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Twój prywatny łyk relaksu

• Miałaś zły dzień?
• Czujesz się zestresowana, zmęczona, sfrustrowana?
• Chcesz odetchnąć i nabrać sił na kolejny dzień, tydzień, rok?
Ta napisana lekkim językiem książka jest genialna i naprawdę pomocna. Trzymaj ją na biurku i na stoliku 
przy łóżku, a stres nie dopadnie Cię ani w dzień, ani w nocy.

    Jennifer Louden,
    autorka książki The Life Organizer                                               

Twoje rozkosznie zdrowe życie

Czy czasem wydaje Ci się, że Twoje życie jest nieustannym pasmem frustracji i stresu? 
Czy zdarzają Ci się dni wściekle najeżone przeszkodami i utrapieniami, zarówno w pracy, 
jak i domu? Czy nawarstwiające się dolegliwości fizyczne sprawiają, że pod koniec dnia jesteś 
kompletnie wypompowana i zdemotywowana?

Przestań pocieszać się śmieciowym jedzeniem, espresso czy kolejnym kieliszkiem czegoś 
mocniejszego. Zamiast tego proponujemy Ci metody zatroszczenia się o siebie, które skutecznie 
i trwale wyeliminują dolegliwości Twojego ciała, umysłu i duszy.

Książka ta jest znakomitym remedium na wszelkie niedogodności życia. Zawiera zestaw 
prostych ćwiczeń, które możesz wykonać w dowolnym czasie i miejscu. Dzięki nim osiągniesz 
spokój, nie będziesz miewać koszmarów, poczujesz w sobie więcej energii, staniesz się mniej 
podatna na wahania nastroju — po prostu zaczniesz bardziej cieszyć się życiem!

• W pracy: rozmowa kwalifikacyjna, przepracowanie, publiczne wystąpienia, ważne 
spotkanie, kłótnia z szefem.

• Miłość i przyjaźń: zrywanie, przeprosiny, przekazywanie i odbieranie złych wieści, 
kłótnia, przebaczanie.

• Dolegliwości fizyczne: kac, ból głowy, bóle żołądka, czkawka, bezsenność, PMS, 
przeziębienie.

• Stany emocjonalne: rozdrażnienie, strach, przygnębienie, poczucie winy, rozpacz.
• Życiowe zmiany: ślub, ciąża, rozwód, choroba, śmierć kogoś bliskiego.
• W miejscach publicznych: tłok, korki, agresja, spóźnienie, zabłądzenie, choroba 

lokomocyjna.
• Życie towarzyskie: pierwsza randka, poznawanie nowych osób, przyjmowanie gości, 

publiczna gafa.
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ROZDZIA
 6.

Stany emocjonalne

Kiedy jeste� przygn�biona lub gdy trudno Ci jest zapanowa� nad w�a-
snymi my�lami k��bi�cymi si� w g�owie, kultura zachodnia zazwyczaj
sugeruje, �e: a) powinna� poczeka�, a� samo z czasem przejdzie,
b) porozmawia� z psychologiem, albo c) zwróci� si� do lekarza po
recept� na leki zmieniaj�ce aktywno�� chemiczn� mózgu. Wszystkie
trzy rozwi�zania mog� by� pomocne, ka�de z nich ma swoje plusy
i minusy, ale nie s� to jedyne opcje. Masz do dyspozycji mnóstwo innych
narz�dzi — takich jak oddech, wola czy w�asne cia�o — za pomoc�
których sama mo�esz wp�ywa� na równowag� stanu emocjonalnego
i umys�owego.

By� mo�e zauwa�y�a�, �e czujesz si� du�o bardziej rozlu�niona po
krótkiej przebie�ce, mniej rozdra�niona po dobrym posi�ku i potrafisz
inaczej spojrze� na uci��liwy problem po dobrze przespanej nocy. To
wszystko klasyczne przyk�ady ukazuj�ce jak dba�o�� o cia�o przek�ada
si� na dobry stan umys�u. Ten rozdzia� jest po�wi�cony technikom
indywidualnej piel�gnacji w sferze umys�owej i emocjonalnej, tak aby�
nast�pnym razem, kiedy ogarnie Ci� z�o��, zaw�adnie Tob� l�k albo
utracisz w�a�ciw� perspektyw�, mia�a w zanadrzu gotowe sposoby
na pokonywanie �yciowych zakr�tów z wdzi�kiem i cierpliwo�ci�, bez
wpadania w panik� i obra�ania si�.
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Z�o��

to� zrobi� co� nie tak i niezale�nie od tego, czym jest to „co�”,
sprawi�, �e kipisz ze z�o�ci.

Skro� pulsuje Ci z w�ciek�o�ci i zastanawiasz si�,
jak roz�adowa� rosn�ce w Tobie napi�cie. Wzbu-

rzenie to pot��na negatywna energia, od
której nale�y si� jak najszybciej uwol-

ni�, w przeciwnym razie b�dzie
wzbiera� i wrze� jak woda go-

tuj�ca si� w czajniku. Dobra wiado-
mo�� jest taka, �e istnieje pokojowy

sposób na to, by da� upust negatywnym
emocjom, bez potrzeby po�wi�cania godziny

na roz�adowanie energii w sali gimnastycznej lub
na si�owni, konieczno�ci rozbicia ciosem karate kilku

desek b�d� g��bokiego oddychania w bezruchu — to ostatnia opcja,
jakiej potrzebujesz w takim momencie. Musisz tylko obudzi� w sobie
ch�� zrobienia czego� szalonego, czego prawdopodobnie nie robi�a�
od czasów szkolnych: skakania. �

Metoda
Niewidzialna trampolina

Elementy
Troch� prywatno�ci.

Czas
Od dwóch do pi�ciu minut.

Instrukcje

� Sta� z lekko rozstawionymi nogami, nieco ugi�tymi w kolanach;
ramiona niech swobodnie zwisaj� wzd�u� tu�owia.

K

Musisz tylko

obudzi� w sobie

ch�� zrobienia

czego� szalonego.
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� Zacznij podskakiwa�, pocz�tkowo nieznacznie odrywaj�c stopy od
pod�o�a, stopniowo skacz coraz wy�ej.

� Nie napinaj cia�a, staraj si�, by pozosta�o gi�tkie, tak by �wiczenie
nie przebiega�o zbyt gwa�townie; prostuj i zginaj lekko nogi w kola-
nach, nie usztywniaj barków ani karku. Niech ramiona podrywaj�
si� w gór� razem z Tob�.

� Przy ka�dym podskoku staraj si� unie�� cia�o na tak� wysoko��,
jaka jest dla Ciebie odpowiednia.

� Po pewnym czasie spróbuj, skacz�c, zatoczy� ko�o, najpierw w praw�,
potem w lew� stron�. Mo�esz te� przemieszcza� si� po pokoju.

� Stopniowo zacznij wykonywa� ruchy coraz wolniej, by ostatecznie
si� zatrzyma�.

Dodatkowe wskazówki

� Je�li Ci to odpowiada, podczas podskakiwania wydawaj z siebie
oczyszczaj�ce d�wi�ki. Niezale�nie od tego, jakiego rodzaju b�d�
to odg�osy, krzyk Tarzana czy skrupulatnie dobrane przekle�stwo,
wykrzykuj je z intencj� wyzbycia si� gniewu, a nie zwi�kszenia go.

� S�uchaj�c muzyki podczas wykonywania tego �wiczenia, �atwiej
dasz si� porwa� jego sile i wytrz��niesz z siebie wszystko to, co
Ci� gn�bi.

� Gniew jest cz�sto uzewn�trznieniem g��boko tkwi�cego l�ku b�d�
cierpienia. Kiedy ju� pozb�dziesz si� nadmiaru negatywnej energii,
po�wi�� troch� czasu na zaj�cie si� swoim sercem za pomoc�
metody na przygn�bienie (pozycja otwartego serca podpierana).

Korzy�ci

� Daje mo�liwo�� konstruktywnego wykorzystania nagromadzonej,
wzbieraj�cej w Tobie energii.

� Sprawia, �e czujesz si� i wygl�dasz �miesznie, pomo�e Ci zachowa�
zdrowy dystans do samej siebie, bez wzgl�du na stopie� zdener-
wowania.
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� Wytrz�sa z Ciebie ponury nastrój.

� Poprawia kr��enie i wywo�uje rumieniec na policzkach.

Metody alternatywne

Herbata z rumianku. � Pozycja lwa w toalecie.

Pobudzanie punktu odpowiedzialnego za relaks.

Pozycja otwartego serca podpierana.

Rozdra
nienie

ajmniejszy drobiazg wytr�ca Ci� z równowagi — sposób, w jaki
Twój ukochany prze�uwa kolacj�, manewry kierowcy jad�cego

przed Tob� ulic� i to, �e kto� przestawi� ramk� ze zdj�ciem z prawej
na lew� stron� biurka. Ju� od tak dawna jeste� rozdra�niona, �e zaczy-
nasz nawet denerwowa� sama siebie.

Pozornie mo�e Ci si� wydawa�, �e wszystko i wszyscy sprzysi�gli
si� przeciwko Tobie, ale bardziej prawdopodobnym powodem Two-
jego stanu jest przem�czenie, przepracowanie i/lub zestresowanie.
Potrzebujesz tylko sposobu na wyciszenie si�, a wtedy �atwiej b�dzie
Ci wybacza� innym drobne niedoci�gni�cia i postrzega� ich jako sprzy-
mierze�ców, a nie irytuj�cych z�o�liwców.

