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Rozdziat Il
Jak zwalczy¢ stres?

Najlepsza broniq na pozbycie si¢ stresu jest dolnosé
wyboru jednej mysli ponad inng.
William James

Podstawowe zasady zarzadzania stresem

Akcja + relaksacja = nizszy poziom stresu.

Samo podjecie akeji 1 zajmowanie si¢ problemem
spowoduje zminimalizowanie stresu. A jesli dodasz
do tego skuteczng relaksacje, to mozesz wyjs¢ z wie-
lu sytuacji obronng r¢ka. Zréb co$, zadzwon, podej-
mij decyzje, kup cos. Jesli z kolei nie mozesz podjaé
zadnej akcji i wiesz, ze nic nie da si¢ wigcej zrobid,
skup si¢ na relaksaciji. To podstawowa zasada w za-
rzadzaniu stresem. Pamigtaj: akcja + relaksacja = niz-
szy poziom stresu.

Inna metoda jest dbanie o wykonywanie codziennych
praktyk zwiazanych z zarzadzaniem stresem. Z tych
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przedstawionych ponizej wybieraj te, ktore uwazasz
za najbardziej odpowiednie dla Twojego charakteru.
Jesli nic si¢ nie da zrobi¢ i zmienié, bo sytuacja juz za-
istniala, to pozostaje Ci tylko rozluznic si¢ i zaakcepto-
wac. Postaraj sie, by skutki, jakie juz wystapily, przeszly
do przesztosci. Przejmowanie si¢ nimi nic nie pomoze.
Jesli zawaliles jakis wystep, to nic — nastgpnym razem
mozesz zrobi¢ to lepiej. Mozesz nauczy¢ si¢ wiecej,
mozesz wysnu¢ wnioski z tego doswiadczenia. Jednak
samo zadreczanie si¢ problemami, rozmyslanie, uzala-
nie si¢, rozdmuchiwanie wsroéd przyjaciol, nazywanie
si¢ niedojda, tamaga itd. nic tutaj nie pomoze. Nie rob
tego wiecej.

Skup si¢ na przyszlosci, na tym, jak mozesz robic
to lepiej i rob to. Pamigtaj, ze nikt tak naprawde nie
przejmuje si¢ i nie odczuwa problemow, jakie zda-
rzaja si¢ u Ciebie, tak mocno jak Ty. Tak naprawde
ludzie sq egocentrykami i duzo bardziej interesujg ich
malutkie problemy w ich Zyciu niz duze w Twoim.
Kto$§ powiedzial, Ze przecigtnego czlowiecka bar-
dziej obchodzi jego bdl z¢ba, niz tysiace glodujacych
1 umierajacych w Afryce. Jest to dos¢ radykalny przy-
klad, ale za to bardzo obrazowy. Pamictaj, ze pro-
blemy dotycza Ciebie. Naucz si¢ radzi¢ sobie z nimi,
bo tak naprawde maja wplyw na cale Twoje zycie.
Zawsze mozesz zrobi¢ co$ wigcej i co§ zmienid, ten
rozdzial pokaze jak.
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Rozdziat Il Jak zwalczy¢ stres?

Typowe reakcje na stres

Co czesto robimy, gdy majq miejsce réznego rodzaju
sytuacje stresowe? Czes¢ osob pod wplywem nad-
miaru stresu bierze wolne i jedzie na urlop. Gdy masz
problemy w pracy, mozesz mie¢ problemy z relaksem.
Co chwile bedziesz sprawdzaé, co dzieje si¢ w firmie
— chociazby przez internet. Pojawia si¢ zaleglodci,
nowe napigcia, stresy, nerwy, brak kontroli. Uwazam,
ze wzigcie wolnego czasu 1 odpoczynek od nagroma-
dzonych zaje¢ moze przynie$¢ duzo dobrego Twoim
nerwom, jednak musisz w tym czasie odcia¢ si¢ od
pracy. Jesli musisz trzymac reke na pulsie, wlaczaj te-
lefon lub laptop na godzing dziennie i koniec. Ludzie
czesto pod wplywem nadmiaru zaje¢ wpadajq w pra-
coholizm, starajg si¢ zrobi¢ wigcej, niz tak naprawde
moga udzwignac. Pracujesz, nie mozesz si¢ zatrzymac
1sig stresujesz. To naprawde niezbyt dobra reakcja, a na
pewno niesprzyjajaca zdrowiu. Mozesz doprowadzi¢
do degradacji organizmu, wykoniczenia si¢, skrajnego
wyczerpania, spadku odpornosci 1 wielu choréb.

