¢wWICz CHODZENIE

Poswiecenie chwili na zwolnienie tempa i skupienie sie na chodzeniu moze by¢ kojgcym i
medytacyjnym zajeciem, jesli czujesz sie przyttoczony.

1 Stwdrz wolng sciezke, na przyktad korytarz lub inne miejsce w domu, po ktédrym bedziesz mogt
chodzi¢ tam i z powrotem.

2 Skoncentruj sie na swojej postawie, prostujac kregostup od kosci ogonowej do czubka gtowy i stojac
prosto nad stopami i biodrami.

3 Poczuj stopy na podtodze. Wyobraz sobie, ze Twoje stopy nigdy nie dotknety podtogi ani jej nie
poczuty, jakbys$ byt na innej planecie i nie masz pojecia, jak bedzie sie czut ten ,,nowy grunt”. Zwrdé
uwage na kazdy centymetr swoich stép dotykajgcych podtogi lub podtoza. Badz ciekawy, jak wszystko
jest pod twoimi stopami.

4 Wydtuz swoje ciato od kregostupa do czubka kregostupa do gtowy. Opusc ramiona w dét i do tytu,
aby otworzyé centrum serca. Upewnij sie, ze podbrédek jest lekko schowany.

5 Réb mate kroki, lekko i powoli. UsSmiechaj sie podczas spaceru.

ZSUN STREZ Z RAMION

To ¢wiczenie oddechowe pomoze ci odpusci¢ rzeczy, ktére powodujg stres, dajgc ci przestrzen i
pozwolenie na relaks i spokd;j.

1 Przyjmij wygodng pozycje siedzgcg na podtodze.

2 Z zamknietymi oczami pomysl o tym, kto lub co spoczywa na Twoich ramionach i powoduje, ze czujesz
sie obcigzony.

3 Mozesz mie¢ catg rodzine na swoich ramionach. Wyobraz sobie ich wszystkich. Co jeszcze lub kto
jeszcze spoczywa na Twoich barkach?

4 Wykonaj wdech do brzucha. Wydech powoli. Kiedy pochylisz sie w prawo, wyciagnij prawe ramie
prosto i przechyl sie, az opuszki palcéw dotkng podtogi.

5 Wyobraz sobie, ze wszystko i wszyscy zsuwajg sie z Twoich ramion; ,stuchaj” z radoscig, gdy krzycza
Wheeeee! podczas szybowania w dét po zjezdzalni, ktdrg jest twoje ramie. Pozwdl im sie zsungc,
ufajac, ze wszystko bedzie dobrze, ze nie muszg spoczywaé na Twoich ramionach (i ze Ty tez nie
potrzebujesz ich tam odpoczywac!).

6 Wykonaj wdech do brzucha. Wykonaj powolny wydech i powtdrz ten sam ruch lewym ramieniem,
pozwalajac, aby wszystko i wszyscy po tej stronie zsuneli sie. Potrzasnij lekko ramieniem, poniewaz
niektdrzy ludzie (Swiadomie lub nieSwiadomie) bedg trzymac sie naprawde mocno, nawet jesli wszyscy
(zwtaszcza Ty) wiedzg, ze najlepiej jest je puscié.

7 Mozesz teraz napetnic sie spokojem i spokojem.

WYKORZYSTAJ ODDECH, ABY ZROBIC PRZERWE

Wyprdébuj ten schemat oddychania przez dziesie¢ oddechdéw:



1 Wykonaj normalny wdech. Wydech normalnie.

2 Pauza. Rozpocznij nastepny oddech, zanim poczujesz, ze brakuje Ci powietrza (co oznacza, ze dtuzsza
przerwa niekoniecznie jest lepsza).

Piekno tej techniki polega na tym, ze zapewnia ci miejsce na odpoczynek i refleksje przed wykonaniem
nastepnego ruchu. | wtedy zaczynasz podejmowac decyzje, ktdre zmniejszajg stres, zamiast go
zwiekszac. Poza tym nikt nie zauwazy, ze to robisz, co oznacza, ze mozesz ¢wiczy¢é oddychanie w
dowolnym miejscu — na biurku, fotelu dentystycznym, a nawet w trakcie trudnej rozmowy.

DAJ SOBIE ROZMOWE

Pozytywna rozmowa z samym sobg moze bardzo pomdc Ci sie uspokoi¢ i pomdc Ci znalez¢ spokdj w
stresujacych sytuacjach, na przyktad gdy musisz wygtosi¢ prezentacje. Jesli denerwujesz sie
przemawianiem przed grupg ludzi, sprébuj powtdrzyé pozytywne zdanie, takie jak: ,Jestem spokojny.
Moge to zrobic." Stowa , jestem” to jedne z najpotezniejszych stéw, jakich mozesz uzy¢. Pomysl o tych
stowach jako o wprawieniu w ruch tego, co zdecydujesz sie stworzyé. W tym przypadku aktywujesz
spokdj, obejmujac nerwowosé. Postrzegaj siebie jako osobe rozwijajaca sie i wiedz, ze dzieki praktyce
ten strach moze i rozproszy sie. Przecwicz to zdanie przed lustrem i zobacz, jak cie to wzmocni. Nie
zapomnij oddychac!

ODDYCHAJ SWOJ NIEPOKO)
Jesli wziecie gtebokiego oddechu sprawia Ci trudnosé, rozwaz zmiekczenie ciata.

Mozna to zrobi¢ w wielu miejscach. Najpierw rozluznij miesnie twarzy, kaciki ust, ramiona i gérng czesc
plecow. Nastepnie usigdZ wysoko i rozluznij topatki. Zwréé uwage, czy w tym celu $ciggnates goérng
cze$¢ ramion. Jesli tak, wyprdbuj zamiast tego te metode rozluzniania ramion: wyobraz sobie, ze
topatki spoczywajg na plecach jak skrzydta. Mozesz aktywowac skrzydta, $ciskajac je ku sobie (w okolicy
tylnej czesci serca). Sciénij je razem i pus¢ kilka razy. Zwréé uwage, jak delikatnie rozluznia to ramiona,
jednoczesnie rozluzniajgc szczeke. Tego typu ruchy pomagajg wydostac sie z gtowy do ciata. Pamietaj,
aby skupi¢ sie na oddechu. Sprébuj przenie$é swojg Swiadomosé na boki talii lub nawet na dolng czes¢
plecow. Uwolnij potrzebe robienia rzeczy doskonale i dobrze.

STWORZ PROGRAM CWICZEN

Cwiczenia moga by¢ jednym z najlepszych narzedzi radzenia sobie ze stresem, ale czesto sa pierwsza
rzecza, ktdrg nalezy wykonaé, gdy nasz harmonogram jest zbyt napiety.

Ustalenie regularnych ¢wiczen i nadanie im priorytetu moze pomadc Ci utrzymac dobrg forme, dajac
mnostwo okazji do spalenia dodatkowego napiecia i stresu poprzez aktywnos¢ fizyczng. Udowodniono
naukowo, ze éwiczenia poprawiajg nastroéj. Jednym ze sposobdw osiggniecia tego celu jest zwiekszenie
poziomu endorfin (substancji chemicznych mdézgu zwigzanych z nastrojem). Bardziej prawdopodobne
jest, ze bedziesz trzymad sie rutynowych ¢éwiczen, jesli lubisz te aktywnos¢, wiec mozesz pomingé
orbitreek na rzecz zajec tai chi lub pilates, jesli takie masz preferencje.

UZYJ MUDRY

By¢ moze widziates zdjecia ludzi medytujgcych ze skrzyzowanymi nogami i rekami w okreslonej pozycji.
Tak wyglada wykonywanie mudry.

Mudry to gesty ragk czesto uzywane jako uzupetnienie mantry lub praktyki medytacyjnej i stanowig
potezne srodki umozliwiajgce potaczenie sie z wyzszg Swiadomoscia. Mozesz uzy¢ mudry, aby doda¢d
troche energii do wtasnej praktyki medytacyjnej, lub uzy¢ gestu dtoni, aby stworzyé chwile spokoju w



ciggu dnia. Jedna prosta mudra, ktdrg mozesz wyprdbowac, jest podobna do znaku ,0K”: wez palec
wskazujgcy i docisnij go do kciuka. Jest to uniwersalna mudra, ktéra reprezentuje uniwersalng dusze
taczacy sie z indywidualng duszg

Haiku to trzywierszowy wiersz, ktorego wiele oséb uzywa jako pomocy w medytacji. worzenie dziet
sztuki to Swietny sposéb na nawigzanie kontaktu ze swoim wnetrzem.

1 Aby napisaé haiku po polsku angielsku, skoncentruj sie po prostu na uchwyceniu ulotnej chwili i
przywotaniu pieknego obrazu ulotnej jakosci zycia.

2 Oto dobra struktura, ktérg mozesz zastosowacé, gdy zaczynasz pisaé haiku: pie¢ sylab w pierwszym
wierszu, siedem w drugim wierszu i pie¢ w ostatnim wierszu. Przeczytaj najpierw kilka haiku, abys mégt
wyczu¢ ich rytm i ton.

3 Tradycjg w japonskim haiku jest uzywanie kireji, czyli ,stowa tnacego”. Tego stowa uzywa sie do
pokazania zestawienia dwdch idei w haiku lub do zasygnalizowania korica jednego z obrazéw. W jezyku
angielskim zwykle robi sie to za pomocg znaku interpunkcyjnego, takiego jak mysinik lub kropka.

4 Podziel sie swoim haiku z rodzing i przyjaciétmi. Powies je w swoim gabinecie w pracy lub na lodéwce
w domu. Uzywaj ich jako skupienia podczas ¢wiczen medytacyjnych.

SPEDZAJ CZAS ZE SWOIM ZWIERZAKIEM

Badania wykazaty, ze posiadanie zwierzecia moze zmniejszy¢ stres i zapewni¢ doskonate korzysci
zdrowotne. Jesli poswiecisz zaledwie kilka minut na gtaskanie psa lub kota, Twdj nastréj sie poprawi,
ci$nienie krwi spadnie, a oddech stanie sie spokojniejszy. Posiadanie zwierzaka, ktory trzeba
wyprowadza¢, oznacza, ze rowniez éwiczysz. Futrzany towarzysz to takze sposéb na poznanie nowych
ludzi poprzez wyjscie do psiego parku. Dzis spedz troche czasu ze swoim zwierzakiem. Jesli go nie masz,
zapytaj znajomego, czy mozesz zabrac jego psa na spacer lub zrelaksowad sie z kotem. Mozesz takze
rozwazy¢ adopcje lub opieke nad zwierzakiem z lokalnego schroniska dla zwierzat.

POZWOL SWOJEMU PROBLEMOWI ODPLYNAC

Pomysl o sytuacji, ktora Cie przyttacza. Rozumiem? Teraz wyobraz sobie wszystko w tej sytuacji —
Twojego szefa, Twdj komputer, raport, nad ktérym pracowates od tygodni — a wszystko to zamkniete
w duzym balonie, ktéry trzymasz w dtoni na sznurku. Teraz wyobraz sobie, jak puszczasz sznurek i
obserwujesz, jak balon unosi sie w gore i znika z pola widzenia. Jesli masz problem z odpuszczeniem,
wez wyimaginowane nozyczki i raz na zawsze przetnij sznurek balonu. Kiedy ponownie zaczniesz
mysleé o tym problemie, przypomnij sobie, ze odpuscites.

Zwtaszcza w okreslonych porach roku lub w klimacie, w ktérym powietrze jest suche, parowanie z
olejkiem eterycznym to szybki sposob na uzyskanie korzysci ptynacych z olejku. Para nasycona
witasciwosciami leczniczymi unosi sie do kanatéw nosowych i natychmiast dostaje sie do organizmu.
Gotowanie na parze to skuteczny, fatwy i kojacy sposéb na poznanie réznych olejkéw eterycznych.

1 Przygotuj recznik i olejek eteryczny w poblizu.

2 Przygotuj miske o Srednicy okoto 10 do 12 cali.

3 Zagotuj tyle wody, aby wypetni¢ miske od potowy do dwdch trzecich jej objetosci.

4 Do miski wlej parujgcg wode, a nastepnie dodaj do miski jedng krople olejku eterycznego.

5 Pochyl gtowe w strumien pary, a na gtowe natdz recznik tak, aby zakryt gtowe i miske.



6 Wdychaj gteboko obydwoma nozdrzami, delikatnie wydychaj ustami. Powtdrz to kilka razy.

7 Jezeli jedna kropla olejku nie byta wystarczajagco mocna lub zapach ostabt, dodaj kolejng krople.
Watpliwe, czy bedziesz potrzebowad wiecej niz dwdch kropli olejku eterycznego.