Z�o�� i rozdra�nienie to pokrewne uczucia, z t� ró�nic�, �e rozdra�-
nienie jest jak uwieraj�cy kamyk w bucie, a z�o�� jak g�az spadaj�cy
na g�ow�. W zwi�zku z tym metoda na poradzenie sobie z rozdra�nie-
niem (s�czenie herbaty z rumianku) jest bardziej subtelna ni� sposób
na wyzbycie si� z�o�ci (podskakiwanie jak na niewidocznej trampoli-
nie). Rumianek jest ro�lin� cz�sto stosowan� przez zielarzy i osoby
praktykuj�ce Ajurwed� — staro�ytn� medycyn� indyjsk� — ze wzgl�du
na jego wyj�tkowe w�a�ciwo�ci uspokajaj�ce.

N
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Nasze nerwy koi g�ównie aromat herbaty rumiankowej. Jej wo� jako
pierwsza dociera do mózgu i wp�ywa na zmian� naszego nastroju,
zanim jeszcze racjonalny umys� zdo�a rozszyfrowa� rodzaj zapachu.
Wypróbuj t� metod� nast�pnym razem, kiedy b�dziesz chcia�a szybko
si� uspokoi�. �

Metoda
Herbata z rumianku

Elementy
Herbata z rumianku, mo�liwie najlepszej jako�ci.

Czas
Trzy minuty na zaparzenie herbaty,

pi�� do dziesi�ciu minut na delektowanie si� ni�.

Instrukcje

� W�ó� torebk� herbaty ekspresowej do pustego kubka.

� Zagotuj wod�.

� Wlej wrz�tek do kubka.

� Kiedy herbata b�dzie si� parzy�, we� ciep�y kubek w d�onie i wdychaj
kwiatowy aromat, dos�ownie pochyl nos nad naparem i g��boko
oddychaj.

� Poczuj ciep�o w d�oniach i skoncentruj si� na tym, jak zapach wp�ywa
przez nos do Twojego cia�a. Skup si� wy��cznie na piciu herbaty —
nie ogl�daj w mi�dzyczasie telewizji, nie sprawdzaj e-maili ani nie
rozmawiaj przez telefon.

� Wolno s�cz napój, delektuj�c si� jego woni�.

� I co — nie lepiej?

Dodatkowe wskazówki

� Je�eli nie masz wystarczaj�co du�o czasu na wykonanie ca�ego rytu-
a�u, mo�esz kupi� olejek eteryczny na bazie rumianku i trzyma� go



Twój podr�czny uspokajacz. Niezb�dnik ka
dej kobiety

{ 180 }

�

w torebce lub szufladzie biurka. Kiedy zauwa�ysz, �e co� zaczyna
Ci� irytowa�, we� buteleczk� z olejkiem, otwórz j�, przy�ó� do nosa
i oddychaj g��boko, dopóki nie poczujesz si� spokojniejsza.

� Je�li chcesz uzyska� jeszcze lepsze rezultaty, dolej par� kropel olejku
lub wrzu� kilka torebek herbaty rumiankowej do ciep�ej k�pieli.

Korzy�ci

� Rumianek dzia�a uspokajaj�co oraz redukuje stres, niepokój i zabu-
rzenia na tle nerwowym.

� Dzia�a tak�e korzystnie na uk�ad pokarmowy i �agodzi dolegliwo�ci
�o��dkowe.

Metody alternatywne

Oddychanie brzuchem. � Minimedytacja mi�uj�cej dobroci.

Pozycja dzieci�ca podpierana.

Stres

asz tak du�o zaj�� ka�dego dnia, �e ledwo starcza Ci energii na
wype�nienie wszystkich codziennych obowi�zków, a to szalone

tempo najwidoczniej zaczyna ju� zbiera� swoje �niwo, bo sta�a� si�
wybuchowa, gorzej sypiasz i cz�sto si� przezi�biasz? Zdaje si�, �e stres
w�a�nie wpija w Ciebie swoje z�biska.

Na szcz��cie nie musisz wcale wyje�d�a� na weekend do hotelu spa
ani na tygodniow� wycieczk� w tropiki, by wyzwoli� si� ze szponów
stresu (cho� oczywi�cie wy�ej wymienione opcje s� bardzo dobrymi
rozwi�zaniami, je�li mo�na je zastosowa�). Mo�esz zacz�� uwalnia� si�
od niego ju� od zaraz, w tej w�a�nie chwili, bior�c bardzo g��boki oddech.

M



Stany emocjonalne

{ 181 }

Twoja przepona, czyli mi�sie� kszta�tem przy-
pominaj�cy grzyba, znajduj�cy si� w dolnej
cz��ci klatki piersiowej, jest g�ównym na-
rz�dem wp�ywaj�cym na reakcj� organi-
zmu na stres. Kiedy wstrzymujesz oddech
lub gdy oddech staje si� p�ytki — co jest
typow� odpowiedzi� cia�a na sytuacj� stre-
sow� — przepona nie mo�e si� w pe�ni
rozszerzy�. Gdy organ ten jest zablokowany, wysy�a sygna� do orga-
nizmu, �e dzieje si� co� niedobrego i �e trzeba przygotowa� si� na
najgorsze. Kiedy jednak we�miesz g��boki, d�ugi oddech i rozci�gniesz
przy tym brzuch, powstanie wi�cej przestrzeni dla p�uc, dzi�ki temu, �e
przepona rozedmie si� jak balon, lekko stymuluj�c organy abdominalne,
i wy�le organizmowi wiadomo��, �e wszystko wróci�o do normy.

Je�li odczekasz chwil� i we�miesz g��bszy oddech, dasz sobie tak�e
mo�liwo�� zastanowienia si� i unikni�cia reakcji, która by� mo�e wywo�a
jeszcze wi�kszy stres. Im cz��ciej b�dziesz to robi�, tym bardziej si�
rozlu�nisz i tym �atwiej poradzisz sobie z przeciwno�ciami losu. �

Metoda
Oddychanie brzuchem

Elementy
P�uca,

brzuch,
r�ce.

Czas
Od dziesi�ciu sekund do dziesi�ciu minut.

Instrukcje

� Usi�d� prosto na krze�le i postaw stopy p�asko na pod�odze.

� Po�ó� jedn� r�k� lub obie r�ce na brzuchu, poni�ej p�pka.

� Wpu�� powietrze przez nos, a przy tym wyobra� sobie, �e wpusz-
czasz powietrze prosto do wn�trza brzucha; znak, �e robisz to

Ledwo starcza Ci

energii na wype�nienie

wszystkich codziennych

obowi	zków.
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dobrze, da Ci r�ka spoczywaj�ca na brzuchu, która oddali si� od
kr�gos�upa. Wci�gnij tyle powietrza, ile tylko zdo�asz.

� Nast�pnie pozwól, aby powietrze wolno wyp�yn��o przez nozdrza,
a brzuch sp�aszczy� si�; le��ca na nim r�ka przybli�y si� do kr�go-
s�upa.

� Powtarzaj �wiczenie, dopóki nie poczujesz si� lepiej.

Dodatkowe wskazówki

� Je�li masz wi�cej czasu, zmodyfikuj �wiczenie, k�ad�c si� na pod�o-
dze z cienk� poduszk� pod�o�on� pod g�ow� i kocem zwini�tym
pod kolanami. Taka pozycja przynosi jeszcze lepsze efekty, ponie-
wa� eliminuje konieczno�� skupiania uwagi na siedzeniu z wypro-
stowanymi plecami.

� Nawet je�eli nadmiar zaj�� nie pozwala Ci cho�by na chwil� zatrzy-
ma� si� i skupi� na swoim oddychaniu, mo�esz wzi�� jeden g��-
boki oddech brzuchem i powtórzy� go przy kolejnej nadarzaj�cej
si� okazji. Mo�esz robi� to ukradkiem, kiedy rozmawiasz przez tele-
fon, prowadzisz samochód, a nawet idziesz ulic�.

� Umieszczenie d�oni na brzuchu nie jest konieczne — to tylko fizyczny
punkt odniesienia, pozwalaj�cy przeprowadzi� �wiczenie w sposób
bardziej namacalny. Je�li Ci� to kr�puje lub je�li o tym zapomnisz,
nic nie szkodzi.

Korzy�ci

� Rozlu�nia.

� Pomaga wprowadzi� do organizmu wi�cej tlenu i wyeliminowa�
z p�uc wi�cej dwutlenku w�gla, dzi�ki czemu organizm funkcjonuje
sprawniej.

� Stymuluje organy abdominalne i wspomaga trawienie.

� Wykonywane regularnie u�atwia zasypianie.

� Pozwala cho� na chwil� uwolni� umys� od rozmy�lania nad �ród�ami
stresu.
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Metody alternatywne

Pobudzanie o�rodka mocy. � Herbata z rumianku.

Krople Rescue Remedy zwane te� kroplami pierwszej pomocy.

Pozycja sfinksa.

Pobudzanie punktu odpowiedzialnego za relaks.

