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Koncepcja swiatéw rownolegtych fascynuje ludzkosé
od niepamietnych czaséw. Niektdérzy twierdzg ze tuz obok
naszej industrialnej rzeczywistosci obecna jest inna -
wirujagcych  czakramow, energii  uniwersalnej czy
nastepstw karmicznych. Rozwéj duchowy zapoczatkowany
1800 Ilat p.n.e. przez Swiete ksiegi hinduizmu i
przeszczepiony na nasz zachodni grunt zaowocowat
tysigcami publikacji, artykutéw krytycznych i komentarzy.
W marcowym ,Temacie Miesigca” Ewa Schiller prezentuje
jeden z systemow filozofii indyjskiej - joge. Jak sie
przekonamy filozofie mozna traktowac¢ nader praktycznie,
a nawet wrecz jq ,ucielesni¢”. Inspirujgce i pragmatyczne.
Zapraszam do lektury. The force be with you.

Redaktor Naczelny - Joanna Szostek
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Piekno nie podrobione

Ewa Anna Schiller*

My, kobiety, zwyktysmy dbac¢ o swoje ciato na pokaz, dla innych.
Poddajemy sie kosztownym zabiegom maskujgcym, nie majacym
nic wspdlnego z prawdziwym pieknem i zdrowiem. Strzykawki,
lasery, godziny spedzone w gabinetach, a potem w biegu szybka,
nie tuczaca zupka z papierka. Tymczasem nasze ciato i umyst
potrzebuja prawdziwej uwagi, nie skazonej zewnetrznym
marketingiem i PR-em. Zrobmy co$ naprawde dla niego. Okazmy
mu wdziecznos$é, zainteresowanie, empatie, wstuchajmy sie w
jego rzeczywiste potrzeby, a odptaci nam prawdziwym pieknem -
lekkim krokiem, $wiezosciq skoéry, blaskiem oczu nie do
podrobienia.

Od czego wiec zaczg¢? Co to znaczy ,stuchac ciata”?

Najpierw wyeliminujmy najwiekszego wroga naszego ciata i
umystu jakim jest stres. Podejdzmy do zagadnienia naukowo i
zacznijmy od encyklopedycznej definicji.

~Stres jest definiowany w psychologii jako dynamiczna relacja adaptacyjna pomiedzy
mozliwosciami jednostki a wymogami sytuacji (stresorem), charakteryzujaca sie brakiem
rownowagi. Podejmowanie zachowan zaradczych jest prébg przywrdcenia réwnowagi...”
czyli reakcjg na stres. Sa ich trzy rodzaje:

Dystres jest reakcjg organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemoznos$c¢ realizacji
waznych celéw i zadan cztowieka.

Eustres to stres pozytywnie mobilizujacy do dziatania.

Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa on
eustresowy lub dystresowy. A zatem stres nie musi wywotywac¢ skutkdéw negatywnych.
Spoéjrzmy na ponizszy wykres. Jak widaé, podobnie jak z cholesterolem, stres moze byc¢
pozytywny lub negatywny. Moze pobudzac¢ lub doprowadzaé do stanu wyczerpania.
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Praktycznie kazde nasze dziatanie, mysl, emocje, warunki
Srodowiska wywotujg reakcje stresowe. Jest to zupetnie
naturalne, pod warunkiem ze nie s one dtugotrwate i
wystepujq z przerwami. Wg S.K. King doktora psychologii i
wybitnego  znawce starozytnych tradycji szamanskich
,haturalny rytm zycia polega na ciggtym przechodzeniu od
stresu do napiecia, uwalnianiu tego napiecia i odprezenia,
a nastepnie znéw do stresu itd. ..”

