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    Scottowi, który definitywnie ocalił moje zdrowe zmysły.

  


  Podziękowania


  Być może wyda się to dziwne, ale pierwsze słowa podziękowania kieruję do Olivera Stone'a, reżysera, i Alana Parkera, autora scenariusza do filmu Midnight Express — dzięki któremu po raz pierwszy zetknęłam się z jogą. Oglądając scenę, w której główny bohater wita słońce, pomyślałam, że skoro joga pomaga ludziom przetrwać w tureckim więzieniu, to może sprawić, że również i ja poczuję się… jakoś tak, wtedy jeszcze nie miałam pojęcia jak, ale wiedziałam, że z jogą będzie mi lepiej. Jedna scena obejrzana trzynaście lat temu skierowała mnie na ścieżkę prowadzącą ostatecznie do powstania tej książki.


  Ogromne podziękowania dla Mary Norris, Lary Asher i Imee Curiel z magazynu "Skirt"! Za wiarę w ten projekt i we mnie, a także za pomoc w płynnym przejściu przez cały proces publikacji książki. Dziękuję mojej agentce Stephanie Kip Rostan, która wspierała moje pomysły związane z książką i okazała się niezawodnym poplecznikiem. Podziękowania kieruję też do Marian Lizzi, za dodawanie mi otuchy we właściwych momentach i zachęcanie do dalszego poszukiwania wydawcy, kiedy brakowało mi już do tego sił. Najszczersze podziękowania dla MP Dunleavey i Amy Paturel za uważne czytanie pierwszych wersji rękopisu oraz dostarczanie trafnych sugestii.


  Nie chcę nawet myśleć o tym, czym byłoby moje pisarstwo bez wsparcia licznej grupy kolegów i koleżanek po fachu. Zawsze chętnie dzielą się ze mną swoją wiedzą, wsparciem, wybitnymi zdolnościami, darzą mnie sympatią; bez nich mój zawód byłby samotną podróżą, z nimi jest wspaniałą grupową wyprawą.


  Niekończące się podziękowania składam na ręce moich nauczycieli, zarówno tych z przeszłości, jak i obecnych, przede wszystkim Kristen Davis, Witolda Fitz-Simona i Deborah Wolk z Yogasana Center na Brooklynie. To oni pomogli mi zrozumieć, że subtelna korekta może przyczynić się do gruntownych zmian. Szczególne słowa uznania dla Witolda za jego wsparcie, sugestie i entuzjazm, jaki okazał w związku z tą książką. Gorące i być może najistotniejsze podziękowania kieruję do nauczycieli moich nauczycieli. Żadna z praktyk zawartych w tej książce nie byłaby dziś wciąż stosowana, gdyby kilka osób nie zgłębiło wiedzy z tej dziedziny i nie podzieliło się nią z innymi. Jeśli i Ty znajdziesz tutaj coś, co szczególnie Ci odpowiada (a mam wielką nadzieję, że tak właśnie będzie), przekaż swoją wiedzę dalej.


  
    Wstęp


    Natrętny odgłos dzwoniącego telefonu wyprowadza Cię z równowagi, właśnie dostałaś irytującego e-maila od kolegi z pracy, za dziesięć minut rozpocznie się ważne spotkanie, a Ty masz ściśnięty żołądek. Co robisz? Decydujesz się na dwugodzinną przerwę, by pójść na zajęcia z jogi? Zamawiasz masażystę? Wychylasz głębszego z flaszeczki schowanej w dolnej szufladzie biurka?


    W rzeczywistości masz dwie opcje do wyboru: a) ignorujesz bolesną sztywność karku, tłumisz rosnącą panikę łykiem kawy oraz resztkami ciasta z aneksu kuchennego i ruszasz do przodu, mając nadzieję, że spadek insulinowy nie nastąpi zbyt szybko; b) poświęcasz pół minuty na wykonanie łatwego ćwiczenia rozciągającego i rozluźniającego napięte mięśnie, ćwiczenia oddechowego uwalniającego stres z organizmu albo krótkiej techniki medytacyjnej uspokajającej kotłujące się myśli, tak abyś mogła pójść na spotkanie z jasnym umysłem i pełnym energii ciałem.


    Mówiąc krótko, możesz tkwić w nieszczęściu albo zrobić krok naprzód, by poczuć się lepiej. Co wybierasz?


    Wszyscy pragniemy poczuć się lepiej. To właśnie ta chęć powoduje, że sięgamy po niezdrowe jedzenie, mocną kawę i kieliszek (lub trzy kieliszki) czerwonego wina. Zbyt wiele jednak wiemy o zdrowiu, by wciąż usprawiedliwiać takie wybory, które są szybkim rozwiązaniem naszych problemów, ale na dłuższą metę skutkują uczuciem wyczerpania, drażliwością i ogólnym zachwianiem równowagi psychicznej. Problem polega na tym, że większość ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, jak łatwe jest dbanie o siebie, nawet podczas najbardziej uciążliwego, zagmatwanego i zabieganego dnia pracy.