Rozkojarzenie

asz tyle do zrobienia, �e w�a�ciwie nie wiesz, na czym masz si�
skupi� najpierw. Obowi�zki zawodowe, lista e-maili do prze-

czytania oraz numerów telefonów, pod które powinna� oddzwoni�
— wydaje si�, �e im wi�cej spraw wymaga Twojej uwagi, tym bardziej
tracisz umiej�tno�� skoncentrowania si� na czymkolwiek — b��dzisz
bezradnie mi�dzy na wpó� sko�czonymi zadaniami z wszechogarnia-
j�cym uczuciem, �e jest jeszcze przynajmniej dziesi�� spraw, którymi
powinna� si� w tym momencie zajmowa�. Gdyby� tylko potrafi�a
oceni�, które z obowi�zków s� najwa�niejsze, mog�aby� je wykonywa�
zgodnie z tym kryterium.

W dzisiejszym zabieganym �wiecie poczucie, �e chodzisz jak w kie-
racie, a wszystko kr�ci si� zbyt szybko i nie mo�na tego zatrzyma�, jest
zupe�nie zrozumia�e.

Technika, która obni�y poziom stresu i zwi�-
kszy zdolno�� koncentracji, polega na kil-
kuminutowym uciskaniu punktu znaj-
duj�cego si� dok�adnie po�rodku
przestrzeni mi�dzy brwiami —
znanego pod nazw� trzecie oko.
Naciskanie tego z wielu wzgl�dów
wa�nego miejsca skutkuje szybkim ukoje-
niem nerwów oraz wyciszeniem umys�u, a tym
samym przywróceniem zdolno�ci koncentracji.

M

Masz poczucie,


e chodzisz jak w kieracie,

a wszystko kr�ci si�

zbyt szybko i nie mo
na

tego zatrzyma�.
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Jogini uwa�aj� ponadto, �e trzecie oko jest siedzib� intuicji. Zgodnie
z ich punktem widzenia stymulacja tego miejsca pozwoli Ci dotrze� do
Twojej wewn�trznej m�dro�ci, dzi�ki czemu nie dasz si� wi�cej ponie��
panice i b�dziesz umia�a zdecydowa�, któr� z czynno�ci powinna� wyko-
na� najpierw. �

Metoda
Ucisk trzeciego oka

Elementy
Opuszki palców.

Czas
Jedna do dwóch minut.

Instrukcje

� Usi�d� wyprostowana na krze�le, ze stopami przylegaj�cymi ca��
powierzchni� do pod�o�a.
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� Zlokalizuj niewielkie wg��bienie mi�dzy brwiami, w miejscu, gdzie
wierzcho�ek piramidy nosa ��czy si� z czo�em.

� Za pomoc� palca �rodkowego jednej r�ki zacznij pewnym ruchem
uciska� ten punkt, g��boko oddychaj�c. Ze wzgl�du na to, �e �wi-
czenie ma na celu zwi�kszenie koncentracji, zamknij oczy, tak by
skierowa� uwag� na swoje wn�trze i nie rozprasza� si� rozgl�daniem
po pomieszczeniu.

� Po wzi�ciu od dziesi�ciu do pi�tnastu oddechów powoli rozlu�nij
ucisk i powró� do normalnego oddechu.

� Po�ó� obie d�onie na udach i przez chwil� wyobra�aj sobie siebie
wykonuj�c� kolejne zadanie skutecznie i z �atwo�ci�, po czym wró�
do �wiata realnego i zajmij si� obowi�zkami.

Dodatkowe wskazówki

� Je�eli potrzebujesz nieco wi�kszego odpr��enia i zakotwiczenia
umys�u, z�ó� d�onie razem na wysoko�ci klatki piersiowej, nast�pnie
przesu� je w kierunku czo�a i zwró� w kierunku twarzy, a nast�pnie
za pomoc� obu palców �rodkowych zacznij uciska� trzecie oko. Ten
prosty gest oznacza uleg�o��. Cho� osoby z Twojego otoczenia by�
mo�e b�d� si� zastanawia�, jaki rodzaj mod�ów odprawiasz, nie
przejmuj si� tym i wybierz ten wariant �wiczenia, który odpowiada
Ci najbardziej. Uwa�aj, by si� nie zrani�, je�li masz d�ugie paznokcie.

Korzy�ci

� Wycisza umys�, redukuje niepokój i dezorientacj�, u�atwia my�lenie.

� Technika ta stosowana jest te� w akupresurze jako �rodek zaradczy
na bóle g�owy, bezsenno�� i zapalenie zatok.

Metody alternatywne

Jednominutowa wizualizacja. � Pozycja dzieci�ca podpierana.

P�y� po w�asnym oceanie spokoju.



Twój podr�czny uspokajacz. Niezb�dnik ka
dej kobiety

{ 186 }

�

Przem�czenie

szyscy czego� od Ciebie chc� — i chc� tego natychmiast.
Obowi�zki Ci� przyt�aczaj�, wydaje Ci si�, jakby ogromna fala

porwa�a Ci� na g��bok� wod�, w której zaczynasz si� topi�. Gdzie�, do
diab�a, podziewa si� Twoja dobra wró�ka, kiedy jej najbardziej po-
trzebujesz?

�wiczenie o nazwie pozycja dzieci�ca podpierana przyniesie Ci uko-
jenie, o którym marzysz. Jest ono niesamowicie relaksuj�ce i sprawi, �e
poczujesz si� wspaniale, a najwa�niejsze jest to, �e mo�esz je wyko-
nywa� tak d�ugo, jak chcesz, dopóki nie poczujesz si� gotowa do
stawienia czo�a czekaj�cym Ci� obowi�zkom.

Metoda
Pozycja dzieci�ca podpierana

Elementy
Oko�o metr kwadratowy pod�ogi,

a na niej dywan, koc lub z�o�ona na pó� mata do jogi,
twarda poduszka, dwa zwini�te koce albo wa�ek do jogi.

Czas
Od pi�ciu do dziesi�ciu minut.

W
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Instrukcje

� Usi�d� na pod�odze z �ydkami podwini�tymi pod siebie, tak by pupa
spoczywa�a na stopach.

� Rozsu� szeroko kolana i umie�� mi�dzy nimi poduszk�.

� Pochyl si� w przód i po�ó� tu�ów na poduszce.

� Obró� g�ow� w bok.

� Ramiona u�ó� z ty�u obok bioder, z przodu przy g�owie lub te� skrzy-
�uj je i po�ó� na g�owie spoczywaj�cej na poduszce — wybór nale�y
do Ciebie.

� Oddychaj i pozwól cia�u w pe�ni si� zrelaksowa�.

� Mniej wi�cej w po�owie czasu, jaki masz zamiar po�wi�ci� temu
�wiczeniu, odwró� g�ow� na drugi bok.

� Pozosta� w tej pozycji tak d�ugo, jak zechcesz.

� Na koniec powoli podnie� tu�ów do pozycji wyj�ciowej i we� kilka
uwa�nych oddechów przed powrotem do zwyk�ych zaj��.

Dodatkowe wskazówki

� Je�eli b�dziesz odczuwa� ból w kolanach, zwi� r�cznik do r�k albo
�ciereczk� do naczy� w cienki tobo�ek i umie�� go w górnej cz��ci
�ydek, po wewn�trznej stronie kolan. To stworzy wi�cej przestrzeni
w stawach kolanowych, przez co powinno zwi�kszy� komfort pod-
czas wykonywania �wiczenia.

� Je�li pupa nie opiera si� na stopach, zwi� nieco poduszk� pod tu�o-
wiem tak, by znalaz� si� on wy�ej, albo z�ó� dodatkowy koc i po�ó�
go na czubkach pi�t, by móc oprze� na nim po�ladki.

Korzy�ci

� Dzia�a uspokajaj�co i wyciszaj�co, dzi�ki temu rozja�nia umys� i redu-
kuje niepokój.

� Uwalnia od napi�cia w plecach i w karku, daje poczucie, �e zrzuci�o
si� z siebie pewien ci��ar.
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� Rozci�ga stawy skokowe, golenie i biodra.

� Poduszka przyci�ni�ta do brzucha redukuje tak�e bóle menstru-
acyjne, �wiczenie jest zatem dobrym rozwi�zaniem w przypadku tej
dolegliwo�ci.

Metody alternatywne

Oddychanie brzuchem. � Herbata z rumianku.

Przerwa z g�ow� w dó�.

Strach

ycie wymaga od Ciebie, by� na jaki� czas opu�ci�a swoj� stref�
komfortu, dlatego odczuwasz dziwne �ciskanie w �o��dku za

ka�dym razem, kiedy pomy�lisz o tym, co Ci� czeka; by� mo�e jest to
publiczne przemówienie, rozmowa z osob�, na któr� jeste� z�a, lub te�
rozpocz�cie pracy na nowym stanowisku. To strach daje o sobie zna�,
a jednym z najlepszych sposobów na poradzenie sobie z nim jest otwar-
cie bioder.

