw przed powrotem do zwyktych zajec.

Dodatkowe wskazowki

Jezeli bedziesz odczuwacé bdél w kolanach, zwin recznik do rak albo
Sciereczke do naczyn w cienki tobotek i umiesé go w gérnej czesci
tydek, po wewnetrznej stronie kolan. To stworzy wiecej przestrzeni
w stawach kolanowych, przez co powinno zwiekszy¢ komfort pod-
czas wykonywania ¢wiczenia.

Jesli pupa nie opiera sie na stopach, zwin nieco poduszke pod tuto-
wiem tak, by znalazt sie on wyzej, albo zt6z dodatkowy koc i potdz
go na czubkach piet, by méc oprzec¢ na nim posladki.

Korzysci
Dziata uspokajajgco i wyciszajgco, dzieki temu rozjasnia umyst i redu-
kuje niepokdj.

Uwalnia od napigcia w plecach i w karku, daje poczucie, ze zrzucito
sie z siebie pewien cigzar.
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Twéj podugezny uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Rozcigga stawy skokowe, golenie i biodra.

Poduszka przycisnigta do brzucha redukuje takze bdéle menstru-
acyjne, ¢wiczenie jest zatem dobrym rozwigzaniem w przypadku tej
dolegliwosci.

Metody alternatywne
Oddychanie brzuchem.  Herbata z rumianku.

Przerwa z gtowg w dof.

Strachk

~ ycie wymaga od Ciebie, bys na jaki$ czas opuscita swojg strefe
Z komfortu, dlatego odczuwasz dziwne Sciskanie w zofgdku za
kazdym razem, kiedy pomyslisz o tym, co Cie czeka; by¢é moze jest to
publiczne przemdwienie, rozmowa z 0soba, na ktérg jestes zta, lub tez
rozpoczecie pracy na nowym stanowisku. To strach daje o sobie zna¢,
a jednym z najlepszych sposobdw na poradzenie sobie z nim jest otwar-
cie bioder.

Dlaczego akurat bioder? Dlatego, ze ten obszar ciata miesci w sobie
pierwszg i druga ¢akre. Pierwsza jest ulokowana w okolicach kosci
ogonowej — na ktérej wiasnie siedzisz — i odpowiada za przetrwa-
nie. Kiedy na przyktad boisz sig, ze nie bedziesz mogta zaptaci¢ w tym
miesigcu za mieszkanie lub ze nie zdobedziesz dobrze ptatnej pracy,
o ktorg sie starasz, lek ten najprawdopodobniej umiejscawia sie u pod-
stawy miednicy. Druga ¢akra miesci sig tuz powyzej kosci fonowej i spra-
wuje nadzoér nad seksualnoscig, emocjami, kreatywnoscig i umiejet-
noscig cieszenia sig zyciem.

Odczuwanie emocji, robienie czego$ twdérczego i przebywanie
w sytuacji intymnej z drugg osobg moze czasem wywotywac lek, wiec
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Stany emocjonalue

niezaleznie od tego, czy Twoje obawy zwigzane sg
z praktyczng czy z emocjonalng sferg zycia,
najprawdopodobniej zagniezdzity sie one Niezalezuie

w okolicach bioder. od tego, czy Twoje obawy
Do tego wszystkiego nalezy do- zwiGzame Sq z praktyczug,

dac, ze siedzacy tryb zycia przewa- czy z emocjonalug Sgerq zyeia,

zajacy w naszej kulturze tylko pogar- wajprawdopodobuiej

sza sprawe i prawdopodobnie wiek- zaguiezdzily sie oue

szo$¢ z nas ma bardzo zaci$nigte migsnie w okobicach
bioder. Ze wzgledu na to, ze staw biodrowy pioder.
jest stawem kulistym, umozliwia on nam wykony-
wanie bardzo duzej liczby zréznicowanych ruchdéw,

z ktérych wiekszos¢ nie jest przez nas wykorzystywana na co dzien,
wiec gdybysmy nagle chcieli wykonaé ktérys z nich, pewnie potrzebo-
waliby$my pomocy olejarki, jak R2-D2 z Gwiezdnych Wojen.

Na szczescie jest pewien sposdb na poprawienie ukrwienia stawu
biodrowego. Przysiad jest pozycjg, ktdra otwiera caty obszar biodra,
oczyszcza go i rozluznia. Dziata tak, jak robienie porzadku w szafie —
kiedy pozbywamy sie ubran, ktére nie sg nam juz potrzebne i tylko zaj-
mujg miejsce, a przy tym juz nam sie nie podobajg. Otwierajgc biodra,
otwierasz sie takze na nowe mozliwosci. Jesli wcigz nie jestes$ prze-
konana, ze to witasciwa pozycja dla Ciebie, wez pod uwage fakt, ze
dawniej kobiety przybieraty jg wiasnie podczas porodu — niech $wiadczy
1o 0 jej potedze i zdolnosci do wprowadzania ciata w nowg faze zycia.
Niech moc bioder bedzie z Toba!

Metoda
Przysiad

Elementy

Elastyczne spodnie,
zwiniety recznik (opcjonalnie),
$ciana (opcjonalnie).

Czas
Jedna, dwie minuty.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Instrukcje

Stan w rozkroku, tak by stopy znajdowaty sie w odlegtosci od szes¢-
dziesieciu do dziewiedédziesieciu centymetréw od siebie i byty nie-
znacznie skierowane na zewnatrz.

Zegnij catkowicie kolana i zniz pupe w kierunku podfogi.

Ztdz7 dtonie razem, a tokcie oprzyj na wewnetrznych czesciach kolan.
Lekko napierajgc fokciami na kolana, postaraj sie jak najbardziej
wyprostowac kregostup, tak by otworzyta sig i poszerzyta klatka
piersiowa.

Unie$ czubek gtowy jak najwyzej w strone sufitu, a ko$¢ ogonowg
staraj sie przyciggac ku ziemi.

Wez od pieciu do dziesieciu powolnych, gtebokich oddechow. Wyo-
braz sobie, ze kazdy wdech wiruje wokoét stawow biodrowych,
a kazdy wydech wymiata stamtgd wszelkie napiecie i sztywnosc¢.
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Stany emocjonalue

Aby powrdci¢ do pozycji stojgcej, odepchnij sie stopami mocno od
podtogi i wyprostuj nogi.

