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Janusz Konrad Jedrzejczyk

Jak dziata stres?

Ciato

Jedng z podstawowych reakcji naszego ciata na stres jest wzrost
napiecia miesniowego. Po pewnym czasie napiecie spada, im jednak
czynnik stresujgcy jest mocniejszy tym dtuzej trwa powrot do stanu
wyjsciowego. Jesli czynniki stresujgce wystepujg czesto lub sg diu-
gotrwate (a tak niestety najczesciej jest) naktadajg sie na siebie
i powrdt do stanu wyjsciowego jest trudny. Takie napiecie moze
utrzymywac sie przez diuzszy czas i przechodzi¢ w formy chro-
niczne. Ponadto stres powoduje przyspieszenie akcji serca, wzrost
cisnienia krwi i odptyw jej do miesni z organow wewnetrznych, co
powoduje ich niedokrwienie i jesli taki stan utrzymuje sie dluzej —
moze prowadzi¢ do zaburzenia ich funkcji. Towarzyszy temu rowniez
szereg innych zmian fizjologicznych i biochemicznych, ktére na
dtuzszg mete sg dla nas niekorzystne.

Oddech

W wyniku stresu oddech ulega sptyceniu i przyspieszeniu oraz po-
jawiajg sie w nim napiecia. Pod wptywem dtugotrwatego stresu te
zmiany réwniez przybierajg forme chroniczng, zas ich skutki mogag
by¢ jeszcze bardziej niekorzystne, niz te opisane powyzej. Oddech
jest odbiciem naszych stanéw emocjonalnych i zaburzenia oddechu
odbijajg sie na naszej rownowadze emocjonalnej. Ponadto sptycenie
oddechu powoduje na dtuzszg mete niedotlenienie, zwtaszcza
w okresie snu i moze byC jedng z przyczyn tego, ze budzimy sie
zmeczeni, nie pamietamy snéw a w nich czesto pojawiajg sie
meczgce koszmary.
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Umyst

Przede wszystkim nadmierny stres uposledza nasze funkcje psy-
chiczne. Kazdy z wlasnego doswiadczenia wie, jak stres wptywa na
nasze funkcjonowanie psychiczne — nie mozemy sobie przypomnie¢
waznych rzeczy, mamy problemy z wystowieniem sie, logicznym
mysleniem, koncentracjg, nie panujemy nad naszymi reakcjami,
emocjami itp. Zmiany psychiczne wywotane nadmiernym stresem
réwniez sie kumulujg i przybierajg formy chroniczne. Wzrost poziomu
niepokoju, nerwowosc¢ i nadmierne reakcje emocjonalne sg najtatwie;j

dostrzegalne.

Jesli nie nauczymy sie uwalnia¢ od skutkow stresu, te niekorzystne
zmiany bedg postepowac zatruwajgc zycie nam i wszystkim wokét.
Nie musi jednak tak by¢. Wystarczy, ze potraktujemy powaznie to, co
ponizej zostato napisane i wprowadzimy to w swoje zycie. Wybor

nalezy do nas!

Powyzszy fragment pochodzi z ksigzki pt. "Zwalcz stres"

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl
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Aneta Stynska

Sekrety zwalczania stresu

Co to jest stres?

Stres mozna okresli¢ jako reakcje organizmu na wszelkie stawiane
mu zadania. Takim zadaniem moze by¢ zaréwno préba zdobycia
pracy, jak réwniez przystosowanie sie organizmu do funkcjonowania
w warunkach zewnetrznych np. w hatasie.

Czy stres zawsze jest zty?

Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia, dlatego to-
warzyszy kazdemu z nas. Jest reakcjg na codzienne wyzwania i zy-
ciowe zmiany - nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujgcy
moze by¢ egzamin na studia, ale rowniez pierwsze spotkanie z sym-

patig.

Pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny dla efektywnego
funkcjonowania cztowieka, poniewaz dziata na nas mobilizujgco.
Zbyt niski poziom stresu powoduje spadek motywacji, apatie
i znudzenie. Lecz zbyt wysoki napiecie, trudnosci z koncentracja, lek

i fizyczne zmeczenie.