Dlaczego akurat bioder? Dlatego, �e ten obszar cia�a mie�ci w sobie
pierwsz� i drug� �akr�. Pierwsza jest ulokowana w okolicach ko�ci
ogonowej — na której w�a�nie siedzisz — i odpowiada za przetrwa-
nie. Kiedy na przyk�ad boisz si�, �e nie b�dziesz mog�a zap�aci� w tym
miesi�cu za mieszkanie lub �e nie zdob�dziesz dobrze p�atnej pracy,
o któr� si� starasz, l�k ten najprawdopodobniej umiejscawia si� u pod-
stawy miednicy. Druga �akra mie�ci si� tu� powy�ej ko�ci �onowej i spra-
wuje nadzór nad seksualno�ci�, emocjami, kreatywno�ci� i umiej�t-
no�ci� cieszenia si� �yciem.

Odczuwanie emocji, robienie czego� twórczego i przebywanie
w sytuacji intymnej z drug� osob� mo�e czasem wywo�ywa� l�k, wi�c

�
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niezale�nie od tego, czy Twoje obawy zwi�zane s�
z praktyczn� czy z emocjonaln� sfer� �ycia,
najprawdopodobniej zagnie�dzi�y si� one
w okolicach bioder.

Do tego wszystkiego nale�y do-
da�, �e siedz�cy tryb �ycia przewa-
�aj�cy w naszej kulturze tylko pogar-
sza spraw� i prawdopodobnie wi�k-
szo�� z nas ma bardzo zaci�ni�te mi��nie
bioder. Ze wzgl�du na to, �e staw biodrowy
jest stawem kulistym, umo�liwia on nam wykony-
wanie bardzo du�ej liczby zró�nicowanych ruchów,
z których wi�kszo�� nie jest przez nas wykorzystywana na co dzie�,
wi�c gdyby�my nagle chcieli wykona� który� z nich, pewnie potrzebo-
waliby�my pomocy olejarki, jak R2-D2 z Gwiezdnych Wojen.

Na szcz��cie jest pewien sposób na poprawienie ukrwienia stawu
biodrowego. Przysiad jest pozycj�, która otwiera ca�y obszar biodra,
oczyszcza go i rozlu�nia. Dzia�a tak, jak robienie porz�dku w szafie —
kiedy pozbywamy si� ubra�, które nie s� nam ju� potrzebne i tylko zaj-
muj� miejsce, a przy tym ju� nam si� nie podobaj�. Otwieraj�c biodra,
otwierasz si� tak�e na nowe mo�liwo�ci. Je�li wci�� nie jeste� prze-
konana, �e to w�a�ciwa pozycja dla Ciebie, we� pod uwag� fakt, �e
dawniej kobiety przybiera�y j� w�a�nie podczas porodu — niech �wiadczy
to o jej pot�dze i zdolno�ci do wprowadzania cia�a w now� faz� �ycia.
Niech moc bioder b�dzie z Tob�! �

Metoda
Przysiad

Elementy
Elastyczne spodnie,

zwini�ty r�cznik (opcjonalnie),
�ciana (opcjonalnie).

Czas
Jedna, dwie minuty.

Niezale
nie

od tego, czy Twoje obawy

zwi	zane s	 z praktyczn	,

czy z emocjonaln	 sfer	 
ycia,

najprawdopodobniej

zagnie�dzi�y si� one

w okolicach

bioder.
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Instrukcje

� Sta� w rozkroku, tak by stopy znajdowa�y si� w odleg�o�ci od sze��-
dziesi�ciu do dziewi��dziesi�ciu centymetrów od siebie i by�y nie-
znacznie skierowane na zewn�trz.

� Zegnij ca�kowicie kolana i zni� pup� w kierunku pod�ogi.

� Z�ó� d�onie razem, a �okcie oprzyj na wewn�trznych cz��ciach kolan.
Lekko napieraj�c �okciami na kolana, postaraj si� jak najbardziej
wyprostowa� kr�gos�up, tak by otworzy�a si� i poszerzy�a klatka
piersiowa.

� Unie� czubek g�owy jak najwy�ej w stron� sufitu, a ko�� ogonow�
staraj si� przyci�ga� ku ziemi.

� We� od pi�ciu do dziesi�ciu powolnych, g��bokich oddechów. Wyo-
bra� sobie, �e ka�dy wdech wiruje wokó� stawów biodrowych,
a ka�dy wydech wymiata stamt�d wszelkie napi�cie i sztywno��.
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� Aby powróci� do pozycji stoj�cej, odepchnij si� stopami mocno od
pod�ogi i wyprostuj nogi.

� Bior�c pod uwag� fakt, �e Twoje biodra s� prawdopodobnie do��
zesztywnia�e, powtórz �wiczenie przynajmniej jednokrotnie, by uzy-
ska� oczekiwany efekt.

Dodatkowe wskazówki

� Je�li podczas przysiadu pi�ty odrywaj� si� od pod�ogi, pod�ó� pod
nie zwini�ty r�cznik. Dzi�ki temu poczujesz ��czno�� z pod�o�em
i bezpiecze�stwo, a w zwi�zku z tym �atwiej pozb�dziesz si� l�ków
i w�tpliwo�ci. Kiedy wi�c pi�ty nie si�gaj� do pod�ogi, spraw, by
pod�o�e zbli�y�o si� do nich.

� Je�li przysiad jest dla Ciebie niewygodny, sta� ty�em, w odleg�o�ci
kilku centymetrów od �ciany, i podczas przysiadu po prostu oprzyj
si� o ni� oraz/lub pod�ó� pod pup� niewielki stos ksi��ek, czaso-
pism albo blok do jogi, by osadzi� na nim ca�y ci��ar cia�a. Nie ma nic
z�ego w stosowaniu dodatkowych rekwizytów.

� Nie wykonuj tego �wiczenia w okresie ci��y (chyba, �e przepro-
wadzasz je pod kontrol� po�o�nej, instruktorki w szkole rodzenia
b�d� innego specjalisty, który je poleca). Podczas ci��y wi�zad�a
stopniowo rozlu�niaj� si�, przygotowuj�c cia�o do porodu. �wicze-
nie to mog�oby przyspieszy� ten proces, co jest niewskazane.

Korzy�ci

� Otwiera biodra, miednic� i doln� cz��� pleców — obszar, w którym
znajduj� si� pierwsza i druga �akra.

� Wzmacnia mi��nie brzucha, siedlisko trzeciej �akry — b�d�cej �ró-
d�em osobistej mocy, dzi�ki której skuteczniej stawisz czo�a w�a-
snym l�kom.

� Uelastycznia stawy skokowe, wp�ywaj�c korzystnie na stabilno��
cia�a i ducha, kiedy droga staje si� wyboista.
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Metody alternatywne

Ws�uchaj si� w cia�o.

Krople Rescue Remedy zwane te� kroplami pierwszej pomocy.

Pozycja dzieci�ca podpierana. � Oddech wojownika.

Przygn�bienie

a�demu czasem zdarza si� mie� gorszy dzie�, kiedy wydaje si�,
�e nic nas nie cieszy i wszystko jakby straci�o sens; tylko si���

i p�aka�. Stan przygn�bienia mo�e mie� pod�o�e hormonalne; wtedy
najcz��ciej wyst�puje przez kilka dni w miesi�cu, ale mo�e te� przybra�
form� przewlek�� i przylgn�� do nas na d�u�szy okres. 	adna technika
nie sprawi, �e znikn� wszystkie Twoje problemy, jednak istnieje pewna
pokrzepiaj�ca pozycja jogi, która pomo�e Ci otworzy� cia�o i w konse-
kwencji wprowadzi� umys� w lepszy stan. Kiedy poczujesz, �e zbli�a si�
okres przygn�bienia, wykonuj to �wiczenie codziennie. Po��czenie do-
brych ch�ci i w�a�ciwego dzia�ania pomo�e Ci na powrót zacz�� cie-
szy� si� �yciem.

Ta podpierana, otwieraj�ca serce pozycja wymaga niewiele wysi�ku,
a w zamian daje du�o satysfakcji. Jest skoncentrowana na klatce pier-
siowej, poniewa� tam w�a�nie mieszka serce. Kiedy opierasz ci��ar
cia�a na przygarbionych barkach, chodzisz ze zwieszon� g�ow� i zapad-
ni�t� klatk� piersiow�, utrudniasz dop�yw krwi oraz wszystkich �ycio-
dajnych elementów do serca, w sensie dos�ownym i metaforycznym.
Zaproponowane przeze mnie �atwe do wykonania �wiczenie delikat-
nie rozci�ga obszar cia�a wokó� serca i u�atwia dop�yw �wie�ej krwi,
tlenu i energii do jego wn�trza. Pami�taj o tej pozycji zawsze, kiedy
zechcesz wla� w siebie nieco otuchy. (To ta�szy sposób ni� terapia
indywidualna u specjalisty).

K
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Metoda
Pozycja otwartego serca podpierana

Elementy
Cienki koc lub r�cznik zwini�ty w równy rulon

o d�ugo�ci co najmniej czterdziestu pi�ciu centymetrów.

Czas
Od pi�ciu do dziesi�ciu minut.

Instrukcje

� Po�ó� z�o�ony w rulon r�cznik lub koc na pod�odze.

� Usi�d� na pod�odze z plecami ustawionymi prostopadle do zwini�-
tego materia�u, z po�ladkami oddalonymi od koca na oko�o sze��-
dziesi�ciu centymetrów.