    Na szczęście ludzkość doskonali podstawowe techniki pracy nad ciałem i umysłem już od tysięcy lat. Jogini, lekarze tradycyjnej medycyny chińskiej czy zielarze posiadają ogromne zasoby bardzo prostych rozwiązań i środków zaradczych, eliminujących wszelkie dolegliwości. Książka ta jest praktycznym poradnikiem propagującym starożytne ćwiczenia jogi, które można wykonywać nawet w najmniej dogodnym momencie dnia — bez turbanów, kadzideł czy dwutygodniowych wizyt w salonie spa. Celem tej książki jest zachęcenie Cię do tego, byś każdego dnia robiła kolejne kroki w kierunku osiągnięcia spokoju, odporności na przeciwieństwa losu i radości nawet w najbardziej chaotycznym okresie życia.


    Pewnie myślisz, że trudno Ci będzie znaleźć czas na wszystkie te ćwiczenia i zastanawiasz się, czy rzeczywiście odniosą skutek. Postaram się rozwiać Twoje obawy:

    


    
      Obawa numer 1:


      "Jestem zbyt zapracowana, by móc dodać choćby jedną czynność do mojej listy zajęć"

    

    


    Odpowiedź: Celowo wybrałam ćwiczenia, które działają również wtedy, kiedy są wykonywane tylko przez chwilę. (Oczywiście im dłużej, tym lepiej, jednak nawet odrobina lepszego samopoczucia jest lepsza niż nic).


    Jeśli zaproponowane przeze mnie pięciominutowe ćwiczenie będzie dla Ciebie zbyt długie i tylko zwiększy poziom stresu, poświęć na nie tylko minutę. Jeśli i minuta to za dużo, skróć ćwiczenie do trzydziestu sekund. Najważniejsze jest to, byś w ogóle je wykonała. Początkowo będziesz się koncentrować jedynie na uzyskaniu pożądanego efektu, przez co znajdziesz się na dobrej drodze do osiągnięcia właściwego rozluźnienia mięśni. Potem, kiedy stworzysz odpowiednie warunki, aby odprężyć ciało i umysł, z pewnością odnajdziesz w tym przyjemność i znajdziesz trochę więcej czasu, by poświęcić się ćwiczeniom. W końcu, gdy spostrzeżesz, jak bardzo pomagają Ci naturalne rozwiązania, którymi możesz zastąpić szkodliwe papierosy, słodycze czy napoje energetyzujące, prawdopodobnie zechcesz sięgać po nie coraz częściej i bardziej regularnie.

    


    
      Obawa numer 2:


      "Czy tak proste rozwiązania, jak te proponowane w książce, przynoszą rzeczywiście pożądane efekty?".

    

    


    Odpowiedź: Jeśli poświęcenie piętnastu sekund na przerwę i wzięcie głębszego oddechu pomaga Ci choć odrobinę w radzeniu sobie ze stresem, to gra jest warta świeczki. Zgodnie z Newtonowską zasadą bezwładności, mówiąc najprościej, ciało będące w ruchu ma tendencję do poruszania się, a ciało będące w spoczynku ma tendencję do pozostawania w bezruchu.


    Kierując się tą samą zasadą, można stwierdzić, że wykonanie najdrobniejszego gestu w celu poprawienia samopoczucia przyczynia się do ciągłych postępów. Z pewnością często zauważasz we własnym życiu odwrotny proces — samonapędzającą się spiralę prowadzącą w dół. Budzisz się rano i w drodze do łazienki uderzasz się w palec u nogi, wrzeszczysz z bólu i już jesteś rozdrażniona. W kuchni kaleczysz się w palec przy wkrajaniu banana do porannych płatków z mlekiem. Nie zdążyłaś jeszcze wyjść do pracy, a już jesteś wściekła. Jakby tego jeszcze było mało, po południu znajdujesz włożony za wycieraczkę samochodową mandat za parkowanie w niedozwolonym miejscu.