Biorgc pod uwage fakt, ze Twoje biodra sg prawdopodobnie dos¢
zesztywniafe, powtodrz ¢wiczenie przynajmniej jednokrotnie, by uzy-
skaé oczekiwany efekt.

Dodatkowe wskazowki

Jesli podczas przysiadu piety odrywaja sie od podtogi, podt6z pod
nie zwiniety recznik. Dzieki temu poczujesz tagcznos¢ z podfozem
i bezpieczenstwo, a w zwigzku z tym tatwiej pozbedziesz sie lekéw
i watpliwosci. Kiedy wigc piety nie siegajg do podtogi, spraw, by
podtoze zblizyto sie do nich.

Jesli przysiad jest dla Ciebie niewygodny, stan tytem, w odlegfosci
kilku centymetréw od Sciany, i podczas przysiadu po prostu oprzyj
sie 0 nig oraz/lub podtdéz pod pupe niewielki stos ksigzek, czaso-
pism albo blok do jogi, by osadzi¢ na nim caly ciezar ciafa. Nie ma nic
ztego w stosowaniu dodatkowych rekwizytow.

Nie wykonuj tego ¢éwiczenia w okresie cigzy (chyba, ze przepro-
wadzasz je pod kontrolg potoznej, instruktorki w szkole rodzenia
badZz innego specjalisty, ktéry je poleca). Podczas cigzy wiezadta
stopniowo rozluzniajg sig, przygotowujac ciato do porodu. Cwicze-
nie to mogtoby przyspieszy¢ ten proces, co jest niewskazane.

Korzysci

Otwiera biodra, miednice i dolng cze$¢é plecow — obszar, w ktérym
znajdujg sie pierwsza i druga cakra.

Wzmacnia migsnie brzucha, siedlisko trzeciej ¢akry — bedacej zro-
dtem osobistej mocy, dzieki ktérej skuteczniej stawisz czota wta-
snym lekom.

Uelastycznia stawy skokowe, wptywajgc korzystnie na stabilnosé
ciata i ducha, kiedy droga staje sie wyboista.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Metody alternatywne
Wstuchaj sie w ciafo.
Krople Rescue Remedy zwane tez kroplami pierwszej pomocy.

Pozycja dziecieca podpierana. * Oddech wojownika.

Przyguebienie

K azdemu czasem zdarza sie mie¢ gorszy dzien, kiedy wydaje sig,

ze nic nas nie cieszy i wszystko jakby stracifo sens; tylko sig$¢
i pfaka¢. Stan przygnebienia moze mie¢ podtoze hormonalne; wtedy
najczesciej wystepuje przez kilka dni w miesigcu, ale moze tez przybrac
forme przewlekig i przylgnaé do nas na diuzszy okres. Zadna technika
nie sprawi, ze znikng wszystkie Twoje problemy, jednak istnieje pewna
pokrzepiajgca pozycja jogi, ktéra pomoze Ci otworzyé ciato i w konse-
kwencji wprowadzi¢ umyst w lepszy stan. Kiedy poczujesz, ze zbliza sig
okres przygnebienia, wykonuj to éwiczenie codziennie. Pofaczenie do-
brych checi i wtasciwego dziatania pomoze Ci na powr6ét zaczgé cie-
szy¢ sig zyciem.

Ta podpierana, otwierajgca serce pozycja wymaga niewiele wysitku,
a w zamian daje duzo satysfakcji. Jest skoncentrowana na klatce pier-
siowej, poniewaz tam wiasnie mieszka serce. Kiedy opierasz ciezar
ciata na przygarbionych barkach, chodzisz ze zwieszong gtowg i zapad-
nietg klatkg piersiowg, utrudniasz doptyw krwi oraz wszystkich zycio-
dajnych elementéw do serca, w sensie dostownym i metaforycznym.
Zaproponowane przeze mnie tatwe do wykonania ¢wiczenie delikat-
nie rozcigga obszar ciata wokét serca i utatwia doptyw Swiezej krwi,
tlenu i energii do jego wnetrza. Pamigtaj o tej pozycji zawsze, kiedy
zechcesz wlaé w siebie nieco otuchy. (To tanszy sposob niz terapia
indywidualna u specjalisty).
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Stany emocjonalue

Metoda

Pozycja otwartego serca podpierana

Elementy

Cienki koc lub recznik zwinigty w réwny rulon
o dtugosci co najmniej czterdziestu pieciu centymetrow.

Czas
Od pieciu do dziesieciu minut.

Instrukcje

Potéz ztozony w rulon recznik lub koc na podfodze.

Usiadz na podtodze z plecami ustawionymi prostopadle do zwinie-
tego materiatu, z posladkami oddalonymi od koca na okofo szes¢-
dziesieciu centymetréw.

Pochyl sie do tyftu i oprzyj na tokciach, stopniowo obnizaj ciato
w kierunku podtoza. W rezultacie powinnas znalez¢ sie na podtodze
z rulonem umieszczonym doktadnie pod fopatkami, tak by klatka
piersiowa ze znajdujgcym sie w niej sercem byfa najwyzej pofozong
czescig ciata.

Wyprostuj nogi i utéz ramiona na ziemi wzdtuz tutowia, dtonie skie-
ruj na zewnatrz.

Pozostan w tej pozycji, oddychajac gteboko przez pie¢, dziesigé
minut. Poczuj, jak ciato coraz bardziej wtapia sie w podtoze.

Skoncentruj sig na oddechu — nie jest to odpowiedni moment na
to, by zastanawia¢ sie nad listg zakupdw albo ubiorem na jutro.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Aby zakonczy¢ ¢wiczenie, zegnij kolana i postaw stopy na ziemi,
nastepnie przewrdc sie na prawy bok i polez przez chwile w pozycji
ptodowej; na koniec przejdz do pozycji siedzgcej, odpychajac sie
dtonmi od podtogi.

Dodatkowe wskazowki

Sprobuj zwija¢ koc tak, by otrzymaé za kazdym razem rulon innej
grubosci; sprawdz, na ktérym jest Ci najwygodniej. Powinno by¢
Ci dos¢ wygodnie, ale ze wzgledu na to, ze celem éwiczenia jest
wywotanie widocznej zmiany, niech nie bedzie Ci zbyt wygodnie.

