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Prawdopodobnie najczesciej stosowang przez lekarzy poradg zdrowotng jest ,zazywac¢ duzo odpo-

czynku”. Odpoczynek i relaks sg Swietnym antidotum na stres, ktory jest gtownag przyczyng wszelkich
probleméw zdrowotnych na poziomie fizycznym, emocjonalnym i umystowym. W swoim bestsellerze The
Relaxation Response Herbert Benson omawia wyniki swoich eksperymentéw, przeprowadzonych z oso-
bami medytujgcymi. Zgodnie z wynikami badan, medytacja obniza czestotliwos¢ akcji serca i zuzycie tlenu
przez organizm. Oba te markery sa charakterystyczne dla stanéw gtebokiej relaksacji. Na ich podstawie
Benson wnioskuje, ze medytacja wywiera bardzo realny wptyw na obnizenie poziomu stresu w organizmie

oraz kontrole odruchu ,walki lub ucieczki”.
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Cwicz ODPDECH DWUBIEGUNOWY
BY POPRAWIC SWOJ SEN

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

trwajgce osiem tygodni badanie na sze$¢dziesieciu trzech medytujgcych pacjentach (badanie zostato opu-

blikowane w International Journal of Behavioral Medicine, 2005). Badacze odkryli, ze medytacja znaczaco

zmniejszyta u uczestnikow badania problemy z zasypianiem i poprawita ogélna jakosc¢ ich snu.

W wielu rodzajach medytacji ktadzie sie duzy nacisk na wigzanie uwagi z oddechem, jako na sposéb na

oczyszczenie umystu i uspokajanie ciata. Ponizsza medytacja, bazujgca na starozytnej jogicznej technice

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

i wywotuje spokojny i wyciszony stan umystu. Aby lepiej sie relaksowac i lepiej spaé, éwicz te technike co

wieczor przed udaniem sie na spoczynek.

1} Potéz sig na plecach z zamknigtymi oczami. Pra-
wym kciukiem delikatnie zablokuj prawe skrzy-
detko nosa. Oddychaj powoli i gteboko przez lewe
nozdrze. Wykonaj wdech, pozwalajac, by oddech
najpierw wypetnit twéj brzuch, a w drugiej kolej-
nosci klatke piersiowa. Wykonaj wydech, wypusz-
czajgc powietrze najpierw z klatki piersiowej,

a nastepnie z brzucha, az uwolnisz catos¢ oddechu.

2} Powtérz catosé i kontynuuj, oddychajgc w ten
sposo6b przez okoto minute. Obserwuj bacznie
oddech. Zwré¢ uwage na to, w jaki sposéb brzuch
unosi sig i opada w trakcie wykonywania wdechéw
i wydechow.

3} Teraz zablokuj lewym kciukiem lewe skrzydetko od
nosa. Oddychaj powoli i gteboko przez prawe noz-
drze. Wykonaj wdech, pozwalajgc, by oddech naj-
pierw wypetnit twéj brzuch, a w drugiej kolejnosci
klatke piersiowa. Wykonaj wydech, wypuszczajac
powietrze najpierw z klatki piersiowej, a nastepnie
z brzucha, az uwolnisz catos¢ oddechu.

4}  Powtorz catodé i kontynuuj, oddychajac w ten sposéb przez
okoto minute. Utrzymuj uwage zwigzang z oddechem.
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5}

6}

7}

Jesli umyst zaczyna btadzic, delikatnie zawroc¢ go do
oddechu. Poczuj cyrkulacje oddechu w twoim ciele.

Poczuj, jak ciato i umyst stopniowo sie rozluzniaja,
w miare jak zwieksza sie harmonia w twoim syste-

mie energetycznym.

Jeszcze raz zmien nozdrza i kontynuuj éwiczenie.
Cwicz tak dtugo, jak dtugo bedzie ci wygodnie lub

dopoki nie zasniesz.