    Nie twierdzę, że zawsze trzeba się zachowywać jak wesołek i uśmiechać radośnie w obliczu każdej przeciwności losu. Niestety żadne z rozwiązań przedstawionych w tej książce, ani nawet połączenie kilku z nich, nie rozwiąże wszystkich Twoich problemów. (Przykro mi, jeśli okazałam się doręczycielem złych wieści, i zrozumiem, jeżeli zdecydujesz się odnieść książkę do księgarni i poprosić o zwrot pieniędzy). Po przeczytaniu tej publikacji i tak będziesz wściekła, gdy na kilka minut przed ważną prezentacją zepsuje Ci się komputer. Będziesz jednak umiała wybrać właściwy sposób reagowania na tego typu nieuchronne przeciwieństwa losu i sprawić, by nie rujnowały Ci reszty dnia. Jeśli tylko pozwolisz, na przykład wykonując proste, eliminujące napięcie ćwiczenie, by Twój umysł i Twoje ciało wyciszyły się na chwilę, tak że nie będziesz reagowała bez zastanowienia, to zwiększy się prawdopodobieństwo, że Twoja reakcja będzie łagodzić, a nie eskalować ewentualny problem. Odrobina praktyki pomoże Ci łatwiej pokonywać codzienne trudności. A kiedy to nastąpi, korzyści odczujesz w każdym aspekcie swojego życia — będziesz spać spokojniej, mieć więcej energii, staniesz się mniej podatna na wahania nastroju i ogólnie będziesz nieco bardziej cieszyć się życiem.

    


    
      Obawa numer 3:


      "W jaki sposób ćwiczenia fizyczne mogą wpłynąć na mój stan psychiczny?".

    

    


    Odpowiedź: Stres uważany jest za zjawisko ściśle związane z psychiką, jednak tak naprawdę jest on wynikiem serii procesów zachodzących w organizmie. Kiedy doświadczamy czegoś, co wywołuje w nas psychiczne lub emocjonalne napięcie, nasz organizm zaczyna wydzielać pewne hormony, między innymi adrenalinę, która przyczynia się do powstawania zmian fizjologicznych, w związku z czym pogarsza się nasze samopoczucie. Do wspomnianych zmian należą zwężenie dróg oddechowych, napięcie mięśni, spowolnienie procesu trawienia oraz przyspieszenie akcji serca. Wiele rozwiązań przedstawionych w tej książce pomaga w łagodzeniu tych objawów, co z kolei skutkuje odprężeniem i zredukowaniem przypływów negatywnych emocji, jak również prowadzi do uzyskania lepszego samopoczucia.


    O mnie


    Jestem dyplomowanym nauczycielem jogi, lecz nie jestem boginią jogi ani żadnym guru. Nie potrafię lewitować, kontrolować rytmu serca za pomocą silnej woli ani stać na rękach pośrodku pokoju (przynajmniej na razie).


    Jestem gorliwym uczniem szkoły jogi i poszukiwaczem prostych rozwiązań, które wszyscy możemy stosować, by polepszyć stan naszych umysłów, ciał i dusz. Korzystałam z technik opisanych w tej książce podczas wielu podróży po kraju, przy okazji tragicznych wydarzeń, w momentach gdy pracowałam ponad siły, a także w okresie macierzyństwa, który prawdopodobnie stanowił dla mnie największe dotychczas wyzwanie. Nauczyłam się tego, że nie zawsze z łatwością przychodzi nam stawianie dobrego samopoczucia na pierwszym miejscu, jednak jestem przekonana, że uczynienie nawet najdrobniejszego, najprostszego kroku naprzód może przynieść niezwykłe efekty. Z zapałem dzielę się zatem swoimi codziennymi odkryciami z ludźmi, którzy pragną stać się mniej wycieńczonymi, a bardziej spełnionymi osobami.


    W jaki sposób najlepiej wykorzystać tę książkę


    Ze względu na to, że książka ta ma być przydatna nawet w najbardziej gorącym momencie dnia, korzystanie z niej jest niezwykle proste. Jest uporządkowana tematycznie i przypomina formą książkę kucharską; zawiera zwięzłe instrukcje i opisy prostych ćwiczeń, które nazwałam "metodami" na bardzo konkretne przypadłości i sytuacje. Każda z metod zawiera listę elementów, określenie ilości potrzebnego czasu i odpowiednie wskazówki. Przy każdej metodzie znajduje się również odniesienie do innych sposobów, które można zastosować zamiast niej. Na przykład metoda pomagająca w zmniejszeniu bólu menstruacyjnego — polega ona na tym, aby siedząc na podłodze, pochylić tułów do przodu i oprzeć czoło na znajdującym się naprzeciw nas krześle — sprawdza się także przy bólach głowy, dlatego dołączyłam "Podparty skłon w przód na siedząco" do ustępu o nazwie "Metody alternatywne" w podrozdziale dotyczącym bólów głowy. Jeśli po wypróbowaniu kilku metod wciąż nie będziesz odczuwać ulgi, skorzystaj z tych właśnie alternatywnych rozwiązań.


