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Sursa stresului si a anxietatii

In Partea I a acestei cirti vom prezenta principalele obice-
iuri care ne fac sd ne simtim stresati si care amplifica anxi-
etatea. Mai intdi, vom explica ce sunt stresul si anxietatea,
precum si modul in care terapia prin yoga ne este de ajutor
in aceasta situatie. Vom discuta despre convingerile si obi-
ceiurile mentale care iti afecteazi pacea interioara, oferind
exercitii care s te ajute sd atingi o mai buna intelegere de
sine, incredere si relaxare. Vom vorbi despre relatia dintre
corp, respiratie, minte/emotii, intelect si spirit/eul superior.
Teoria si practica yoga se intrepatrund in fiecare capitol
pentru a-ti oferi o experientd directd a subiectului.
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Rolul terapiei prin yoga pentru
diminuarea stresului si a anxietatii

Acest capitol prezintd influenta experientelor stresante asu-
pra corpului, a proceselor fiziologice si a stilului tau de viata.
Vom incepe prin a descrie stresul si anxietatea in contextul
modern. Exercitiile si ideile din acest capitol iti vor oferi un
fundament solid pentru a incepe s iti construiesti o viata
lipsita de anxietate pe masura ce citesti cartea de fata.

Anxietatea ca stil de viata

Viata majoritdtii oamenilor este astfel alcatuitd incat sa le
genereze o permanenta stare de anxietate. Sarcinile impo-
sibil de realizat de la locul de munc4, tensiunile relationale,
violenta de la stiri si frustrarea din trafic sunt doar cateva
dintre grijile de zi cu zi cu care se confrunti majoritatea.
Aproximativ 15% dintre oameni sunt diagnosticati la un
moment dat cu anxietate acutd, sute de milioane de dolari
fiind cheltuiti anual pe medicamente calmante. Doar in
Statele Unite exista peste 40 de milioane de persoane diag-
nosticate cu anxietate; astfel putem vedea cu usurinti ca
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trdim intr-o culturd in care ingrijorarea a scipat de sub
control. Cei din aceste statistici nu au lipsuri in ceea ce
priveste satisfacerea nevoilor primare (hrani si adapost).
Multi dintre ei au aparent tot ce si-ar putea dori: o familie
minunatd, o slujba stabild si prieteni de nidejde. Totusi, in
interior existd un sentiment de team4, ingrijorare sau frus-
trare. La nivel emotional ei simt ca lipseste ceva sau ci
existd un pericol care planeaza asupra lor. In lipsa increde-
rii, apare anxietatea. Chiar dacd avem din belsug apa pota-
bild, nu ducem lipsa de distractie si putem comunica prin
simpla apdsare a unui buton, ceva nu pare in regula.

Tehnologia a avansat, ficindu-ne si ne petrecem mai
mult timp in casd, fird a mai relationa profund, nici mécar
cu noi ingine. Odaté cu dezvoltarea rapidé a tehnologiei din
ultimele decenii, am constatat si o crestere a numarului de
persoane care vin la cursurile noastre de yoga. In fiecare zi,
vedem tot mai multi oameni care cautd o modalitate perma-
nentd de a scapa de stres — oameni care sufera de anxietate,
multi aflandu-se sub ingrijirea unui medic. In pofida acestei
ingrijiri, anxietatea continud sa existe, iar oamenii cauti alte
si alte cdi citre eliberarea de ea.

Cei care practica yoga de mult timp sunt un exemplu viu
de multumire sufleteascd, iar atunci cand prietenii lor
stresati ii intreabd cum de sunt asa de relaxati, ei le raspund:
»YOga ne ajutd“. Aceasta nu inseamnai c4, daci iti intinzi cor-
pul in diverse pozitii de citeva ori pe zi, stresul va dispirea.
Totusi, intr-o cultura care promoveaza stresul prin ritmul si
sistemele sale de valori, este foarte folositor sa iti rezervi
timp pentru a privi in interiorul tau. In fiinta noastri se afla
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un izvor de pace profundé — eul nostru superior. Cu toate ci
aceastd sursa de incredere si liniste este usor acoperiti de
liste, e-mailuri si trafic, eul superior se afla intotdeauna
acolo, asteptandu-ne si ne conectim la el.