Nienaturalny, niszczacy cykl wyglada nastepujaco:

stres — napiecie — uwolnienie napiecia — odprezenie
stres — napiecie — uwolnienie napiecia - odprez...
stres — napiecie - uwol...

stres — napiecie - stres

Gdy ttumiona jest ta czes¢ cyklu, ktéra powinna zawiera¢ uwolnienie napiecia i odprezenie,
stres narasta. Kiedy napiecie, bedace konsekwencjq stresu, osigga pewien krytyczny
poziom (ktéry jest odmienny dla kazdego cztowieka), wowczas zaczynajq zatamywacl sie
funkcje organizmu. Dochodzi do WYCZERPANIA zasobdw odpornosciowych, co moze
prowadzi¢ do chordb psychosomatycznych. W szczegdlnych wypadkach prowadzi nawet do
smierci.

Przyjrzyjmy sie, jakie reakcje fizjologiczne zachodzg w momencie do$wiadczania stresu.
Sposrod wielu omowie pare najwazniejszych.

Aby dostarczy¢ energii do sprostania zadaniu, przed jakim stoimy, organizm uwalnia do
krwiobiegu cukier. Przy braku fazy uwolnienia napiecia i odprezenia wydzielana jest
zbyt duza jego ilos¢, co powoduje stan nieréwnowagi.

Stres powoduje skurcz grasicy, gruczotu zwigzanego z systemem immunologicznym.
Zamiast miarowo kurczyc¢ sie i rozkurczac¢, pobudzajgac wytwarzanie biatych ciatek krwi,
grasica pozostaje w stanie skurczu, powodujac zahamowanie tego procesu i dodatkowo
wywotujgc uczucie niepokoju.

Stojac w obliczu problemu, aby wzmocni¢ i pobudzi¢ komérki,, napinamy miesnie. Jednak
ich faktyczne wzmocnhienie, zwiekszenie masy, nastepuje tylko wtedy, gdy fazie
naprezenia towarzyszy nastepujaca po niej faza odprezenia. Diugotrwate, nieprzerwane
napiecie miesni prowadzi do uszkodzenia komoérek i gromadzenia sie toksyn, w wyniku
czego sg one gorzej zaopatrywane w tlen i sktadniki odzywcze. Jedng z reakcji jest bdl np.
w karku, spowodowany nie tylko uciskiem na nerwy, ale réwniez brakiem tlenu na
poziomie komdrkowym.

Dtugotrwate napiecie powoduje spowolnienie procesu wydalania toksyn, odbywajgcego sie
normalnie w sposéb nieprzerwany. Doprowadza to do ich gromadzenia. W efekcie
upragniony wyjazd na urlop przerodzi¢ sie moze w aktywny pobyt w t6zku, rozdraznienie,
zawroty gtowy itd.. Przyczyng jest gwattowne uwalnianie toksyn w diugo oczekiwanej fazie
odprezenia.

Przeciwdziatania

Najefektywniejszym dziataniem jest zadbanie o przebieg petnego cyklu stresu, czyli
stres — napiecie - uwolnienie napiecie — odprezenie

stres — napiecie — uwolnienie napiecie — odprezenie

stres — napiecie - uwolnienie napiecie — odprezenie...

wtedy bedzie on stresem budujacym. Jezeli w cyklu zabrakio fazy uwolnienia i odprezenia:
W celu wyeliminowania nadmiaru cukru, wykonaj kilka energicznych ruchéw, aby zuzy¢
nadmiary cukru. W rozluznieniu grasicy pomaga delikatne opukiwanie klatki piersiowej
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palcami. W przypadku napietych miesni pomocne jest ich rozcigganie, energiczne
poruszanie i automasaz. Aby toksyny nie gromadzity sie w nadmiarze...

...mozna oczywiscie poskaka¢, zrobi¢ pare skionodw. Ale co powie nasz szef,
wspotpracownik czy podwtadny, kiedy kolejny raz ,przytapie” nas na opukiwaniu réznych
czesci ciata, wykonywaniu dziwnych ruchow? Pojawi sie nowy stres pod tytutem ,uwaga,
bo mnie kto$ zobaczy”. Wprawdzie wykazaliSmy duzg dyscypline i $wiadomos$c¢ ciata,
podejmujac dziatania wyréwnujgce poziom cukru i toksyn, ale za to wywotaliSmy z duzym
prawdopodobienstwem kolejng fale nieréwnowagi w ciele.