� Pochyl si� do ty�u i oprzyj na �okciach, stopniowo obni�aj cia�o
w kierunku pod�o�a. W rezultacie powinna� znale�� si� na pod�odze
z rulonem umieszczonym dok�adnie pod �opatkami, tak by klatka
piersiowa ze znajduj�cym si� w niej sercem by�a najwy�ej po�o�on�
cz��ci� cia�a.

� Wyprostuj nogi i u�ó� ramiona na ziemi wzd�u� tu�owia, d�onie skie-
ruj na zewn�trz.

� Pozosta� w tej pozycji, oddychaj�c g��boko przez pi��, dziesi��
minut. Poczuj, jak cia�o coraz bardziej wtapia si� w pod�o�e.

� Skoncentruj si� na oddechu — nie jest to odpowiedni moment na
to, by zastanawia� si� nad list� zakupów albo ubiorem na jutro.
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� Aby zako�czy� �wiczenie, zegnij kolana i postaw stopy na ziemi,
nast�pnie przewró� si� na prawy bok i pole� przez chwil� w pozycji
p�odowej; na koniec przejd� do pozycji siedz�cej, odpychaj�c si�
d�o�mi od pod�ogi.

Dodatkowe wskazówki

� Spróbuj zwija� koc tak, by otrzyma� za ka�dym razem rulon innej
grubo�ci; sprawd�, na którym jest Ci najwygodniej. Powinno by�
Ci do�� wygodnie, ale ze wzgl�du na to, �e celem �wiczenia jest
wywo�anie widocznej zmiany, niech nie b�dzie Ci zbyt wygodnie.

� Mo�esz tak�e u�y� dodatkowego zwini�tego w rulon koca b�d�
r�cznika, by pod�o�y� go sobie pod g�ow� i barki, je�li nie si�gaj�
pod�ogi. Pami�taj jedynie o tym, aby klatka piersiowa znajdowa�a
si� najwy�ej.

Korzy�ci

� Tworz�c fizycznie wi�cej przestrzeni wokó� „cielesnego” serca,
sprawia, �e otwiera si� Twoje duchowe serce.

� Pog��bia oddech, co z kolei wywo�uje uczucie relaksu; stymuluje
organy abdominalne; wprowadza wi�cej tlenu do organizmu i ogólnie
wp�ywa na popraw� samopoczucia.

� Daje fizyczn� mo�liwo�� zrobienia czego� mi�ego dla siebie i obda-
rzenia si� dodatkow� dawk� czu�ej, pe�nej mi�o�ci troski.

Metody alternatywne

Ramiona w gór�, pier� w gór�. � Mielone siemi� lniane.

Automasa�. � Pozycja sfinksa. � Oddech wojownika.
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Poczucie winy

asz na swoich barkach ci��ar, który ani przez chwil� nie daje Ci
o sobie zapomnie�, a pojawi� si� z powodu czego�, co zrobi�a�

(albo tego, czego nie zrobi�a�). Jest to poczucie winy nawiedzaj�ce Ci�
w dzie� i w nocy, które nie odejdzie, dopóki nie postarasz si� �wiado-
mie wybaczy� sobie pope�nionego b��du, bez wzgl�du na to, jak by�
powa�ny.

Opisana ni�ej technika medytacyjna da Ci mo�liwo�� powtórnego
do�wiadczenia tego, co si� wydarzy�o, i spróbowania rozgrzeszenia
samej siebie. Celem �wiczenia jest rozwijanie cechy, któr� buddy�ci
tybeta�scy nazywaj� mett� (czyli mi�uj�c� dobroci�) w stosunku do
samej siebie. Jest to du�o lepsze rozwi�zanie od ci�g�ego robienia sobie
wyrzutów; daje Ci ono ponadto mo�liwo�� kultywowania w sobie
umiej�tno�ci wspó�czucia samej sobie, co w konsekwencji umo�liwia
przelewanie tego szlachetnego uczucia na innych. Po przeprowadze-
niu jednej medytacji mi�uj�cej dobroci by� mo�e nie poczujesz si� od
razu uwolniona od poczucia winy, jednak dzi�ki wielokrotnej praktyce
z pewno�ci� zauwa�ysz, �e ci��ar, który spoczywa na Twoich barkach,
staje si� coraz l�ejszy. �

Metoda
Medytacja mi	uj�cej dobroci (skierowanej ku sobie)

Elementy
Wszystko to, czego potrzebujesz, by usi��� wygodnie

z wyprostowanymi plecami — czyli twarda poduszka lub z�o�ony koc,
je�li b�dziesz siedzie� na pod�odze, lub wygodne krzes�o

ze sztywnym oparciem.

Czas
Pi�� do dziesi�ciu minut.

M
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Instrukcje

� Usi�d� ze skrzy�owanymi nogami na pod�odze, na poduszce (kocu)
albo na drewnianym krze�le, ze stopami przylegaj�cymi ca�� powierz-
chni� do pod�o�a.

� Po�ó� r�ce na udach, d�o�mi do góry.

� Przez kilka minut oddychaj przez nos, ws�uchuj si� we w�asny oddech
i poczuj powietrze wp�ywaj�ce do p�uc i wyp�ywaj�ce z nich.

� Po wyciszeniu umys�u przywo�aj w wyobra�ni wydarzenie, z powodu
którego odczuwasz wyrzuty sumienia.

� Maj�c ten obraz w pami�ci, zacznij cicho wypowiada� zdanie:
„Wybaczam sobie to, �e _____________”. Powtórz je wielokrotnie.
Mo�esz wymieni� naraz kilka swoich win lub po�wi�ci� czas ka�dej
z osobna i sprawi�, by powoli zacz��y znika�.

� W trakcie medytacji zwracaj uwag� na ka�d� fizyczn� reakcj� cia�a.
Czy czujesz ucisk w piersi lub w �o��dku? Mocno zaci�ni�te szcz�ki?
Wyobra� sobie, �e wraz z wydechem uwalniasz si� od czego� nega-
tywnego i wzbogacasz si� w �wie�� energi� z ka�dym wdechem.

� Po przeanalizowaniu sytuacji w my�lach zrób kilka oddechów i pow-
tarzaj w tym czasie zdanie: „Obym by�a szcz��liwa, zdrowa i wol-
na” — lub ka�dego innego, w którym dobrze sobie �yczysz. Je�li
powy�sze sformu�owanie Ci nie odpowiada, sama u�ó� takie, z któ-
rym b�dziesz si� dobrze czu�a, na przyk�ad: „Niech b�dzie b�ogo-
s�awione moje serce”, „Obym umia�a zaakceptowa� to, czego nie
mog� zmieni�” albo „Amen”.

� Kiedy b�dziesz gotowa na zako�czenie medytacji (a tylko Ty mo�esz
o tym zdecydowa�), przez kilka chwil po prostu ws�uchuj si� we
w�asny oddech, by da� sobie szans� wyj�cia ze stanu emocjonal-
nego, którego w�a�nie do�wiadczy�a�.

Dodatkowe wskazówki

� Je�eli wysi�ek wk�adany w siedzenie z wyprostowanym kr�gos�u-
pem sprawia, �e si� dekoncentrujesz, oprzyj plecy o �cian� lub sko-
rzystaj z krzes�a.
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� Oczy mog� by� otwarte lub zamkni�te, w zale�no�ci od tego, jak
jest Ci wygodniej i w jakim miejscu si� znajdujesz.

� Mo�esz te� wykorzystywa� t� technik� w celu przebaczenia ludziom,
którzy Ci� skrzywdzili b�d� którzy Ci� denerwuj�. Pami�taj jednak
o tym, �e je�li nie wybaczysz sobie, jeszcze trudniej przyjdzie Ci
wybaczy� innym.

Korzy�ci

� Dzi�ki temu �wiczeniu rozwijaj� si� „mi��nie wspó�czucia” budu-
j�ce przebaczenie. Mimo �e skupiasz si� na sobie, pomaga ono
przejawia� wi�cej empatii w stosunku do osób, w relacjach z którymi
masz trudno�ci.

� Daje mo�liwo�� przyznania si� przed sob� do cech, które nie napa-
waj� Ci� dum� i popracowania nad ich wykorzenieniem.

� Medytacja jest konkretn� czynno�ci�, któr� mo�esz wykona� zamiast
bezczynnie siedzie�, obwinia� si� i pogarsza� w�asne samopoczucie.

� Dzia�a rozlu�niaj�co i poprawia nastrój w chwilach przygn�bienia.

Metody alternatywne

Automasa�. � Pozycja dzieci�ca podpierana.

Oddech wojownika.
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�

Rozpacz

mutek i �al to uczucia, które s� nieodzown� cz��ci� naszego
�ycia. Zdaniem, które s�yszymy chyba najcz��ciej, kiedy pogr�-

�eni jeste�my w rozpaczy, jest to, �e „czas leczy rany”. Naturalna jest
ch�� unikni�cia przykrych uczu�, takich jak g��boki �al, poniewa� s� one
bardzo bolesne. Praktyka, któr� w tym wypadku proponuj�, sprawia,
�e uczucia te s� unoszone w naszej �wiadomo�ci, tak by w ko�cu wy-
p�yn�� z niej na zewn�trz.

Jest to �wiczenie oddechowe jogi i mo�esz je wykonywa� ka�dego
dnia, dopóki nie dojdziesz do siebie po prze�ytej tragedii.