OBEJRZYJ SWOJA ULUBIONA SCENE

Jesli masz chwile wolnego czasu, wsun swojg ulubiong ptyte DVD lub wyszukaj w Internecie ulubiong
scene filmowa, a nastepnie opusc ciato w wygodng pozycje i pozwdl, aby opowies¢ zabrata Cie w
cudowng podrdz. Moze to dziata¢ lepiej, jedli jest to historia, ktorg juz dobrze znasz, wiec nie bedziesz
czué sie zmuszony do ogladania do konca. Jesli znasz i lubisz te historie, mozesz wybrac¢ konkretng
cze$¢. Moze to byc¢ konkretny film, ktéry wprawi Cie w zachwyt, lub mogg to by¢ filmy przyrodnicze —
obejrzyj wszystko, co sprawi, ze poczujesz sie odswiezony i rozpieszczany. Jesli jeste$ w pracy i mozesz
zrobié sobie krétka przerwe, znajdz w Internecie cos, co z checig obejrzysz przez kilka minut.

013.Zycie to seria spontanicznych zmian. Nie opieraj sie im — to wszystko powoduje tylko smutek. Niech
rzeczywistos¢ bedzie rzeczywistoscig. Pozwdl, aby sprawy toczyty sie naturalnie, w dowolny sposdb.
LAO TZU, Chinski filozof i twérca taoizmu

POZOSTAW TO, CO NIE POZWALA CI BYC SPOKOJNYM

Ta medytacja pomaga uwolni¢ sie od zmartwien, dzieki czemu mozesz zachowad spokdj. W niektore
dni moze sie okazaé, ze nawet ta medytacja nie pomoze — Twoje zmartwienia po prostu nie znikng. To
tez jest w porzadku. Po prostu zaakceptuj zmartwienia takimi, jakie s3.

1 Usigdz prosto na podtodze, na macie lub kocu.
2 Oddychaj gteboko przez nos lub przez usta, jesli nie jest to wygodne.

3 Wyprostuj nogi przed sobg i zegnij stopy, przyciskajgc palce u nédg do czota; poczuj rozcigganie
Sciegien podkolanowych.

4 Pochyl sie do przodu, nie zginajac kolan. Dojdz do krawedzi, do punktu, w ktérym rozciggniecie jest
niewygodne, ale prawie bolesne, i pozostan przez kilka minut.

5 Sprobuj zamkngé¢ oczy. Zwrdéé uwage na wszelkie doswiadczenia fizyczne, emocjonalne lub
psychiczne, ktérych mozesz doswiadczaé. Za kazdym razem, gdy pojawia sie mysl lub emocja, sprébuj
zastgpic¢ jg oddechem.

ZWEZ SWOJA KONSTRUKCIE

Zawezenie uwagi do jednej rzeczy moze poméc Ci odcigé sie od czynnikédw rozpraszajacych i rozwigzac
problem lub moze po prostu przywrdci¢ Cie do tu i teraz, jesli kiedykolwiek utkniesz w gtowie.

1 Wybierz jedng rzecz, na ktérej chcesz sie skoncentrowac. Moze to byé Twdj oddech, kolor Twoich
zaston, zapach swiecy, obraz w Twojej gtowie lub dZzwiek deszczu uderzajgcego o okna.

2. llekro¢ zauwazysz, ze twoja uwaga btadzi, sprowadz jg z powrotem do punktu koncentracji. Zréb to
bez osgdzania.

3 Twoja koncentracja powinna by¢ stanowcza, ale nie wymuszona. Im czeSciej bedziesz ¢wiczy¢ to
¢wiczenie, tym stanie sie ono tatwiejsze.

4 Wykonujac to ¢wiczenie, oddychaj gteboko i regularnie. Jesli to jest twdj punkt koncentracji, zmierz
czas oddechu — jeden wdech, dwa wydechy — i utrzymuj ten schemat. Kiedy bedziesz gotowy, aby
zakonczyc¢ praktyke (albo wtedy, gdy uptynie minutnik, albo poczujesz sie zrelaksowany i gotowy, aby



wréci¢ do swojego dnia), mozesz zacza¢ powoli rozszerza¢ swojg uwage, aby przywotaé wiecej
zmystow.

ZROBIC MASAZ GORACYMI KAMIENIAMI

Jezeli nigdy nie korzystates z masazu gorgcymi kamieniami, czeka Cie jedyne w swoim rodzaju
przezycie. Podczas masazu kamienie wykorzystuje sie na dwa rdzne sposoby. Innym sposobem
wykorzystania kamieni jest narzedzie do masazu tkanek gtebokich. Masazysta pokryje ciepte, gtadkie
kamienie olejem i wmasuje je w ciato dtugimi ruchami w obszarze, nad ktérym pracuje. To niesamowite
uczucie, ktére pomaga wycisngc stres, ktéry nosisz w swoim ciele. Jednym ze sposobow jest
dostarczenie ciepta do obszaréw ciata, aby rozluzni¢ miesnie i zwiekszy¢é przeptyw krwi, aby
przyspieszy¢ gojenie. Zwykle umieszcza sie je wzdtuz kregostupa lub wzdtuz osrodkow czakr ciata.
Recznik bedzie miedzy tobg a kamieniami, wiec nie martw sie, ze sie poparzysz.

MEDYTUJ Z GORAMI

Bycie w gdrach to wyjatkowe przezycie. Czyste powietrze, Swieza bryza, rozlegte widoki i obfite liscie
zapewniajg pozywienie dla twojej duszy. Wycieczka piesza lub kemping, a nawet krétka jednodniowa
wycieczka do zielonego obszaru naturalnego moze pomadc Ci zwiekszy¢é wewnetrzny spokéj. Wizualizuj,
zZe jestes obecny podczas tej medytacji.

1 Jesli to mozliwe, potdz sie na zewnatrz; jesli nie, znajdz wygodne miejsce do potozenia sie w Srodku.
Mozesz dodac¢ drobne akcenty, ktdre przypomng Ci o gérach, na przyktad otwarcie okna, aby wpuscic¢
powiew wiatru.

2 Zamknij oczy.

3 Oddychaj dtugimi, powolnymi oddechami.

4 Niech cate twoje ciato podda sie wsparciu ziemi.

5 Poczuj chtdd delikatnej gdrskiej bryzy muskajgcej Twojg twarz i ciato.

6 Wstan powoli i wez orzezwiajgcy oddech, zaciggajac sie Swiezym gorskim powietrzem.
SKONTAKTUJ SIE ZE SOBA

Kiedykolwiek potrzebujesz sie uspokoic¢, potéz reke na brzuchu lub sercu, aby odwrdcié¢ swojg uwage
w dot, od gtowy i litanii mysli, do ciata, gdzie zawsze jestes w chwili obecnej i gdzie znajduje sie
wewnetrzny spokdj. mieszka.

Bycie sobg oznacza, ze mozesz pozwoli¢, aby Twoje wtasne mysli, uczucia i przekonania wytonity sie
z honorem i szacunkiem. Nie oznacza to, ze musisz reagowa¢ na kazda drobnostke.

Zwrdc¢ uwage, jesli zaczniesz poréwnywac sie z innymi lub kwestionowaé swoje umiejetnosci i mocne
strony. Potraktuj te watpliwosci jako znak, ze mozesz oddalac sie od swojego poczucia istnienia. Twoja
Sciezka jest zawsze ksztattowana przez sposéb, w jaki reagujesz na to, co dzieje sie w Tobie. Aby wrdcic¢
na swoj kurs, skup sie na terazniejszosci i poswiec troche czasu na zatrzymanie sie i docenienie
wszystkich wspaniatych rzeczy, ktére sprawiajg, ze jestes tym, kim jestes. Mozesz je zanotowadé w
notatniku lub po prostu wypisac je w gtowie. Poswiec troche czasu na przemyslenie kazdego elementu
i podziekuj sobie za to, ze jestes$



Zatrzymaj wszystkie mysli. Przestan gada¢ w myslach. Aby zachowac¢ zdrowie psychiczne, musisz
ztapa¢ oddech. Ta medytacja uwaznosci pomaga Ci sie zatrzymac i odpuscié, dzieki czemu bedziesz
gotowy stawi¢ czota szalenstwu.

1 Potdz sie na macie do jogi lub dywaniku. Majac wyprostowane nogi, wez kilka oddechéw, wdychajac
przez nos i wypuszczajgc Haaaa ustami.

2 Przyciagnij kolana do klatki piersiowej i przytul je przez kilka kolejnych oddechéw, oddychajac
normalnie.

3 Roztdz rece na boki, a stopy dotkng maty z ugietymi kolanami. Wdycha¢. Podczas wydechu przesun
kolana w prawg strone i spdjrz w lewo. Pozostan w tej pozycji przez kilka oddechdw. Nastepnie wdychaj
i wydychaj, przenoszac kolana na drugg strone i patrzac w przeciwnym kierunku.

4 Pomysl o swoim ciele jak o gigantycznej ggbce kuchennej i wyobraz sobie, ze wykrecasz wszystkie
swoje gadajace mysli. Kiedy juz poczujesz sie ,wymeczony”, jestes gotowy, aby wchtongc cisze i spokdj.

Olejki eteryczne to narzedzia uwaznosci, ktore moga poprawic jasnos¢ umystu i relaks. Aby olejki
eteryczne byly najbardziej skuteczne, powinny by¢ czyste i nieciete.

Olejki eteryczne przed natozeniem na skére nalezy rozcieiczy¢ w nosniku bazowym. Bazowy olej
nosnikowy to czysty olej, taki jak ttoczona na zimno oliwa z oliwek Extravirgin lub olej sezamowy, ktory
mozna stosowac do rozcieniczania olejkow eterycznych. Dodaj krople olejku eterycznego do nosnika
bazowego. Typowy przepis polega na zmierzeniu ilosci olejku bazowego w mililitrach, a nastepnie
podzieleniu tej liczby na pét, aby otrzymaé maksymalng liczbe kropli olejku eterycznego, jakiej bedziesz
potrzebowaé. Najpierw natdz kilka kropli mieszaniny olejku bazowego i olejku eterycznego na dtonie i
potrzyj dtonie, aby pobudzi¢ zapach olejku. Przytdz dtonie do twarzy i wdychaj zapach przez kilka
oddechdéw. Nastepnie delikatnie zacznij masowac czubek gtowy, w miejscu korony. Nastepnie powoli
przesuwaj sie w dét ciata, poswiecajac kazdej czesci siebie uwage, na jaka zastuguje.

UZYWAI REIKI

Reiki (wymawiane klucz promienia) to technika uzdrawiania energig oparta na starozytnych praktykach
tybetanskich. Osoby praktykujgce Reiki ktadg rece na ciele lub tuz nad nim, aby zréwnowazyé energie,
dziatajgc jako swego rodzaju kanat dla energii sity zyciowe;j. Reiki jest stosowane w leczeniu probleméw
fizycznych, emocjonalnych i psychologicznych, a co bardziej pozytywne, jako narzedzie wspierajace i
ufatwiajgce pozytywne zmiany. Mozesz przeprowadzi¢ samoleczenie za pomocg Reiki, aby poméc
przenies¢ swojg energie, usungd stres i stworzy¢ przestrzen dla spokoju. Ktadac dtonie, pomysl o Reiki
przeptywajacym z dfoni do twojego ciata, podobnie jak woda sptywa z kranu do miski. Wykonujac
samoleczenie, wyobraz sobie, ze twoje ciato jest misg, ktdrg nalezy napetni¢, a dtonie, ktére
wspomagajq uzdrawiajgcy energie, reprezentujg kurek.

ZATRZYMAI SIE | POStUCHAJ

Natura jest wypetniona dzwiekami spokoju. Dzwiek wody ciekngcej za oknem, Spiew ptakéw lub
delikatny wietrzyk wiejgcy wsrdd drzew mogg ukoi¢ Twéj uktad nerwowy. Poswiec troche czasu na
stuchanie i zauwazanie tych dzwiekéw w swoim codziennym zyciu. Jesli te spokojne dzwieki zostang
zaktécone, jak to czasem sie zdarza (przez dmuchawe do lisci lub ptacz dzieci), naucz sie rozwijac¢ swojg
zdolnosc¢ dostrzegania tego, co bliskie i dalekie. Jasne, dmuchawa do liSci moze by¢ gtosna i zaktécajaca
spokdj, ale pamietaj, ze najblizszym dzwiekiem, jaki styszysz, jest dZzwiek Twojego oddechu. Wycofaj
sie (np. zamknij okno) od rzeczy rozpraszajgcych najlepiej jak potrafisz i wré¢ do oddechu

PRZESTAN MYSLEC



Ideg tej medytacji jest ,,niemyslenie”: oprdznienie umystu ze wszystkich mysli, ktore zwrdcity na siebie
uwage i zaczety krazy¢ po mdézgu w chwili, gdy sie obudzisz. Poswieé co najmniej kilka minut, aby po
prostu wyciszy¢ swoj umyst, a pewnosé, energia i spokdj, ktérych potrzebujesz, przyjda.

