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Wstep

Wyposazeni zostaliSmy w trzy naturalne sily: energie ciata,
energie emocji i energie umystu. Swiat, w ktérym zyjemy, pro-
muje sily umystu jako najbardziej pewne.

Ulegamy czesto tym sugestiom i przestajemy korzysta¢ z ma-
drosci ciata i emociji.

W kazdym z nas istnieje miejsce, gdzie panuje zréwnowa-
zona czuwajgca Swiadomosc.

Brak dbatlosci czy umiejetnosci kontaktowania sie z owym
,Wyzszym ja” moze prowadzi¢ do choréb somatycznych, de-
presji czy braku motywacji do zycia.

Zachodnia kulture zbudowano na przekonaniu, ze mysle-
nie rozumowe jest wazniejsze od emocji i ze ono powinno by¢
wyznacznikiem w podejmowaniu decyzji, w kierowaniu swo-
im zachowaniem. Jednak mys$lenia nie da sie oddzieli¢ od czu-
cia na zadnym poziomie, tak jak i niemozliwe jest odciecie sie
od odczu¢ ptynacych z ciala.

Wschodnie tradycje duchowe preferuja podejscie kontem-
placyjne, dystansowanie sie od spraw tego $wiata. Emocje
traktowane sa drugorzednie. Wielka wage przywiazuje sie do
umiejetnosci odsuniecia sie od §wiata zewnetrznego, nieprzy-
wigzywania sie do materii oraz do ksztalcenia sztuki wstrze-
miezliwo$ci i opanowania.

Emocje zawierajg jednak potezny tadunek energetyczny, sta-
nowig podstawowy system komunikacji wewnetrznej, pomagaja
nam odnosi¢ sie do doswiadczen, codziennych wydarzen i réz-
norodnych relacji miedzyludzkich. Nauka rozpoznawania ich,
przygladania sie im jest wielkim wyzwaniem przez cale Zycie.



Niespokojny umysl, trudnosci z koncentracja, stres czy
chroniczne zmeczenie to typowe problemy wielu oséb.
Przyczyna tych stanéw czesto bywa brak umiejetnosci odpo-
czynku po wysitku umystowym i nieznajomos¢ sposobéw re-
generacji sil psychofizycznych. Wielu ludzi nie potrafi radzi¢
sobie ze stresem, co sprawia, ze do§wiadczajg znuzenia, prze-
meczenia lub popadajg w natogi. Zdolnosé¢ do relaksu na po-
ziomie fizycznym, emocjonalnym i umystowym jest zasadni-
cza umiejetnoscia potrzebna do utrzymania zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Istnieja narzedzia, ktére pozwalaja zy¢ w zgodzie z naszymi
zasobami i sitami. Znane sg techniki, ktére pozwalajg zy¢
w réwnowadze, prowadzac do dobrostanu: fizycznego, umy-
stowego i emocjonalnego.

Ciaza to bardzo wazny etap w zyciu kobiety, gdy dokonuje
sie w calym jej ciele mnéstwo przemian. Po porodzie nastepu-
je réwnie istotny okres macierzynstwa, przekonujemy sie, ze
zmiana jest jedyna stalg rzeczg w naszym zyciu.

Warto wykorzysta¢ ten czas oczekiwania na dziecko jako
czas na poglebienie Swiadomosci swego ciata, nauki wyci-
szania i regeneracji umyslu, radzenia sobie ze stresem oraz
rozpoznawania i kontaktowania sie ze swoimi emocjami.

Z, pewno$cig zréwnowazona i bardziej §wiadoma siebie
mama lepiej nawiaze kontakt z malenstwem i podota wyzwa-
niom okresu macierzynstwa.

Zapraszam do poznawania i odkrywania swoich wewnetrz-
nych zasobéw.

Ksigzke te przygotowatam w trakcie swej cigzy, ¢wiczac joge
do 37 tygodnia i chwalgc dobrodziejstwa ¢wiczeni pozwalaja-
cych zmagaé sie z typowymi dolegliwosciami tego okresu.
Poréd naturalny uwienczony przyjSciem na $§wiat zdrowego



synka utatwily mi techniki oddechowe, a sprawnos¢ sprzed
ciazy odzyskatam bardzo szybko.

Ksigzka ta podzielona jest na dzialy, ktére uwzgledniaja te-
maty dotyczace rozwoju osobistego i wiedzy, ktéra pozwoli
bardziej Swiadomie egzystowaé w codziennosci.

Polecam lekture tej pozycji wszystkim kobietom, ktére chca
dazy¢ do wewnetrznej harmonii, zachowujgc sprawno$¢ ciata
i spokojny umyst.

Joga jest sztuka Iaczenia sie ze wszystkimi elementami na-
szej istoty — cialem, myslami i emocjami. Praktykowanie jogi to
»laczenie sie z”, czyli wstepowanie na nowy poziom integracji
wewnetrzne;.



Rozdziat 1

Znaczenie pracy wewnetrznej
W radzeniu sobie ze stresem



Przyjmuje sie, ze najlepszymi ¢wiczeniami terapeutyczny-
mi z punktu widzenia redukcji stresu sa te, ktére okreslone
zostaly jako ,,niezwiazane z ego” (egoless).