Mozesz takze uzy¢ dodatkowego zwinigtego w rulon koca badz
recznika, by podtozy¢ go sobie pod gtowe i barki, jesli nie siegaja
podtogi. Pamigtaj jedynie o tym, aby klatka piersiowa znajdowata
sie najwyzej.

Korzysci
Tworzac fizycznie wigcej przestrzeni wokét ,cielesnego” serca,

sprawia, ze otwiera sie Twoje duchowe serce.

Pogtebia oddech, co z kolei wywotuje uczucie relaksu; stymuluje
organy abdominalne; wprowadza wiecej tlenu do organizmu i ogdlnie
wptywa na poprawe samopoczucia.

Daje fizyczng mozliwo$é zrobienia czego$ mitego dla siebie i obda-
rzenia sie dodatkowg dawka czutej, petnej mitosci troski.

Metody alternatywne
Ramiona w gére, piers w gore. * Mielone siemie Iniane.

Automasaz. * Pozycja sfinksa. ® Oddech wojownika.
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Stany emocjonalue

Poezucie wimg

M asz na swoich barkach ciezar, ktéry ani przez chwile nie daje Ci

0 sobie zapomnie¢, a pojawif sie z powodu czego$, co zrobitas
(albo tego, czego nie zrobitas). Jest to poczucie winy nawiedzajace Cie
w dzien i w nocy, ktére nie odejdzie, dopdki nie postarasz sie swiado-
mie wybaczy¢ sobie popetnionego bfedu, bez wzgledu na to, jak byt
powazny.

Opisana nizej technika medytacyjna da Ci mozliwo$é powtdrnego
doswiadczenia tego, co sie wydarzyto, i sprobowania rozgrzeszenia
samej siebie. Celem ¢éwiczenia jest rozwijanie cechy, ktérg buddysci
tybetanscy nazywajg mettg (czyli mitujacg dobrocig) w stosunku do
samej siebie. Jest to duzo lepsze rozwigzanie od ciggtego robienia sobie
wyrzutéw; daje Ci ono ponadto mozliwos$é kultywowania w sobie
umiejetnosci wspodfczucia samej sobie, co w konsekwencji umozliwia
przelewanie tego szlachetnego uczucia na innych. Po przeprowadze-
niu jednej medytacji mitujgcej dobroci by¢ moze nie poczujesz sie od
razu uwolniona od poczucia winy, jednak dzigki wielokrotnej praktyce
Z pewnoscig zauwazysz, ze ciezar, ktdry spoczywa na Twoich barkach,
staje sig coraz Izejszy.

Metoda

Medytacja mitujgcej dobroci (skierowanej ku sobie)

Elementy

Wszystko to, czego potrzebujesz, by usig$¢ wygodnie
z wyprostowanymi plecami — czyli twarda poduszka lub ztozony koc,
jesli bedziesz siedzie¢ na podfodze, lub wygodne krzesto
ze sztywnym oparciem.

Czas
Pie¢ do dziesieciu minut.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Instrukcje

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami na podtodze, na poduszce (kocu)
albo na drewnianym krzesle, ze stopami przylegajgcymi catg powierz-
chnig do podtoza.

Potéz rece na udach, dtornmi do géry.

Przez kilka minut oddychaj przez nos, wstuchuj sie we wtasny oddech
i poczuj powietrze wptywajgce do ptuc i wyptywajace z nich.

Po wyciszeniu umystu przywotaj w wyobrazni wydarzenie, z powodu
ktérego odczuwasz wyrzuty sumienia.

Majgc ten obraz w pamieci, zacznij cicho wypowiada¢ zdanie:
Wybaczam sobie to, ze ". Powtorz je wielokrotnie.
Mozesz wymieni¢ naraz kilka swoich win lub poswieci¢ czas kazdej
z osobna i sprawi¢, by powoli zaczety znikac.

W trakcie medytacji zwracaj uwage na kazda fizyczna reakcje ciata.
Czy czujesz ucisk w piersi lub w zofagdku? Mocno zacis$nigte szczeki?
Wyobraz sobie, ze wraz z wydechem uwalniasz sie od czego$ nega-
tywnego i wzbogacasz sie w $wiezg energig z kazdym wdechem.

Po przeanalizowaniu sytuacji w myslach zréb kilka oddechdéw i pow-
tarzaj w tym czasie zdanie: ,,Obym byta szczesliwa, zdrowa i wol-
na” — lub kazdego innego, w ktérym dobrze sobie zyczysz. Jesli
powyzsze sformutowanie Ci nie odpowiada, sama utéz takie, z kto-
rym bedziesz sie dobrze czuta, na przyktad: ,Niech bedzie btogo-
stawione moje serce”, ,,Obym umiata zaakceptowac to, czego nie
moge zmieni¢” albo ,,Amen”.

Kiedy bedziesz gotowa na zakonczenie medytacji (a tylko Ty mozesz
o tym zdecydowad), przez kilka chwil po prostu wstuchuj sie we
wtasny oddech, by da¢ sobie szanse wyjscia ze stanu emocjonal-
nego, ktérego wtasnie doswiadczytas.

Dodatkowe wskazowki

Jezeli wysitek wktadany w siedzenie z wyprostowanym kregostu-
pem sprawia, ze sie dekoncentrujesz, oprzyj plecy o sciane lub sko-
rzystaj z krzesta.
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Stany emocjonalue

Oczy moga by¢ otwarte lub zamknigte, w zaleznosci od tego, jak
jest Ci wygodniej i w jakim miejscu sie znajdujesz.

Mozesz tez wykorzystywac te technike w celu przebaczenia ludziom,
ktérzy Cie skrzywdzili bgdz ktérzy Cie denerwujg. Pamiegtaj jednak
o tym, ze jesli nie wybaczysz sobie, jeszcze trudniej przyjdzie Ci
wybaczy¢ innym.

Korzysci

Dzieki temu ¢wiczeniu rozwijajg sie ,miesnie wspotczucia” budu-
jace przebaczenie. Mimo ze skupiasz sie na sobie, pomaga ono
przejawia¢ wigcej empatii w stosunku do osob, w relacjach z ktorymi
masz trudnosci.