1 Znajdz spokojne miejsce, w ktédrym mozesz mieé troche prywatnosci.

2 Usigdz na podtodze lub na krzesle. Mozesz siedziec¢ ze skrzyzowanymi nogami lub prosto przed sobg,
jednak jest to dla Ciebie najwygodniejsze.

3 Gdy juz znajdziesz sie w tej pozycji, powoli wyprostuj kregostup, unoszac czubek gtowy w kierunku
sufitu i lekko podciggajac brode. Rozluznij ramiona.

4 Zamknij oczy lub po prostu spusé wzrok.

5 Rozluznij dtonie na kolanach, dtornmi do gory.

6 Wdychaj powoli przez nos i powoli wydychaj ustami.

7 Poswieé kilka minut na nic nierobienie poza skupianiem sie na oddechu.

8 Kiedy poczujesz sie skupiony, spokojny i osadzony w swojej istocie, uwolnij sie i powoli wstan. Zabierz
to uczucie spokoju ze sobg przez reszte dnia.

ROWNOWAGA W POZYCJI DRZEWA

Pozycja jogi Tree Pose jest idealna fizycznie i psychicznie do radzenia sobie z codziennym stresem.
Pomaga rozwing¢ rownowage, stabilnos¢ i rownowage, a takze pomaga poczué sie uziemionym.

1 Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder. Poczuj, jak cztery rogi kazidej stopy
rownomiernie dociskajg sie do podtogi. (Wspaniale jest wykonywac te poze na zewngatrz z bosymi
stopami, jesli pozwala na to pogoda.)

2 Wydtuz kregostup, unie$ czubek gtowy w kierunku sufitu (lub nieba, jesli éwiczysz na zewnatrz),
delikatnie napnij miesnie nég i napnij brzuch, wciggajgc miesnie brzucha do wewnatrz.

3 Przytéz podeszwe prawej stopy do nogi podpierajacej i rozchyl kolano na bok. (Mozesz dotkng¢
krzesta lub blatu, aby pomédc sobie w utrzymaniu réwnowagi.) Ztgcz rece w pozycji do modlitwy. Spéjrz
na cos$, co sie nie porusza, aby poméc Ci zachowac réwnowage, i skup sie na oddechu, az poczujesz sie
stabilnie.

4 Podnies$ rece, jakbys wyciggat gatezie. Bedac w pozycji drzewa, pomysl o tym, z jakim drzewem dzisiaj
rezonujesz. Czy jestes wierzbg kotyszacag sie tam i z powrotem, czy tez debem, stojgcym pewnie i
silnym? A co powiesz na wisnie lub jabton?

ZBIERZ MUSZLE

Zbieranie muszelek dziata kojgco i zapewnia pamigtke przypominajgca o spokojnym, odmtadzajgcym
dziataniu oceanu. Wez duze wiadro i wybierz sie na dtugi spacer brzegiem. Znajdziesz wiele odmian
muszli, takich jak opalizujgce muszle matzy i muszle przegrzebkéw. Mozesz nawet znalezé inne skarby:
rozgwiazdy, drewno wyrzucone na brzeg, szkto morskie i kamienie wypolerowane przez fale i piasek.
Mozesz uzy¢ muszli, ktére znajdziesz jako dekoracji w swoim domu.

CENTRUI SIE

Najlepszym sposobem na znalezienie wewnetrznego spokoju czesto jest skupienie sie na sobie.
Pozwala takze wygospodarowaé chwile wyciszenia w zabieganym dniu. Jest to dobre éwiczenie do



wykonania przed bardziej rygorystycznymi pozycjami jogi lub inng aktywnoscig fizyczng, poniewaz
pomaga ozywic pofaczenie ciata i umystu.

1 Usigdz w wygodnej pozycji siedzacej ze skrzyzowanymi nogami.
2 Delikatnie potdz dtonie na kolanach. Zamknij oczy. Rozluznij czoto, oczy, szczeke i jezyk.
3 Skanuj cate ciato, rozluzniajgc kazdg jego czes¢ podczas naturalnego wdechu i wydechu.

4 Po przeskanowaniu ciata po prostu obserwuj oddech, ktéry wptywa i wyptywa. Réb to przez kilka
oddechdw.

5 Zacznij gteboko oddychaé. Podczas wdechu pozwdl, aby brzuch, zebra i klatka piersiowa rozszerzyty
sie w trzech wymiarach. Podczas wydechu rozluznij klatke piersiowa, zebra i brzuch.

027.WPROWADZ SWIEZE KWIATY W SWOIM DOMU

Mozesz przywotac kojgcg esencje natury, po prostu wypetniajgc wazon kwiatami i umieszczajgc go w
dowolnym pomieszczeniu w domu. Zauwaz, jak sama obecnos¢ zywej istoty lub stodki zapach swiezo
Scietych kwiatéw moze zmieni¢ energie przestrzeni — a wraz z nig Twojg energie. Wybierz kwiaty w
swoim ulubionym kolorze lub o najbardziej zywym zapachu. Wybdr kwiatéw moze by¢ réwniez
dziataniem medytacyjnym: poswiec troche czasu na przyjrzenie sie ptatkom kazdego kwiatu i rozkoszuj
sie réznymi zapachami.

ZROB TERAPIE KUCHENNA

Ta medytacja uwaznosci dziata najlepiej w przypadku przepisdw zawierajgcych wiele sktadnikéw,
takich jak smazone potrawy, ale mozesz uzy¢ tych samych instrukcji, aby zatrzymac sie, obserwowac i
docenié rézne elementy dowolnego jedzenia, ktére zdecydujesz sie przygotowaé. Przygotowujac na
przyktad warzywa, pamietaj, aby robi¢ to powoli i wykorzystywaé wszystkie zmysty:

Spodjrz na kolory warzyw: jasng pomarancze marchwi, zielen brokutdw lub biatg cebule. Poczu;j
warzywa: konsystencje, miekkos¢ jedwabistych nitek kukurydzy w kolbie, szorstkg skérke marchwi lub
wyboiste oczka ziemniaka. Kiedy ostatni raz naprawde docenites warzywo? Sprébuj od czasu do czasu
surowego warzywa podczas siekania i zwrd¢ uwage na jego konsystencje i smak.

Poswieé chwile, aby naprawde docenié¢ i okaza¢ wdzieczno$é wszystkim, ktérzy pracowali, aby zywnosc
byta dla Ciebie dostepna: rolnikom i pracownikom zbierajgcym zywnos¢, sprzedawcy w sklepie, ktéry
sprzedaje zywnos¢, a takze sobie samym za wtozenie wysitku w przygotowanie sie positek, ktéry cie
odzywi i podtrzyma.

OBSERWUJ CHMURY

Obserwowanie chmur moze by¢ swietnym sposobem na rozwiniecie obiektywizmu w kwestii natury
swoich mysli. Spedz pie¢ minut obserwujgc niebo — zwrd¢ uwage, co przypominajg Ci ksztatty chmur,
zobacz, czy potrafisz wykryé ruch lub zmiany w wygladzie. Tak jak masywna tawica szarych chmur
nieuchronnie przesunie sie ku btekitnemu niebu, albo chmura w ksztatcie krélika przeksztatci sie w
rozek lodowy, tak tez zmieni sie twdj obecny sposéb myslenia

CIESZ SIE SZTUKA

Codziennie jestesmy narazeni na tysigce, jesli nie miliony obrazéw wizualnych: na billboardach, w
naszych telefonach komérkowych, na stronach internetowych i ulotkach dostarczanych do naszych
skrzynek pocztowych. Poswiec teraz chwile na medytacje nad czyms$ naprawde pieknym.



1 Wybierz dzieto sztuki. Mozesz wybrad stynne dzieto sztuki lub cos, co sam stworzytes — upewnij sie
tylko, ze jest to cos$, co uwazasz za naprawde piekne i co sprawia ci rado$é. Umies¢ go (lub siebie) w
miejscu, w ktérym widac wszystkie szczegdty.

2 Skoncentruj swojg uwage na grafice. Nie spiesz sie, przygladajac sie jego kolorowi. Zwré¢ uwage, jak
otaczajgce go Swiatto wptywa na odcien, cien i gtebie koloru.

3 Teraz zamknij oczy i zobacz te same szczegdty. Nie spiesz sie, aby przywotaé w umysle wszystko, co
widziates z otwartymi oczami.

4 Otworz oczy i zobacz, czy obraz wizualny jest taki sam jak obraz mentalny. Jesli zauwazysz réznice,
wykonaj ¢wiczenie jeszcze raz.

WCISNUJ PAUZE

W trakcie stresujacego epizodu, czy to w domu, czy w pracy, czesto tesknimy za spokojnymi chwilami,
jakie oferuje odosobniona, cicha medytacja. Ale prawdziwy $wiat nie oferuje takich momentdw, kiedy
sg one najbardziej potrzebne; musisz je stworzyé. W takich chwilach swiadoma przerwa moze
odswiezy¢ ciato i umyst réwnie dobrze, jak diuzsza sesja medytacyjna. Po prostu zatrzymaj sie i
podejmij dziatanie — lub nie réb nic, zaleznie od przypadku.

1. Jesli czujesz, ze jestes szczegdlnie zestresowany i czujesz, ze doszedtes do konca swojej liny, przestan.
Przypomnij sobie, ze jest to odpowiedni czas na chwilowg medytacje, aby odswiezy¢ i zrelaksowad
umyst.

2. Zatrzymaj wszystkie mysli i przypomnij sobie, ze w tej chwili panuje twdj wewnetrzny spokdj. Pomysl
o tym pokoju jako o miejscu w sobie. Wykonujac te czynnos¢, wyprostuj kregostup i unies podbrédek.
Skup wzrok nad gtowa, na suficie lub scianie.

3 Wez swiadomy oddech, powoli i celowo. Pomysl o swoim miejscu spokoju otwierajgcym swoje drzwi,
gdy powietrze wypetnia Twoje ptuca. Podczas wydechu docerh moment, w ktédrym mozesz zrobié pauze,
a nastepnie powrdc¢ do biezgcej pracy.

Wiele herbat moze pomadc w uspokojeniu: sprobuj czego$ na przyktad rumianku lub melisy. Ciepto
filizanki i napoju réwniez pomoze Ci sie uspokoié¢, wiec mozesz zastgpi¢ go goragcym kakao lub innym
cieptym napojem.

1 Podczas medytacji przy herbacie wykorzystuj wszystkie zmysty. Uzyj swojej ulubionej filizanki lub
nawet dobrej porcelany.

2 Wlej wode do imbryka lub bezposrednio do filizanki. Pozostaw na kilka minut. Pochyl sie i poczuj
zapach herbaty. Spdjrz na kolor herbaty. Czy to ztoto? Pomysl o kolorze ztota. Co to powoduje?

3 Wdychaj gteboko zapach herbaty i podnies filizanke do ust. Zanim wypijesz, zatrzymaj sie, aby poczué
ciepto i wdychaj je. Nastepnie powoli popijaj, wykorzystujgc kubki smakowe i wech, aby skupic¢ sie na
herbacie. Jakie smaki sg obecne? Czy czujesz smak kwiatdw i ziét? Jesli nie jest zbyt gorgca, przytrzymaj
tyk herbaty w ustach przez kilka sekund i naprawde delektuj sie subtelnymi smakami.

ZROB CZAS

Aby dac sobie chwile wytchnienia i zapanowaé nad frustracjg i stresem, poswieé te wyjatkowa chwile
dla siebie.