Powyzsze przeciwdziatania nalezy wiec traktowac jako dorazne. Skupmy sie na dziataniach
systematycznych.

Niwelowanie skutkéw stresu

Jezeli ,zbieraliSmy” stres miesigcami, latami, to stosujac
dzienne, mate z koniecznosci dawki odstresowania, do
osiggniecia rownowagi potrzebowac bedziemy podobnie dtugiego
czasu. Dlatego najlepiej sprawdza sie zastosowanie jakiegos
intensywnego, radykalnego $rodka. W gruncie rzeczy tak witasnie
postepujemy, zazwyczaj bierzemy urlop. W szczegdlnosci
aktywne formy: narty, rower czy sporty wodne pozwalajg nam
prawdziwie, intensywnie ,wytchng¢”. Niemniej dogtebne
oczyszczenie organizmu z zalegajacych toksyn, moze nastgpic
jedynie na specjalnych warsztatach i kursach weekendowych,
na przyktad organizowanych przez fundacje Art of Living. Oferta
k ; jest duza, Zainteresowanym stuze rada.

E g ;? 3 Kiedy nasz wewnetrzny licznik jest ,wyzerowany”, czyli
b £ 5 Zo8 s &' osiggneli$my stan réwnowagi psychofizycznej, czas na podjecie
statych systematycznych dziatan. Regularne ,wymiatanie” stresu pozwoli na diugotrwate
utrzymanie stanu réwnowagi.

Czy kazdy ruch niweluje stres? Kazda aktywnos$¢ fizyczna pozytywnie wptywa na jego
odbudowanie. Zawsze wiec, kiedy stawiamy sobie pytanie, czy w cos sie zaangazowa¢, dac
sie namowi¢ na wycieczke czy chocby spacer, to odpowiedZ powinna brzmieé: TAK!!!
Aktywnosci mogg by¢ mniej lub bardziej jednostronne, czyli skutki ich dziatania mogg
ogranicza¢ sie do pewnej tylko partii miesni lub obejmowac cate ciato. Te jednostronne
znakomicie sprawdzajg sie jako dziatania krétkotrwate np. wyjazd na narty, wycieczka
kajakowa. Inne majace charakter holistyczny $Swietnie nadaja sie na co dzien.
Najcenniejsze sg te, ktore dziatajg i na ciato, i na umyst. Najbardziej dostepng formg jest
spacer. Zamiencie go na energiczny marsz. Jesli jestescie w towarzystwie, nie dajcie sie
zagada¢, zadbajcie o chwile wedrowania w ciszy, zeby dostrzec piekno lasu, taki, pola, da¢
wytchnienie umystowi.

Podziele sie z Wami moimi doswiadczeniami.

Wiele lat temu w wyniku skumulowanego stresu cierpiatam na notoryczne zawroty gtowy i
bdl kregostupa. Leczenie trwato dtugo i nie przynosito rezultatdw. Przez caty czas szukatam
roznych form aktywnosci, wierzac ze tylko systematyczne dziatanie moze przyniesé trwate
rezultaty. Zapisatam sie na aerobik. Juz po dwdch zajeciach nie mogtam znie$¢ muzycznej
Lrabaniny” i nieustannej zadyszki, nie oto chodzito. Zapisatam sie wiec na basen. Byto
dobrze, dopdki ilos¢ osdb na jednym torze nie przekraczata trzech, powyzej, a tak na ogol
byto, ptywanie przypominato moczenie sie w chlorowanej sadzawce. Kupitam rower, juz
dojazd do najblizszego parku ulica ,okazat sie nie lada stresujagcym wyzwaniem. Kiedy
jechatam po chodniku stawatam sie przyczyng stresu przechodniéw. A co dopiero dojazd
do Sciezki rowerowej nad Wistg. Zreszta kto raz jechat tg trasg w niedziele wie, ze sq
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wieksze przyjemnosci. Szkoda, ze temu pieknemu miejscu towarzyszy petna napiecia i
uwagi jazda, oraz duze prawdopodobienstwo kolizji. Kolejnym pomystem byty rolki. Nigdy
nie poczutam sie na nich wolna jak ptak. Znacie to uczucie, wydawato mi sie, ze wszyscy
sie na mnie gapig, bo tez na poczatku wyglada sie pokracznie, upadto... czy kazda z Was
moze opowiedzie¢ co$ podobnego?