Daje mozliwos¢ przyznania sie przed sobg do cech, ktére nie napa-
wajg Cie dumg i popracowania nad ich wykorzenieniem.

Medytacja jest konkretng czynnoscig, ktérg mozesz wykona¢ zamiast
bezczynnie siedzie¢, obwiniac sie i pogarsza¢ wtasne samopoczucie.

Dziafa rozluzniajgco i poprawia nastréj w chwilach przygnebienia.

Metody alternatywne
Automasaz. ® Pozycja dziecieca podpierana.

Oddech wojownika.
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QOpo(lz

mutek i zal to uczucia, ktoére sg nieodzownag czgscig naszego

zycia. Zdaniem, ktére styszymy chyba najczesciej, kiedy pogra-
zeni jesteSmy w rozpaczy, jest to, ze ,czas leczy rany”. Naturalna jest
che¢ unikniecia przykrych uczug, takich jak gteboki zal, poniewaz sg one
bardzo bolesne. Praktyka, ktérg w tym wypadku proponuje, sprawia,
Ze uczucia te sg unoszone w naszej $wiadomosci, tak by w koncu wy-
ptyna¢ z niej na zewnatrz.

Jest to ¢wiczenie oddechowe jogi i mozesz je wykonywaé kazdego
dnia, dopdki nie dojdziesz do siebie po przezytej tragedii.

Technika ta znana jest pod nazwg od-
Bolesue uezucio dech wojownika. Umozliwia ona doptyw
Swiezego powietrza gtebiej do ptuc, ktore,
wedtug koncepcji jogi i tradycyjnej chin-
skiej medycyny, sg miejscem osadzania sie
smutku w ciele. To przekonanie ma prakty-
wyplyngC z wiej czne podstawy — przypomnij sobie ostatni

Wa zewngtiz. raz, kiedy bytas tak smutna, ze nie tylko
zaczetas ptakac, ale i tkac¢, co byto wywotane
tym, ze Twéj oddech blokowat sie w ptucach.. Wypetniajgc ptuca po-
wietrzem, wraz z oddechem uwolnisz sig od mysli i emocji, ktére byc¢
moze nagromadzity sie gteboko w Tobie, i utorujesz droge nowej, zycio-
dajnej fali powietrza.

Nie lekcewaz sity tego ¢wiczenia tylko dlatego, ze sprawia wrazenie
tatwego — po uptywie zaledwie kilku minut zauwazysz, ze wytrwanie
do jego konca wymaga od Ciebie duzej koncentracji i znacznego wysitku
fizycznego. Medytuj tak dtugo, jak potrafisz, i nie zdziw sig, jesli w Two-
ich oczach pojawig sie tzy. Potraktuj je jako znak, ze Twoje ciato prze-
twarza rozpacz, i zwrd¢ uwage na to, o ile lepiej poczujesz sig po ich
wyptynieciu. Poradzisz sobie, szczegdlnie teraz, kiedy wiesz juz, w jaki
sposob sobie pomaéc i przyspieszy¢ proces leczenia ran.

SQ UnoSzoue

naszej Swiadomosel,

tak by w koicu

Metoda

Oddech wojownika
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Stany emocjonalue

Elementy

Wygodne ubranie,
bose stopy.

Czas
Pie¢ do dziesieciu minut.

Instrukcje

Stan w rozkroku ze stopami rozstawionymi na okoto dziewiecdzie-
sigt centymetrow i skierowanymi lekko na zewnatrz.

Zegnij kolana i zniz pupe tak, jakbys wsiadata okrakiem na niewi-
dzialnego konia.

Zt6z dtonie na wysokosci klatki piersiowe;.

Robigc gteboki wdech przez nos, wyciagnij ramiona w bok na wyso-
kos¢ barkéw, dtonmi do gory.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Wypus¢ powietrze przez usta, wydobywajgc z siebie delikatny
dzwiek: ,ha", przypominajgcy chuchanie na zaparowang szybe, jed-
noczesnie ponownie ztgczaj dfonie na wysokosci klatki piersiowej.
Kontynuuj.

Kiedy skoordynujesz oddech z wykonywaniem odpowiednich
ruchéw i wiasciwym odgtosem, zacznij gwattownie wydychac¢
powietrze przez nos, wydajac z siebie nieco $wiszczacy dzwiek. Nie
bedzie on réwnie gtosny jak poprzedni, wcigz powinien by¢ jednak
dla Ciebie styszalny.

Wykonuj ¢éwiczenie tak dtugo, jak mozesz. Postaraj sie wzigé co naj-
mniej pietnascie lub wiecej oddechdow.

Na zakonczenie wyprostuj nogi w kolanach, potéz rece na biodrach
i oddychaj przez chwile normalnie, po czym wré¢ do zwykiych zajec.

Dodatkowe wskazowki

Jesli stanie z ugietymi kolanami jest zbyt ucigzliwe, mozesz row-
nie dobrze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie, siedzgc na podtodze ze
skrzyzowanymi nogami albo na krzesle z twardym oparciem.

Korzysci

Oddech wojownika pomaga usuna¢ z ptuc i klatki piersiowej zastate
powietrze i zlezate emocje.

Dostarcza w zamian nowej energii i Swiezego tlenu.

Artykutowanie dzwieku ,ha"” wymaga zacisniecia tylnej czesci gardfa,
to za$s reguluje przeptyw powietrza i pozwala umystowi skupi¢ sie
na czyms$ konkretnym, innym niz analizowanie wtasnego smutku.

Metody alternatywne
Medytacja serca. ® Pozycja sfinksa.
Pozycja dziecigca podpierana.

Pozycja otwartego serca podpierana.
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Stany emocjonalue
Nopiecie

amiast niecierpliwie wyczekiwa¢ nadchodzgcych wydarzen, za-

martwiasz sie i dreczysz, wyobrazajac sobie tysigc najgorszych
scenariuszy. Jeste$ tak przejeta trwoga, ze zaczyna Ci brakowad
energii na odczuwanie zwyktych przyjemnosci. A fuj. Musi istnieé ja-
kie$ inne wyjscie.