Nigdy nie mozesz zrobi¢ wszystkiego, jednak za-
wsze mozesz zrobi¢ najwazniejsze rzeczy — na nich
si¢ wigc skup. Ludzie pod wplywem stresu popadaja
w najdziwniejsze stany lub przesadnie narzekaja. Nie
jest to dobre rozwigzanie dla adepta sztuki radzenia
sobie ze stresem. Narzekanie moze ,,upusci¢” z Ciebie
odrobing nerwow, ale mozesz takze zdenerwowac tym
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wszystkich wokol. Z drugiej strony jest to rozdmu-
chiwanie problemu, ktory wystapil, przezywanie go
na nowo, skupianie si¢ na negatywach. Takie dzialanie
nie przynosi diugotrwalego rozwiazania i okreslonych
efektéw. Warto zwroci¢ uwage na konkretne sposoby
postgpowania w sytuacjach stresowych. Cze$¢ ludzi
bedacych po wplywem stresu moze po prostu ,,wy-
buchna¢”. Istnieje ograniczony poziom stresu, jaki
moze zaakceptowac organizm. Gdy caly czas bedziesz
przetadowywacé si¢ stresorami, w koficu mozesz do-
prowadzi¢ do sytuaciji, w ktorej ,,pekniesz jak balon”.
Co nalezaloby zatem robi¢ w sytuacjach stresowych?

Jedna z gléwnych zasad bedzie to, ze gdy stres zaczy-
na pojawiac si¢ w ciele, nalezy jak najszybciej znalez¢é
dla niego ujscie — od razu, szybko i skutecznie. Nie
mozesz go zatrzymywacé w sobie. Nie jest on Ci po-
trzebny, wiec pozbadzZ si¢ go jak najszybciej. Chyba
nie chcesz by¢ wcigz napiety jak balon, by w koncu
wybuchnac? Nie chcesz by¢ takze nielubiang przez
nikogo maruda, ktoéra wigkszos$¢ czasu pozytkuje na
uzalanie si¢ nad sobg 1 obecna, niekorzystna sytuacje.
W takim wypadku nikt nie bedzie Cig¢ lubil, stracisz
znajomych, a nerwy i tak w Tobie pozostana. Pamie-
taj, ze to nie dziala. Inng metoda, ktora nie dziala, jest
unikanie sytuacji stresowych. Unikanie stresu moze
przybiera¢ rézne formy, chociazby takie, jak: prze-
jadanie sig¢, spozywanie nadmiernych ilosci alkoholu
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czy tez sigganie po medykamenty. Ucieczka i zapomi-
nanie nie rozwiaza stresujacej sytuacji. Na szczgscie
sg inne skuteczne metody.

Kategorie metod
radzenia sobie ze stresem

Wihasciwie mozemy wyrézni¢ dwa gléwne rodza-
je metod, dzigki ktérym pokonujemy stres w zy-
ciu. Pierwszym rodzajem sa metody emocjonalne.
W gltéwnej mierze chodzi o dystansowanie si¢ do
probleméw. To sposoby takie, jak: odcigcie sie od
problemu, potraktowanie go z humorem, poszukiwa-
nie wsparcia emocjonalnego, spojrzenie na problem
z innej perspektywy lub nawet ucieczka lub unikanie.
Do tego rodzaju metod naleza takze te niekorzystne
dla Ciebie. Ucieczka od probleméw na pewno nie jest
dobrym rozwiazaniem. Niektorzy siegaja po alkohol
lub objadanie si¢. Takie podejscie czesto prowadzi
do groznych powiklan, a nawet depresji. Popadajac
w alkoholizm, nie rozwiazujesz problemu, on istnieje
dalej, a zdrowie jest zniszczone.