Oprzyj sie plecami o $ciane i docisnij tyt ciata do $ciany. Poczuj wsparcie pod Sciang. Skoncentruj sie na
oddechu. Sprébuj obserwowaé przeptyw emocji. Sprawdz, czy potrafisz okreslié¢, jaka emocja jest
obecna. Wdychaj emocje, aby zobaczy¢, co dzieje sie teraz. Wez jeszcze kilka oddechéw. Rozwaz
najlepszy sposéb poradzenia sobie z biezagcym problemem. Kiedy dojdziesz do miejsca spokoju i
wgladu, mozesz wrdcié do problemu. Zaufaj, ze bedziesz wiedzie¢, co jest najlepsze. Gdy dojdziesz do
miejsca spokoju, osoby wokot ciebie to poczujg (nawet jesli odczuwajg to tylko na poziomie
pod$wiadomosci) i rowniez zaczng odczuwac spokd;.

ZROB OGROD

Jest cos$ satysfakcjonujgcego i kojgcego w dbaniu o rosliny, niezaleznie od tego, czy jestes mistrzem
ogrodnictwa, czy po prostu starasz sie utrzymac rosline doniczkowa przy zyciu. Zréb sobie dzisiaj
przerwe od swojej listy rzeczy do zrobienia i zajmij sie roslinami, ktére masz w swoim zyciu. Daj im
troche wody, usun brazowe liscie i zanurz palce w ziemi. Pomoze Ci to poczué sie uziemionym i
spokojniejszym. Kopanie w ziemi nie tylko przywotuje na mysl dziecieca zabawe, jakiej doswiadczylismy
jako dzieci w piaskownicy, ale takze przywraca nam — dostownie — kontakt z ziemia.

WYPROBUJ TRZYCZESCIOWY ODDECH

To ¢éwiczenie oddechowe nazywa sie Oddechem Trzyczesciowym. Wykonywany z naciskiem na dtugie,
zrelaksowane wydechy jest szczegdlnie dobry na uspokojenie umystu i uktadu nerwowego. Unikaj
¢wiczen Oddechu Trzyczesciowego, jesli niedawno przeszedtes operacje lub uraz tutowia lub gtowy.

1 Usiadz wygodnie z dtugim kregostupem.
2 Zacis$nij usta i rozluznij czoto, szczeke i brzuch.
3 Zacznij brac state, dtugie wdechy i wydechy przez nozdrza.

4 Pozwdl, aby oddech zwolnit tak bardzo, abys czut brzuch, klatke piersiowa, a nastepnie klatke
piersiowg rozszerzajacg sie i kurczacg przy kazdym wdechu i wydechu.

5 Poswied kilka minut na ustalenie zrelaksowanego i rownomiernego rytmu oddychania.

6 Nastepnie zacznij zwalnia¢ i wydtuzaé¢ wydechy, pozwalajac, aby byty dtuisze niz wdechy. Aby
wydtuzyé wydech, delikatnie napinaj miesnie brzucha podczas wydechu.

7 Bez wysitku przyciggnij pepek do kregostupa, wykonujgc powolne wydechy.

8 Stopniowo zwiekszaj wydechy, aby trwaty dwa razy dtuzej niz wdechy. Pozostan zrelaksowany,
delikatnie napinajgc miesnie brzucha, aby wycisngé powietrze z ptuc.

9 Kontynuuj przez trzy do pieciu minut.
WYPOWIEDZ USPOKAJAJACA MANTRE

Nie kazdy stres jest zty, ale czasami mozesz mie¢ go w sobie nieco za duzo. Jesli poczujesz panike,
skieruj swojg uwage na wieksze grupy miesni (uda i posladki) i rozluznij je. Zacznij recytowacd te mantre:
,Teraz, kiedy uwolnitem sie od nadmiaru stresu, jestem spokojny i spokojny”. Potdz stopy ptasko na
podifodze i powtarzaj mantre. Podczas recytowania mozesz nawet pociera¢ wierzchnig czes$¢ ud
dtoAmi, co przypomina masaz.

ZADZWON DO PRZYJACIELA

Swietnym sposobem na znalezienie perspektywy i poczucie spokoju jest telefon do zaufanego
przyjaciela, z ktérym mozesz porozmawiaé szczerze i zgodnie z prawda, kogos, kto troszczy sie o Twoje



potrzeby i uczucia oraz ma poczucie humoru. To wspaniale mdc Smiac sie z siebie i nie traktowac siebie
zbyt powaznie! Prawdziwy przyjaciel bedzie Cie zachecat, akceptowat i wspierat, bez wzgledu na to, co
dzieje sie w Twoim zyciu. Wszyscy mamy potrzebe autentycznej przyjazni, jej otrzymywania i dawania.
Dzwonigc, pamietaj o tych wskazowkach: Upewnij sie, ze czujesz sie komfortowo, na przyktad z
podniesionymi stopami i filizankg herbaty w zasiegu reki. Wybierz uwaing rozmowe ze swoj3
przyjaciotka, proszac jg o wsparcie w stresujgcym czasie, Swiadomie tgczac sie z kims, kto cie rozumie i
troszczy sie o ciebie.

Wiesz, ze stuchanie muzyki moie poprawi¢ Twdj nastréj, dodaé¢ energii lub zmniejszyc¢
zdenerwowanie. By¢ moze nie wiesz, ze moze to by¢ rowniez srodek wzmacniajacy zdrowie —
naukowcy odkryli szeroki zakres korzysci zdrowotnych wynikajacych ze stuchania muzyki, w tym
zmiane postrzegania bolu. Muzyka wyzwala takze wydzielanie endorfin.

Dzi$ cata swojg uwage poswieé utworowi muzycznemu, ktdry kochasz. Mozesz to zrobi¢ w drodze do
pracy, podczas zmywania naczyn lub w ramach rutyny wyciszajacej przed snem. Dodatkowe punkty za
wspdlne $piewanie, poniewaz wykazano, Zze S$piew zmniejsza poziom kortyzolu, hormonu
odpowiedzialnego za stres.

Zadzwon lub napisz e-mail do swojego szefa dzi$ rano i powiedz, ze sie troche spdinisz. Wykorzystaj
te odrobine dodatkowego czasu, aby zrobic dla siebie co$ mitego.

Zréb pyszne $niadanie, uprawiaj joge, uprawiaj seks lub zabierz psa na dtuzszy spacer. Czasami moze
sie wydawa¢, ze ciggle sie spieszymy, dlatego dzi$ rano poswiec tyle czasu, ile potrzebujesz. Nie
bedziesz sta¢ w korkach w drodze do pracy i jest szansa, ze Twdj dzien bedzie znacznie przyjemniejszy
i mniej stresujacy.

WYOBRAZ SOBIE tAKE

Ta medytacja przeprowadzi Cie przez spokojny, uspokajajacy obraz.

1 Potdz sie, jesli to mozliwe; jesli nie, usigdz wygodnie.

2 Wyobraz sobie, ze lezysz na srodku gorskiej tgki

wypetnione polnymi kwiatami. Poczuj zapach ziemi, pachngcych kwiatéw i dzikich traw.

3 Wyobraz sobie, ze w oddali gdrski potok ptynie.

4 Wyobraz sobie, ze wszystkie Twoje zmartwienia, zmartwienia, zranienia i rozczarowania odptywaja.
5 Zrelaksuj sie i pozbadz sie wszelkich mysli.

6 Kiedy w swoim centrum poczujesz spokdj, wstan powoli i wybierz sie na krétki spacer po okolicy,
rozkoszujac sie otaczajacym Cie pieknem.

Jesli pod koniec dnia nadal jestes podenerwowany, mozesz sprobowac ¢wiczen napinajacych i
rozluzniajacych, aby sie uspokoic.

1 Napnij lub podwin palce u nég, zréb wdech, a nastepnie rozluznij je podczas wydechu.

2 Napnij stopy, udajac, ze kierujesz palce u nég w strone czota i odpychasz piety. Wdychaj, gdy stopy
sg napiete, a podczas wydechu rozluznij stopy.



3 Napnij lub $cisnij jednoczesnie posladki oraz cate nogi, stopy i palce u nég. Wdychaj, a podczas
wydechu rozluznij posladki, nogi, stopy i palce u ndég.

4 Wciaggnij brzuch, az klatka piersiowa bedzie wystawac; podnies ramiona do uszu. Zréb wdech, a
podczas wydechu rozluznij brzuch i ramiona.

5 Zacisnij ramiona i dtonie (zaciskajgc pies¢), podnoszac je okoto 1 lub 2 cale nad tézkiem. Zréb wdech,
a podczas wydechu rozluznij ramiona i dtonie, opuszczajac je z powrotem na tdzko.

6 Zamknij bardzo mocno oczy i bardzo mocno zamknij usta. Zréb wdech, a podczas wydechu rozluznij
twarz.

7 Napnij cate ciato, tgcznie z posladkami i twarzg, i wykonaj wdech. Przytrzymaj to przez kilka sekund,
a nastepnie podczas wydechu powiedz dtugie ahhhhhhhhh.

ZROB SKLAD DO PRZODU

Jesli Twoj dzien nie idzie dobrze i potrzebujesz chwili odpoczynku, aby sie uspokoi¢, wyprdébuj to
¢wiczenie.

1 Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, palcami stép skierowanymi do przodu. Roztéz
ramiona na boki.

2 Pozwdl kosci ogonowej siega¢ w dot i wydtuz kregostup w gore. Wycisnij przez czubek gtowy. Zmiekcz
kolana, aby byty lekko ugiete.

3 Wyciagnij rece nad gtowe, wykonaj wdech, a podczas wydechu ztéz rece, aby dotkngé palcéw u nég
lub siegnij blisko nich.

4 Pozostan na kilka oddechéw. Delikatnie kiwnij gtowa na ,tak”, a nastepnie delikatnie potrzasnij gtowg
na ,nie”.

5 Podnies sie powoli, obracajac jeden kreg nad drugim. Twoja glowa powinna pojawic sie jako ostatnia.
RECYTUJ MANTRE TARCZY

Ta wizualizacja jest potezng energetyczng obrong przed stresem i negatywng energia.

1 Powtarzaj mantre: ,Jestem chroniony przez ztote $wiatto, ktére mnie teraz otacza”.

2 Wizualizuj zt3 energie odbijajaca sie od Twojego sSwiatta i oddalong, a jasne $wiatto Swiecgce
przeciwko ciemnos$ciom ztego nastroju.

Wytgcz gérne oswietlenie i zapal kilka swiec. Dodaj do wody pachngcy olejek do kapieli lub sél do

.....

1 Kiedy juz znajdziesz sie w wodzie, wez kilka gtebokich wdechéw i wydech.

2 Wyobraz sobie, ze woda zmywa stres danej chwili, dzieki czemu mozesz wyjsé z niej odswiezony i
wypoczety.

3 Odmawiajcie modlitwe dziekczynng za kgpiel i czystg wode. Ztgcz dtonie i opusé je do klatki piersiowej
(siedziba czakry serca), wciskajgc kciuki w srodek serca w koricowej modlitwie wdziecznosci.



4 Zanim zakonczysz kapiel, zamknij oczy i poczuj zapach mydta lub olejku, ktérego uzywasz. Stuchaj
wody, gdy powoli sie poruszasz.

5 Kiedy bedziesz gotowy, wyjdZ powoli i delikatnie i owin sie miekkim, suchym recznikiem. Natéz
balsam na ramiona i nogi oraz wszedzie tam, gdzie chcesz zachowac wilgo¢.

6 Zanim wtozysz pizame, podnie$ rece do gory i nad gtowe, delikatnie wyginajac plecy i cieszac sie
kilkoma kolejnymi oddechami ahhhhhh. Ciesz sie uczuciem relaksu, zapachu i odmtodzenia.

Wyobraz sobie duze, stare drzewo. Zobacz jego mocny system korzeniowy i elastyczne gatezie. Masz
takze silny system korzeniowy, ktory jest w stanie zapewnié bezpieczenstwo i spokdj. Powtarzaj te
mantre:

,Mocne osadzenie w ciele zapewnia mi spokdj”.

Uzywajac tej mantry, zmiekcz splot stoneczny, a podczas wydechu wyobraz sobie, ze kierujesz swojg
energie przez nogi do gruntU.

Usigdz (lub potdz sie), potdz reke na brzuchu i poczuj swéj oddech. Podczas wdechu Twéj brzuch uniesie
sie, a podczas wydechu opadnie. Przez chwile podazaj za oddechem. Nastepnie zacznij oddycha¢ w
tym rytmie: policz do pieciu na wdechu i policz do pieciu na wydechu. Jednak oddychanie jest dla ciebie
najwygodniejsze. Jesli chcesz, aby to ¢wiczenie byto jeszcze potezniejsze, mozesz wdychac nos i
wydychac ustami. Jesli chcesz, wyraz wydech za pomocg ahh. Réb to przez kilka minut i zauwaz, jak
prosty akt oddychania moze uspokoi¢ twoje emocje

ZAPAL KADZIDtLA

Kadzidto daje poczucie swietosci i moze wspiera¢ atmosfere medytacji. Oto kilka sugestii dotyczacych
wyboru kadzidet:

Dla utatwienia pracy z oddechem: Eukaliptus, sosna i lawenda to czyste i przenikliwe zapachy.

