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Prawdopodobnie najczęściej  stosowaną przez lekarzy poradą zdrowotną jest „zażywać dużo odpo-

czynku”. Odpoczynek i relaks są świetnym antidotum na stres, który jest główną przyczyną wszelkich 

problemów zdrowotnych na poziomie fi zycznym, emocjonalnym i umysłowym. W swoim bestsellerze The 

Relaxation Response Herbert Benson omawia wyniki swoich eksperymentów, przeprowadzonych z oso-

bami medytującymi. Zgodnie z wynikami badań, medytacja obniża częstotliwość akcji serca i zużycie tlenu 

przez organizm. Oba te markery są charakterystyczne dla stanów głębokiej relaksacji. Na ich podstawie 

Benson wnioskuje, że medytacja wywiera bardzo realny wpływ na obniżenie poziomu stresu w organizmie 

oraz kontrolę odruchu „walki lub ucieczki”.
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5 } Jeśli umysł zaczyna błądzić, delikatnie zawróć go do 

oddechu. Poczuj cyrkulację oddechu w twoim ciele. 

6 } Poczuj, jak ciało i umysł stopniowo się rozluźniają, 

w miarę jak zwiększa się harmonia w twoim syste-

mie energetycznym.

7 } Jeszcze raz zmień nozdrza i kontynuuj ćwiczenie. 

Ćwicz tak długo, jak długo będzie ci wygodnie lub 

dopóki nie zaśniesz.

1 } Połóż się na plecach z zamkniętymi oczami. Pra-

wym kciukiem delikatnie zablokuj prawe skrzy-

dełko nosa. Oddychaj powoli i głęboko przez lewe 

nozdrze. Wykonaj wdech, pozwalając, by oddech 

najpierw wypełnił twój brzuch, a w drugiej kolej-

ności klatkę piersiową. Wykonaj wydech, wypusz-

czając powietrze najpierw z klatki piersiowej, 

a następnie z brzucha, aż uwolnisz całość oddechu. 

2 } Powtórz całość i kontynuuj, oddychając w ten 

sposób przez około minutę. Obserwuj bacznie 

oddech. Zwróć uwagę na to, w jaki sposób brzuch 

unosi się i opada w trakcie wykonywania wdechów 

i wydechów.

3 } Teraz zablokuj lewym kciukiem lewe skrzydełko od 

nosa. Oddychaj powoli i głęboko przez prawe noz-

drze. Wykonaj wdech, pozwalając, by oddech naj-

pierw wypełnił twój brzuch, a w drugiej kolejności 

klatkę piersiową. Wykonaj wydech, wypuszczając 

powietrze najpierw z klatki piersiowej, a następnie 

z brzucha, aż uwolnisz całość oddechu.

4 } Powtórz całość i kontynuuj, oddychając w ten sposób przez 

około minutę. Utrzymuj uwagę związaną z oddechem.

ĆWICZ ODDECH DWUBIEGUNOWY 
BY POPRAWIĆ SWÓJ SEN

Dr Linda Carlton i jej koledzy z University of Calgary w kanadyjskiej prowincji Alberta, przeprowadzili 

trwające osiem tygodni badanie na sześćdziesięciu trzech medytujących pacjentach (badanie zostało opu-

blikowane w International Journal of Behavioral Medicine, 2005). Badacze odkryli, że medytacja znacząco 

zmniejszyła u uczestników badania problemy z zasypianiem i poprawiła ogólną jakość ich snu. 

W wielu rodzajach medytacji kładzie się duży nacisk na wiązanie uwagi z oddechem, jako na sposób na 

oczyszczenie umysłu i uspokajanie ciała. Poniższa medytacja, bazująca na starożytnej jogicznej technice 

oddechowej, harmonizuje poziomy energii jin (receptywna/pasywna) i jang (asertywna/aktywna) w ciele 

i wywołuje spokojny i wyciszony stan umysłu. Aby lepiej się relaksować i lepiej spać, ćwicz tę technikę co 

wieczór przed udaniem się na spoczynek.
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5 } Wdechy wykonuj głębokie, wypełniając powietrzem 

najpierw brzuch, a następnie klatkę piersiową. 