To nie sam stres jest niebezpieczny dla cziowieka, ale to jak na
niego reagujemy.

Nietrudno przywota¢ w pamieci stresujgce wydarzenia. Praw-
dopodobnie byliSmy przerazeni, czesto agresywni, trudno nam byto
zebrac mysli, sadzilismy, ze to sie nigdy nie skonczy.
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Stres prowadzi czesto takze do zmian w zachowaniu takich jak m.in.:

2 objadanie sie, czy odwrotnie brak apetytu,
palenie papierosow,

naduzywanie alkoholu,

obgryzanie paznokci,

zaburzenia snu,

tatwe wpadanie w gniew,

unikanie kontaktéw z ludzmi.

L2 N 2 T

Wszystkie te czynniki majg negatywny wptyw nie tylko na nasze
zdrowie i zycie, ale takze na zycie naszych bliskich.

Jak sprawdzié, czy potrafisz kontrolowaé stres?

Jednym ze wskaznikdw jest poziom zmeczenia, jaki osiggnelismy.
Odpowiedz sobie na pytanie: czy jestes w stanie zregenerowac swo-
je sity w ciggu doby? Jesli tak, potrafisz trzymac stres na smyczy.
Jesli potrzebujesz wiecej czasu - oznacza to, ze zaczyna on tobg
rzadzic.

Czy zatem ze stresem mozna walczy¢?

Czesto wobec witasnego stresu i stanu psychiki przyjmujemy
postawe bezradnosci. Natomiast psychika cztowieka jest mecha-
nizmem zdolnym do samonaprawy i regeneraciji.

Niezwykle wazne jest poznanie naszych indywidualnych reakcji na
sytuacje stresujgce. Pozwoli nam to na natychmiastowe zadziatanie,
zanim poziom stresu dojdzie do poziomu, ktory przero$nie nasze

mozliwosci poradzenia sobie z nim.

Od czego zaczaé?

- Niezwykle wazne jest abys zdat sobie sprawe, ze jeste$
odpowiedzialny za swdj wtasny poziom stresu.

- Warto réwniez zastanowic sie skad stres sie bierze, i jakie
czynniki go wywotujg?

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl
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Jednym ze zrodet stresu sg niewatpliwie wszelkie zmiany zyciowe.

Czy mamy zatem unika¢ zmian? Oczywiscie, ze nie. Musimy jednak
by¢ swiadomi tego jak one wptyng na nas.

Nierzadko w sytuacjach stresujgcych pomaga pozytywne myslenie,
nastawienie, przypominanie sobie pomysinych sytuacji i osiggniec,
sposéb w jakim myslisz o wydarzeniu czy Swiecie. Mozna we wiasnej
gtowie zredukowa¢ wage wydarzenia, niepewnosc¢, a tym samym
zmniejszy¢ poziom stresu. Pomocne bywa tez kontrolowanie odd-
echu czy relaksacja miesniowa.

Przy radzeniu sobie ze stresem najlepsza i najskuteczniejsza jest
profilaktyka.

Juz teraz sprobuj wyciszy¢ swéj umyst.

Pomogg ci w tym ponizsze porady:

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez kontakt z natura.

2. Zajmij sie czyms$, co sprawia Ci przyjemnosc - idz na spacer,
postuchaj relaksujgcej muzyki.

3. Stosuj techniki relaksacyjne - sprébuj medytac;ji lub
kontrolowania oddechu.

4. Uprawiaj sport - przeciez w "zdrowym ciele - zdrowy duch".

5. Zdrowo sie odzywiaj i unikaj uzywek, ktére czesto pogtebiajg
stres.

6. Smiej sie! Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twoja
twarz,rozluznia miesnie, przywraca obiektywizm i ozywia
nadzieje.