Najbardziej ciaggneto mnie do aktywnosci zespotowej. W grupie jest motywujgca energia,
co bardzo pomaga w systematycznosci. Jezeli nie chce sie tobie, to chce sie komus
innemu, ,przyptyw podnosi wszystkie todzie”. Grupowa energia dziata bardzo mobilizujaco.
Zaczetam chodzi¢ na zajecia hatha jogi i to byto juz prawie to. Przeszkadzato mi jednak
robienie ¢wiczen akrobatycznych, jak to nazywam zawigzywanie ciata w supetek.
Przeszkadzato mi podejscie nastawione na cel, znowu achieve, achieve, jak w pracy, jak w
zyciu. Ale niewatpliwie byt to poczatek witasciwej drogi ku zachowaniu zdrowia. Pare lat
temu znalaztam odmiane jogi, piekng, harmonijng Sri Sri Yoge, bedacq praktycznym
systemem rozbudzania potencjatu ludzkiego. Byt to strzat w dziesigtke. Holistyczne
podejscie Sri Sri Yogi pozwala na zharmonizowanie ciata, umystu i ducha. Poczatkowe
zajecia polegajg na wyrzucaniu stresu i wyciszaniu przepeinionego nawatnica
niekonczacych sie mysli umystu.

Kazdy pracuje dla siebie, nie ma konkurencji, rywalizacji, porownywania sie. Wszystkie
pozycje wykonywane sg w ramach wtasnych mozliwosci i ograniczen ciata. Liczne techniki
oddechowe umozliwiajg dogtebne dotlenienie i przede wszystkim opanowanie
prawidtowego oddychania. Nauka $wiadomosci ciata, pozwala na wychwytywanie
wczesnych sygnatéw nierédwnowagi w organizmie, czyli stanéw chorobowych, i w ten
sposOb niedopuszczanie do ich rozwoju. Od 6 lat nie wzietam ani jednej tabletki. Bardzo
cenie sobie stan umystu, ktéry osigga sie po tych ¢wiczeniach. Spokéj, rownowaga a
jednoczesnie jasnosc¢ i precyzyjnos¢ myslenia, kreatywnos¢. Dlaczego jeszcze ten sposob
jest cenny, dowiecie sie w kolejnym rozdziale.

Znacie okreslenie ,wysoki poziom energii”. O jakg energie chodzi i jak jg zdobywac?