Drugim rodzajem metod jest rozwigzywanie same-
go problemu. W tym podejsciu chodzi o skuteczne
zajecie si¢ problemem, zebranie odpowiednich in-
formacji na jego temat i szukanie wyjscia z trudnej
sytuaciji.
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Do réznych sytuacji nalezy dobiera¢ odpowiednie
metody rozwiazywania problemow, sytuacje bowiem
bywaja odmienne. I tak na przyktad podczas wyciecz-
ki do sztolni zatrzymujesz si¢ na chwile, by poogladaé
maszyng gornicza. Po chwili zdajesz sobie sprawe, ze
grupa juz si¢ oddalila, a Ty nie znasz drogi powrot-
nej. Jeste$ gdzies gleboko pod ziemia, a samo dojscie
do tego miejsca z przewodnikiem zaj¢to dwie godzi-
ny. Pojawia si¢ zdenerwowanie, co$ trzeba robié, i to
szybko. Czy w takiej sytuacji:

rozwiazesz problem, szukajac wyjscia,

2. potraktujesz go emocjonalnie 1 bedziesz plakac
nad swoim losem,

3. uciekniesz od problemu i si¢gniesz po butelke
wodki, ktérg masz w plecaku na wlasnie takie
trudne chwile?

To pytanie jest oczywiscie zartem, niemniej zdarzaja

si¢ rézne sytuacje, w ktérych nie jest pewne, co trze-

ba zaczac robic, a dzialanie jest konieczne.

Metodologia

Sytuacji powodujacych stres jest mnostwo. Skatego-
ryzujmy je, by latwiej bylo je rozpoznac i zajac si¢
nimi. Pierwsza kategoria sa sytuacje zagrozenia zycia
(fizjologiczne). Zazwyczaj reagujemy na nie w pozna-
ny juz sposob ,,walka lub ucieczka”. Druga kategoria
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Rozdziat Il Jak zwalczy¢ stres?

s sytuacje zyciowe powodujace stres, takie jak §mier¢
malzonka, rozwdd, zwolnienie z pracy, problemy fi-
nansowe. Trzecia kategoria sa zaburzenia réwnowa-
gl migdzy oczekiwaniami a mozliwosciami. W takich
sytuacjach nalezy zadawac sobie odpowiednie pytania
typu: ,,Co si¢ dziejer”, ,,Jak si¢ czuje?”, ,,Co mogg zro-
bi¢?”. Stres pojawia si¢, gdy dana sprawa jest wazna
dla Ciebie, a Twoje mozliwosci w tym momencie nie
pozwalaja sprosta¢ tym wymaganiom. Zaburzenie ba-
lansu moze by¢ spowodowane zbyt duza iloscig pracy,
ktorej wykonanie w danym czasie jest niemozliwe. Tak
pokrétce mozna by skategoryzowac sytuacije, w jakich
wystepuje stres. W praktyce nie jest to tak przejrzyste,
a stres atakuje z zaskoczenia, taczac ze sobg sprawy
z réznych dziedzin. Nie pozwala obiektywnie ocenic,
do czego dang sytuacje zakwalifikowac. Ponizej znaj-
duje si¢ wykaz metod radzenia sobie z najczestszymi
sytuacjami stresowymi w dniu codziennym.

Wykaz metod radzenia sobie ze stresem

Pioro i dtugopis

Zalecane dla: menedzerdow, studentdw, uczniow, osdb
majacych ,,duzo na glowie”.

Pio6ro i dlugopis to prosta technika, ktéra mozesz za-
stosowac od zaraz. Technika ta opiera si¢ na plano-
waniu 1 zarzadzaniu czasem kazdego dnia.
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Przygotuj dzien wczesdniej, najlepiej wieczorem, liste
rzeczy do zrobienia dnia nastgpnego. Ustal wszystko
bardzo dokladnie, facznie z przerwami w ciagu dnia,
kiedy bedziesz mogl odpoczaé. Zaplanuj je, poniewaz
potrzebujesz ich, by zregenerowac sily, a tym samym
mie¢ wigcej odpornosci na stres. Nastgpnie zastanéw
sig, co stresujacego moze wydarzy¢ si¢ w ciagu tego
dnia. Z pewnoscia jeste§ w stanie okresli¢, czy dane
czynnos$ci beda powodowaly napigcie czy tez nie.
Jesli uwazasz, ze wystapia trudnosci, przygotuj si¢
do nich juz wczesniej. Proste techniki wizualizacyj-
ne i oddechowe moga Ci znacznie pomobe. Wyobraz
sobie, jak bez probleméw przechodzisz przez sytu-
acje stresowe. Zrob to najpierw w myslach, a obraz
taki pozostanie w Twojej glowie i tatwiej poradzisz
sobie z problemami juz na zywo. Wytworz w glo-
wie obraz sytuacji stresowej, nastgpnie pomniejsz
go w wyobrazni, oddal, zmieni jego kolory, przesun
w bok. Zastap obraz korzystniejszym. Wyobraz so-
bie, jak bez problemu radzisz sobie z sytuacja, dodaj
do tego obrazu intensywne kolory, powicksz i wpraw
go w mentalny ruch. Niech bedzie filmem w Two-
jej glowie, w ktérym bez problemu radzisz sobie ze
wszelkimi sprawami.