7. Zadbaj o sposdb zycia - Spij odpowiednio dtugo, zaplanuj czas
na rozrywke, unikaj hatasu.

8. Nie bierz za duzo spraw na swoje barki. Stawiaj sobie
realistyczne cele - ustal co chcesz osiggnac i w jakim czasie.
Sporzadz plan dziatan, ale nie bgdz dla siebie zbyt
wymagajacy.

9. Naucz sie lepiej gospodarowac czasem - sporzgdzaj plan
dnia,a nawet tygodnia, spis rzeczy, ktére masz do zatatwienia
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bardzo pilnie i takich, ktére mogg jeszcze zaczekac.
Zorganizuj dobrze miejsce pracy.

10.Nie zapominaj o odpoczynku. Nie mieszaj tego czasu z innymi
zajeciami.

11.Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami. Pamietaj,
ze nikt nie jest doskonaty! (Cho¢ doskonalenie jest
wskazane).Nie staraj sie by¢ perfekcjonistg - kazdy popetnia
btedy. Bgdz dla siebie tolerancyjny.

12.Oczekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Cie rozczarowanie,
czas przed nim przezyjesz bez stresu.

13.Naucz sie mowi¢ "nie"!

To tylko kilka porad, ktére pomogg Ci zredukowac stres do optymal-
nego poziomu i zaczg¢ nowe zycie. Aby dowiedzieC sie wiecej i za-

czg¢ zwalczac stres juz w zarodku polecam
Swietne ksigzki, ktore znajdziesz je w internetowej ksiegarni:

Relaksujgcej lektury!

Aneta Stynska,

psycholog

Pracownia psychologiczna
Wortal informacji psychologicznej
Wirtualna ksigzka

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl
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Iwona Kotlowska

Stres. Jak z nim walczy¢?

Czym jest stres?

W dzisiejszych czasach stres jest chorobg cywilizacyjng. Stres to
reakcja naszego ciata i umystu na jaka$ sytuacje — realng lub
wyobrazong. Kiedys méwilismy o nim nerwy czy niepokdj, a teraz
wszyscy méwig o zestresowaniu. Pionierem w stworzeniu definiciji
stresu byt Hans Seleye. Jednak jego rozumienie stresu skupia sie
tylko na stronie fizjologicznej. Na obecng epoke to za mato — nie jest
to ujecie catos$ciowe.

Skad sie bierze stres?

Najczesciej zrédtem stresu jest:

* niepokdj o przysztos¢ (np. zamartwianie sie tym co bedzie jutro)
* presja czasu i narzucone terminy (wszystko na ,wczoraj”)

« nadmiar lub brak zajec i pracy,

* zbyt wysokie wymagania wobec nas, duze ograniczenia a mate
wsparcie,

* nasza ambicja i nierealne cele,

« frustracja, niemozno$¢ wptyniecia na dang sytuacje (np. korki),
* nieodpowiednie odzywianie (np. nadmiar soli).

Wiekszosc¢ stresow jest wynikiem tego, co dzieje sie w naszej gtowie,
a nie tego jak funkcjonuje ciato. Czesto jest rezultatem naszego
wewnetrznego konfliktu, ktérego nie dostrzegamy.

Jak nauka podchodzi do stresu dzisiaj?

W walce ze stresem zalecano nam najczesciej usuwanie skutkéw np.

¢wiczenia fizyczne, odprezajgcg kagpiel, pojscie do kina czy masaz.

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl
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Nie przynosi to jednak na dtuzszg mete oczekiwanych rezultatéw
czyli usuniecia przyczyn. Nowoczesna nauka w walce ze stresem
wraca do korzeni. Odkryto bowiem to, co juz dawno byto wiadomo —
emocje i umyst takze sg odpowiedzialne za stres. | to wiasnie jest
podejscie catosciowe, holistyczne, czyli zatozenie jednosci ducha
i ciata.