UWOLNIJ NAPIECIE SPOWODOWANE
PRACA PRZY KOMPUTERZE

Komputery usprawniajg nasze zycie na wiele sposobow, ale zwiekszajg rowniez frustracje i potrzebe produ-

kowania wigcej i szybciej. Spedzanie wielu godzin dziennie przed komputerem powoduje réwniez napigcia

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

Medicine w stanie Atlanta (USA), w trwajacym szes¢ tygodni badaniu udowodnit pozytywny wptyw medytacji

W

AANAANAAN

1}

2}

3}

4}

Usigdz w wygodnej pozycji i zamknij oczy. Utrzy- 5}
muj plecy wyprostowane i barki ciagnigte do tytu.

Wykonaj powolny i gteboki wdech, jednoczesnie

delikatnie skrecajac gtowe w lewo i rozciagajac

szyje az do momentu, w ktérym poczujesz opor 6}
migsniowy.

Wykonaj powolny wydech, skrecajgc gtowg w prawo

i rozciggajac miesnie szyi do momentu, w ktérym

pojawi sie napiecie migsniowe.

Powtérz ¢wiczenie. Tym razem rozciagnij miesnie
troche bardziej, ale nie przekraczaj swojej strefy 7}
komfortu. Usun z umystu wszystkie mysli.

Zwigz uwage z ruchem i oddechem. Poruszaj sie
powoli i z rozwaga — nie przyspieszaj i nie szarp
- rozciggaj miesnie tylko w takim zakresie, jaki
pozostaje dla ciebie w petni komfortowy.

Wdechy wykonuj gtebokie, wypetniajgc powietrzem
najpierw brzuch, a nastepnie klatke piersiows.
Wydychaj powietrze powolutku, uwalniajac je naj-
pierw z klatki piersiowej, a nastepnie z brzucha.

Kontynuuj, delikatnie obracajac gtowe raz w jedna,
raz w druga strone, skrecajac ja w lewo na wdechu
i w prawo na wydechu. Utrzymuj spokojny i sta-
bilny stan umystu.Jesli w polu twojej uwaznosci
pojawiaja sig jakies mysli, sitg woli przenos uwage
z powrotem na ruch i oddech.

Cwicz tak dtugo, jak ci sie podoba. Gdy poczujesz
sie bardziej rozluzniony i zrelaksowany, otwoérz

oczy.

MEDYTACJE RELAKSUJACE | OBNIZAJACE STRES

29






MEDYTACJE RELAKSUJACE | OBNIZAJACE STRES

31



100 NAJLEPSZYCH MEDYTACJI NA SWIECIE




JAKI JEST TWOJ ZYWIO+L?

Aby odkry¢ swoj zywiot, nie szukaj odniesien do znaku zodiaku. Zamiast tego zastanéw sie nad swoja reak-
cjg na nature, uzywajac ponizszych przyktadow. Ktory z nich jest dla ciebie najprawdziwszy? Kazdy z nas
ciazy w kierunku jednego z zywiotéw, bardziej niz w kierunku innych. Mozesz kochaé morze (woda) i ogréd
(ziemia) ale mie¢ gtebokie ,uczuciowe” powigzanie z zywiotem ognia (ktorego sladowe ilosci zawierajg

rowniez woda i ziemia).

Ziemia

Odczuwasz transcendentng przyjemnosc,
pracujac w ogrodzie. Przechadzka po lesie
jest dla ciebie czarujgcym doswiadczeniem.
Czujesz specjalng wiez z drzewami, kwiatami
i innymi roélinami i mozesz mie¢ talent do

uprawniania roslin.

Powietrze

Czujesz sie wolny, stojac wysoko na szczycie
wzgorza lub gory. Uwielbiasz powiew wiatru
muskajacy twoja twarz. Lubisz otwarte prze-

strzenie. Burza ekscytuje sig i pobudza.

Ogien

Uwielbiasz siedzie¢ przy ognisku lub przed
rozpalonym kominkiem. Lezenie na plazy

w goracym stoficu odzywia cie. Swiatto
Swiecy porusza w tobie mistyczng, magiczna
strung. Odczuwasz trwoge i szacunek dla roz-

btyskéw pioruna.

Woda

Najbardziej zywy czujesz sig, przebywajac
nad jeziorem, nad rzekg lub nad morzem.
Spacer w deszczu jest dla ciebie magiczny.

Odzywia cig kapiel lub prysznic.
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