Dla skupienia umystu: Bazylia, geranium i kadzidto wnikajg gteboko w sfere emocjonalng i majg trwata
moc.

Dla oczyszczenia emocji: Jasmin, wetyweria, szatwia i cyprys dziatajg uspokajajaco na nastrdj.

Do neutralizacji stresu: Rozmaryn tagodzi melancholie, a zapachy z rodziny mietowych (mieta
pieprzowa, mieta zielona) podnoszg na duchu.

Dla inspirujacej atmosfery: Paczula, drzewo sandatowe i mirra to tradycyjne sktadniki kadzidfa
liturgicznego.

CIESZ SIE NATURA

Medytacja spacerowa na swiezym powietrzu to Swietny sposéb na nawigzanie kontaktu ze swoim
wewnetrznym spokojem i zaczerpniecie spokojnej energii z otaczajacego Cie Swiata, zwtaszcza terendéw
zielonych, ktére faczg nas z uspokajajgca energig natury.

1 Wybierz miejsce na spokojny spacer na tonie natury — sciezke przyrodnicza, park, wysadzang
drzewami czes¢ Twojej okolicy, a nawet wtasny ogréd. Wszystko to zadziata, o ile bedziesz magt
zobaczy¢ nature i poczu¢ naturalng energie.



2 Stgpaj delikatnie. Otwoérz swoje serce. Poswie¢ chwile, aby by¢ wdziecznym za wszystkie
btogostawienstwa wszystkiego, co dobre i piekne, w kazdej chwili i na kazdym kroku, ktéry
podejmujesz.

3 Zwrdéc¢ uwage na spokdj w swoim otoczeniu i na to, jak natura stara sie tgczy¢ rézne rzeczy, na przyktad
nowe winorosle pefzajagce po starych, martwych drzewach lub zielone pedy rosngce pomiedzy
peknieciami chodnika.

4. Podczas chodzenia zachowaj spokojng Swiadomosé swojego ciata i swoich uczud.

5 Gdy pokdj Cie ogarnie, wyciagnij reke i przekaz spokdj swojego serca innym, wiedzgc, ze Twoje mysli,
intencje i emocje niosg poczucie pokoju kazdemu, kogo zdecydujesz sie je otrzymac.

ZROB USPOKAJAJACA TABLICE WIZJI

Mozesz wykorzystac zdjecia znajomych, rodziny i partnera, a takze wyjgtkowe wspomnienia, wycieczki
i wakacje, a takze potfaczyc¢ je ze zdjeciami pobranymi z czasopism lub ulubionych stron internetowych,
aby stworzy¢ uspokajajacy kolaz. Stwdrz witasng historie. Pamietaj o tej czynnosci, zastanawiajac sie
nad tym, co sztuka moéwi o tym, gdzie jest twoje serce. Jesli kolaz pokazuje rzeczy, ktdre chciatbys mie¢
lub by¢, zastandw sie, dlaczego nie uczynisz ich teraz czescig swojego zycia. Poswiecajgc czas na
rozwazenie swojej przesztosci, tego, co kochasz teraz i dokgd marzysz w przysztosci, mozesz przestac
mie¢ obsesje na punkcie codziennych streséw tu i teraz i pamietaé, ze jestes btogostawiony

ZAMKNU Ooczy

Oto szybka, ale zaskakujgco skuteczna medytacja, ktérg mozna wykona¢ w dowolnym miejscu, gdy
potrzebujesz przegrupowania i uspokojenia.

1 Zakryj oczy dtorimi na tyle, aby nie widzie¢ swiatta. Zamknij oczy i przez kilka powolnych oddechdéw
poczuj ciemnosé.

2 Trzymajac dtonie wcigz zastoniete oczami, powoli otwdrz oczy. To moze wydawaé sie bardzo
spokojne. Wyobraz sobie, ze jeste$ w gtebokim cieniu, w srodku lasu. Zapro$ spokdj do swojej matej
,zamknietej” przestrzeni.

3 Kiedy poczujesz, ze nastaje spokdj i upewnisz sie, ze jestes gotowy stawi¢ czota wszystkiemu, co
nadejdzie, zabierz rece. Kiedy czujesz sie szczegdlnie zestresowany, czesto mozesz poczué to w jelitach.
Dzieje sie tak, poniewaz ciato przechowuje wiele emocji i napie¢ pomiedzy pepkiem a klatkg piersiowa
(trzecia czakra lub czakra splotu stonecznego).

1 Poswiec chwile na rozgrzewke miesni tutowia: biegaj w miejscu, spaceruj po pokoju lub wykonaj kilka
podskokdéw, aby sie rozluznié. Kiedy skoriczysz, stan ze stopami ustawionymi w jednej linii z ramionami
w odlegtosci okoto stopy od siebie. Lekko ugnij kolana.

2 Ztacz dionie i unie$ rece nad gtowe. Pomysl o swoich ramionach i dtoniach pracujgcych razem jak o
wielkim nozu szefa kuchni, gotowym do rozbicia arbuza.

3 Zawotaj Ha! (dzwiek zwigzany z trzecig czakrg) gtosno, gdy opuszczasz ramiona i dtonie jednym,
szybkim ruchem, aby uwolni¢ energie emocjonalng. Powtarzaj, az poczujesz pustke i spokdj.

4 Przesun mate na Sciane. Potéz sie na plecach z nogami opartymi o Sciane, ramionami roztozonymi na
boki, dtonmi otwartymi i zamknietymi oczami.

5 Oddychaj pozostatym stresem, az uspokoisz sie i poczujesz spokdj.



SZUKAJ SWIATtA WOKOL SIEBIE

By¢ moze styszate$ stowo namaste na zajeciach jogi lub widziates je na koszulce. Ttumaczenie tego
sanskryckiego wyrazenia pozdrowienia brzmi mniej wiecej tak: ,Ktaniam sie Boskosci w tobie” lub
,Swiatto we mnie widzi $wiatto w tobie”. To zdanie potwierdza, ze $wiat sktada sie z dobra i $wiatta.
Wazne jest, aby o tym pamietac, zwtaszcza gdy czujesz sie niespokojny, zestresowany lub zmartwiony.
Mozesz rozpoznaciznalez¢ pocieszenie w Swietle i energii pochodzacej od ludzi i rzeczy, ktére sg wokot
ciebie. Wypowiedzenie namaste na powitanie to delikatny sposéb na pobtogostawienie $wiata i
wszystkich jego istot.

BADZ TU, TERAZ

Jesli czujesz sie rozproszony lub przyttoczony, przypominanie sobie o obecnosci moze pomac Ci sie
skoncentrowac. Prawdziwy spokdj wewnetrzny pojawia sie, gdy faczysz sie z chwilg obecng. Mozesz
sobie o tym przypomniec prostg mantrg: ,Badz tu i teraz”. Zanim wyrecytujesz te mantre, mocno
postaw obie stopy na ziemi. WyobrazZcie sobie je jako korzenie drzewa zakotwiczone w ziemi. Teraz
zréb wydech do rdzenia swojej esencji, wciagajac pepek i szepcz do siebie: ,,Badz tu i teraz”. Mozesz
takze dodad: ,,Pokdj. Pokdj. Poko;."

PRZEPROWADZ MEDYTACJE PRZEDMIOTOWA

Znajdz obiekt, ktory jest dla Ciebie piekny lub interesujacy.

1 Skup wzrok na obiekcie, nie odwracajgc wzroku.

2 Zacznij gteboko oddychac.

3. Kazda mysl i catg Swiadomos¢ skupiaj na fizycznych aspektach obiektu.

4 Kiedy juz poczujesz sie spokojny i skupiony, zamknij oczy i skoncentruj sie na przedmiocie. Pozostan
w tej medytacji przez co najmniej pie¢ minut.

ZRELAKSUJ SIE KSIEZYCEM

Ten sposdb oddychania nazywa sie Oddechem Ksiezycowym. Jesli cierpisz na niskie cisnienie krwi,
przeziebienie, grype lub inne schorzenia uktadu oddechowego, unikaj tego ¢wiczenia oddechowego.

1 Usigdz wygodnie z dtugim kregostupem.

2 Unies prawa reke i ztdz palec wskazujgcy i Srodkowy w dtoni, trzymajac kciuk, palec serdeczny i maty
palec wyprostowany.

3 Zatkaj prawe nozdrze kciukiem i wez powolny, petny wdech przez lewe nozdrze.

4 Zatkaj lewe nozdrze palcem serdecznym, pus¢ kciuk i wykonaj wydech prawym nozdrzem.
5 Powtérz te sekwencje — wdech lewym nozdrzem i wydech prawym.

6 Kontynuuj przez trzy do pieciu minut.

WYPROBUJ PROSTA LEKCJE ODDYCHANIA

Oddychania nie jest czyms, czego wiekszos¢ ludzi uczy sie, ale na szczescie nie trzeba przechodzié
formalnego szkolenia, aby nauczy¢ sie dobrze oddychaé. Mozesz zaczac¢ juz teraz, recytujgc te mantre.
We?z dtugi, powolny i gteboki wdech (nadmuchujgc dolng czes¢ brzucha) i powolny, wydtuzony wydech



(wciggajac pepek) i recytuj to kojgce zdanie pomiedzy kazdym oddechem: ,,Méj oddech jest gteboki;
moje oczy sg miekkie; Jestem spokojny.” Réb to przez pieé rund.

SKANUJ SWOJE CZAKRY
Oto ¢wiczenie, ktére pozwoli Ci skupié sie na wszystkich czakrach (miejscach energii w Twoim ciele).

1 Zacznij od czakry korzenia, skupionej u podstawy kregostupa. Ta czakra dotyczy stabilnosci i
uziemienia. Wyobraz sobie, ze $wieci jasnoczerwonym Swiattem.

2 Nastepnie wizualizuj swojg czakre sakralng, okoto 3 cale ponizej twojej
pepek. To jest czakra emocji. Wyobraz sobie jasny pomaranczowy kolor.

3 Skieruj swojg uwage na czakre splotu stonecznego, tuz przy przeponie lub gérnej czesci brzucha. Ta
czakra dotyczy Twojej wewnetrznej sity i poczucia wtasnej wartosci. Wyobraz sobie to z jasnozéttg
poswiata.

4 Przejdz do czakry serca, posrodku klatki piersiowej, na wysokosci serca. Ta czakra dotyczy mitosci i
wspotczucia. Wyobraz sobie, ze swieci od niego zywa szmaragdowa zielen.

5 Skoncentruj sie na czakrze gardta, u podstawy szyi. Ta czakra stuzy do komunikacji. Wizualizuj, jak
Swieci na niebiesko.

6 Skieruj swojg uwage na czakre trzeciego oka, posrodku czota. Jest to czakra wgladu, ktdra swieci na
fioletowo lub indygo.

7 Na koniec potéz dtonie na czubku gtowy w miejscu czakry korony. Przez swoje dionie wizualizuj
uzdrawiajgce biate swiatto zalewajgce Twdj mdzg. Poczuj, ze sie zrelaksowates.

MIEC NIEZLY UBAW

Smiech jest jak lekarstwo. Przefamuje negatywizm, uspokaja leki i niepokoje. Smiejace sie dZwieki ha i
on zwiekszajg przeptyw energii w twoim ciele. Jesli czujesz sie zestresowany lub zmartwiony, poswieé
troche czasu na obejrzenie ulubionego zabawnego filmu lub specjalnej komedii, klasycznej kreskéwki
lub przeczytaj swoéj ulubiony komiks internetowy. Mozesz nawet wyszukiwa¢ smieszne filmy w
Internecie; jest wiele godzin tresci, ktére sprawig, ze bedziesz chichotaé. Kiedy juz zaczniesz sie Smia,
zamknij oczy i przyjmij to uczucie Smiechu bardzo mocno, gteboko w brzuchu. Sita i pozytywna energia
dobrego smiechu potrafig ukoi¢ negatywne emocje i pomadc Ci sie uspokoi¢ nawet po bardzo ciezkim
dniu.