Z najnowszych badan wynika, ze to, czy zachorujemy z powodu stre-
su zalezy od tego, jak bedziemy reagowac, co bedziemy czuc,
mysle¢, jak sie zachowamy. Kluczowym czynnikiem jest tu sita
naszej psychiki. Wiemy takze dzieki Psychoneuroimmunologii (nauce
o odpornoéci), ze stres wptywa na caty organizm. Nasz ukfad ner-
wowy, hormonalny czy immunologiczny (odpornosc) jest podatny na
stres tak samo, jak nasze serce czy zotgdek. To dlatego chorujemy
i tatwiej ulegamy grypie, kiedy jestesmy pod wptywem stresu.

Cechy sprzyjajace odpornosci na stres

Profesor Henry Dreher, ktory zajgt sie stresem catosciowo, zebrat
doswiadczenia wielu naukowcow w jedng catos¢. Opracowat zbior
cech i postaw, ktére sprzyjajg odpornosci na stres. Wyraza sie to
w konkretnych postawach i zachowaniach. Sg to: czynnik ACE (za-
uwazanie-potgczenie-wyrazenie), zdolnos¢ do zwierzen, sita charak-
teru, asertywnosc¢, zaufanie i zwigzki, zdrowe pomaganie, wszech-
stronna osobowos¢. Profesor Aleksander Teisseyre z Instytutu Psy-
choimmunologii dodaje jeszcze jedng ceche: uwaznos¢ - czyli skupi-
ony umyst.

Czynnik ACE

Wykorzystano tutaj badania psychologa Gary E. Schwarza. Odkryt
on, ze ludzie, ktérzy "wnikajg" do swojego wnetrza i zauwazajg syg-
naty swojego ciata i umystu (np. bél, zmeczenie, smutek, ztos¢ i przy-
jemnos¢) majg wyzszg odpornosé i zdrowszy ukiad krgzenia.

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl
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Schwartz zauwaza, ze emocje niosg wazne informacje zwrotne. To
wazny komunikat naszego organizmu. Zto$¢, strach czy martwienie
sie mowig nam, ze sg one niezbedne dla naszego dobrego
samopoczucia. Trzy czynniki wyréznione przez Schwarza, ktére po-
magajg nam w takiej samoswiadomosci to: attention (zauwazanie),

connection (potgczenie), expression (wyrazenie).

Kiedy:

* A - zauwazamy emocje i uczucia w momencie kiedy sie pojawiajg

* C - dopuszczamy je do swiadomosci, ,taczymy” sie z nimi, staramy
sie zrozumiec¢ (dlaczego czuje to, co czuje?) i odnosimy do aktualne;j
sytuaciji

* E - i odpowiednio wyrazimy, to wtedy przywrocimy réwnowage

W naszym systemie umyst-ciato.

Zdolnos¢ do zwierzen

Amerykanski psycholog James W. Pennebaker przeprowadzit bada-
nia, z ktérych wynika ze osoby, ktére zwierzajg sie innym ze swoich
sekretow, przezy¢ czy uczu¢ sg o wiele mniej podatni na choroby
i majg lepsze samopoczucie. Uwaza on, ze utrzymywanie swoich
przemyslen w sekrecie, nawet przed samym sobg, pochtania
ogromne poktady energii psychicznej i fizycznej. Ttumienie emoc;ji
predzej czy pozniej negatywnie odbija sie na zdrowiu. Idzie za tym
ostabienie i mniejsza odpornos¢ na roznego rodzaju choroby.
U osob, ktore potrafig sie szczerze zwierzy¢ z dreczgcych prob-
lemow, stwierdzono natomiast znaczny wzrost zywotnosci komorek

T, majagcych najwiekszg zdolno$¢ niszczenia komorek chorobowych.

Sita charakteru

Psycholog Suzanne Ouellette w swoich badaniach skupita sie na sile
naszego charakteru. Odkryta, ze zaangazowanie w wydarzenia
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(a nie ucieczka), szukanie wptywu na rezultat i traktowanie stresu
jako wyzwania (a nie jako porazki) sprawia, ze rzadziej zapadamy na
chroniczne choroby i mamy mocniejszy uktad immunologiczny.