    Kiedy znajdziesz się w niemiłej sytuacji, zajrzyj do indeksu znajdującego się na końcu książki, i kierując się nazwą zaistniałego problemu, odszukaj fragment zawierający daną metodę. Możesz też przeczytać cały rozdział, jeśli w Twoim życiu doszło akurat do nagromadzenia się kłopotów. Inny sposób to studiowanie konkretnej metody czy dwóch każdego dnia, tak by być przygotowaną na ewentualne problemy.


    Źródłem dalszej inspiracji niech będzie dla Ciebie także moja strona internetowa[1] MsMindbody.com, gdzie regularnie umieszczam felietony opisujące proste techniki, których stosowanie pomaga w dążeniu do uzyskiwania coraz lepszego samopoczucia.


    Otaczaj się troską i pamiętaj o głębokim oddechu.


    Kate

    


    
      [1] Strona w języku angielskim — przyp. tłum.

    

  


  
    Rozdział 1.

    W pracy


    Miejsce pracy jest najlepszym terenem do przeprowadzania prostych, redukujących stres ćwiczeń, gdyż jest to bez wątpienia jeden z najbardziej stresujących obszarów na Ziemi. To właśnie tam Twoja cierpliwość jest wystawiana na nieustanne próby, tam też oczekuje się od Ciebie, że będziesz zachowywać fason i profesjonalizm bez względu na okoliczności. Po prostu nie możesz, tak jak w domu, zacząć fukać, prychać, płakać czy zajrzeć do kieliszka, kiedy zbliża się chwila ważnego wystąpienia, Twój szef podciął Ci skrzydła lub gdy zepsuł Ci się komputer.


    Mam nadzieję, że po pewnym czasie stosowania technik polecanych przeze mnie w tym rozdziale będziesz umiała nieco się rozluźnić w pracy. Większość dnia spędzamy właśnie tam — zacznijmy zatem czerpać z tego przyjemność.


    [image: ]


    Rozmowa kwalifikacyjna


    To Twój wielki dzień. Dziś masz okazję zaprezentować swoje umiejętności oraz wyjątkową osobowość. Jeśli wszystko dobrze się ułoży, być może zdobędziesz pracę, która w dużym stopniu zmieni Twoje życie. Nadszedł zatem czas na rozpoczęcie gry. Pragniesz zaprezentować się z jak najlepszej strony i wprawić potencjalnych pracodawców w zachwyt swoją bystrością i pewnością siebie.


    Nie możesz jednak skupiać się tylko na sobie i na swoich celach, musisz również być otwarta i mieć chłonny umysł, by móc nie tylko pokazać cały swój potencjał, ale też zgromadzić jak najwięcej informacji o potencjalnym pracodawcy. Biorąc pod uwagę fakt, że zadałaś sobie wiele trudu, by przyjęto Cię do tej pracy, warto byś dowiedziała się, czy wysiłek był wart zachodu.


    [image: ]


    Przedstawione poniżej ćwiczenie pomoże Ci się wyciszyć i oczyścić umysł, tak byś stała się elokwentna, bystra i w lot pojęła, na czym będzie polegać praca na danym stanowisku. Wykonaj je przed wyjściem z domu, lub będąc już w samochodzie, zanim wyruszysz na miejsce spotkania z przyszłym pracodawcą.


    Metoda


    Naprzemienne oddychanie nosem


    Elementy


    Cisza,


    odosobnione miejsce.


    Czas


    Od jednej minuty do pięciu minut.
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    Instrukcje


    
      	Usiądź wygodnie z wyprostowanym kręgosłupem, na przykład na podłodze, ze skrzyżowanymi nogami i plecami opartymi o ścianę, albo na krześle o prostym oparciu, ze stopami postawionymi całą powierzchnią na podłodze.


      	Zegnij wskazujący i środkowy palec prawej ręki i przyłóż je do dłoni.


      	Skieruj prawą dłoń ku twarzy i umieść palec serdeczny po lewej stronie nosa, a kciuk po prawej stronie, nieco poniżej grzbietu nosa.


      	Lekko przyciśnij to miejsce kciukiem, by zablokować prawe nozdrze, jednocześnie weź głęboki oddech i wciągnij powietrze lewym.


      	Zwolnij kciuk i przyciśnij palec serdeczny, tak by zablokować lewy otwór nosowy; zrób wydech za pomocą prawego.


      	Pozostawiając palce w tej samej pozycji, wciągnij powietrze prawym nozdrzem.


      	Przyciśnij prawe nozdrze i zrób wydech lewym.


      	Powtarzaj te czynności, wdychaj i wydychaj powietrze na przemian prawym i lewym nozdrzem przez około pięć minut.


      	Zakończ ćwiczenie, wypuszczając powietrze lewym nozdrzem.


      	Przed powrotem do codziennych czynności wykonaj kilka zwykłych oddechów.