MEDYTUJ NA WODZIE

Jest to swietna medytacja, jesli masz szanse spedzic czas nad zbiornikiem wodnym. Przejdz sie i zobacz,
czy czujesz, ze jestes wodnisty. Poruszaj sie tak, jakbys nie miat kos$ci. Poczuj ptyn. Zamknij oczy. Rozwaz
uzdrawiajgce wtasciwosci wody, wiasnie w funkcjach twojego ciata: rzeki tez, czasem wylewajace sie z
ciebie, a innym razem tylko struzka. Ruch twoich komdrek, ruch twoich mysli i uczué krazacych po
mozgu — wszystkie uktady twojego ciata ptyna. Ty takie zawsze ptyniesz i zmieniasz sie. Mozesz
pozwoli¢, aby rzeczy, ktére Cie niepokoja, odptynety od Ciebie w tej chwili.

WYKRZYCZ TO

Bycie spokojnym i uwaznym nie oznacza, ze nigdy tego nie zrobisz, znéw sie ztoscisz lub denerwujesz
Ale moze pomdc Ci wyrazié¢ te emocje w bardziej swiadomy sposdb. Jesli masz do wyrazenia ztos¢,
wypusé jg pierwotnym krzykiem (najlepiej w odosobnionym miejscu, gdzie nie bedziesz nikogo



straszy¢, jak w samochodzie). Zréb to z zamiarem pozbycia sie uczué ciata i do powietrza, gdzie mogg
sie rozproszy¢. To ¢wiczenie oddaje gtos swoim frustracjom.

Bardzo czesto nowe poczatki mogg by¢ trudne. Mozesz na przyktad zatozy¢ nowa firme i nagle
obawiac sie, ze nie masz wystarczajgcego doswiadczenia. A moze jeste$§ mtodg mama i nagle czujesz
sie przyttoczona odpowiedzialnoscia.

W takich chwilach przypominaj sobie, ze jestes catoscig i jeste$ wystarczajgco dobry doktadnie taki, jaki
jestes. Poswiec chwile i wdychaj przez nos, a wydychaj ustami. Pofacz sie ze swoim sercem i powiedz
gtosno: , Wystarczy mi”.

Poniewaz rozcigga cate plecy, wzmacnia gorng czes¢ ciata i poprawia krgzenie — wszystko w ciggu
minuty lub krdcej — pozycja jogi psa z gtowa w dot to doskonaty sposéb na odswiezenie sie i walke ze
stresem fizycznym i psychicznym.

1 Aby wykona¢ te poze, zacznij na rekach i kolanach.

2 Podsun palce u stép, nastepnie wyprostuj nogi i unies biodra do goéry, tworzac ksztatt odwrdéconej
litery V.

3 Nacisnij mocno dtonie, aby przenies¢ wiekszg czes¢ ciezaru z powrotem w strone piet, ktére siegajg
podtogi. Pozwdl swojej gtowie zwisad.

4 Aby pozycja byta bardziej relaksujgca, oprzyj czoto (tuz przy linii wtoséw) na stosie ksigzek lub bloku
do jogi. Aby uczyni¢ éwiczenie bardziej energetyzujgcym, podejdz do pozycji gérnej pompki lub pozycji
deski podczas wdechu i z kazdym wydechem wrd¢ do pozycji psa w dét, w sumie przez piec cykli

WIZUALIZUJ JEZIORO

Czasami mozesz uspokoi¢ swoje ciato, ale Twoje mysli tanczg dalej. Pozwél im. Oto medytacja, ktéra
pomoze Ci podgzac za swoimi myslami, zamiast z nimi walczy¢.

1 Wybierz wygodna pozycje siedzaca.
2 Wyprostuj kregostup. Potdz dtonie dtonig do géry na udach.

3 Zamknij oczy. Wez kilka oczyszczajgcych oddechdéw, a nastepnie wdychaj i wydychaj w powolnym
rytmie. Zrelaksowac sie. Mentalnie pozbadz sie mysli o srodowisku zewnetrznym. Niech twoje serce
bedzie otwarte i chtonne.

4 Wyobraz sobie, ze twdj umyst jest jeziorem. Twoje niespokojne mysli sg falami popychanymi przez
wiatr wiejgcy po powierzchni.

ZMOW O WSPOLCZUCIE

Wymawiana tak, jak jest pisana, Om Mani Padme Hum, jedna z najpopularniejszych mantr na Swiecie,
ma na celu wzbudzenie wspétczucia. Wiele oséb zacznie to mowic i przejdzie do $piewania, formutujac
witasng melodie. W przyblizeniu oznacza to: , Kiedy serce i umyst tgczg sity i faczg wysitki, wszystko jest
mozliwe”. Zatem kiedykolwiek bedziesz potrzebowaé odrobiny mantry, sprébuj powiedzie¢, a
nastepnie intonowac (lub $piewac): Om Mani Padme Hum... Om Mani Padme Hum. Koncepcja jogi
zwana Naad utrzymuje, ze podniebienie ma osiemdziesigt cztery punkty meridianowe (zlokalizowane
wzdtuz kanatdw energetycznych), ktére moga by¢ pobudzone, gdy jezyk je uderza, na przyktad podczas
mowienia. Wedtug Naada punkty potudnika stymulujg podwzgdrze mézgu, ktére stymuluje szyszynke,



ktéra stymuluje przysadke mdzgowa. Przysadka mézgowa i caty uktad gruczotéw odgrywaja role w
doswiadczaniu emocji i osigganiu btogosci; to potaczenie oznacza, ze brzmienie stowa (i meridian, w
ktéry uderza jezyk podczas wypowiadania stowa) jest tak samo wazne, jak znaczenie stowa. Przez
tysigce lat, jogini stworzyli mantry majgce na celu uderzanie w meridiany, co uftatwi osiggniecie stanu
medytacyjnego. Om Mani Padme Hum!

Cwiczenia oddechowe Oddech Lwa w jodze stymulujg nerwy, zmysty i umyst oraz energetyzuja uktad
odpornosciowy. Jest takie niesamowicie od$wiezajacy i pomocny w fagodzeniu stresu. Unikaj tego
oddechu, jesli doznates niedawnego lub przewlektego urazu kolan, twarzy, szyi lub jezyka.

1 Usigdz w wygodnej pozycji. Opus¢ ciezar ciata na posladki i siegnij do czubka gtowy, aby wydtuzy¢
kregostup. Poswie¢ chwile na rozluznienie ciata.

2 Zamknij usta i zauwaz, jak oddech wptywa i wyptywa przez nozdrza. Pozwdl, aby stato sie to stabilne
i rytmiczne.

3 Potdz dtonie na udach z roztozonymi palcami.

4 Wez gteboki wdech przez nos, wciggajac brzuch do wewnatrz i wypchnij klatke piersiowa do przodu,
wyginajgc gorng czes¢ plecéw. Unies brode, otworz szeroko oczy i spéjrz w gére, na miejsce pomiedzy
brwiami.

5 Otworz usta i wystaw jezyk. Rozciggnij czubek jezyka w kierunku brody i powoli wypus¢ caty oddech,
szepczac gtosno, mocny dZzwiek Haaaa.

6 Powtodrz kroki 4 i 5 cztery do szesSciu razy. Nastepnie zatrzymaj sie i zrelaksuj.

SKORZYSTAJ Z MASAZU PItKAMI TENISOWYMI

1 Potéz sie na macie do jogi.

2 Umie$é zuzyta pitke tenisowg pod plecami, pomiedzy kregostupem a lewgq fopatka.

3 Zegnij lewe kolano, umieszczajac stope blisko posladkéw.

4 Wykonaj wdech i opus¢ rece po bokach.

5 Wykonaj wydech i pozwdl, aby ciezar ciata powoli opadt na pitke tenisowa.

6 Nacisnij lewa stope, aby przetoczy¢ plecy o kilka cali w gére i w dét nad pitka.

7 Znajdz najdelikatniejszy wezet i pozwdl swojemu ciatu opasc na pitke. Powiedz (lub jecz) Ochhhh.
MYJ NACZYNIA RECZNIE

Uwazne wykonywanie obowigzkdw domowych moze byé rodzajem medytacji, zwtaszcza po dtugim
dniu. Catkowite skupienie sie na zadaniu recznym, zwtaszcza takim, ktére przynosi korzysci Tobie i
Twojemu domowi, moze by¢ przyjemne. Zmywanie naczyn jest doskonatym przyktadem czynnosci,
ktérg mozna wykonaé swiadomie. Napetnij zlew wodg z mydtem (staraj sie by¢ uwaznym klientem i
kupuj produkty pieknie pachngce i by¢ moze organiczne). Gdy zanurzysz dtonie w wodzie z mydtem,
rozkoszuj sie uczuciem ciepta. Nastepnie powoli umyj kazdg szklanke i naczynie, rezygnujac z checi
przyspieszenia procesu lub skupienia sie na zrobieniu ich wszystkich. Zamiast tego skup sie tylko na
jednym elemencie na raz. Docen swoje naczynia, starannie ustawiajac je na stojaku na naczynia, aby
wyschty na powietrzu.



ODtOZ TELEFON

Poswieé¢ chwile na podsumowanie wykorzystania technologii. Czy jest jedna prosta zmiana, ktorg
mozesz wprowadzié, ktéra pomoze Ci by¢ bardziej Swiadomym tego, jak i kiedy wchodzisz w interakcje
z ekranami? Mozliwosci obejmuja:

* Wytgczanie powiadomien push.

* Korzystanie ze starego budzika zamiast telefonu.

* Wytacz wszystkie urzadzenia co najmniej trzydziesci minut przed snem.
* Decydowanie o tym, co zrobisz przed sprawdzeniem telefonu,

takie jak wziecie trzech oddechéw lub wykonanie dziesieciu podskokow.

Wybierz tylko jedna taktyke, do ktdrej mozesz sie zastosowaé. Chcesz nastawic sie na sukces — zbyt
wiele zasad moze sprawic, ze poczujesz sie oniesmielony i pozbawiony motywacji.

OTRZASNAC SIE Z NIEGO

Czasami, gdy stres lub negatywno$¢ po prostu nie znikajg, mozesz sie ich pozby¢, dostownie potrzasajac
(lub rzucajac lub wymachujac) nimi z ciata. Dziatania fizyczne mogg by¢ bardzo obecnym i skutecznym
sposobem wprowadzenia zmian, ktore chcesz wprowadzi¢. To $wietne, krétkie ¢wiczenie, dzieki
ktéremu otrzasniesz sie z negatywnosci i zyskasz miejsce na spokd;j.

1 Stan tam, gdzie jeste$ i poczuj stopy mocno na ziemi.
2 Podnos jedng stope na raz i potrzgsaj nogg podczas wdechu

zréb wydech trzy razy na kazda noge. Jesli utrzymanie réwnowagi sprawia Ci trudnos¢, trzymaj sie
oparcia krzesta, aby nie upasé.

3 Po potrzasnieciu obiema nogami, potrzasnij ramionami na trzy dtugie oddechy.

Malas to koraliki w liczbie 108 nawleczone na petelke. Jest to swieta liczba w tradycji jogiczne;.
Koraliki Mala wykonane s3 z r6znych materiatéw, w tym drewna, kamieni szlachetnych i krysztatow.
Kiedy napetnisz je btogostawieristwami i modlitwami, twoje male utrzymaja te wibracje.

1 Przyjmij wygodna pozycje do medytacji w spokojnym miejscu.

2 Wybierz mantre. Moze to by¢ dowolne zdanie, ktére ma dla Ciebie moc. Najbardziej podstawowa
mantrg jest Om.

3 Zacznij od koralika obok koralika ,,guru”, czyli koralika przy supetku. Przytrzymaj pierwszy koralik
miedzy kciukiem a srodkowym palcem. Przesuwaj koraliki pomiedzy tymi dwoma palcami, jeden po
drugim; przy kazdym koraliku powtdrz wybrang mantre.

4 Kiedy przepuscisz kazdy koralik przez palce i dotrzesz do koralika guru, wykonates 108 powtdrzen
mantry. Nie przechodz i nie uzywaj koralika guru. Zamiast tego mozesz wykonac¢ kolejng runde,
przesuwajgc koraliki miedzy palcami w przeciwnym kierunku.



5. Po zakonczeniu medytacji przez wybrang liczbe rund zatrzymaj sie i zintegruj doswiadczenie. Pozwal,
aby efekty medytacji rezonowaty w Tobie.