Asertywnos¢

George F. Solomon wykazat, ze ludzie wyrazajgcy asertywnie swoje
potrzeby i uczucia sg silniejsi i majg bardziej zbalansowany uktad
odpornosciowy. O tych, ktérzy dbajg o zaspokojenie swoich potrzeb
szanujgc jednoczesnie prawa innych mowi sie, ze sg asertywni.

Zaufanie i zwiazki

Kolejny psycholog David McClelland, udowodnit, ze ludzie zdolni do
stworzenia bezinteresownych zwigzkéw (partnerstwo, przyjazn,
rodzicielstwo) mniej chorujg. Te glebokie relacje bazujg na mitosci

i ufnosci.

Zdrowe pomaganie, altruizm

Badacz Alan Luks zauwazyt, ze ludzie, ktorzy sg wolontariuszami,
angazujg sie w pomaganie innym wykazujg wiekszy optymizm
i pogodniejsze podejscie do zycia. Jednoczesnie spada poczucie
przygnebienia, depresiji i bezsilnosci a wzrasta poczucie wiezi z inny-

mi.

Wszechstronna osobowos¢

To badania psycholog Patrici Linville. R6znorodne cechy naszej os-
obowosci wyrazane sg poprzez rozne zainteresowania i rozne role
W naszym zyciu, np.: hobby, zainteresowania zawodowe, wolontariat,
dziatania artystyczne itp. Im bardziej r6znorodna jest osobowo$¢, tym
bardziej jesteSmy odporni na zyciowe wahania ,w goére” i ,w dot”.
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Jak te wiedze wykorzystac?

»~Wzmacnianie zdrowych cech wymaga pracy nad sobg i regularnej
praktyki. Trening pod kierunkiem psychologa moze przyspieszy¢ ten
proces. Dobrg metodg jest rozpoczynanie od prostych podsta-
wowych kompetencji, mozliwych do nauczenia w jeden weekend.” -
twierdzi prof. Aleksander Teisseyre. ,Taki trening powinien by¢ opar-
ty na zasadzie: od prostych kompetencji do trwatych, konstrukty-
wnych postaw przynoszgcych site i zdrowie.”

Jedna z =zasad psychoterapii, ktorej stosowanie uczy nas
funkcjonowania w stresie i dzieki ktorej unikniemy wielu problemoéow
mowi: ,Daj mi odwage, by zmieni¢ to, co zmieni¢ moge, i daj mi site,
by pogodzi¢ sie z tym, na co nie mam wptywu. | naucz mnie odrézni-
ac jedno od drugiego”. Pamietajmy — to od nas zalezy nasze zycie,
i to jak je przezyjemy.

W wykorzystaniu tej wiedzy w zyciu codziennym pomoze ci darmowy
10-dniowy e-kurs ,Nowoczesne sposoby radzenia sobie ze

stresem" (www.stres.eduinnowacja.pl).

Zrédta:

Henry Dreher "The Immune Power Personality: 7 Traits You Can Develop
to Stay Healthy"

Aleksander Teisseyre ,Nowe spojrzenie na stres”
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Teresa Maria Zalewska

Dokad zmierzamy?

W naszym spoteczenstwie rywalizacja jest tak rozpowszechniona, ze
nawet dzieci szkolne sg pod wptywem wszechobecnych naciskéw,
ktére w konsekwencji prowadzg do stresu. Sama szkota jest wielkim
zrédtem stresu, zwtaszcza dla dzieci, ktérych wyniki szkolne sg
stabe. Bez watpienia szkota jest doswiadczeniem definiujgcym
cztowieka. Poczucie wtasnej wartosci, wybor kariery, oczekiwania
w zyciu ksztattujg sie w duzym stopniu pod wptywem ocen, nagréd,
ktére otrzymujemy w szkole. Stabe wyniki w szkole przynoszg wiele
negatywnych emocji, ktére prowadzg do leku i postrzegania zagroze-
nia, i niebezpieczenstwa, czyli stresu. Uposledza on uczgcego sie
uruchamiajgc btedne koto, po ktérym oceny szkolne spadajg spiralg
w dot...