    


    Dodatkowe wskazówki


    
      	Ucisk powinien być łagodny, jedynie na tyle mocny, by tymczasowo zablokować przepływ powietrza.


      	Tempo wykonywania ćwiczenia powinno być równomierne i niespieszne — nie należy gwałtownie wciągać powietrza, jak gdyby był to nasz ostatni oddech.


      	Każdy wdech i wydech powinien trwać mniej więcej tyle samo. Można na przykład podczas każdego oddechu liczyć w myśli do czterech. Jeśli jednak okaże się to tylko dodatkowym elementem komplikującym ćwiczenie, pomiń tę czynność i po prostu postaraj się wykonać ćwiczenie jak najlepiej.


      	Ta technika jest przydatna zawsze wtedy, gdy musisz być jednocześnie skoncentrowana i rozluźniona. Na przykład kiedy chcesz poprosić szefa o podwyżkę, przeprowadzić trudną rozmowę, zająć się ważnym projektem czy obcować z kimś, kto wciąż wystawia Twoją cierpliwość na próby. Metoda ta jest efektywną bronią, którą każdy powinien mieć w swoim arsenale.

    


    Korzyści


    
      	Naprzemienne oddychanie nosem uaktywnia w równym stopniu obie półkule mózgu, przez co umożliwia korzystanie z całej gamy zdolności umysłowych, na przykład podczas rozmowy kwalifikacyjnej; możesz się zatem wykazać jednocześnie kreatywnością i logiką, intuicją i analitycznym sposobem myślenia, gorliwością i rozsądkiem.


      	Uważne, świadome oddychanie wycisza umysł i odpręża. Dzięki temu podczas rozmowy kwalifikacyjnej zdenerwowanie i związany język nie przeszkodzą Ci być sobą.


      	Chwilowe zablokowanie jednego z nozdrzy sprawia, że płuca pracują intensywniej niż zwykle. Wynik jest taki, że do organizmu dostarczana jest większa ilość tlenu, który łagodnie napełnia organizm energią. Możesz więc iść i porazić rozmówców swoją błyskotliwością.

    

    


    
      Metody alternatywne


      Ramiona w górę, pierś w górę. • Łączność z podłożem.

    

    


    Zbyt późna pobudka


    Ojej, nie usłyszałaś budzika, więc teraz musisz przygotować się do pracy i wyjść z domu w rekordowo krótkim czasie. Nie oszukujmy się, każdemu czasem zdarza się zaspać. Nie marnuj więc czasu na robienie sobie wyrzutów. Dramatyzowanie to luksus, na który może sobie pozwolić wyłącznie ktoś, kto nie ma żadnego zajęcia — czy widziałaś kiedykolwiek, żeby któryś z bohaterów opery mydlanej ciężko pracował?


    Najlepszą strategią w takiej sytuacji jest jak najszybsze doprowadzenie się do porządku; należy też poświęcić wystarczającą ilość czasu na to, by wyjść z domu ze wszystkim, co będzie nam w danym dniu potrzebne — włączając w to śniadanie w żołądku. Owszem, czas jest cenny. Nikt nie chciałby iść do pracy, wyglądając jak czupiradło, lepiej jednak po prostu związać włosy w kucyk i mieć pełny brzuch (a także terminarz, telefon i portfel w torebce), niż paradować w eleganckiej fryzurze, za to z burczącym żołądkiem i bez pieniędzy na obiad.


    Jeśli nie masz w zasięgu ręki elementów potrzebnych do przeprowadzenia ćwiczenia, możesz je zakupić praktycznie w każdym osiedlowym warzywniaku. Zanim wybije jedenasta, będziesz skakać z radości, że poświęciłaś kilka minut na zasilenie organizmu paliwem, którego potrzebuje.


    Metoda


    Treściwe i energetyzujące śniadanie (można je jeść w biegu)


    Elementy


    Jabłko albo gruszka,


    garść orzechów, na przykład migdałów lub nerkowców.


    Czas


    Dziewięćdziesiąt sekund na umycie i osuszenie owoców oraz wrzucenie orzechów do woreczka,


    pięć minut na zjedzenie.


    Instrukcja


    
      	Weź jabłko albo gruszkę, umyj je pod bieżącą wodą i osusz ręcznikiem kuchennym.


      	Weź garść orzechów i wrzuć je do woreczka.


      	Biegnij do pracy.


      	Możesz spożyć swoje śniadanie zastępcze w samochodzie, autobusie, pociągu, a nawet przy biurku w pracy (pod warunkiem, że kolegom i koleżankom nie przeszkadza odgłos chrupania).

    


    Dodatkowe wskazówki


    
      	Jeśli znajdziesz czas na to, by przed wyjściem usiąść na dwie minuty, wydrąż gniazda nasienne, pokrój owoc w plasterki i zjedz posmarowany masłem orzechowym albo innym dodatkiem, który lubisz; takie śniadanie jest nie tylko pyszne, ale też pożywne.