Aflati in cdutarea unui mod de a se elibera de anxietate
§i de a face fata stresului, oamenii se indreapta tot mai
mult cdtre yoga ca modalitate de linistire a vartejului
emotional interior. Filosofia si practicile yoga au drept
scop acela de a ne aduce o stare de pace. Concepute initial
de intelepti ca o cale cétre iluminare, metodele yoga ne
conduc sistematic catre o intelegere profunda, linistitoare
citre eliberarea de orice grija. Principiile etice, posturile,
exercitiile de respiratie si tehnicile de linistire a mintii —
cu care vei face cunostinta prin intermediul exercitiilor
din carte — inldturd obiceiurile stresante, deschizand
calea catre un izvor de incredere si bunistare, conectat
liind la eul tdu superior.

De-a lungul cartii iti vom oferi sugestii si recomandari
pentru a te ajuta sd descoperi cine esti cu adevirat — pen-
(ru a te conecta la eul tau superior. Vei incepe astfel o cili-
torie spirituald cédtre transcenderea stresului si a anxietatii,
spre a cunoaste o stare de incredere si pace profunda. Haide
sl jucdm un mic joc lingvistic pentru a incepe si intelegem
procesul ce std la baza transformdrii stresului si a anxietétii
in relaxare si incredere in sine. Cuvéantul ,incredere” pro-
vine din doua cuvinte din limba latina:

intro = induntru
credere = a crede
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Prin urmare, credinta este necesard pentru a ne simfti
puternici, capabili si relaxati; astfel, existd o componenta
spirituala in indepartarea stresului si a anxietatii.

»Relaxare® provine dintr-un cuvéint din franceza care
inseamna ,a sldbi stransoarea“ pentru un mai mare confort

si o mai mare plicere. Dacai recitesti aceste doud cuvinte din

definitia termenului vei vedea efectul pe care il au asupra
corpului, a respiratiei si a stdrii tale de spirit. Nu te simti
putin mai calm si mai linistit? Definitia relaxirii se refera si
la odihna fizic4, spre care tind posturile yoga menite s ne
elibereze de stres.

Cuvantul ,stres” inseamnda de fapt ,constrangere” sau
»opresiune®. Si cat de incorsetati ne simtim atunci cand
suntem stresati! ,Anxietate” provine dintr-un cuvéant latin
care inseamna ,sufocare®. Brrr!

Stresul care duce la anxietate = lipsa increderii

Cand ne simtim stresati, ne lipsesc increderea, relaxarea
si pacea interioard. Pacea provine din increderea in capa-
citatea noastrd de a ne conecta la eul superior si de a face
fata oricdrei situatii. Avind un sentiment de credinta,
simtindu-te stapanul propriului univers, vei dobandi incre-
dere in eul tau superior. Odata ce intelegem ci acest eu
este intotdeauna prezent, putem trece la o altd paradigma
de gandire, actionand plini de curaj, relaxati. Prin urmare,
ajutati fiind de practica yoga sid avem experienta eului
superior, vom fi motivati sa actiondm spre a schimba orice
ne tulburd mintea.
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Cum functioneaza terapia prin yoga integral

lerapia prin yoga integrala se adreseazi nevoilor trupului,
energiei vietii, emotiilor, gdndurilor si spiritului/eului supe-
rior. La nivel spiritual, cel al eului superior, noi avem deja
lot ce ne trebuie. Poate cd nu iti folosesti resursele existente
acolo, dar cartea de fatd iti oferd instrumentele necesare
pentru a deveni constient de ele! Vei vedea cd pe misuri ce
practici exercitiile din carte, solutiile la problemele tale vor
legi la iveald. Vei invéta tehnici yoga de observare si control
al gandurilor si al emotiilor. Respiratia profundi linisteste
mintea, calmeaza emotiile si relaxeaza corpul. Relaxarea
indreptatd intr-o anumité directie foloseste puterea mintii
pentru a destinde anumiti muschi mai rigizi si pentru a
calma sistemul nervos si endocrin. Posturile yoga produc
emotii binefdcatoare, intdrind in acelasi timp sistemul
minte—corp. Vei putea astfel aplica aceste instrumente de
baza prezentate in cartea de fatd oriunde si oricand!
Impreund pornim intr-o cilitorie, cu ajutorul acestei
cirti. Trebuie sé ai incredere in procesul de indepartare a
stresului. Treptat, pe masurd ce inveti si te cunosti mai
bine aplicand invatatura si exercitiile din carte, vei vedea
¢ incepi sd rdspunzi diferit la diverse probleme. Lucruri
mirunte care inainte te supdrau devin mai putin deran-
Jante; nu te vei mai ldsa atins de lucruri pe care nu le poti
controla. Este nevoie de timp pentru asta? Bineinteles, dar
vei vedea ca pand si o practica inceputi de putin timp are
efect. Ai incredere! Apreciaza victoriile méarunte, stiind ca
sunt semnele rezultatelor pozitive pe care le vei atinge daca
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citesti cartea, practici exercitiile si iti iei angajamentul de a
avea o viata lipsitd de anxietate.