Gdy masz mnéstwo rzeczy na glowie, ,,pioro i dlu-
gopis” pomoze Ci utrzymac kontrole nad wszelkimi
dzialaniami. W ciagu dnia wykreslaj wszystkie zala-
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twione juz sprawy i wykonane zadania. Spowoduje
to, ze poczujesz kontrol¢ nad dniem oraz da Ci to
poczucie, ze idziesz caly czas do przodu.

Odwrécenie uwagi

Zalecenia dla: kazdej niespodziewanej sytuacji streso-
wej w szkole, pracy itp.

Gdy pojawia si¢ trudna, niespodziewana sytuacja,
moze ona spowodowac spore napigcie. W takich
chwilach potrzeba natychmiastowego remedium.
Odwrécenie uwagi pozwoli Ci na chwile uspo-
koi¢ nerwy 1 wréci¢ do problemu na innym juz po-
ziomie emocji. Gdy czujesz, ze napigcie narasta, to
wszelkie Twoje mysli zaczynaja koncentrowac si¢ na
danym problemie. Widzisz tylko te sytuacje i coraz
bardziej si¢ nia denerwujesz. Trzeba jak najszybciej
przerwac ten schemat. Za przyklad moze postuzyé
wizyta u lekarza, a tym bardziej czekanie na wyniki
badan. Czujesz, ze nerwy zaczynaja bra¢ goére. Ktos
z boku rozmawia o dziwnych chorobach, co po-
woduje jeszcze wigkszy niepokoj. Przerwij to teraz.
Wyjdz z poczekalni 1 zaczerpnij §wiezego powietrza.
Popatrz na drzewa i skup si¢ na nich na chwile. Gdy
wrocisz do poczekalni, wez gazetke i czytaj o rozma-
zanej szmince gwiazdy podczas rozdania Oscarow.
To oderwanie pozwoli Ci uspokoi¢ nerwy i nie beda
one dalej narastaly do niebezpiecznego poziomu. Po-
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czujesz si¢ w danej chwili spokojniejszy 1 w wigkszym
badz mniejszym stopniu ten stan pozostanie.

Afirmacje

Mozna je wykorzystywa¢ w wielu sytuacjach dnia co-
dziennego. Nie tylko gdy problem juz wystepuje, ale
takze by przygotowaé si¢ na majacy wystapic stres
1 wytworzy¢ system obronny w ciele oraz wzmocni¢
sile charakteru. Jesli jestes osoba nie§mialg i chcesz
to zmieni¢, afirmacje moga Ci w tym pomoe. Dziala-
ja bardzo dobrze na umyst 1 pozwalaja skupic si¢ na
pozytywnych aspektach zycia. Jak wiadomo, sposéb
myslenia determinuje wszystko. Afirmacje to sugestie
dzialajace wprost na podswiadomos¢. Dzigki nim
Twoje podejscie bedzie si¢ zmienialo w kierunku
oczekiwanym, dokladnie w takim, w jakim zechcesz.
Pewnie zadajesz sobie pytanie: ,,Czy to wmawianie
sobie czegos, czego si¢ nie posiadar”. Powiedzial-
bym, Ze jest to raczej uwierzenie w mozliwosci, ktére
masz. Gdyby kto$ Ci bez przerwy powtarzal: ,,Jestes
rewelacyjny, jeste$ taki pewny siebie”; to w koncu
taki bylby dominujacy styl Twoich mysli. To, jak be-
dziesz spogladac na siebie w wyobrazni, w rezultacie
stanie si¢ rzeczywisto$cia. Twoj sposoéb myslenia za-
cznie si¢ zmienia¢, a tym samym zmieni si¢ Twoje
zachowanie. Zobaczysz efekty 1 wigcej zadowolenia.
Pamicgtasz jeszcze, jak umyst dziata na cialo? Powta-
rzanie afirmacji i zmiana sposobu myslenia wplynie
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na Twoj sposéb wyrazania sig. Jesli wyobrazasz sobie
siebie jako osobg¢ pewng siebie 1 zaczynasz czué si¢
taka osoba, to w koficu zacznie sie to odzwierciedlaé
w Twoim zyciu. Spostrzezesz, ze nagle zaczynasz cho-
dzi¢ pewnie, prostujesz plecy, patrzysz przed siebie,
patrzysz ludziom prosto w oczy. Afirmacje nie tylko
beda zwalczacd stres, ale takze wplyna na samoocene,
motywacje¢ i dzialanie. Wykorzystaj to juz dzis.