    


    Korzyści


    
      	Błonnik wchodzący w skład jabłek i gruszek utrzymuje poczucie sytości na długo, wbrew temu, co mogłaby sugerować liczba kalorii (mniej niż sto) zawartych w obydwu owocach.


      	Białko znajdujące się w orzechach zwiększa zapasy energii.


      	Orzechy również zawierają błonnik i zdrowe tłuszcze; pomogą Ci one dotrwać do obiadu.


      	Rozwiązanie to da Ci świadomość, że postarałaś się dostarczyć organizmowi składniki, dzięki którym może on lepiej funkcjonować.

    

    


    
      Metody alternatywne


      Terapia gorącą i zimną wodą. • Uderz w gong.

    

    


    Zatłoczona winda


    Niektóre osoby mają wrodzoną awersję do przebywania w ciasnych pomieszczeniach, inni znów właściwie nie zastanawiają się nad swoimi codziennymi przejażdżkami windą. Jednak umieszczenie więcej niż dziesięciu osób w wolno poruszającym się urządzeniu wewnątrz budynku może wywoływać u każdej z nich niemały dyskomfort psychiczny.


    Jazda zatłoczoną windą jest jednym ze sposobów, w jaki wszechświat pokazuje nam, że jednak nie mamy nad wszystkim kontroli. Nie możesz dosięgnąć do przycisku, nie ma kąta, w który mogłabyś się wycofać, nie wiesz, ile jeszcze razy winda się zatrzyma, zanim dotrze do upragnionego piętra. Taka przejażdżka jest jednak również przypomnieniem, że wszyscy dzielimy ze sobą Życie. Ktoś przyciśnie za Ciebie guzik, ktoś inny prawdopodobnie przypadkowo stanie Ci na stopie, a pasażerowi stojącemu za Tobą być może będzie burczało w brzuchu. Ach ta ludzkość!


    [image: ]


    Trzeba w takiej sytuacji zachować zimną krew i zacząć myśleć o czymś innym, a nie tylko o tym, ile pięter zostało jeszcze do celu. Należy też być spokojnym, by przystosować się do zmian grawitacji, oraz otwartym, aby wspólnie z towarzyszami podróży wytrwać do końca jako członek tej samej drużyny. Ćwiczenie przedstawione poniżej pomoże Ci zapomnieć o tym, jak mało masz wokół siebie miejsca, przez to, że pozwoli Ci ono wytworzyć dodatkową przestrzeń w swoim wnętrzu.


    Metoda


    Unoszenie szyi


    Elementy


    Nie dotyczy.


    Czas


    Tyle, ile potrzeba.


    Instrukcja


    
      	Na początek poczuj, że stoisz obiema stopami mocno na ziemi, pięty i palce stóp wywierają taki sam nacisk.


      	Przywołaj w umyśle obraz górnej części karku — lekkie wgłębienie znajdujące się z tyłu głowy. Jest to najwyżej leżący odcinek kręgosłupa, umiejscowiony dokładnie między uszami.


      	Delikatnie wyciągnij tę część kręgosłupa do góry w kierunku sufitu. To nie musi być gwałtowny ruch, chodzi raczej o znalezienie punktu, na którym należy się skupić, co z kolei będzie miało łagodzący wpływ na resztę ciała.


      	Niech kark stanie się tak lekki, że cały kręgosłup zacznie się naturalnie wydłużać, jak gdyby głowa była balonem, a kręgosłup przyczepionym do niego sznurkiem.


      	Zauważ, że nagle w klatce piersiowej i w brzuchu jest więcej przestrzeni.


      	Sprawdź, czy Twoja postura nie oddziałuje w jakiś sposób na otaczające Cię osoby; często wyprostowana postawa jest zaraźliwa jak ziewanie.


      	Za każdym razem, kiedy zauważysz, że ponownie się zgarbiłaś, zacznij ćwiczenie od początku.

    


    Dodatkowe wskazówki


    Nie dotyczy.


    Korzyści


    
      	Pomaga w pozyskaniu dodatkowej przestrzeni osobistej, dzięki czemu masz wrażenie, że wokół Ciebie jest więcej miejsca.


      	Rozszerza klatkę piersiową, co ułatwia głębsze oddychanie.


      	Wzmacnia mięśnie szkieletowe.


      	Wpływa na lepszą postawę ciała.


      	Sprawia, że Twój umysł ma się na czym skupić, to z kolei pomaga się zrelaksować.


      	Technika ta może być stosowana prawie wszędzie i w każdych okolicznościach — na ulicy, w samochodzie, przy biurku, w kuchni podczas przyrządzania jajecznicy…

    

    


    
      Metody alternatywne


      Człowiek magnetofon. • Analiza obszarów stresu.