Schimbarile la nivelul stilului de viata sunt tot mai impor-
tante in societatea de azi, unde rutina noastra tinde sa fie

colorata de activitati nesanatoase. Terapia prin yoga poate
avea un impact foarte mare in viata oamenilor, ajutdndu-i sa

faca schimbari minore, insd extrem de eficiente in rutina lor -

zilnica. Daca privim in urma la ultimele secole, putem vedea
cd oamenii nu vorbeau despre stres ca fiind ceva atat de
coplesitor ca in prezent. Desi au existat intotdeauna pro-

bleme, in trecut mintea avea la dispozitie spatiul necesar
pentru a le rezolva. Gandeste-te ce mult te ajuta o plimbare
scurta, o discutie cu un prieten sau o masa sanatoasa, pentru

a scapa de stres. Mai demult, mersul pe jos era principalul
mijloc de deplasare, familia si vecinii se vizitau aproape zil-

nic, iar mancarea era pregitita de cei care o mancau. Un stil |

de viata traditional implica o munca destul de grea, dar care

isi gdsea rasplata. Viata noastra modernd este guvernaté de

comunicarea electronica, iar mintea si sistemul nervos isi
gasesc rareori ocazia de a se odihni, de a procesa informa-
tiile sau de a se conecta cu adevirat la ceilalti.

In prezent existi foarte multe optiuni pentru a-ti castiga
existenta. In societitile traditionale, ficeai ceea ce ficea si
familia ta, ce hotdra tribul ori ceea ce simteai ci este meni-
rea ta. In zilele noastre, un student merge la facultate avand
in minte o specializare, dar dupa o vreme se indoieste poate
de alegerea sa si nu mai stie ce si facd. Indiferent daci ai
sau nu succes, este posibil sa fii ingrijorat nestiind daca
ai facut alegerea corectd in viata.
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Multi oameni iau medicamente pentru stres si anxietate.
Manualul de diagnostic si clasificare statisticd a tulburdri-
lor mintale, aflat acum la a cincea editie (DSM-5), este un
Instrument psihiatric folosit pentru a clasifica, a eticheta si
i diagnostica diverse afectiuni. Odati ce este aplicata o eti-
cheta, se poate determina aportul medicamentos si trata-
mentul necesar. DSM-5 mentioneazd mai multe tipuri de
anxietate. Printre problemele clasificate drept anxietate se
numard si stresul acut, panica, anumite fobii, afectiunea
obsesiv-compulsiva, stresul posttraumatic si anxietatea
peneralizata. Alte afectiuni psihiatrice cu simptome asemé-
niitoare includ diverse probleme disociative, somatice, tul-
burari de alimentatie si de somn, tulburiri sexuale, autism
gi tulburdri de adaptare. Diagnosticul serveste pentru
determinarea tratamentului medicamentos specific. Chiar
dacd nu ,intrunesti criteriile de diagnostic* pentru o anu-
mitd forma sau alta de anxietate, stresul iti poate afecta
foarte mult viata. Terapia prin yoga cauta sa aduci o stare
de sandtate chiar si fara a avea nevoie neapirat de un diag-
nostic, focalizandu-se asupra modificirii comportamen-
tului si a convingerilor asociate anxietatii. ModificAndu-ti
rutina zilnica, iti poti transforma intreaga abordare asupra
vietii. Aceasta functioneaza deoarece stilul de viati, fiind
acum diferit, are efecte si la nivel biologic!