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej sg takie punkty w goérnej
czesci klatki piersiowej, ktére odpowiadajg za relaks. Pobudzanie tych
punktow réwnowazy emocje, redukuje napigcie skumulowane w piersi
i sprzyja gtebokiemu oddechowi. Kiedy zauwazysz, ze mysli wymy-
kajg sie spod kontroli, poswiec¢ kilka minut na stymulacje tych miejsc,
by przywréci¢ w swoim wnetrzu bardziej stabilny poziom emocji.

Metoda

Otwieranie drzwi obtokow
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Elementy
Kciuki.

Czas
Trzy, cztery minuty.

Instrukcje

Najpierw znajdz na ciele punkty odpowiedzialne za relaks, zwane
drzwiami obfokéw. W tym celu zlokalizuj zagtebienia pod obojczy-
kami. Znajdujg sie one w jednej linii z punktem lezgcym w odlegfosci
trzech palcow od goérnego wierzchotka kosci obojczykowych.

Nacisnij kciukami punkty odpowiedzialne za relaks; ucisk powinien
by¢ delikatny, lecz zdecydowany.

Oddychaj gteboko, uciskajgc wskazane miejsca przez trzy minuty.
Stopniowo rozluznij ucisk.

Dodatkowe wskazowki

Mozesz mie¢ otwarte lub zamknigte oczy w zaleznosci od miegjsca,
w ktérym sie znajdujesz, i od wtasnych preferencji.

Korzysci
tagodzi emocje, przerywajac potok mysli, ktére wywotujg napiecie.

Rozluznia miesnie klatki piersiowej, wspomaga gtebsze oddychanie
i w konsekwencji wywotuje uczucie relaksu.

Cwiczenie wskazane réwniez w przypadku astmy.

Metody alternatywne
Oddychanie brzuchem. ¢ Niewidzialna trampolina.

Pozycja dziecigca podpierana.
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N tezdecydowanie

J edng z wazniejszych zalet bycia dorostym jest mozliwos¢ do-

konywania wyboréw. Malutkie dzieci nie decydujg o tym, kiedy
nalezy zmieni¢ pieluszke, podobnie jak nastolatki nie ustalajg godziny
wieczornego powrotu do domu. Ty jednak mozesz sama rozstrzygnac,
jaka prace chcesz wykonywac, gdzie mieszkac, z kim sie spotykac i czy
wolisz chinskg, czy hinduskg kuchnie.

Niestety, mimo ze jeste$ panig swego losu,
podejmowanie decyzji nie zawsze przycho- J\{iestetg.
dzi Ci z fatwoscig. Niezaleznie od tego,
czy rozwazasz kolejny krok zwigzany z
karierg zawodowa, czy zastana-
wiasz sig, co na siebie wtozy¢, ana-
lizowanie poszczegdlnych opcji i osta- wie zawsze przychodzi Ci
teczne podjecie decyzji jest czasem tak z latwosceiq.
trudne, ze chciafaby$, aby kto$ po prostu
postanowit co$ za Ciebie.

mimo ze jeSte§
paniq swego losu,
podejmowanie decyzji

Aby utatwi¢ sobie zadanie, prosisz o rade przyjaciof, rodzing, wrdzke,
a nawet nieznajomego, ktéry usiadt obok Ciebie w tramwaju. Choé
opinie innych moga by¢ bardzo cenne, prawda jest taka, ze tylko Ty
jedna wiesz, co jest dla Ciebie najlepsze. Powinnas wiec zwréci¢ sie
tylko w jedng strone, w strone swojego wnetrza, i poprosi¢ o rade
najmadrzejszg i najbardziej zréwnowazong czgs¢ siebie. Jakkolwiek jg
nazwiesz: intuicjg, instynktem, przeczuciem, gtosem natury — jest to
gteboko ukryta madros¢, ktéra tkwi w kazdym z nas. Ten wewnetrzny
gtos zna Cie lepiej niz ktokolwiek inny i zawsze ma catkowitg jasnosé
na temat tego, co powinna$ uczyni¢. Niestety nie potrafi on zostawic
Ci wiadomosci na biurku ani przesta¢ priorytetowego e-maila, najcze-
$ciej przemawia do Ciebie za pomocg odczué fizycznych — mogg to
by¢ ciarki przechodzace po plecach albo dziwne $ciskanie w zotagdku —
zwykle nie masz jednak czasu, by je zauwazy¢, a zupetnie brakuje Ci go
na to, by sie w nie wstucha¢. Dzi$ nadszedt dzien, aby to zmienic...

Poswiecenie kilku minut na to, aby sprawdzié¢, co instynkt prébuje
powiedzie¢ za pomocg ciata, pomoze Ci tatwiej podejmowaé decyzje,
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

a w konsekwencji sprawi, ze bedziesz bardziej zadowolona z siebie.
By¢ moze dojdziesz do wniosku, ze ¢wiczenie to wymaga poswiecenia
zbyt duzej ilosci czasu, ale zauwaz, ile godzin spedzonych na rozwa-
zaniu wad i zalet danej opcji oraz nieprzespanych nocy zaoszczedzisz.
Ponadto im czesciej bedziesz wykonywac to ¢wiczenie, tym sprawniej
bedzie ono przebiegaé. Z czasem bedziesz w stanie dotrze¢ do swo-
jej wewnetrznej madrosci w ciggu zaledwie kilku sekund, zatrzymujac
sig jedynie na chwile, by wstucha¢ sie we wtasne ciafo. Z pewnoscig
kosztowac Cie to bedzie mniej niz wizyta u wrézki!

Metoda

Wstuchaj sie w ciato

Elementy

W miare ustronne miejsce — pusta sala konferencyjna,
wtasny zaparkowany samochdd, a nawet publiczna toaleta.

Czas

Pie¢ minut (z czasem nawet mniej, kiedy nauczysz sie styszec¢ to,
co ciato chce Ci powiedzied).

Instrukcje
Usigdz wygodnie w wybranym przez siebie miejscu.

Wyeliminuj wszystkie elementy rozpraszajgce uwage, takie jak wta-
czony telewizor, telefon komadrkowy czy komputer.

Zrob gteboki wdech, a przy wydechu uwolnij z siebie kazdg najmniej-
szg czgstke powietrza. Wez trzy takie oddechy, by wprowadzi¢ ciato
w stan relaksacji.