    

    


    Zwlekanie


    Lista Twoich zajęć jest bardzo długa, a motywacja do działania żałośnie mała. Starcza jej zaledwie na to, by ubolewać nad jej brakiem, ewentualnie zająć się skórkami wokół paznokci albo poszukiwaniem nowych ploteczek w Internecie. Jednym słowem robisz wszystko, by odwrócić swoją uwagę od czynności wymagających skupienia. Zwlekanie jest jak pleśń — jeśli je zignorujesz, będzie się rozrastać. Jedynym sposobem na jego pokonanie jest działanie. Nawet najmniejszy krok prowadzący do tego pomoże Ci przebudzić się z marazmu i pokonać zastój. Przedstawione niżej ćwiczenie usunie wszystkie kiepskie wymówki, jakie może stwarzać Twój przebiegły umysł, aby tylko nie zabrać się do robienia czegoś konkretnego. Ponadto da Ci ono więcej energii i pomoże się skupić. Przygotuj się na niezły wycisk!


    Metoda


    Oddech dający moc


    Elementy


    Krzesło (najlepiej z prostym oparciem).


    Czas


    Jedna minuta.


    Instrukcja


    
      	Usiądź na brzegu krzesła ze stopami postawionymi płasko na podłodze.


      	Unieś kark w górę w kierunku sufitu, by wydłużyć kręgosłup.


      	Oddychaj przez nos, mając przy tym zamknięte usta; weź jeden głęboki wdech i zrób jeden pełny wydech.


      	Wciąż oddychając przez nos, wykonaj jeden zwykły wdech.


      	Wypuść szybko i zdecydowanie powietrze przez nos, tak jakbyś zdmuchiwała świeczkę z urodzinowego tortu. Podczas wydechu wciągnij brzuch, przemieszczając pępek w kierunku kręgosłupa.


      	Rozluźnij mięśnie brzucha i pozwól, by powietrze swobodnie wpłynęło do płuc przez nozdrza. To jest ostatni etap oddechu mocy.


      	Wykonaj kilka takich oddechów — od pięciu do dziesięciu.

    


    Dodatkowe wskazówki


    
      	Ważne jest to, co dzieje się z obiema częściami ciała — zarówno z Twoim brzuchem, jak i z Twoim nosem. Początkowo wykonuj ćwiczenie powoli, dopóki nie zorientujesz się, na czym dokładnie polega aktywny wydech (wciągnięcie brzucha) i bierny wdech (rozluźnienie mięśni brzucha).

    


    Korzyści


    
      	Oddech dający moc oczyszcza zatoki i nozdrza, przyczyniając się tym samym do zwiększenia klarowności myślenia i wzmożenia uwagi. W sanskrycie[1] ćwiczenie to nazywa się kapalabhati, co tłumaczy się dosłownie jako oddech polerujący czaszkę. Jednym słowem, tak energiczny oddech po prostu odświeża umysł.


      	Ćwiczenie to wspomaga również trawienie. Napinanie i rozluźnianie mięśni brzucha pobudza całą tę część ciała — która jest źródłem mocy — i sprawia, że proces trawienia przebiega dużo szybciej.


      	Dzięki tej technice uwolnisz się od uczucia napięcia w przeponie i zaczniesz oddychać głębiej. Oczyszczanie oraz pobudzanie umysłu i ciała wpływa na rozluźnienie, co z kolei powoduje, że motywacja do działania pojawia się naturalnie i nie jest wymuszona.


      	Poczujesz się pokrzepiona psychicznie i fizycznie.

    

    


    
      Metody alternatywne


      Przerwa z głową w dół. • Jednominutowa wizualizacja. • Deska.

    

    


    Nawał pracy


    Z pewnością są takie okresy w życiu, kiedy nadmiar zajęć — a także poziom stresu — sięgają zenitu. Możesz radzić sobie z ogromem pracy za pomocą dodatkowej dawki kofeiny lub/oraz papierosów, ulegać pokusie pocieszenia się słodką lub słoną przekąską, a także redukować godziny snu w imię przetrwania tego ciężkiego okresu za wszelką cenę.


    Problem polega na tym, że wszystkie te starania, które na pierwszy rzut oka wydają się pomocne, tak naprawdę tylko pogarszają Twój psychiczny i fizyczny stan. Nadmiar kawy spowoduje roztrzęsienie i wpłynie negatywnie na jakość snu. Papierosy dostarczą przeciążonemu organizmowi jeszcze więcej toksyn, które będą się w nim odkładać, co zmusi go do walki.
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    Pochłanianie smakowitych, ale pozbawionych walorów odżywczych przekąsek nie zapewni Twojemu ciału — ani umysłowi — paliwa, które jest potrzebne w tak trudnym momencie. Zaniedbywanie snu natomiast sprawi, że organizmowi trudniej będzie odzyskać siły po ciężkim dniu, prawdopodobnie zakłóci to również równowagę hormonalną, a także będzie mieć bezpośredni wpływ na funkcje kognitywne. Najważniejsze jest jednak to, że jesteś zbyt cenna, by zamęczać się w imię pracy.