Cwiczenie angazujace ego to takie, ktérego jakoéé wykona-
nia wplywa na samoocene ¢wiczacego. Cwiczenie niezwiagza-
ne z ego jest pozbawione oceniania siebie, to znaczy, ze prak-
tykujacy éwiczy dla samego siebie, nie kieruje nim przesadna
ambicja czy chec¢ rywalizacji. Z pewnoscia joga nalezy do tego
typu zaje¢, ktére mozna okresli¢ jako ,niezwiazane z ego”.
Celem nadrzednym adepta jogi jest praca nad wilasng spraw-
noscia, pokonywanie wlasnych ograniczen, stopniowe zyski-
wanie sprawnosci zgodnie ze swoimi predyspozycjami. Zatem
rola prowadzacego zajecia polega na tym, aby wspieral pod-
opiecznego w taki sposéb, aby sam proces ¢wiczenia stal sie
glownym czynnikiem nagradzajacym.

Takie podejscie do pracy z cialem jest jak najbardziej od-
powiednie dla kobiet w ciazy, poniewaz wykonuja one ¢wi-
czenia dla zachowania sprawnos$ci i dobrego samopoczucia.

Stres to zjawisko typowe dla kazdego czlowieka. Rézne sa
tylko bodZce, ktore stres wywoluja. Hans Selye, twérca znanej
teorii stresu, uwaza go za zjawisko biologiczne stanowiace
sposoéb reakcji organizmu na stawiane mu wymagania: fizycz-
ne lub psychiczne. Moze by¢ ono traktowane jako nastepstwo
kazdego pozytywnego i negatywnego zdarzenia, ktérego do-
Swiadcza czlowiek.!

! W. Oniszczenko, Stres — to brzmi groznie, Wydawnictwa Szkolne i Pedago-
giczne, Warszawa 1993, s. 14.
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Okreslenie ,stres” pochodzi z fizyki, gdzie odnosi sie ono
do réznego rodzaju napiec, naciskow lub sit, ktore dziatajg na
system. Termin ten do nauk o zdrowiu wprowadzit w 1926 r.
Hans Selye, ktéry zwrécil uwage na fakt, ze u wszystkich pa-
cjentéw cierpigcych z powodu réznych niedomagan soma-
tycznych wystepuje wiele wspélnych symptoméw.

Proponowane przez R. Lazarusa podejscie do zagadnienia
stresu zaklada, ze emocje i stres sg rezultatem proceséw po-
znawczych, tzn. sposobu, w jaki czlowiek ocenia i rozumie
swa relacje z otoczeniem.?

Wg J. Strelaua o tym, czy okreslona sytuacja zostanie okre-
Slona jako stresowa, decyduja:

— historia jego dotychczasowego zycia,

— to co wie o $wiecie i o sobie samym,

— aktualny stan psychiczny i fizyczny (inaczej oceniaja sytuacje
ludzie zrelaksowani i zdrowi, a inaczej zmeczeni i chorzy).

Podkresli¢ nalezy, ze stres jest reakcja na pewien bodziec
ijest reakcja psychofizjologiczna, czyli w gre wchodzg ztozone
zwigzki miedzy cialem a psychikg. Reakcja stresowa prowadzi
do pobudzenia psychofizjologicznego, a bodziec ja wywotuja-
cy jest stresorem.

Bodziec wywolujacy reakcje stresowq — czyli stresor - staje
sie stresorem w wyniku interpretacji poznawczej, czyli po-
przez znaczenie, jakie nadaje mu czlowiek.

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze znaczna cze$¢ nadmiernego
stresu w zyciu czlowieka jest inicjowana i produkowana przez
niego samego. Osoba reaguje na swoje otoczenie zgodnie
z wlasna interpretacja bodzcéw zewnetrznych.

2 Tamze, s. 28.
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Jak stwierdza Hans Selye:
wIstotne jest nie to, co sie z nami dzieje, ale to, jak to odbieramy”.?

Trafne zatem bedzie stwierdzenie, ze odpowiedzialnosé¢ za
siebie odgrywa szczeg6lnie wazna role w leczeniu reakc;ji stre-
sowej. Czesto bywa tak, ze duza czes$¢ stresu w zyciu czlowie-
ka jest inicjowana i pomnazana przez niego samego, dlatego
temat odpowiedzialno$ci za siebie w zwiazku z unikaniem pa-
togennego stresu jest niezmiernie istotny.

Zarzgdzanie wlasng energia dzieki sSwiadomosci i umiejet-
nosci samoobserwacji przydatne jest w czasie porodu, macie-
rzyhnstwa oraz w pézniejszym okresie zycia.

Zaspokojenie r6znorodnych potrzeb dziecka jest bardzo an-
gazujace fizycznie i emocjonalnie. Tylko zdrowa i opanowana
osoba moze wypelni¢ to zadanie.