Technika ta znana jest pod nazw� od-
dech wojownika. Umo�liwia ona dop�yw
�wie�ego powietrza g��biej do p�uc, które,
wed�ug koncepcji jogi i tradycyjnej chi�-
skiej medycyny, s� miejscem osadzania si�
smutku w ciele. To przekonanie ma prakty-
czne podstawy — przypomnij sobie ostatni
raz, kiedy by�a� tak smutna, �e nie tylko

zacz��a� p�aka�, ale i �ka�, co by�o wywo�ane
tym, �e Twój oddech blokowa� si� w p�ucach.. Wype�niaj�c p�uca po-
wietrzem, wraz z oddechem uwolnisz si� od my�li i emocji, które by�
mo�e nagromadzi�y si� g��boko w Tobie, i utorujesz drog� nowej, �ycio-
dajnej fali powietrza.

Nie lekcewa� si�y tego �wiczenia tylko dlatego, �e sprawia wra�enie
�atwego — po up�ywie zaledwie kilku minut zauwa�ysz, �e wytrwanie
do jego ko�ca wymaga od Ciebie du�ej koncentracji i znacznego wysi�ku
fizycznego. Medytuj tak d�ugo, jak potrafisz, i nie zdziw si�, je�li w Two-
ich oczach pojawi� si� �zy. Potraktuj je jako znak, �e Twoje cia�o prze-
twarza rozpacz, i zwró� uwag� na to, o ile lepiej poczujesz si� po ich
wyp�yni�ciu. Poradzisz sobie, szczególnie teraz, kiedy wiesz ju�, w jaki
sposób sobie pomóc i przyspieszy� proces leczenia ran. �

Metoda
Oddech wojownika

S

Bolesne uczucia

s	 unoszone

w naszej �wiadomo�ci,

tak by w ko�cu

wyp�yn	� z niej

na zewn	trz.
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Elementy
Wygodne ubranie,

bose stopy.

Czas
Pi�� do dziesi�ciu minut.

Instrukcje

� Sta� w rozkroku ze stopami rozstawionymi na oko�o dziewi��dzie-
si�t centymetrów i skierowanymi lekko na zewn�trz.

� Zegnij kolana i zni� pup� tak, jakby� wsiada�a okrakiem na niewi-
dzialnego konia.

� Z�ó� d�onie na wysoko�ci klatki piersiowej.

� Robi�c g��boki wdech przez nos, wyci�gnij ramiona w bok na wyso-
ko�� barków, d�o�mi do góry.
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� Wypu�� powietrze przez usta, wydobywaj�c z siebie delikatny
d�wi�k: „ha”, przypominaj�cy chuchanie na zaparowan� szyb�, jed-
nocze�nie ponownie z��czaj d�onie na wysoko�ci klatki piersiowej.
Kontynuuj.

� Kiedy skoordynujesz oddech z wykonywaniem odpowiednich
ruchów i w�a�ciwym odg�osem, zacznij gwa�townie wydycha�
powietrze przez nos, wydaj�c z siebie nieco �wiszcz�cy d�wi�k. Nie
b�dzie on równie g�o�ny jak poprzedni, wci�� powinien by� jednak
dla Ciebie s�yszalny.

� Wykonuj �wiczenie tak d�ugo, jak mo�esz. Postaraj si� wzi�� co naj-
mniej pi�tna�cie lub wi�cej oddechów.

� Na zako�czenie wyprostuj nogi w kolanach, po�ó� r�ce na biodrach
i oddychaj przez chwil� normalnie, po czym wró� do zwyk�ych zaj��.

Dodatkowe wskazówki

� Je�li stanie z ugi�tymi kolanami jest zbyt uci��liwe, mo�esz rów-
nie dobrze przeprowadzi� to �wiczenie, siedz�c na pod�odze ze
skrzy�owanymi nogami albo na krze�le z twardym oparciem.

Korzy�ci

� Oddech wojownika pomaga usun�� z p�uc i klatki piersiowej zasta�e
powietrze i zle�a�e emocje.

� Dostarcza w zamian nowej energii i �wie�ego tlenu.

� Artyku�owanie d�wi�ku „ha” wymaga zaci�ni�cia tylnej cz��ci gard�a,
to za� reguluje przep�yw powietrza i pozwala umys�owi skupi� si�
na czym� konkretnym, innym ni� analizowanie w�asnego smutku.

Metody alternatywne

Medytacja serca. � Pozycja sfinksa.

Pozycja dzieci�ca podpierana.

Pozycja otwartego serca podpierana.
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�

Napi�cie

amiast niecierpliwie wyczekiwa� nadchodz�cych wydarze�, za-
martwiasz si� i dr�czysz, wyobra�aj�c sobie tysi�c najgorszych

scenariuszy. Jeste� tak przej�ta trwog�, �e zaczyna Ci brakowa�
energii na odczuwanie zwyk�ych przyjemno�ci. A fuj. Musi istnie� ja-
kie� inne wyj�cie.

Wed�ug tradycyjnej medycyny chi�skiej s� takie punkty w górnej
cz��ci klatki piersiowej, które odpowiadaj� za relaks. Pobudzanie tych
punktów równowa�y emocje, redukuje napi�cie skumulowane w piersi
i sprzyja g��bokiemu oddechowi. Kiedy zauwa�ysz, �e my�li wymy-
kaj� si� spod kontroli, po�wi�� kilka minut na stymulacj� tych miejsc,
by przywróci� w swoim wn�trzu bardziej stabilny poziom emocji. �

Metoda
Otwieranie drzwi ob	oków

Z
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Elementy
Kciuki.

Czas
Trzy, cztery minuty.

Instrukcje

� Najpierw znajd� na ciele punkty odpowiedzialne za relaks, zwane
drzwiami ob�oków. W tym celu zlokalizuj zag��bienia pod obojczy-
kami. Znajduj� si� one w jednej linii z punktem le��cym w odleg�o�ci
trzech palców od górnego wierzcho�ka ko�ci obojczykowych.

� Naci�nij kciukami punkty odpowiedzialne za relaks; ucisk powinien
by� delikatny, lecz zdecydowany.

� Oddychaj g��boko, uciskaj�c wskazane miejsca przez trzy minuty.

� Stopniowo rozlu�nij ucisk.

Dodatkowe wskazówki

� Mo�esz mie� otwarte lub zamkni�te oczy w zale�no�ci od miejsca,
w którym si� znajdujesz, i od w�asnych preferencji.

Korzy�ci

� 
agodzi emocje, przerywaj�c potok my�li, które wywo�uj� napi�cie.

� Rozlu�nia mi��nie klatki piersiowej, wspomaga g��bsze oddychanie
i w konsekwencji wywo�uje uczucie relaksu.

� �wiczenie wskazane równie� w przypadku astmy.

Metody alternatywne

Oddychanie brzuchem. � Niewidzialna trampolina.

Pozycja dzieci�ca podpierana.
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�

Niezdecydowanie

edn� z wa�niejszych zalet bycia doros�ym jest mo�liwo�� do-
konywania wyborów. Malutkie dzieci nie decyduj� o tym, kiedy

nale�y zmieni� pieluszk�, podobnie jak nastolatki nie ustalaj� godziny
wieczornego powrotu do domu. Ty jednak mo�esz sama rozstrzygn��,
jak� prac� chcesz wykonywa�, gdzie mieszka�, z kim si� spotyka� i czy
wolisz chi�sk�, czy hindusk� kuchni�.

Niestety, mimo �e jeste� pani� swego losu,
podejmowanie decyzji nie zawsze przycho-
dzi Ci z �atwo�ci�. Niezale�nie od tego,
czy rozwa�asz kolejny krok zwi�zany z
karier� zawodow�, czy zastana-
wiasz si�, co na siebie w�o�y�, ana-
lizowanie poszczególnych opcji i osta-
teczne podj�cie decyzji jest czasem tak
trudne, �e chcia�aby�, aby kto� po prostu
postanowi� co� za Ciebie.

Aby u�atwi� sobie zadanie, prosisz o rad� przyjació�, rodzin�, wró�k�,
a nawet nieznajomego, który usiad� obok Ciebie w tramwaju. Cho�
opinie innych mog� by� bardzo cenne, prawda jest taka, �e tylko Ty
jedna wiesz, co jest dla Ciebie najlepsze. Powinna� wi�c zwróci� si�
tylko w jedn� stron�, w stron� swojego wn�trza, i poprosi� o rad�
najm�drzejsz� i najbardziej zrównowa�on� cz��� siebie. Jakkolwiek j�
nazwiesz: intuicj�, instynktem, przeczuciem, g�osem natury — jest to
g��boko ukryta m�dro��, która tkwi w ka�dym z nas. Ten wewn�trzny
g�os zna Ci� lepiej ni� ktokolwiek inny i zawsze ma ca�kowit� jasno��
na temat tego, co powinna� uczyni�. Niestety nie potrafi on zostawi�
Ci wiadomo�ci na biurku ani przes�a� priorytetowego e-maila, najcz�-
�ciej przemawia do Ciebie za pomoc� odczu� fizycznych — mog� to
by� ciarki przechodz�ce po plecach albo dziwne �ciskanie w �o��dku —
zwykle nie masz jednak czasu, by je zauwa�y�, a zupe�nie brakuje Ci go
na to, by si� w nie ws�ucha�. Dzi� nadszed� dzie�, aby to zmieni�…