    Nikt nie będzie miał z tego korzyści — ani Ty, ani Twoja rodzina, ani pracodawca, ani Twoi klienci — jeśli zamienisz się w cień człowieka. Co zatem począć, gdy jesteśmy przytłoczone pracą? Odpowiedź jest prosta: musimy dostarczyć naszemu organizmowi to, czego najbardziej potrzebuje. Jedzmy obfite śniadania składające się z pełnowartościowych zbóż, produktów bogatych w białko oraz świeżych owoców. W ten sposób, nawet jeśli pozostałe posiłki w ciągu dnia będą miały niską wartość odżywczą, przynajmniej dzięki śniadaniu zapewnimy sobie podstawy do funkcjonowania przez resztę dnia. Pamiętajmy również o zaczerpnięciu świeżego powietrza, choćby miał to być dziesięciominutowy spacer wokół budynku, po tym jak przegryzłyśmy coś na obiad, siedząc przed komputerem w pracy. Zanim udamy się na spoczynek, zróbmy sobie półgodzinną przerwę na wyciszenie — żadnej telewizji, głośnej muzyki, rozmów przez telefon — tak, by mieć chwilę na odprężenie się i przygotowanie do snu (można poświęcić ten czas na masaż stóp, kąpiel, czytanie książki lub wyjście na balkon i patrzenie na gwiazdy — to bardzo proste i skuteczne sposoby na relaks).


    Jeśli jednak potrzebujesz nieco większej dawki energii, przedstawiony poniżej środek homeopatyczny pomoże Ci przebrnąć przez burzliwy i emocjonalnie wyczerpujący okres. Podstawowe składniki tego specyfiku to esencje z różnych kwiatów, uzyskiwane poprzez parzenie lub gotowanie kwiatów w źródlanej wodzie. Kryterium wyboru w przypadku każdego rodzaju kwiatu było jego działanie na emocje. Niecierpek pospolity (zwiększa cierpliwość i zdolność do przejawiania empatii), śniedek baldaszkowaty (neutralizuje skutki po doznanym szoku), śliwa wiśniowa (wzmacnia intuicję i pewność siebie), posłonek (uspokaja i pomaga w lepszym radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi), powojnik (wzmaga racjonalne myślenie). Możesz nosić małą buteleczkę tego specyfiku w torebce lub trzymać ją w szufladzie pod biurkiem, tak by móc sięgać po nią regularnie, dopóki czarne chmury nie znikną z horyzontu. W ten sposób zapewnisz sobie całkowicie naturalny, niezawierający kalorii i nieuzależniający środek pobudzający do działania.


    Metoda


    Krople Rescue Remedy zwane też kroplami pierwszej pomocy


    Elementy


    Butelka Rescue Remedy


    (dostępna w każdej aptece).


    Czas


    Kiedy ma się już butelkę w ręku, zaledwie kilka sekund.


    Instrukcja


    
      	Umieść kilka kropel Rescue Remedy pod 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 2.

    W miejscach publicznych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3.

    Życie towarzyskie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4.

    Miłość i przyjaźń

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5.

    Dolegliwości fizyczne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6.

    Stany emocjonalne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7.

    Życiowe zmiany

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Epilog

    Jeśli chcesz osiągnąć więcej

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dodatek

    Pozycje uzupełniające i inne źródła

Dostępne w wersji pełnej.

  O autorze
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

OEBPS/Images/okladka.jpg
USPOKAJACT

Niezbednik kazdej kobiety

KATE HANLEY





OEBPS/Images/ramka-2.jpg
Praguiesz zaprezextowat sie.
z jak wajlepszej Strowy oraz
wprawié potexcjaluyck

pracodawcdw w zachwyt
swojg bystrodeiq
i pewmoseiq Siebie.










OEBPS/Images/ramka-3.jpg
Jest to phzypomuietie,
Ze wszysey

dzielimy ze SObG Zycie.











OEBPS/Images/ramka-4.jpg
Jeste§ zbyt cenna,
by zamgezal sig

w imig pracy.







OEBPS/Images/Image1375_opt.jpeg






OEBPS/Images/ramka-1.jpg
To jest wiejsce,
w ktérym Twoja ciexpliwoSt

wyStawiana jest
KQ wieustanre proby.