Zamknij oczy, jesli to pomaga Ci sie rozluzni¢ i skoncentrowac, ale
jezeli przez to czujesz sie senna, lepiej miej oczy otwarte.

Zadaj sobie pytanie, nad ktérym sie zastanawiatas, na przyktad: Czy
powinnam przeprowadzi¢ sie do nowego mieszkania? Czy ten
facet/to rozwigzanie jest dla mnie wfasciwy/wilasciwe?
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Teraz Twoim zadaniem jest zwrdcenie uwagi na opisane nizej
elementy.

Co dzieje sie z Twoim oddechem? Sptycenie oddechu, ktory zaczyna
przypominac¢ dyszenie psa, jest wyrazng oznakg stresu; wstrzyma-
nie oddechu moze oznacza¢ strach, natomiast wolny, spokojny
oddech to znak, ze wybor jest najprawdopodobniej stuszny.

Jak zachowuje sie Twoj zotagdek? Czy masz uczucie, ze jest cigzki,
jakby$ potkneta kawatek cegty? Nie jest to dobry znak. Jesli zas
odczuwasz lekkie taskotanie lub zupetng lekkos$é¢, moze to oznaczad,
ze jakas cze$é Ciebie jest podekscytowana perspektywag, jaka sie
przed Toba rysuje.

Jak reaguje serce? Podobnie jak w przypadku zofgdka, odczucie
ciezkosci wskazywatoby na to, ze decyzja, ktérg chcesz podjgé,
najprawdopodobniej nie jest dla Ciebie korzystna (czy styszatas
kiedy$ powiedzenie: ,robi¢ cos z cigzkim sercem”? Jest to dosé
uniwersalne sformutowanie wyrazajgce brak checi do zrobienia
czegos$). Jezeli natomiast robi Ci sig ciepfo na sercu lub przechodzg
Cie lekkie dreszcze, oznacza to, ze metaforycznie pojete serce zgadza
sie z Twoim wyborem.

Przed zakonczeniem ¢wiczenia szybko przeanalizuj tez to, jak zacho-
wujg sie gtowa, szyja, barki, biodra, nogi i stopy. Zwrd¢ uwage na
kazdy znaczacy sygnat, taki jak napigcie migsni (ktére moze ozna-
czaé stres) czy mrowienie (wskazujgce na podekscytowanie).

Otwoérz oczy i wez jeszcze raz gteboki oddech, by ptynniej wtopié
sie z powrotem w otaczajgcy $wiat.

Dodatkowe wskazowki

Kazdy odbiera nieco inne sygnaty wysytane przez swoj wewnetrzny
osrodek madrosci. Jezeli po wstuchaniu sie we wtasne ciato nie
jeste$ w stanie odczyta¢ ani jednej wiadomosci, spréobuj wypisac
na kartce wszystko to, co przychodzi Ci w tym momencie do gtowy.
Nie musisz mie¢ zadnego specjalnie przygotowanego pamigtnika,
wystarczy skrawek papieru.
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Mozesz tez potrzebowaé ruchu w celu wyciszenia umystu. Spré-
buj wykona¢ powyzsze ¢éwiczenie podczas spaceru, robienia na
drutach, pielenia w ogrédku, zamiatania podtogi lub wykonywania
dowolnej mechanicznej czynnosci, ktéra nie wymaga catkowitego
zaangazowania uwagi. Nie przeprowadzaj go, prosze, podczas jazdy
samochodem ani w trakcie krojenia warzyw na zupe — na niektorych
dziataniach lepiej jest sie skoncentrowac w stu procentach.

Jezeli wcigz nie jeste$ w stanie odczyta¢ zadnego sygnatu, sprébuj
powtodrzy¢ ¢wiczenie nastepnego dnia. Im czescie] bedziesz korzy-
stac z tej techniki, tym lepsze rezultaty zaczniesz osiggac. Nie znie-
checaj sig, przypomina ono uczenie sie obcego jezyka — wymaga
czasu, cierpliwosci i wytrwatosci.

Nalezy zauwazy¢, ze istniejg dwa rodzaje strachu: pierwszy jest spo-
sobem ciata na poinformowanie Cig, ze sytuacja moze by¢ niebez-
pieczna, a drugi wskazuje jedynie na to, ze wykraczasz poza strefe
komfortu — czyli robisz cos, na co kazdy z nas powinien zdecy-
dowac sie od czasu do czasu, by mimo towarzyszgcego leku is¢
w zyciu naprzod. W moim przypadku strach sygnalizujgcy niebezpie-
czenstwo jest duzo silniej odczuwalny i przypomina bardziej prze-
razenie, natomiast drugi rodzaj leku jest duzo mniej intensywny
i czesto objawia sie faskotaniem w brzuchu. Z czasem powinnas
nauczy¢ sie rozréznia¢ poszczegoélne rodzaje strachu i odpowiednio
je interpretowac.

To ¢wiczenie przydaje sie takze przy radzeniu sobie z fizycznymi
i emocjonalnymi zmianami zachodzgcymi w okresie cigzy. Nawyk
codziennego wstuchiwania sie w ciato, by sprawdzié, czego potrze-
buje, moze pomdc w ztagodzeniu wymiotdéw, objawdw zmeczenia,
boléw gtowy oraz zmiennosci nastroju, ktére wystepuja u wigkszo-
Sci kobiet oczekujgcych na narodziny potomka.

Korzysci

Pomaga w zastgpieniu wahania dziataniem.

Obniza poziom stresu, przyspieszajac wyjscie z meczgcego stanu
zawieszenia.
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Zwigksza pewnos¢ siebie przy dokonywaniu wyboréw (prawdziwa
intuicja nigdy nie zawodzi).

tagodzi bezsennos$¢, poniewaz pomaga wyeliminowac problemy,
ktére spedzajg Ci sen z powiek.

Metody alternatywne

Pozycja kobry. ¢ Ucisk trzeciego oka.

Roztanguienie

O statnio bardzo czesto zdarza Ci sie wychodzi¢ z domu bez port-

fela, zapomina¢ o umoéwionych spotkaniach i o oddzwanianiu do
znajomych? Masz wrazenie, ze jeste$ bardziej niezorganizowana niz
zwykle, i zaczynasz sie zastanawiaé, czy nie skonczysz jako najmtodsza
osoba, u ktérej zdiagnozowano chorobe Alzheimera?