Muzyka tagodzi obyczaje

To kolejna propozycja, ktéra pozwoli redukowaé
stresy dnia codziennego. Wybieraj zwlaszcza mu-
zyke, jaka lubisz. Istniejg réwniez specjalne Sciezki
muzyczne gwarantujace relaks. Przewaznie bedg to
dzwigki natury lub specjalna muzyka relaksacyjna. Na
rynku powstaje coraz wigcej wydawnictw specjalizu-
jacych si¢ w tego rodzaju muzyce. Moze to by¢ tak-
ze muzyka zmieniajaca czestotliwos¢ fal mézgowych
1 tym samym wprowadzajaca w stan relaksu, szyb-
kiego uczenia lub koncentraciji. Specjalne wlasciwo-
$ci naukowcy odnajduja takze w muzyce klasycznej.
Zwlaszcza muzyka baroku wprowadza w stan relaksu
1 koncentracji. Niemniej nie stuchaj jej tylko dlatego,
ze kto§ uznal ja za sprzyjajaca nauce. Jesli czujesz, ze
jazz lub cokolwiek innego lepiej na Ciebie dziala, to
wybierz wiasnie to.
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Nagrania alfa

To sposéb na relaks i roztadowanie napieé calego
dnia juz po pracy. Nagrania takie maja za zadanie
wprowadzi¢ umysl, a tym samym cale cialo, w stan
relaksu. Dzieje si¢ to poprzez stuchanie specjalnie
przygotowanych nagran zmieniajacych czestotliwosé
fal mézgowych. Podczas typowego dnia mozg pracu-
je na falach beta. M6zg pracuje w ten sposob, podczas
wykonywania rutynowych zadan dnia codziennego.
Stan alfa powstaje, gdy czestotliwos¢ fal mézgowych
obniza si¢ (8-13 Hz). Nastepuje wowczas relaks
1 odprezenie. Jest to podobna sytuacja, jaka zachodzi
podczas medytacji, z tym ze tutaj mamy do czynie-
nia z plyta, na ktérej jest specjalna relaksujaca mu-
zyka. Podczas stuchania réznych dzwickéw z jednej
1 z drugiej stuchawki powstaja dudnienia réznicowe,
zmieniajace czestotliwosé, na jakiej dziata mozg,
Usmiechnij sie
Smiech jest czesto uznawany za najprostsze lekar-
stwo na zszargane nerwy. Teoria ta ma swoje pod-
stawy takze w nauce. Podczas u$miechu migsnie
rozluzniaja si¢ i relaksuja. Smiech powoduje uspoko-
jenie umystu, a takze stymuluje wytwarzanie endor-
fin, poprawia dzialanie ukladu odpornosciowego,

a tym samym usprawnia obrong przeciwko stresowi.
Jak doda¢ wigcej usmiechu do swojego zycia? To juz
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zalezy od Ciebie: moze lubisz dobry kabaret, dowci-
py, filmy komediowe, a moze spotkania z przyjaciol-
mi obfituja w duza dawke $miechu. To nie jest takie
wazne, co dostarcza radosci, ale wazne, by u§miecha¢
si¢ jak najczesciej. Nawet ten usmiech, jaki wywolasz

samodzielnie, ,,na sil¢”, daje zdumiewajace rezultaty.

> »
Stan przed lustrem i zacznij si¢ szeroko u$miechacd.
Na poczatku wyda si¢ to bardzo nienaturalne 1 wy-
muszone — nie przejmuj si¢ tym. Zauwazysz, jak
po chwili robi si¢ to coraz prostsze i swobodniejsze,
a cialo staje si¢ zrelaksowane. Sprobuj — efekty gwa-