Wydychaj powietrze powolutku, uwalniając je naj-

pierw z klatki piersiowej, a następnie z brzucha.

6 } Kontynuuj, delikatnie obracając głowę raz w jedną, 

raz w drugą stronę, skręcając ją w lewo na wdechu 

i w prawo na wydechu. Utrzymuj spokojny i sta-

bilny stan umysłu. Jeśli w polu twojej uważności 

pojawiają się jakieś myśli, siłą woli przenoś uwagę 

z powrotem na ruch i oddech.

7 } Ćwicz tak długo, jak ci się podoba. Gdy poczujesz 

się bardziej rozluźniony i zrelaksowany, otwórz 

oczy.

1 } Usiądź w wygodnej pozycji i zamknij oczy. Utrzy-

muj plecy wyprostowane i barki ściągnięte do tyłu. 

Wykonaj powolny i głęboki wdech, jednocześnie 

delikatnie skręcając głowę w lewo i rozciągając 

szyję aż do momentu, w którym poczujesz opór 

mięśniowy.

2 } Wykonaj powolny wydech, skręcając głowę w prawo 

i rozciągając mięśnie szyi do momentu, w którym 

pojawi się napięcie mięśniowe.

3 } Powtórz ćwiczenie. Tym razem rozciągnij mięśnie 

trochę bardziej, ale nie przekraczaj swojej strefy 

komfortu. Usuń z umysłu wszystkie myśli.

4 } Zwiąż uwagę z ruchem i oddechem. Poruszaj się 

powoli i z rozwagą – nie przyspieszaj i nie szarp 

– rozciągaj mięśnie tylko w takim zakresie, jaki 

pozostaje dla ciebie w pełni komfortowy.

UWOLNIJ NAPIĘCIE SPOWODOWANE 
PRACĄ PRZY KOMPUTERZE

Komputery usprawniają nasze życie na wiele sposobów, ale zwiększają również frustrację i potrzebę produ-

kowania więcej i szybciej. Spędzanie wielu godzin dziennie przed komputerem powoduje również napięcia 

w obszarze szyi i barków. Dr Charles L. Raison, dyrektor Mind-Body Program w Emory University School of 

Medicine w stanie Atlanta (USA), w trwającym sześć tygodni badaniu udowodnił pozytywny wpływ medytacji 

w 
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JAKI JEST WÓJ Ż WIOŁ?

Aby odkryć swój żywioł, nie szukaj odniesień do znaku zodiaku. Zamiast tego zastanów się nad swoją reak-

cją na naturę, używając poniższych przykładów. Który z nich jest dla ciebie najprawdziwszy? Każdy z nas 

ciąży w kierunku jednego z żywiołów, bardziej niż w kierunku innych. Możesz kochać morze (woda) i ogród 

(ziemia) ale mieć głębokie „uczuciowe” powiązanie z żywiołem ognia (którego śladowe ilości zawierają 

również woda i ziemia).

Ogień

Uwielbiasz siedzieć przy ognisku lub przed 

rozpalonym kominkiem. Leżenie na plaży 

w gorącym słońcu odżywia cię. Światło 

świecy porusza w tobie mistyczną, magiczną 

strunę. Odczuwasz trwogę i szacunek dla roz-

błysków pioruna.

Powietrze

Czujesz się wolny, stojąc wysoko na szczycie 

wzgórza lub góry. Uwielbiasz powiew wiatru 

muskający twoją twarz. Lubisz otwarte prze-

strzenie. Burza ekscytuje się i pobudza.

Woda

Najbardziej żywy czujesz się, przebywając 

nad jeziorem, nad rzeką lub nad morzem. 

Spacer w deszczu jest dla ciebie magiczny. 

Odżywia cię kąpiel lub prysznic.

Ziemia

Odczuwasz transcendentną przyjemność, 

pracując w ogrodzie. Przechadzka po lesie 

jest dla ciebie czarującym doświadczeniem. 

Czujesz specjalną więź z drzewami, kwiatami 

i innymi roślinami i możesz mieć talent do 

uprawniania roślin.
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