Powody takiego stanu mogg by¢ bardzo rézne: nieustanna ekspo-
zycja na stres, brak snu, niezdrowe odzywianie, positki ubogie w sktad-
niki odzywcze; wszystkie te czynniki mogg wptywac na niewfasciwe
funkcjonowanie moézgu. Ponadto wraz z wiekiem odnotowuje sige nie-
stety spadek zdolnosci kognitywnych. Kluczem do rozwigzania tego
problemu jest zréwnowazenie codziennych czynnosci przyczyniajgcych
sie do wyczerpywania zasobow umystu za pomoca prostych technik
uzupetniajgcych powstate braki.

Nizej opisane ¢wiczenie pomaga w zwalczaniu stresu i wyczerpa-
nia, jednoczesnie jest tak naturalne i tatwe, ze najczesciej wykonuja je
znuzeni lekcjg uczniowie — ktadgc gtowy na tawkach. Jest to podobna
technika, wzbogacona o kilka elementow jogi. Mozesz wykonywac to
¢éwiczenie zaréwno w pracy, jak i w domu, a nawet w samochodzie
(oczywiscie zaparkowanym). Pomoze Ci ono wprowadzi¢ miniprzerwy
w codziennos$¢, tak bys mogta sie uspokoié¢, wyciszy¢ zmeczony umyst
i nieco sie ozywi¢. Korzystaj z tej techniki przed spotkaniami, przed
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rozpoczeciem nowych projektéw czy wyjsciem na zakupy — jednym
stowem zawsze wtedy, kiedy sytuacja wymaga jasnego myslenia i wyko-
rzystywania pamieci.

Wiecej informacji na temat innych rozwigzan znajdziesz we frag-
mencie zatytutowanym ,Dodatkowe wskazowki”.

Metoda

Przerwa z gtowag w dét

Elementy

Biurko lub stot,
krzesto.

Czas
Od dwéch do trzech minut.

Instrukcje

Usiadz na krzesle przed biurkiem/stotem. Cofnij krzesto do tyfu na
odlegtos¢ okoto szesédziesigciu centymetréw od krawedzi biurka.

Postaw stopy ptasko na ziemi.

Pochyl tutdéw w strone biurka i utéz skrzyzowane przedramiona na
jego brzegu.

Potéz gtowe na przedramionach. Patrz prosto w doét, tak by kark
byt zupetnie wyprostowany, a gtowa nie byfa przekrecona w zadnag
strong.

Wyciggnij do tyfu kosci kulszowe, tak by kregostup byt rozciggniety
na catej dtugosci, podobnie jak boki, plecy i brzuch (mozliwe, ze
bedziesz musiata odpowiednio przesunac¢ krzesto, aby osiggnac
pozadany efekt).

Zamknij oczy i oddychaj normalnie przez nos. Skup sie na uwalnia-
niu od wszelkiego napiecia podczas wydechu i nabieraniu nowej
energii wraz z wdechem.

Gtowe oprzyj catym ciezarem na przedramionach.
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Po uptywie dwoch, trzech minut powoli wré¢ do pozycji siedzacej;
pozostan w niej przez kilka chwil, zanim powrdcisz do zwyktych zajec.

Dodatkowe wskazowki

Roztargnienie czesto zwigzane jest z zachwianiem réwnowagi estro-
gendéw w organizmie. Chinska roslina o nazwie dong quai pomaga
w uregulowaniu poziomu tej grupy hormonow. Jesli roztargnienie
staje sie notoryczne, porozmawiaj z lekarzem, akupunkturzystg lub
innym specjalistg 0 zastosowaniu tego $rodka w odpowiedniej dla
Ciebie dawce. Uwaga: Nie powinny przyjmowacé dong quai kobiety
W cigzy ani te, u ktérych wystepujg obfite krwawienia miesieczne,
gdyz moze to spowodowac nasilenie krwotokéw.

Kwasy ttuszczowe omega-3 to dodatek do diety, ktory réwniez
powinnas wzig¢ pod uwage, jesli jestes zbyt roztargniona. Dobrym
zrédtem tych zwigzkdw sg takie pokarmy jak mielone siemig Iniane,
olej z nasion Inu, ryby oleiste, na przykfad tosos, a takze wysokiegj
jakosci suplementy diety na bazie oleju rybnego. Uwaza sie, ze prze-
ciwzapalne i poprawiajgce humor wtasciwosci kwaséw ttuszczowych
omega-3 dobrze wptywajg na funkcjonowanie mézgu.

Na zdolnos¢ jasnego myslenia wptywa réwniez brak snu. Jesli zau-
wazysz, ze pamigc zaczyna coraz bardziej szwankowac, sprobuj
przesypia¢ zalecane osiem godzin na dobe.

Korzysci
Oparcie gtowy sprzyja ztagodzeniu nadmiernego obcigzenia mézgu,
dzieki czemu zaczyna on funkcjonowadé sprawniej. Pozycja ta wptywa
takze korzystnie na zmniejszenie napigcia nerwowego i zwigkszenie
tym samym przytomnosci umystu.

Miekkie barki i wyciggniety kark pomagajg uwolni¢ napigcie z obszaru,
ktory jest pomostem fgczacym ciato z umystem oraz utatwiajg dotar-
cie mysli do miejsca przeznaczenia.

Ponadto ¢wiczenie to zapewnia chwile wytchnienia w ciggu dnia.
Nic nie zastapi gtebokiego snu, jednak chwilowy odpoczynek od
czasu do czasu z pewnoscig odswieza ciato i umyst.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Metody alternatywne
Ramiona w gore, piers w gore. ® Pozycja dziecieca podpierana.

Ucisk trzeciego oka.

Mowotonia

J akas czes¢ Ciebie pragnie zmian, nowych doswiadczen, wyzwan,

ale cata reszta zadowala sie podgzaniem kazdego dnia tg samg
utorowang sciezkg, ktérg znasz — jedzeniem takiego samego rodzaju
ptatkdow na $niadanie, jezdzeniem do pracy tg sama trasg, spotykaniem
sie z tymi samymi znajomymi i ogladaniem wcigz tych samych progra-
mow w telewizji. Chciataby$ co$ zmienié¢, naprawde tego pragniesz,
ale myslisz, ze moze jeszcze nie nadszedt odpowiedni moment, moze
zrobisz to kiedys, gdy bedziesz miata wiecej energii, mozliwos$¢ sku-
pienia i mniej obaw.