Cztery zroédta energii

Tak jak dla cywilizacji energig napedowq jest energia elektryczna, tak dla cziowieka jest
nig energia zyciowa, zwana przez jogindw prang. Svami Sivananda méwi: "Prana jest
catkowitg sumg wszystkich energii istniejacych we wszechswiecie” Odpowiada to koncepcji
fizyki nuklearnej, ktéra uwaza wszelkg materie za ,utozong” w rézny sposdb energie.
Prana oznacza wiec energie kosmiczng, uniwersalng, ktéra moze przejawiac sie w rozny
sposOb np. w postaci magnetyzmu czy energii grawitacyjnej. Wszystko, co sie porusza we
Wszechswiecie, jest przejawem prany: wiatr, dzwiek, wibracja, mys$l, to ze oddychamy,
jedziemy samochodem, to ze pada deszcz, ptynie woda w rzece i wybucha gwiazda. Prana
ma charakter uniwersalny, otacza i jest w nas. Jogini mdéwig, ze zdrowe zycie zalezy od
umiejetnosci przyciggania prany, jej gromadzenia i przeksztatcania. Prana wystepuje w
powietrzu, nie bedac tlenem, w pozywieniu, cho¢ nie jest witaming, w wodzie i
promieniach stonecznych choé¢ nie jest promieniowaniem ultrafioletowym. Powietrze,
pozywienie, woda czy Swiatto stoneczne sg po prostu jej nosnikami. I tu dochodzimy do
fundamentalnych prawd na temat jogi. Niech Was nie zwiodg przyjmowane pozycje ciata w
czasie zaje¢, joga nie jest gimnastyka. Cho¢ w wyniku ¢wiczen nasze ciato staje sie
bardziej elastyczne, to jednak zasadniczg rzeczg, ktérg daje joga, jest umiejetnosc
»zarzadzaniem” prang. Czyli umiejetnos¢ przyciggania, przechowywania, gromadzenia a
takze swobodnego sterowania prang za pomoca mysli, przesytania jej np. w bolace
miejsce. Narzedziami ku temu sg pozycje ciata tzw. asany, techniki oddechowe oraz
medytacja.
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Jak wiec wida¢ prana odgrywa fundamentalng role
| w dazeniu do zycia w zdrowiu. Gdzie wiec jest jej
najwiecej? Najzasobniejszym jej zrédtem jest
|| powietrze. Jak to mozliwe, skoro nie jest jego
!| skfadnikiem, wyjasnia teoria jonizacji atmosfery.
Dla przypomnienia jony, to atomy lub fragmenty
czastek natadowanych elektrycznie.

W atmosferze wystepujg dwa typy jonow:

mate jony ujemne - bardzo aktywne elektrycznie.
W powietrzu zazwyczaj jako ztozone z jednego lub
kilku atoméw tlenu lub azotu, niosg tadunek
odpowiadajacy jednemu elektronowi. Mate jony
ujemne dajg organizmowi witalnos¢, reprezentujg
prane atmosferyczng w jej aktywnej formie

Duze jony (jony powolne). Sg duzo wieksze,
poniewaz sktadajg sie z jadra polimolekularnego,
do ktérego dotacza sie jon ujemny, a mowiac
bardziej obrazowo - do ktérego jon ujemny
przykleja sie jak do lepu.

Obecnos¢ wielu duzych, powolnych jonédw spowodowana jest zanieczyszczeniami: dymem,
kurzem, pytem spalinami a takze mgta. Dlatego w miastach wystepuje nadmiar powolnych
jondw, ktére wchtaniajag w siebie mate jony ujemne. Nie pomaga ani wietrzenie
pomieszczen, ani zastosowanie klimatyzacji. Pod wzgledem pranicznym klimatyzacja
wydmuchuje ,martwe” powietrze.

Co wiec jest gtownym zZréodtem matych witalnych jondw ujemnych? Jest nim
promieniowanie elektromagnetyczne pochodzace ze stonca oraz promieniowanie
kosmiczne, tym cenniejsze, ze niesie prane niezaleznie od pory dnia i nocy, nieprzerwanie.
Innym powaznym zrédtem jondw ujemnych sg ogromne zbiorniki wodne. Podsumowujac
najwiecej prany jest w:

Wielkie Klimaty, czyli géry, morza i oceany, wielkie przestrzenie. W dalszej kolejnosci
beda to

Srednie Klimaty: las, wies, teren o niskiej, rzadkiej zabudowie.

Najmniej prany jest w miastach, stad tak wazne weekendowe wypady dla zaczerpniecia
Swiezego powietrza. W kazdym z klimatéw ilos¢ prany zalezna jest od pory dnia.
Najkorzystniejsze sg godziny poranne miedzy 4-6 rano. To o poranku zwykliSmy mowic
.rzeski”, a nie o wieczorze.