CIESZ SIE SPOKOJNYM CZASEM

Jesli zawsze masz wigczony telewizor lub radio albo zawsze zasypiasz przy telewizorze lub muzyce,
prawdopodobnie masz nawyk hatasowania. Hatas moze tymczasowo zamaskowaé Twojg samotnos¢
lub nerwowos¢. Moze uspokoi¢ niespokojny umyst lub odwréci¢ uwage zmartwionego umystu. Ciggty
hatas moze przyniesc ulge, ale jesli pogarsza twojg zdolnos$¢ myslenia i dziatania tak dobrze, jak mogtes,
lub jesli powstrzymuje cie od konfrontacji ze stresem i samym sobg, nadszedt czas, aby zrobi¢ troche
miejsca na cisze w domu. Twoje zycie. Nadmierny hatas jest stresujgcy dla ciata i umystu. Daj sobie
chwile wytchnienia i pozwdl sobie na cisze przynajmniej przez dziesie¢ minut kazdego dnia.

RZEZB Z PLAY-DOH

Jako dziecko prawdopodobnie spedzates wiecej czasu na Sciskaniu i zgniataniu Play-Doh niz na
tworzeniu rzezb. Pachniato zabawnie, ale byto na swdj sposdb magiczne. Teraz, gdy jestes juz troche
starszy, nadal mozesz bawié sie lepieniem Play-Doh w zwierzeta z dzungli lub kwiaty i fagodzié stres
podczas pracy z ciastem. Kup kilka stoikdw i stwdrz cudowng rzezbe. Mozesz tez przygotowac wtasne
ciasto, tgczac make, wode, sdl, olej roslinny i odrobine barwnika spozywczego.

Wspoltczesne zycie jest petne stresujgcego, zakidcajacego spokdj hatasu — od uporczywych
diwiekow elektronicznych naszych komputeréw i smartfonéw, przez pikanie kuchenki
mikrofalowej, po hatas ruchu ulicznego na ulicach miast. Zamiast préobowa¢ blokowaé wszelkie
dzwieki (co jest nienaturalne i moze wywotaé negatywne epizody), uzyj tej medytacji, aby okresli¢,
ile dzwiekdw chcesz ustyszec i by¢ w stanie przyjac je spokojnie i z przyjemnoscia.

1 Przyjmij najwygodniejszg pozycje do medytacji, zamknij oczy. Zacznij stuchac.

2 Zacznij od najdalszych dzwiekdw, jakie potrafisz zidentyfikowaé. Na przykfad, jesli ustyszysz wode
ptynaca z kranu w korytarzu, stuchaj jej, wykluczajgc wszystko inne. Celem jest styszenie tylko odgtosu
kranu i niczego wiece;j.

3 Teraz przejdz do nastepnego dzwieku, ktory pojawi sie blizej ciebie. Na przyktad, jesli styszysz wiatr
wiejgcy w okno pokoju, w ktérym sie znajdujesz, postuchaj go i wyklucz wszystko inne.

4 Kontynuuj stuchanie dzwiekow, ktére sg coraz blizej Ciebie. Zakoricz dZzwiekiem oddechu i bicia serca.

5 Otwdrz oczy i zacznij od nowa stucha¢ dzwiekéw swojego codziennego zycia.

Bez wzgledu na to, dokad idziesz, mozesz wykorzysta¢ ten czas jako okazje do medytacji w trakcie
spaceru, aby zapewnié sobie odrobine spokoju w ciggu dnia. Pamietaj, ze nie masz celu, po prostu
idziesz... to wszystko. Kiedy idziesz, pozbadz sie wszelkich zmartwien i obaw. Zachowaj usmiech na
twarzy. Zwolnij spacer do spaceru. To nie jest chodzenie z moca.

Patrz na rzeczy tak, jakby$ widziat je po raz pierwszy, jakbys byt Slepy przez cate zycie, a teraz widzisz.
Zwrd¢ uwage na cate piekno, ktére widzisz, od chmur na niebie po zyty na lisciu, i naprawde przyjrzyj
sie wszystkiemu, wyrzekajac sie wszelkiej oceny. Pozbgdz sie koniecznosci docierania gdziekolwiek i po
prostu skup sie na cieszeniu sie procesem chodzenia w otoczeniu $wiatta, powietrza i piekna. Aby
zachowad charakter medytacyjny, pamietaj o ciggtym skupianiu uwagi na swojej postawie i oddechu.



Zauwaz, jak spokojny i cichy stat sie twdj umyst, i zapamietaj to uczucie, aby méc do niego wrdci¢, gdy
sprawy zaczng nabierac predkosci.

CZYNIJ) TAK HUM CHANT O POKOJ

Spiew So Hum to tradycyjna pieén, ktéra ma odzwierciedla¢ dzwiek Twojego oddechu — So: wdech,
Num: wydech.

1 Usiagdz ze skrzyzowanymi nogami, z prostym kregostupem i dtorimi opartymi do gory i otwartymi na
kolanach. Lub usiagdZ w dowolnej wygodnej pozycji, ktdrg mozesz utrzymaé przez chwile.

2 Zamknij oczy i skup swojg uwage na punkcie pomiedzy brwiami; nie napinaj sie.
3 Pomysl o stowach ,, Tak” podczas wdechu i ,,Buczenie” podczas wydechu.

4 Skoncentruj swoj umyst na punkcie pomiedzy brwiami (czakra trzeciego oka) i na oddechu.

Ta obserwacja oddechu juz po kilku minutach uspokoi uktad nerwowy i przyniesie uczucie spokoju.
Zamknij oczy. Zamknij buzie. Poswiec kilka minut, aby zwréci¢ uwage na swoj oddech.

1 Zwrdé¢ uwage na dtugosé kazdego wdechu.

2 Zwrd¢ uwage na kierunek oddechu. Czy podczas wdechu czujesz, jak oddech wypetnia ptuca i
powoduje rozszerzanie sie brzucha? Czy czujesz, jak oddech wchodzi do nosa i chfodzi wnetrze, a
nastepnie przechodzi w dét do ptuc?

3. Po sprowadzeniu catej tej Swiadomosci do oddechu takim, jakim jest, powoli zacznij wdycha¢ dtuzej
i gtebiej. Kazdy wdech powinien trwac okoto pieciu lub szesciu sekund, a wydech powinien trwac tyle
samo.

4 Przytdz prawa reke do brzucha. Oddychaj gteboko (pieé lub szes¢ sekund), wciggajac powietrze, az
brzuch dotknie dtoni. Podczas wydechu pozwél pepkowi opasé, az dotknie kregostupa.

PAMIETAJ, ZE MASZ KONTROLE

Osoby niespokojne lub zestresowane czesto mogg czu¢ sie uwiezione przez sytuacje zyciowe. Jesli
czujesz, ze utknates, sprébuj tego ¢wiczenia.

Wyrecytuj nastepujgce zdanie:
Wybdr to wolnosé.
Wybieram

W puste miejsce wpisz wzmacniajgce oswiadczenie. Na przyktad zamiast mowic ,,Musze i$¢ do pracy”,
zamiast tego powiedz ,Decyduje sie i$¢ do pracy”. Nastepnie dodaj, jakie korzysci daje ci ten wybor:
,Dzieki pracy moge sobie pozwolié¢ na tadne miejsce do zycia, dobre jedzenie i hobby, ktdre sprawia mi
rados¢”. To sformutowanie dodaje Ci wiecej energii i stawia Cie z powrotem na fotelu kierowcy jako
wspottworcy Twoich doswiadczen zyciowych, a takze pomaga Cie uspokoic i uspokoi¢, gdy czujesz sie
bezsilny.

STWORZ RYTUAL

Mozesz odeprzec stres, tworzac rytuat, ktory Cie odzywia i ktéry wykonujesz kazdego dnia, nawet jesli
znajdziesz tylko pie¢ minut. Moze to by¢ przycinanie kwiatéw w ogrodzie, delektowanie sie szklankg



lemoniady, siedzac na podwdérku, lub przegladanie Internetu w celu znalezienia przepisu, ktérego nie
mozesz sie doczekac. Moze to by¢ absolutnie wszystko, co sprawi Ci przyjemno$é, pod warunkiem, ze
bedzie Ci przypomina¢, ze Ty tez potrzebujesz odrobiny rozpieszczania.

Mozesz sprawié, ze Twdj prysznic bedzie jeszcze spokojniejszy, czynigc go uwaznym prysznicem.
Oczy$¢ swdj umyst ze wszelkich rozpraszaczy i jasno okre$l swojg intencje: ,,Porzucam wszystkie
zmartwienia i skupiam sie na ciele i zmystach”.

1 Zatrzymaj sie na kilka minut, pozwalajgc wodzie sptywac po Tobie, wyciszajac wszystkie mysli i
doswiadczajgc odmtadzajgcej mocy cieptej wody.

2 Skieruj swojg uwage na swoje uczucia. Wdychaj relaks i wydychaj frustracje. Zauwaz, jak zmartwienia
znikajg i jakie to uczucie, gdy napiecie miesni ustepuje.

3 Zwrdc¢ uwage na swoje zmysty: poczuj zapach mydta lub szamponu i poczuj szorstkg konsystencje
szczoteczki do szorowania. Pozwdl, aby zapachy i tekstury przywotywaty przyjemne wspomnienia.
Stuchaj wody sptywajgcej kaskadg po Twojej gtowie i wtosach.

4 Pod koniec prysznica wez kilka naprawde gtebokich oddechéw, wymawiajgc ahhhhhh na wydechu.

5 Podczas wychodzenia skup sie na wrazeniach. Zwré¢ uwage na fakture recznika, ktérego uzywasz do
wycierania sie. Zwré¢ uwage, jak wchtania wode i jak czysta jest Twoja sucha skdra po kontakcie z
recznikiem.

Cobra Pose to swietna energetyzujgca pozycja jogi na srodek dnia.

1 Stan twarzg do Sciany. Potéz dtonie na wysokosci ramion i docisnij je do $ciany. Roztdz palce, czujac,
jak dociskaja je do Sciany, i przybliz tokcie do klatki piersiowej.

2 Pochyl sie do przodu, az cate ciato zostanie docisniete do Sciany, a czoto oparte o $ciane. Wez kilka
oddechoéw z zamknietymi oczami. Zréb wdech i mocno docisnij biodra. Zréb wydech i unie$ centrum
serca, jakbys chciat je wypchna¢ w strone sufitu.

3 Wez kilka oddechéw, a nastepnie na wydechu przytdz czoto z powrotem do sciany.
STWORZ WEASNE SANKTUARIUM

Kiedy masz pracowity dzien, znalezienie spokojnej chwili w dowolnym miejscu moze wydawac sie
niemozliwe. Ta medytacja przypomina ci, ze gdziekolwiek sie udasz, nosisz w sobie sanktuarium
spokoju.

1 Usigdz prosto z zamknietymi oczami. Zacznij od gtebokiego oddychania, koncentrujac swojg
Swiadomos¢ miedzy oczami.

2 Stopniowo przesuwaj swoj srodek swiadomosci w dét, az spocznie na srodku klatki piersiowej. Teraz
zacznij widzie¢ te przestrzen. Mozesz wyczu¢ ciemnos$¢ lub mozesz wizualizowaé swoje serce i ptuca
rozszerzajace sie i kurczace.

3 Teraz pozwdl, aby ten obszar wypetnit sie biatym Swiattem z odcieniem fioletu. Wyobraz sobie to
Swiatto jako site réwnowazacg stowa i obrazy w twojej glowie, tak jak storice przebija sie przez
deszczowe chmury po burzy. Wzmocnij te wewnetrzng wizje, az $wiatto stanie sie niezwykle potezne.



4. Gdy wizualizacja bedzie juz ugruntowana, przestan probowac jg $wiadomie tworzyé. Wré¢ do
prostego obserwowania. Uswiadom sobie, ze swiatto i ciemnos¢ a

WYCIAGNI) DRAMAT

Dramat interpersonalny powstaje na skutek konfliktu, niepewnosci i bélu i moze stanowié ogromna
przeszkode na drodze do spokojnej i spokojnej egzystencji, szczegdlnie jesli zostaniesz wciggniety w
walke. By¢ moze zyjesz w rodzinie, w ktorej plotki i konflikty sg powszechne. A moze Twoje srodowisko
pracy jest takie. Tego typu dynamika w rodzinie i/lub pracy moze by¢ dos$¢ napieta. Probujgc poradzic¢
sobie z t3 sytuacjg, mozesz zosta¢ zmuszony do oderwania sie od tego wszystkiego. Moze to do
pewnego stopnia zadziataé, ale wyciszenie sie lub odejscie to tylko czes¢ procesu. Postrzegaj siebie jako
osobe neutralng wobec tego, co sie dzieje. Oznacza to, ze dramat nie ma na ciebie wptywu w zaden
sposdb. Innymi stowy, mozesz obserwowaé, nie dajgc sie wciggnaé.