Po�wi�cenie kilku minut na to, aby sprawdzi�, co instynkt próbuje
powiedzie� za pomoc� cia�a, pomo�e Ci �atwiej podejmowa� decyzje,

J

Niestety,

mimo 
e jeste�

pani	 swego losu,

podejmowanie decyzji

nie zawsze przychodzi Ci

z �atwo�ci	.
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a w konsekwencji sprawi, �e b�dziesz bardziej zadowolona z siebie.
By� mo�e dojdziesz do wniosku, �e �wiczenie to wymaga po�wi�cenia
zbyt du�ej ilo�ci czasu, ale zauwa�, ile godzin sp�dzonych na rozwa-
�aniu wad i zalet danej opcji oraz nieprzespanych nocy zaoszcz�dzisz.
Ponadto im cz��ciej b�dziesz wykonywa� to �wiczenie, tym sprawniej
b�dzie ono przebiega�. Z czasem b�dziesz w stanie dotrze� do swo-
jej wewn�trznej m�dro�ci w ci�gu zaledwie kilku sekund, zatrzymuj�c
si� jedynie na chwil�, by ws�ucha� si� we w�asne cia�o. Z pewno�ci�
kosztowa� Ci� to b�dzie mniej ni� wizyta u wró�ki! �

Metoda
Ws	uchaj si� w cia	o

Elementy
W miar� ustronne miejsce — pusta sala konferencyjna,

w�asny zaparkowany samochód, a nawet publiczna toaleta.

Czas
Pi�� minut (z czasem nawet mniej, kiedy nauczysz si� s�ysze� to,

co cia�o chce Ci powiedzie�).

Instrukcje

� Usi�d� wygodnie w wybranym przez siebie miejscu.

� Wyeliminuj wszystkie elementy rozpraszaj�ce uwag�, takie jak w��-
czony telewizor, telefon komórkowy czy komputer.

� Zrób g��boki wdech, a przy wydechu uwolnij z siebie ka�d� najmniej-
sz� cz�stk� powietrza. We� trzy takie oddechy, by wprowadzi� cia�o
w stan relaksacji.

� Zamknij oczy, je�li to pomaga Ci si� rozlu�ni� i skoncentrowa�, ale
je�eli przez to czujesz si� senna, lepiej miej oczy otwarte.

� Zadaj sobie pytanie, nad którym si� zastanawia�a�, na przyk�ad: Czy
powinnam przeprowadzi� si� do nowego mieszkania? Czy ten
facet/to rozwi�zanie jest dla mnie w�a�ciwy/w�a�ciwe?
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� Teraz Twoim zadaniem jest zwrócenie uwagi na opisane ni�ej
elementy.

� Co dzieje si� z Twoim oddechem? Sp�ycenie oddechu, który zaczyna
przypomina� dyszenie psa, jest wyra�n� oznak� stresu; wstrzyma-
nie oddechu mo�e oznacza� strach, natomiast wolny, spokojny
oddech to znak, �e wybór jest najprawdopodobniej s�uszny.

� Jak zachowuje si� Twój �o��dek? Czy masz uczucie, �e jest ci��ki,
jakby� po�kn��a kawa�ek ceg�y? Nie jest to dobry znak. Je�li za�
odczuwasz lekkie �askotanie lub zupe�n� lekko��, mo�e to oznacza�,
�e jaka� cz��� Ciebie jest podekscytowana perspektyw�, jaka si�
przed Tob� rysuje.

� Jak reaguje serce? Podobnie jak w przypadku �o��dka, odczucie
ci��ko�ci wskazywa�oby na to, �e decyzja, któr� chcesz podj��,
najprawdopodobniej nie jest dla Ciebie korzystna (czy s�ysza�a�
kiedy� powiedzenie: „robi� co� z ci��kim sercem”? Jest to do��
uniwersalne sformu�owanie wyra�aj�ce brak ch�ci do zrobienia
czego�). Je�eli natomiast robi Ci si� ciep�o na sercu lub przechodz�
Ci� lekkie dreszcze, oznacza to, �e metaforycznie poj�te serce zgadza
si� z Twoim wyborem.

� Przed zako�czeniem �wiczenia szybko przeanalizuj te� to, jak zacho-
wuj� si� g�owa, szyja, barki, biodra, nogi i stopy. Zwró� uwag� na
ka�dy znacz�cy sygna�, taki jak napi�cie mi��ni (które mo�e ozna-
cza� stres) czy mrowienie (wskazuj�ce na podekscytowanie).

� Otwórz oczy i we� jeszcze raz g��boki oddech, by p�ynniej wtopi�
si� z powrotem w otaczaj�cy �wiat.

Dodatkowe wskazówki

� Ka�dy odbiera nieco inne sygna�y wysy�ane przez swój wewn�trzny
o�rodek m�dro�ci. Je�eli po ws�uchaniu si� we w�asne cia�o nie
jeste� w stanie odczyta� ani jednej wiadomo�ci, spróbuj wypisa�
na kartce wszystko to, co przychodzi Ci w tym momencie do g�owy.
Nie musisz mie� �adnego specjalnie przygotowanego pami�tnika,
wystarczy skrawek papieru.
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� Mo�esz te� potrzebowa� ruchu w celu wyciszenia umys�u. Spró-
buj wykona� powy�sze �wiczenie podczas spaceru, robienia na
drutach, pielenia w ogródku, zamiatania pod�ogi lub wykonywania
dowolnej mechanicznej czynno�ci, która nie wymaga ca�kowitego
zaanga�owania uwagi. Nie przeprowadzaj go, prosz�, podczas jazdy
samochodem ani w trakcie krojenia warzyw na zup� — na niektórych
dzia�aniach lepiej jest si� skoncentrowa� w stu procentach.

� Je�eli wci�� nie jeste� w stanie odczyta� �adnego sygna�u, spróbuj
powtórzy� �wiczenie nast�pnego dnia. Im cz��ciej b�dziesz korzy-
sta� z tej techniki, tym lepsze rezultaty zaczniesz osi�ga�. Nie znie-
ch�caj si�, przypomina ono uczenie si� obcego j�zyka — wymaga
czasu, cierpliwo�ci i wytrwa�o�ci.

� Nale�y zauwa�y�, �e istniej� dwa rodzaje strachu: pierwszy jest spo-
sobem cia�a na poinformowanie Ci�, �e sytuacja mo�e by� niebez-
pieczna, a drugi wskazuje jedynie na to, �e wykraczasz poza stref�
komfortu — czyli robisz co�, na co ka�dy z nas powinien zdecy-
dowa� si� od czasu do czasu, by mimo towarzysz�cego l�ku i��
w �yciu naprzód. W moim przypadku strach sygnalizuj�cy niebezpie-
cze�stwo jest du�o silniej odczuwalny i przypomina bardziej prze-
ra�enie, natomiast drugi rodzaj l�ku jest du�o mniej intensywny
i cz�sto objawia si� �askotaniem w brzuchu. Z czasem powinna�
nauczy� si� rozró�nia� poszczególne rodzaje strachu i odpowiednio
je interpretowa�.

� To �wiczenie przydaje si� tak�e przy radzeniu sobie z fizycznymi
i emocjonalnymi zmianami zachodz�cymi w okresie ci��y. Nawyk
codziennego ws�uchiwania si� w cia�o, by sprawdzi�, czego potrze-
buje, mo�e pomóc w z�agodzeniu wymiotów, objawów zm�czenia,
bólów g�owy oraz zmienno�ci nastroju, które wyst�puj� u wi�kszo-
�ci kobiet oczekuj�cych na narodziny potomka.

Korzy�ci

� Pomaga w zast�pieniu wahania dzia�aniem.

� Obni�a poziom stresu, przyspieszaj�c wyj�cie z m�cz�cego stanu
zawieszenia.
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�

� Zwi�ksza pewno�� siebie przy dokonywaniu wyborów (prawdziwa
intuicja nigdy nie zawodzi).

� 
agodzi bezsenno��, poniewa� pomaga wyeliminowa� problemy,
które sp�dzaj� Ci sen z powiek.

Metody alternatywne

Pozycja kobry. � Ucisk trzeciego oka.

Roztargnienie

statnio bardzo cz�sto zdarza Ci si� wychodzi� z domu bez port-
fela, zapomina� o umówionych spotkaniach i o oddzwanianiu do

znajomych? Masz wra�enie, �e jeste� bardziej niezorganizowana ni�
zwykle, i zaczynasz si� zastanawia�, czy nie sko�czysz jako najm�odsza
osoba, u której zdiagnozowano chorob� Alzheimera?

Powody takiego stanu mog� by� bardzo ró�ne: nieustanna ekspo-
zycja na stres, brak snu, niezdrowe od�ywianie, posi�ki ubogie w sk�ad-
niki od�ywcze; wszystkie te czynniki mog� wp�ywa� na niew�a�ciwe
funkcjonowanie mózgu. Ponadto wraz z wiekiem odnotowuje si� nie-
stety spadek zdolno�ci kognitywnych. Kluczem do rozwi�zania tego
problemu jest zrównowa�enie codziennych czynno�ci przyczyniaj�cych
si� do wyczerpywania zasobów umys�u za pomoc� prostych technik
uzupe�niaj�cych powsta�e braki.