Organizm cztowieka - wibrujacy system elektryczny
- jest miejscem nieustajgcej wymiany otaczajacej
go kosmicznej i ziemskiej energii. Wchfania
elektrycznos¢ atmosferyczng, zuzywa ja i wydala
przez skére. Im aktywniejszy jest ten metabolizm,
tym ciato jest ,zywsze” i w lepszym zdrowiu.
Jogowskie techniki oddechowe aktywizujg ten
proces. Poniewaz nasze ubranie i buty stanowig
rodzaj izolatora, zadbajmy o materiaty naturalne, a
stopom dajmy ,odetchngé” chodzac boso po trawie,
czy tace. Nie izolujmy sie w tzw. czterech $cianach,
bo nawet w Wielkim Klimacie mury budynku
stanowiq izolujgace nas od ozywczej energii ekrany.
Korzystne dziatanie ma réwniez sauna, cho¢ nie
przycigga jondw ujemnych to jednak poprzez silne
parowanie wody, powoduje pozbycie sie z
organizmu duzej ilosci jonéw dodatnich.
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Innym powaznym zrédiem prany jest pozywienie. Mowi sie ,jeste$s tym, co jesz”.
Najwiecej prany majq warzywa i owoce ,prosto z krzaka” pochodzace z regionu, w k,térym
zyjemy. Korzystniejsze sg wiec rodzime jabtka niz importowane banany. Swiezo
przygotowane positki ciepte sg istotnym zrdditem prany. Gotowane jednak poprzedniego
dnia lub na kilka dni stajg sie pranicznie martwe. Réwniez positki wykonane z mrozonek
oraz przygotowane w mikrofali nie zawierajg prany.

Jedzenie zywi ciato, umyst i $wiadomos$¢. Bardzo
wazne jest wiec, jak sie je. Siedzmy  prosto,
unikajmy odwracania uwagi, takiego jak czytanie
czy telewizja. Koncentracja i petna $wiadomosc
smaku spozywanego pokarmu jest nie tylko
przyjemna, ale rowniez zapobiega
niekontrolowanemu ,,szuflowaniu”. Kazdy kes
powinien by¢ doktadnie przezuwany, aby umozliwié
zadziatanie enzymoéw trawiennych znajdujacych sie
w jamie ustnej i przygotowal zotadek na przyjecie
przezutego pokarmu. Jedzmy wiec bez pospiechu.
Wazna jest spozywana ilosc. Jogini mowig, jedz

F- Rt jednorazowo nie wiecej niz zmiesci w twoich obu
dtoniach (dwie garstkl) W czasie positku pij wode matymi tyczkami. Kazdy inny napdj
wypity po positku réwniez woda rozrzedzi soki trawienne i utrudni trawienie. Generalnie
stosujemy w zdrowym zywieniu zasade minimalizowania toksyn i maksymalizowania
substancji odzywczych.

Kolejnym zrodtem energii jest sen. Nie trzeba tu wielkich teorii zeby kogokolwiek do tego
przekonywac. Rzadko kto cierpi na jego nadmiar a ogdlne zasady dobrego snu sg nam
wszystkim znane. Przejde wiec do kolejnego, mniej oczywistego zrodta energii, jakim jest
medytacja. Nasz umyst nieprzerwanie generuje myli. Mamy ich cate potoki w gtowie. Bez
przerwy oscylujemy pomiedzy przesztoscig i przyszioscia. Aktywnos¢ myslowa dotyczy
wszystkich komodrek ciata. Czasteczki przekaznikowe przenoszg informacje o wzburzonym
umysle do wszystkich komodrek, tkanek i narzaddéw. Jesli potrafisz wyciszyé umyst, do
kazdej komérki wysytasz informacje o spokoju i harmonii. Aby wiec doswiadczy¢ integracji
ciata, umystu i duszy, trzeba nauczy¢ sie opanowywac wzburzony umyst. Przygotowujg do
tego pozycje jogi oraz techniki oddechowe, ale gtdwnym narzedziem w zatrzymaniu
myslowej oscylacji jest medytacja. Juz 20 min codziennej medytacji wystarczy by
wyeliminowac skutki ,ciezkiego” dnia i zaoszczedzi¢ godzine snu.