Creierul tau este alcatuit din trei parti, toate trei avand
legdturd cu stresul si anxietatea. Creierul mic este comun
tuturor vertebratelor. El mai este numit creierul reptilian,
fiind responsabil cu asigurarea nevoilor noastre instinctu-
ale - respiratie, hrané si odihné. Acest creier ne activeazi

47



Terapia prin yoga pentru combaterea stresului si anxietatii

instinctul de supravietuire si ne guverneaza cand nu ne
simtim in sigurantd. Creierul mijlociu sau sistemul limbic
inconjoari creierul reptilian, fiind comun in cazul tuturor
semenilor nostri cu singe cald. Acesta are legdturd cu nevo-
ile emotionale de baz, cum sunt atingerea, comunitatea,
limbajul, reproducerea si joaca. Neocortexul, care inconjoara
creierul mijlociu, este unic in cazul oamenilor si al altor pri-
mate evoluate. Acest creier specific omului este asociat cu
ratiunea superioard, predictia si capacitatea de a atribui un
sens experientei. El nu se dezvoltd complet pana pe la varsta
de 25 de ani! Fiecare dintre aceste regiuni ale creierului are
legiturd cu modul in care percepem stresul.

Pentru a avea un stil de viata echilibrat trebuie sé ludm in
considerare toate cele trei zone ale creierului. Pentru a pune
bazele unei vieti lipsite de stres trebuie sa avem grija ca par-
tea noastra reptiliand si fie multumitd. Consuma alimente
nutritive, ascultand indicii de satietate ai corpului, si hidra-
teazd-te. Odihneste-te suficient. Un somn odihnitor este
esential pentru a activa resursele vindecatoare ale corpului,
pentru a fi relaxat si a integra experientele emotionale. Desi
sexul este o nevoie corporala de baz, aceasta poate fi impli-
nitd si prin alte activitati fizice si creatoare sau prin conec-
tarea la eul superior. Oamenii sunt animale sociale;
interactiunea si jocul sunt esentiale pentru bunéstarea noas-
tra. Copiii care nu beneficiazd suficient de atingere nu se
dezvoltd cum trebuie. Oamenii care rdd mai mult sunt in
general mai sinétosi. De-a lungul istoriei, jocurile ne-au
influentat cultura, ajutdndu-ne si scapam de stres. Sociali-
zarea serveste componentei animale a naturii noastre. Ne
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hrinim creierul continudnd si invitdm si si crestem, ciu-
tind si oferind un sens personal existentei de zi cu zi prin
conexiunea spirituald. Ne schimbam de-a lungul timpului,
deplasandu-ne in directia alinierii cu ceea ce suntem cu ade-
vilrat si cu viziunea acelui eu superior multumit si impacat.

Unde te afli?

Poate cd viata ta incepe sd devind stresantd. Poate cé te lupti
deja de multd vreme cu anxietatea. Hai sa inspirdam profund
inainte sd ne ddm seama care este nivelul anxietatii tale
in prezent... Te simti mai bine, nu? Avantajul cel mai des
intalnit in cadrul cursurilor de yoga este respiratia pro-
fundd, deoarece hrineste intregul trup, aduce cu sine o
relaxare emotionald si o incetinire a gdndurilor. Vei benefi-
cia cel mai mult daci citesti aceastd carte intr-o stare rela-
xatd. Vrem sa ne asigurdm cd de fiecare datd cidnd deschizi
cartea respiri profund, lent si constant. Poti chiar sa zAm-
besti putin pentru ca lectura si experienta cautarii de sine
sd iti aducd bucurie, pace si vindecare.

Exercitiu: Stabilirea intentiei

Cu totii dorim ca viata noastra sa fie lipsita de stres. Yoga
nu face diferenta intre diferitele tipuri de stres, ci recu-
noaste doar ca stresul este o stare care ne separi de eul
nostru superior. Acesta poate fi cauzat de un accident
la coloand, de moartea unei persoane dragi sau de pro-
bleme la locul de munca, iar eliberarea de stres vine prin
constientizarea de sine. Oricare ar fi sursa stresului sau a
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