Ni�ej opisane �wiczenie pomaga w zwalczaniu stresu i wyczerpa-
nia, jednocze�nie jest tak naturalne i �atwe, �e najcz��ciej wykonuj� je
znu�eni lekcj� uczniowie — k�ad�c g�owy na �awkach. Jest to podobna
technika, wzbogacona o kilka elementów jogi. Mo�esz wykonywa� to
�wiczenie zarówno w pracy, jak i w domu, a nawet w samochodzie
(oczywi�cie zaparkowanym). Pomo�e Ci ono wprowadzi� miniprzerwy
w codzienno��, tak by� mog�a si� uspokoi�, wyciszy� zm�czony umys�
i nieco si� o�ywi�. Korzystaj z tej techniki przed spotkaniami, przed

O
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rozpocz�ciem nowych projektów czy wyj�ciem na zakupy — jednym
s�owem zawsze wtedy, kiedy sytuacja wymaga jasnego my�lenia i wyko-
rzystywania pami�ci.

Wi�cej informacji na temat innych rozwi�za� znajdziesz we frag-
mencie zatytu�owanym „Dodatkowe wskazówki”. �

Metoda
Przerwa z g	ow� w dó	

Elementy
Biurko lub stó�,

krzes�o.

Czas
Od dwóch do trzech minut.

Instrukcje

� Usi�d� na krze�le przed biurkiem/sto�em. Cofnij krzes�o do ty�u na
odleg�o�� oko�o sze��dziesi�ciu centymetrów od kraw�dzi biurka.

� Postaw stopy p�asko na ziemi.

� Pochyl tu�ów w stron� biurka i u�ó� skrzy�owane przedramiona na
jego brzegu.

� Po�ó� g�ow� na przedramionach. Patrz prosto w dó�, tak by kark
by� zupe�nie wyprostowany, a g�owa nie by�a przekr�cona w �adn�
stron�.

� Wyci�gnij do ty�u ko�ci kulszowe, tak by kr�gos�up by� rozci�gni�ty
na ca�ej d�ugo�ci, podobnie jak boki, plecy i brzuch (mo�liwe, �e
b�dziesz musia�a odpowiednio przesun�� krzes�o, aby osi�gn��
po��dany efekt).

� Zamknij oczy i oddychaj normalnie przez nos. Skup si� na uwalnia-
niu od wszelkiego napi�cia podczas wydechu i nabieraniu nowej
energii wraz z wdechem.

� G�ow� oprzyj ca�ym ci��arem na przedramionach.
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� Po up�ywie dwóch, trzech minut powoli wró� do pozycji siedz�cej;
pozosta� w niej przez kilka chwil, zanim powrócisz do zwyk�ych zaj��.

Dodatkowe wskazówki

� Roztargnienie cz�sto zwi�zane jest z zachwianiem równowagi estro-
genów w organizmie. Chi�ska ro�lina o nazwie dong quai pomaga
w uregulowaniu poziomu tej grupy hormonów. Je�li roztargnienie
staje si� notoryczne, porozmawiaj z lekarzem, akupunkturzyst� lub
innym specjalist� o zastosowaniu tego �rodka w odpowiedniej dla
Ciebie dawce. Uwaga: Nie powinny przyjmowa� dong quai kobiety
w ci��y ani te, u których wyst�puj� obfite krwawienia miesi�czne,
gdy� mo�e to spowodowa� nasilenie krwotoków.

� Kwasy t�uszczowe omega-3 to dodatek do diety, który równie�
powinna� wzi�� pod uwag�, je�li jeste� zbyt roztargniona. Dobrym
�ród�em tych zwi�zków s� takie pokarmy jak mielone siemi� lniane,
olej z nasion lnu, ryby oleiste, na przyk�ad �oso�, a tak�e wysokiej
jako�ci suplementy diety na bazie oleju rybnego. Uwa�a si�, �e prze-
ciwzapalne i poprawiaj�ce humor w�a�ciwo�ci kwasów t�uszczowych
omega-3 dobrze wp�ywaj� na funkcjonowanie mózgu.

� Na zdolno�� jasnego my�lenia wp�ywa równie� brak snu. Je�li zau-
wa�ysz, �e pami�� zaczyna coraz bardziej szwankowa�, spróbuj
przesypia� zalecane osiem godzin na dob�.

Korzy�ci

� Oparcie g�owy sprzyja z�agodzeniu nadmiernego obci��enia mózgu,
dzi�ki czemu zaczyna on funkcjonowa� sprawniej. Pozycja ta wp�ywa
tak�e korzystnie na zmniejszenie napi�cia nerwowego i zwi�kszenie
tym samym przytomno�ci umys�u.

� Mi�kkie barki i wyci�gni�ty kark pomagaj� uwolni� napi�cie z obszaru,
który jest pomostem ��cz�cym cia�o z umys�em oraz u�atwiaj� dotar-
cie my�li do miejsca przeznaczenia.

� Ponadto �wiczenie to zapewnia chwil� wytchnienia w ci�gu dnia.
Nic nie zast�pi g��bokiego snu, jednak chwilowy odpoczynek od
czasu do czasu z pewno�ci� od�wie�a cia�o i umys�.
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�

Metody alternatywne

Ramiona w gór�, pier� w gór�. � Pozycja dzieci�ca podpierana.

Ucisk trzeciego oka.

Monotonia

aka� cz��� Ciebie pragnie zmian, nowych do�wiadcze�, wyzwa�,
ale ca�a reszta zadowala si� pod��aniem ka�dego dnia t� sam�

utorowan� �cie�k�, któr� znasz — jedzeniem takiego samego rodzaju
p�atków na �niadanie, je�d�eniem do pracy t� sam� tras�, spotykaniem
si� z tymi samymi znajomymi i ogl�daniem wci�� tych samych progra-
mów w telewizji. Chcia�aby� co� zmieni�, naprawd� tego pragniesz,
ale my�lisz, �e mo�e jeszcze nie nadszed� odpowiedni moment, mo�e
zrobisz to kiedy�, gdy b�dziesz mia�a wi�cej energii, mo�liwo�� sku-
pienia i mniej obaw.

Ju� dzi�, dzi�ki pozycji o nazwie deska, mo�esz wyj�� naprzeciw
zmianom, zamiast czeka�, a� one same zapukaj� do Twoich drzwi. Jest
to niezwykle rozgrzewaj�ce, napinaj�ce mi��nie ca�ego cia�a �wicze-
nie, które rozpali Twój wewn�trzny ogie� oraz zapewni Ci hart ducha
i cia�a niezb�dny, by wyj�� na zewn�trz i pokaza�, na co Ci� sta�. Ponad-
to technika ta uczy zachowywania równowagi mi�dzy wysi�kiem i sk�on-
no�ci� do ust�pstw. Wytrwanie w tej pozycji jest do�� du�ym wyz-
waniem — w pewnym momencie b�dziesz zmuszona walczy� sama
ze sob� o to, by wytrzyma� jeszcze przez chwil�. Takiej samej rów-
nowagi mi�dzy determinacj� i zaufaniem do siebie potrzebujesz, by
wej�� w now� faz� swojego �ycia. �

Metoda
Deska

J



Stany emocjonalne

{ 211 }

Elementy
Bose stopy,

ma�o �liskie pod�o�e, na przyk�ad pod�oga z twardego drewna
lub mata do jogi.

Czas
Jedna, dwie minuty.

Instrukcje

� Ukl�knij na ziemi z r�kami opartymi na pod�odze; d�onie powinny
si� znajdowa� w jednej linii z barkami, a kolana w jednej linii z bio-
drami.

� Nast�pnie oderwij kolana od ziemi, cofaj�c stopy do ty�u, tak jakby�
mia�a zamiar robi� pompki. Patrz�c na swoj� pozycj� z boku, powin-
na� zobaczy� ca�e cia�o, poza ramionami, u�o�one w linii prostej;
biodra nie powinny by� ani pochylone w dó�, ani zadarte w gór�.

� Wyci�gaj czubek g�owy jak najdalej do przodu, a pi�ty do ty�u, by
ca�kowicie rozprostowa� kr�gos�up.

� Wpatruj si� w punkt na ziemi, znajduj�cy si� oko�o pi�tnastu cen-
tymetrów przed d�o�mi, tak by kark by� wyprostowany.
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� Zaanga�uj w �wiczenie równie� mi��nie brzucha, przyci�gaj�c p�pek
do kr�gos�upa.

� Pozosta� w tej pozycji przynajmniej przez pi�� d�ugich, g��bokich,
powolnych oddechów.

Dodatkowe wskazówki

� Je�li wytrwanie w tej pozycji nie jest mo�liwe d�u�ej ni� przed jeden
lub dwa oddechy, oprzyj kolana na pod�odze.

Korzy�ci

� Wzmacnia ca�e cia�o — ramiona, nogi, plecy, brzuch — daj�c Ci
si�� i determinacj� do zerwania ze starymi przyzwyczajeniami oraz
zdecydowania si� na zmian�.

� Rozgrzewa cia�o, rozniecaj�c Twój wewn�trzny ogie� (a ogie� niesie
ze sob� przemian� — wypala nieczysto�ci i rozpala wol� zmian).

Metody alternatywne

Pobudzanie o�rodka mocy. � Pozycja kobry.

Uderz w gong.