Wszystko, co jesz, mdéwisz, myslisz, robisz, widzisz i czujesz
wptywa na stan ogodlnej réwnowagi. Wydaje sie niemozliwe
jednoczesne kontrolowanie wszystkich tych wptywow.
Jednak przez stosowanie odpowiedniej diety,
systematycznych ¢wiczen, oraz innych codziennych i
sezonowych praktyk, mozesz sam skorygowac wiekszos¢
istniejacych zaburzen i zapobiec tym, ktére mogtyby sie
pojawi¢ w przysztosci. Harmonia naszej wewnetrznej energii
zwieksza naszg odpornos¢ na choroby. Zamiast bezwiednie
stwarzacé chorobe, mozemy $wiadomie tworzy¢ zdrowie.
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W naturalnym sSwiecie istnieje rytm i rédwnowaga, wiec gdy pozostajesz w zgodzie z
naturg, minimalizowane sg nakfady twojej pracy a maksymalizowane efekty. Dawniej
kiedy w naszej Sswiadomosci krdélowat newtonowski model $wiata, najwazniejsze byty
zasady sity i pracy. Dzi$ funkcjonowanie Wszechs$wiata lepiej ttumaczy fizyka kwantowa,
zamiast sity i pracy lepiej sprawdza sie wyczucie czasu, trafne posuniecie, intuicja. A w
tym w nas kobietach z natury sita.

Wewnetrzna rownowaga emanuje na zewnatrz pieknem nie podrobionym. Dbajac wiec o
jej zachowanie uruchamiamy wtasny gabinet kosmetyczny serwujacy zabiegi odzywcze dla
kazdej komoérki naszego ciata. Czy wiecie, jak nam sie odptacq? Zdrowg skorg, pogodng
twarzg, elastycznym ciatem, wewnetrznym cieptem, blaskiem oczu.

Czy nadal potrzebujecie gabinetu kosmetycznego?
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*Ewa Anna Schiller. Zawsze bytam gotowa do duzych wyzwan i zmian. Ukonczytam Matematyke
Teoretyczng na Uniwersytecie Warszawskim bedac gtebokg humanistkg. Chciatam zobaczy¢ jak
to jest ,po drugiej stronie lustra”. Bylo arcyciekawie, do tej pory pozostato mi myslenie
analityczne i umiejetnos¢ budowania nowych Swiatéw wyposazonych w struktury i reguty zycia.
Stad rowniez zdolnos¢ w dostosowywaniu sie do zmiennych warunkdéw i natura poszukiwacza.
Wiele lat mieszkatam poza granicami kraju, ale poczucie przynaleznosci do swojej kultury
przywiodto mnie z powrotem. Moje poszukiwania rozwoju osobistego doprowadzity mnie do jogi,
a diugoletnia praca w korporacjach, skierowata uwage na cziowieka, managera, zestresowanego
przedstawiciela XXI wieku. Cztowieka, ktéry coraz bardziej zapedza sie w gonitwie za szczesciem,
zapominajac ze poszukiwania trzeba zaczac od siebie. Zdecydowatam wiec zmienic tryb zycia i
misje korporacji zamieni¢ na swojg wilasng, a jest nigq ,poprawa jakosci zycia cztowieka we
wszystkich jego aspektach”. Od paru lat jestem licencjonowanym nauczycielem Yogi,
specjalizujacym sie w zarzadzaniu stresem. Wykorzystuje starozytng wiedze systemu Yogi oraz
nowozytne metody relaksacji i odbudowy stresu. Niniejszy artykut jest wynikiem studiow i
stosowanej praktyki w tej dziedzinie.
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