Juz dzis, dzieki pozycji o nazwie deska, mozesz wyj$¢ naprzeciw
zmianom, zamiast czekac¢, az one same zapukajg do Twoich drzwi. Jest
to niezwykle rozgrzewajgce, napinajgce migsnie catego ciafa ¢wicze-
nie, ktére rozpali Twdéj wewnetrzny ogien oraz zapewni Ci hart ducha
i ciata niezbedny, by wyj$¢ na zewnatrz i pokazac¢, na co Cig sta¢. Ponad-
to technika ta uczy zachowywania réwnowagi miedzy wysitkiem i skton-
noscig do ustgpstw. Wytrwanie w tej pozycji jest do$¢ duzym wyz-
waniem — w pewnym momencie bedziesz zmuszona walczy¢ sama
ze sobg o to, by wytrzymac jeszcze przez chwile. Takiej samej réw-
nowagi miedzy determinacjg i zaufaniem do siebie potrzebujesz, by
wejs¢ w nowa faze swojego zycia.

Metoda
Deska
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Stany emocjonalue

Elementy

Bose stopy,
mato Sliskie podtoze, na przyktad podtoga z twardego drewna
lub mata do jogi.

Czas

Jedna, dwie minuty.

Instrukcje

Ukleknij na ziemi z rekami opartymi na podtodze; dtonie powinny
sig znajdowac w jednej linii z barkami, a kolana w jednej linii z bio-
drami.

Nastepnie oderwij kolana od ziemi, cofajgc stopy do tytu, tak jakbys
miata zamiar robi¢ pompki. Patrzac na swojg pozycje z boku, powin-
nas zobaczy¢ cate ciato, poza ramionami, utozone w linii prostej;
biodra nie powinny by¢ ani pochylone w dét, ani zadarte w gore.

Wyciggaj czubek gtowy jak najdalej do przodu, a piety do tytu, by
catkowicie rozprostowac kregostup.

Wopatruj sie w punkt na ziemi, znajdujacy sie okoto pigtnastu cen-
tymetréw przed dtonmi, tak by kark byt wyprostowany.
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Twéj podreczuy uspokajacz. Niezbeduik kazdej kobiety

Zaangazuj w ¢wiczenie rowniez migsnie brzucha, przyciggajac pgpek
do kregostupa.

Pozostan w tej pozycji przynajmniej przez pie¢ dfugich, gtebokich,
powolnych oddechdéw.

Dodatkowe wskazowki

Jesli wytrwanie w tej pozycji nie jest mozliwe dtuzej niz przed jeden
lub dwa oddechy, oprzyj kolana na podtodze.

Korzysci

Wzmacnia cate ciato — ramiona, nogi, plecy, brzuch — dajac Ci
site i determinacje do zerwania ze starymi przyzwyczajeniami oraz
zdecydowania sie na zmiane.

Rozgrzewa ciafo, rozniecajgc Twoj wewnetrzny ogien (a ogien niesie
ze sobg przemiane — wypala nieczystosci i rozpala wole zmian).

Metody alternatywne
Pobudzanie osrodka mocy. * Pozycja kobry.

Uderz w gong.
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Twoje rozkosznie zdrowe zycie

Czy czasem wydaje Ci sig, e Twoje Zycie jest nieustannym pasmem frustracji i stresu?
Czy zdarzajg Ci si¢ dni wiciekle najezone przeszkodami i utrapieniami, zarwno w pracy,
jak i w domu? Czy nawarstwiajace sie dolegliwosci fizyczne sprawiaja, Ze pod koniec dnia
jestes kompletnie wypompowana i zdemotywowana? Przestari pociesza¢ si¢ mieciowym

jedzeniem, espresso czy kolejnym kieliszkiem czego$ mocniejszego. Zamiast tego
proponujemy Ci metody zatroszczenia si¢ o siebie, kedre skurecznie i trwale wyeliminuja
dolegliwosci Twojego ciata, umystu i duszy. Ksiazka ta jest znakomitym remedium na
wszelkie niedogodnogei zycia. Zawiera zestaw prostych éwiczen, keére mozesz wykonaé
w dowolnym czasie i miejscu. Dzigki nim osiagniesz spokdj, nie bedziesz miewaé
koszmardw, poczujesz w sobie wiecej energii, staniesz si¢ mniej podatna na wahania
nastroju — po prostu zaczniesz bardziej cieszyé si¢ zyciem!

W PRACY: rozmowa kwalifikacyjna, preepracowanie, publiczne wystapienia,
waine spotkanie, kl6tnia z szefem. MILOSC | PRZYJAZN: zrywanie, przeprosiny,
przekazywanie i odbieranie ztych wieci, klétnia, przebaczanie. DOLEGLIWOSCI
FIZYCZN E: kac, bél glowy, bdle iotadka, czkawka, bezsennosé, PMS, przezigbienie.
STANY EMOCJONALN E: rozdraznienie, strach, przygnebienie, poczucie winy,
rozpacz. ZYCIOWE ZMIANY: élub, cigza, rozwéd, choroba, $mieré kogos bliskiego.
W MIEJSCACH PUBLICZNYCH: dok, korki, agresja, spéZnienie, zabladzenie,
choroba lokomocyjna. ZYCIE TOWARZYSKIE: pierwsza randka, poznawanie
nowych oséb, przyjmowanie gosci, publiczna gafa.

KATE HANLEY jest zalozycielka strony internetowej msniindbody.com,
redaktorks i autorkg artykuléw poswicconych m.in. zwalczaniu stresu, kiére zostaty
opublikowane w magazynie ,Body + Soul”, a takie na portalu GoodHousekeeping.com.
Opisane w ksigzce techniki dbania o siebie pomogly jej podczas wielu podrozy
po kraju, przy okazji tragicznych wydarzer,, w momentach pracy ponad sily,
a takze w okresie macierzyristwa.
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