rantowane.
Medytacja

Medytacja pomaga uspokoi¢ nerwy i polaczy¢ si¢
z Twoja prawdziwa natura — z wnetrzem. Jest ona
skutecznym przeciwienstwem reakcji ,,walczy¢ lub
ucieka¢”. Mozna by powiedzie¢, ze organizm zostal
uzbrojony w mozliwos$¢ glebokiej relaksacji przez
medytacj¢ dla zréwnowazenia reakcji ,,walczy¢ lub
ucieka¢”. Slowo medytacja by¢ moze brzmi dosé
mistycznie, ale staje si¢ ono coraz bardziej popular-
ne. Medytacja jest wykorzystywana przez ludzi wy-
konujacych najrézniejsze zawody, majacych rozmaite
cechy czy charakter. Nie musisz si¢ wcale wspinac
po gorach i spotyka¢ Dalajlame, zeby zaczaé korzy-
sta¢ z niesamowitych efektow, jakie daje medytacja.
Nie bedg tez potrzebne mnisie szaty i lata spedzo-
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ne w Tybecie. Medytacja jest niezwykle prosta, a jej
praktykowanie przyniesie niesamowite rezultaty. Po-
twierdza to niemalze kazdy, kto praktykuje medyta-
cje. Badania naukowe (wykonane m.in. przez R. K.
Wallace’a 1 H. Bensona z Uniwersytetu Harwardzkie-
go, a opublikowane w 1972 roku w ,,Scientific Ame-
rican” w artykule Figjologia medytagi) udowadniaja,
ze... umyst w stanie medytacji staje si¢ zrelaksowany,
skoncentrowany, jest bardziej czujny i zdolny do lep-
szej kontroli reakcji stresowych w organizmie. Pod-
czas medytacji staje si¢ on mniej aktywny w jednej
czgscl, za to pracuje wydajniej w innej. Wedlug badan
2,5 godz. medytacji w ciagu tygodnia (na przyktad po
30 min) moze zredukowac stres o polowe. Poprawi
si¢ Twoja odpornosc na niego i bedziesz spokojniej-
szy na co dzied. Nawet 10—20 min w ciagu jednego
dnia pozwoli uzyska¢ bardzo dobre efekty dla ciata
1 umystu. W gléwnej mierze medytacja to wejrzenie
w glab siebie i praca z umystem. Czgsto polega na
uspokojeniu mysli poprzez skupienie na oddechu. Ta-
kie dzialanie pomaga usunaé z organizmu napigcie.
Istnieje wiele technik medytacyjnych. Niektore z nich
polegaja na powtarzaniu stow, nazwanych mantrami,
by uwolni¢ si¢ od nagromadzonych mysli. Skupienie
si¢ na mantrze pozwala doswiadczy¢ uczucia spoko-
ju 1 glebokiego relaksu. Mysli podczas praktyki beda
si¢ dalej pojawiaé, ale nie beda Cig niepokoic. Traktuj
je jak obloki, ktére przychodza i odchodza. Nie za-
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trzymuj si¢ na zadnej z nich ani tez ich nie odpe¢dzaj.
Skupiaj si¢ bardziej na wlasnym oddechu.

Badania (przeprowadzone m.in. przez dr. Jamesa
W. Andersona, z University of Kentucky College of
Medicine) wykazuja zmiany w ci$nieniu krwi oséb
praktykujacych medytacje. Nastepuje relaksacja ciala,
obnizenie ci$nienia, normuje si¢ praca serca, zwalnia
oddech 1 zmniejsza temperatura ciala.

Mozesz korzysta¢ z wielu technik medytacyjnych.
Wybierz te, ktéra najbardziej pasuje do Twojego
charakteru. Wazne jest, by w technikach znalazla si¢
pewna powtarzalnos¢, powodujaca wejscie w glebszy
stan $wiadomosci. Moze to by¢ dzwigk, stowo lub
ruch. Uwolnij cialo od natloku mysli poprzez kon-
centrowanie si¢ na tej powtarzalnosci.

Podczas medytacji przyjmij wygodna i stabilna po-
zycje ciala. Mozesz usia$¢ zaréwno na podlodze, jak
1 na krzesle. Niech bedzie to miejsce, w ktérym czu-
jesz si¢ komfortowo (niektorzy potrafig medytowaé
nawet na lotnisku). UsiadZz wygodnie, skrzyzuj nogi
1 zlacz rece na podbrzuszu. Osoby praktykujace me-
dytacje¢ uwazaja, ze jest to najkorzystniejsza pozycja
dla przeplywu energii i powietrza w ciele.

Relaksuj si¢ 1 pozwol myslom na swobodny lot.
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Dlaczego warto mieé petng wersje?

RAFAE KOLODZIE!
iy TRESS Petng wersje ksigzki zamowisz na
stronie wydawnictwa Ztote Mysli
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\/ sli.pl
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