Jako niemowleta mamy mata kontrole nad swoim §rodowi-
skiem, natomiast w miare dorastania, gdy postepuje nasz roz-
wdj intelektualny i ruchowy, mamy wiecej mozliwosci wyboru
swoich zachowan. Wraz z dalszym rozwojem sprawnosci inte-
lektualnych w wieku dojrzewania, ksztaltowaniem systemu
moralnego i systemu wartosci, osobista odpowiedzialnos¢ sta-
je sie cecha wlasciwg osoby dojrzate;j.

Reprezentanci teorii humanistyczno-egzystencjalnych uwa-
zali, ze jednostka staje sie tym, czym decyduje sie stac i musi
przyjac odpowiedzialnosc za bieg swego zycia.*

Podkreslmy jeszcze raz, za Hansem Selye:

JWazne jest nie to, co ci sie zdarza, lecz to, jak to odbierasz”.

3 Tamze, s. 16.
4 Tamze, s. 88.
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Albert Ellis stworzyt teorie, ktéra glosi, ze zaburzenie emo-
cjonalne nie jest wynikiem rzeczywistych zdarzen zachodza-
cych w zyciu jednostki, lecz efektem irracjonalnych przeko-
nan, z ktérymi ona podchodzi do tych zdarzen. Czyli
interpretacja owych zdarzen jest najwazniejsza.

»Zycie oznacza w istocie przyjmowanie odpowiedzialno-
sci za znalezienie wlasciwej odpowiedzi na jego problemy”
— Victor Frankl.®

Podkresli¢ nalezy, ze wiele os6b czerpie z nadmiernego stre-
su jakies wtorne zyski. Dotyczy to szczegdlnie ,roli ofiary”.

Praca z cialem (Swiadomos¢ ciala) odgrywa wazna role
w leczeniu nadmiernego stresu.

Jednym z waznych elementéw w nauce radzenia sobie ze
stresem jest wlasciwe oddychanie.

Istniejg 4 odrebne fazy cyklu oddechowego, ktére sg wazne
przy uczeniu sie dowolnej regulacji oddychania:

— pierwsza — WDECH - powietrze jest wciagane do nosa lub
ust, przechodzi przez tchawice, oskrzela i oskrzeliki,
a w konicu napetnia pecherzyki plucne, ktére tworzg wiek-
szg czes¢ platéw pluc,

— druga - PRZERWA - ktéra nastepuje po wdechu. W tym
czasie pluca sa nadal wypelnione powietrzem.

— trzecia - WYDECH - wystepuje wtedy, gdy ptuca sg opréz-
niane, a gazy odpadowe z pecherzykéw plucnych sg usuwa-
ne przez ten sam uktad, ktéry byt wykorzystany przy wde-
chu,

- czwarta — PRZERWA - ktéra nastepuje po fazie wydechu,
podczas tej przerwy pluca sg nieruchome i opréznione.

5 Tamze, s. 98.
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Wg Ballentaine’a istniejg 3 podstawowe typy oddychania:

1.
2.

oddech obojczykowy — jest najkrotszy i najplytszy,
piersiowy — jest glebszy w tym sensie, ze wdycha sie wiek-
szg ilos¢ powietrza i wiecej pecherzykéw plucnych jest wy-
pelnionych,

. przeponowy — najglebszy ze wszystkich rodzajéow odde-

chu; powietrze dochodzi do najnizszych pozioméw ptuc.
Oddech ten utlenia w trakcie jednego cyklu oddechowego
wieksza ilo$¢ krwi niz inne rodzaje oddechu.

Rézne warianty oddychania przeponowego wiele oséb uwa-

za za najprostszg i najskuteczniejsza forme kontrolowanego
oddychania, stuzacq do redukowania nadmiernego stresu.

CWICZENIE ODDECHOWE podstawowe:

wdech — powinien nastepowac przez nos ze wzgledu na
jego zdolnoé¢ filtrowania i ogrzewania powietrza. Przy wde-
chu brzuch powinien zaczaé wysuwac sie do przodu, po
czym powinno nastepowac rozszerzenie sie klatki piersio-
wej. Nastepnie wdech powinien plynnie przechodzi¢ w po-
czatek wydechu, przez usta lub nos, ok. 2-3 sekund,
przerwa po wydechu — powinna trwac tylko 1 sekunde, po czym
nastepny wdech znéw powinien zaczac sie w sposéb ptynny.

Z pewnoé$cia warto pozna¢ wiele metod radzenia sobie ze

stresem, wyprébowac ich skuteczno$¢ i wybraé dla siebie naj-
bardziej odpowiednig. Nie mniej wazne jest nastawienie osobi-
ste jednostki, dyspozycja do pracy wewnetrznej. Owa dyspozy-
cja to otwarto$¢ i che¢ poznawania, uczenia sie i modyfikacji
wlasnych zachowan. Praca wewnetrzna wymaga wysitku, zaan-
gazowania sie i stanowi pewne wyzwanie. Symbolicznie osoba,
ktéra doskonali sie i pokonuje swe stabosci, jest Wojownikiem,
czyli podejmuje wyzwania, jakie przynosi jej zycie.
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