WYJDZ

Niezaleznie od tego, czy wychodzisz z mieszkania, czy idziesz na spotkanie w pracy, wykorzystaj kazdg
przypadkows i cenng cisze w ciggu dnia na medytacje.

1 I1dac, wyobraz sobie pytanie lub problem, nad ktérym utknates.
2 Wyobraz sobie to jako labirynt i pomysl o sobie, ze idziesz w strone centrum.
3 Pielegnuj wdziecznos¢. Z kazdym krokiem moéw szczerze ,,jestem wdzieczny”.

4 Skoncentruj sie na wykonywaniu bardzo powolnych krokéw. Gdy pojawig sie mysli niezwigzane z
twoim skupieniem, pozwdl im odejsé.

5 Gdy pojawig sie pomocne mysli, wyrazaj za nie wdziecznos¢. Kontynuuj marsz, az znajdziesz
rozwigzanie lub dopdki umyst nie uspokoi sie na tyle, ze bedziesz mdgt usigsc i zabrac sie do pracy.

PODNIES TWARZ DO StONCA

Pomysl o tym, jak dobrze sie czujesz po siedzeniu (nawet krétko) na storicu. Jesli pracujesz lub
mieszkasz w srodowisku pod wysokim cisnieniem lub w negatywnym otoczeniu, rozwaz poswiecenie
czasu na wyjscie na kilka minut dziennie na zewnatrz (szczegdlnie, jesli jest stonecznie). Kiedy to
zrobisz, poswiec chwile, aby wyrazi¢ wdziecznos¢ storicu za dostarczenie ci $wiatta i ciepta oraz za
podzielenie sie z tobg swojg energia.

KOLOR

Jako dziecko prawdopodobnie spedzates wiele godzin na kolorowaniu markerami, kredkami i
kredkami. Pamietasz, jak bardzo starate$ sie utrzymaé w granicach linii? Teraz, gdy jeste$ dorosty,
mozesz odpoczac i nie martwic¢ sie tak bardzo o granice. Aktywnos¢ twdrcza to Swietny sposéb na
wyciszenie umystu i skupienie energii. Wiec idZ i kup swoje ulubione przybory do kolorowania, a
poniewaz ta rozrywka stata sie popularna wsrdd oséb w kazdym wieku, znajdziesz mnéstwo
kolorowanek przeznaczonych dla dorostych. Spedz popotudnie kolorujac; robigc to, lezgc na zywych
podtogach w pokoju, tak jak robites to, gdy bytes maty, zawsze jest opcja.

ZROB POZYCIJE SZEWCA

Wspaniatg pozycjq jogi dla relaksu jest pozycja szewca. Ta pozycja wzieta swojg nazwe od pozycji, ktorg
tradycyjnie przyjmowali szewcy w Indiach podczas pracy. Zaprojektowana, aby otworzyé biodra i
uwolni¢ napiecie, Cobbler's Pose to wspaniaty sposdb na odpoczynek. Mozesz to zrobi¢ w dowolnym
momencie, ale jest to szczegdlnie skuteczne, gdy robisz to w tdzku pod koniec dnia.



1 Na poczatek potdz sie w tdzku na plecach.

2 Zegnij kolana, przyblizajgc stopy do bioder, a nastepnie rozchyl kolana na boki. Aby pozycja byta
wygodniejsza, mozesz podtozy¢ poduszke pod kazde kolano.

3 W tej pozycji mozesz czytac ksigzke (upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo $wiatta do czytania) lub
po prostu pozostan w tej pozycji przez kilka minut w ciemnosci, zanim zasniesz.

ZROB MEDYTACJE METTA

Kiedy skupisz sie na mitujacej zyczliwosci wobec siebie i innych, niepokdj i strach nie beda juz
dominowaé¢ w twoich uczuciach. Praktyke te nazywa sie medytacjg metta, w ktérej koncentrujesz
swojg energie na wysyfaniu wspotczucia sobie i innym ludziom.

1 Zamknij oczy; skieruj swojg uwage do srodka, do osrodka serca. Wyobraz sobie swoje czute serce i
powiedz sobie: ,,0bym byt odwazny, madry i szczesliwy”. Powtdrz to kilka razy w myslach.

2 Nastepnie pomysl o osobie, ktdrg kochasz, ktérej odwage i wspdtczucie podziwiasz. Wyobraz sobie
te osobe w myslach i powiedz: ,Badz odwazny, madry i szczesliwy”.

3 Nastepnie wyobraz sobie osobe, ktérg uwazasz za wyzwanie lub trudng, i zwrd¢ sie do tej osoby w
ten sam sposdéb: ,Bgdz odwazny, madry i szczesliwy”.

Dzieki tej prostej medytacji mozesz zaczerpna¢ z ziemi spokdj i cisze. Wyprobuj lezac na plecach na
macie do jogi lub na ztozonym kocu na ziemi.

1 Potéz sie na plecach z dtugim kregostupem, nogami wyprostowanymi i ramionami opartymi po
bokach.

2. Uwolnij swoje zmartwienia, stres i napiecie i oddaj je mocy ziemi.

3 Wez wdech i wizualizuj fale spokojnej energii wptywajgce do kregostupa i promieniujgce do
wszystkich czesci ciata.

4 Zréb wydech, czujgc wdziecznos$é, wizualizujac, jak cata ta energia wsigka z powrotem w ziemie.
ZAPISZ SIE NA ZAJECIA JOGI

Zajecia jogi majg wiele réznych smakdw: niektére majg charakter regenerujacy, a inne powodujg
pocenie sie. Ale wszystkie one pomagajg ci wzmocnié potgczenie z ciatem i energig, co jest tak wazne,
aby zachowac rezerwe wewnetrznego spokoju. Nie powinienes$ bac sie jogi — mozesz zaczg¢ powoli,
doskonali¢ technike, rozciggajac i wzmacniajagc miesnie, a takze nauczy¢ sie prawidtowego wyczucia
wszystkich pozycji. Nie spiesz sie, aby osiggngé ,idealng” poze i natychmiast koryguj zte nawyki
zwigzane z postawa. Dotarcie tu, gdzie jeste$ dzisiaj, zajeto ci cate zycie. Jedna lekcja jogi tego nie
zmieni. W jodze bycie obecnym w kazdym momencie podrdzy jest wazniejsze niz jej cel —i jest tez o
wiele bardziej interesujgce!

PRZEPROWADZ NAJPROSTSZA MEDYTACJE

Medytacja polega na skupieniu umystu i skupieniu sie na oddechu. Mozesz medytowaé¢ w dowolnym
miejscu i czasie, szczegdlnie jesli zachowasz prostote. Wyprdbuj te prostg medytacje, aby uspokoic
umyst, gdy czujesz sie zestresowany. Wszystko, co musisz zrobi¢, to podgzac za oddechem i zakotwiczy¢
go w stowie lub frazie.



1 Wez wdech i powiedz sobie cicho: ,,POKO)”.
2 Zréb wydech i powiedz sobie cicho: ,,RELAKS”.

Wdech... Spokdj. Wydech... Zrelaksuj sie. Nie miej zadnego planu —tylko oddech. Wydaje sie to prawie
zbyt proste, ale wyniki mogg by¢ znaczgce w postaci uwolnienia stresu, spowolnienia i skupienia sie.

KtAM SIE W SAVASANIE

Drzemka w pozycji jogi Savasana moze przypomnie¢ Ci o koniecznosci zachowania uwaznosci podczas
relaksu i odswiezania sie.

1 Opusé ramiona prosto po bokach. Jesli jest Ci zimno, przybliz rece do ciata, a jesli jest Ci ciepto, odsun
dtonie na kilka cali lub wiecej od bokdéw. Jesli chcesz, mozesz przykry¢ sie miekkim kocem.

2 Kiedy poczujesz sie wypoczety (lub gdy muzyka lub minutnik poinformuje Cie, ze czas sie skonczyt),
przewrdc sie na bok, podnies sie powoli, zatrzymaj sie na kilka gtebokich, oczyszczajgcych oddechéw,
a nastepnie otwodrz oczy.

Gdzie jest Twoja przestrzen oddechowa? Gdzie czujesz sie najlepiej? Jaka pora dnia jest dla Ciebie
najspokojniejsza? Zastanow sie, gdzie i kiedy moiesz poswieci¢c chwile, z dala od wszelkich
rozpraszaczy i oddychac.

Jesli nie masz jeszcze wyznaczonego miejsca, poszukaj takiego, w ktérym mozesz zaczgc trenowad swoj
mozg, aby kojarzyt sie ze spokojem. Zastandw sie nad poswieceniem chwili na spacer na Swiezym
powietrzu. Bgdz ciekawy przestrzeni do oddychania wokét ciebie. By¢ moze zauwazysz drzewo, stopien
na ganku lub okreslong sciezke. Przestrzenig do oddychania moze by¢ takze specjalna przestrzen w
domu, w ktérej mozesz ograniczy¢ czynniki rozpraszajgce (takie jak hatas telewizora, powiadomienia
telefoniczne, nowe e-maile lub zaktdcenia ze strony cztonkdw rodziny). Takim miejscem moze by¢ cichy
zakatek sypialni, $ciezka na zewnatrz, krzesto lub miejsce przy kuchennym stole, z ktérego przez okno
wyraznie widac ptaki, albo gdziekolwiek indziej, gdzie mozna znalez¢ chwile na oddech. Znajdz czas,
aby kazdego dnia spedzi¢ przynajmniej kilka minut w przestrzeni oddechowej.

ZDRZEMNAC SIE

Jesli ostatnia drzemka miata miejsce dwadziescia, trzydziesci lat temu, dzisiaj poswiec troche czasu na
krotkg drzemke. Udowodniono, ze krdtka trzydziestominutowa drzemka w potudnie zmniejsza stres,
utatwia nauke i poprawia zdrowie. Moze to by¢ trudne, jesli jestes w pracy, ale udowodniono, ze nawet
zamkniecie oczu na pie¢ minut w biurze fagodzi stres i dodaje energii. Te kilka chwil pomoze Ci sie
rozpakowac i da¢ Twojemu ciatu potrzebny odpoczynek, na jaki zastuguje. Uwazaj, aby nie drzemac
dtuzej niz godzine, poniewaz tego wieczoru mozesz miec trudnosci z zasypianiem.

TUPAC!

Tupanie nogami to Swietny sposéb na uziemienie energii i stworzenie poczucia spokoju i stabilnosci.
Jesli czujesz, ze niesiesz ze sobg duzo negatywnej, zestresowanej energii, odrzuc¢ jg! Jesli wyjdziesz na
zewnatrz, zostawisz tam energie

USTAL INTENCJE

Intencja jest jak pole sitowe, ktére ustawiasz wokdt swoich mysli — zapewniajgc skupienie, ktdre
powstrzymuje umyst od wirowania w wielu kierunkach. Aby ustawi¢ taki dla siebie, utwdrz proste
oswiadczenie o tym, kim chcesz by¢ (nie przywigzuj sie zbytnio do konkretnego rezultatu, w



przeciwnym razie Twoja podswiadomos¢ moze tego nie kupic). Oto kilka przyktadow intencji, ktore
mozesz sobie ustawic:

Dzi$ pozostane ciekawy, kiedy stane przed wyzwaniem.

W kazdej sytuacji bede szukac¢ dobra.

Znajde okazje do czynienia dobra.

llekro¢ sytuacja stanie sie stresujgca, bede miat bezpieczng przystan, do ktérej bede mdgt wrdcié.
ODDYCHAJ

Sita zyciowa, czyli zywa energia, tgczy sie ze wszystkim, co istnieje i podtrzymuje nasz oddech zycia.
Ponizsze ¢wiczenie pomoze otworzy¢ kanaty sity zyciowej. Skoncentrowanie sie na oddechu moze
pozwoli¢ ci pozby¢ sie niepokojéw i obaw, ktdre sprawiajg, ze twdj oddech jest ptytki. Pomaga ci
fizycznie uwolni¢ sie od napiecia i zapewnia mentalny punkt skupienia, dzieki ktéremu mozesz
zachowac spokad;j.

1 Usiadz prosto z wyprostowanym kregostupem.
2 Otworz usta, rozluznij szczeke, wystaw jezyk i dyszaj jak pies.

3 Kontynuuj przez kilka minut. Te wdechy i wydechy otworza Twdj brzuch i oczyszcza kanaty
energetyczne od podstawy kregostupa do strun gtosowych w gardle.