Ogdlnie nauczyciele szkolni testujg i doceniajg zadania potkuli log-
icznej. Logika, sekwencje, liczenie, kategoryzowanie, umiejetnosci
werbalne wszystko to jest wysoko nagradzane w szkole. Intuicja,
emocje, humor, ruch rytmiczny, tworzenie obrazu i inne "gestaltowe"
mozliwosci mdzgu nie sg uzywane, testowane i szczegolnie cenione.
Dopiero w prawdziwym swiecie, poza klasg, gdzie sukces zalezy od
tworczej wyobrazni, ktora umozliwia ustanawianie i prowadzenie biz-
nesu i innych dziatalnosci, zaczynamy doceniaC wage modzgu

"gestalt".

"Smart moves, why learning is not all in your head" dr Carla Han-
naford
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Zycie w nieustannym stresie wigze sie z powaznymi konsekwencja-
mi. The American Medical Association zgodnie twierdzi, ze ponad
90% chorob ma powigzanie ze stresem.

Kiedy jesteSmy w stanie konfrontacji z sytuacjg , ktérg nasz twoérczy
umyst postrzega jako niebezpieczng, nasz organizm zaczyna
wydziela¢ kilkadziesigt neurotransmiteréw, z ktérych najbardziej
znanym jest hormon walki lub ucieczki — adrenalina.

To nasza indywidualna interpretacja swiata decyduje o tym, czy dang
sytuacje bedziemy postrzegac jako zagrozenie, czy mozliwos¢ poz-
nawania otaczajgcej rzeczywistosci.

Wydzielanie adrenaliny, to reakcja stopniowa zalezna od stanu za-
grozenia, stad by jg organizm roztozyt , potrzebny jest czas zanim
poczujemy sie znowu spokojni. W czasie stresu kora nadnerczy
rébwniez wydziela grupe hormondéw zwanych glukokortykoidami,
z ktorych najwazniejszy to kortyzol. Kortyzol podnosi poziom cukru
we krwi, aby wydzieliC energie potrzebng do aktywnosci miesni.
Badania na Uniwersytecie McGill wykazaty, ze wieksza ilos¢ korty-
zolu wigze sie z mniejszg mozliwoscig uczenia sie i stabszg pamie-
cig, a takze z problemami w koncentracji. Dzieci w sytuacjach, ktore
postrzegajg jako stresujgce reagujg roztargnieniem, i "walczg".
W trudnej sytuacji reakcja "przetrwanie" jest bardziej pozgdana niz
racjonalne myslenie. Ale gdy stres jest przewlekly i dtugotrwaty
ptacimy za to coraz wiekszg cene. Poniewaz rozwdj sieci nerwowych
i mielinizacja sg skoncentrowane na obszarach przetrwania, rozwoj
sieci w odpowiedzialnym za tzw. wysokopoziomowe myslenie przy-
czynowo- skutkowe moézgu limbicznym i nowej korze jest ograni-

czone.
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Ludzie zyjgcy w duzym stresie nieodpowiednio rozwijajg drogi ner-
wowe, tworzgce fundamenty dla nowego uczenia sie, rozumowania

i tworczosci.

Czesto tez sg nieswiadomi tego, jak bardzo sg zestresowani.

Jest tak, poniewaz stato sie to dla nich stylem zycia. Hans Selye
nazywa te nieswiadomosc¢ "General Adaptive Syndrome - GAS"),
skomplikowanym fizjologicznym mechanizmem, ktérego celem jest
pozwoli¢ organizmowi dostosowacé sie do stresu. Adaptacja jednak
niekoniecznie zawiera w sobie zdolnosci wyzszego myslenia i twor-
czego funkcjonowania.

A konsekwencje?

Czy nieumiejetnosc¢ radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi wynika-
jaca z braku mielinizacji sieci nerwowych u dzieci, nie przeksztatca
sie w problemy zwigzane z brakiem zaspokojenia wtasnych eko-
nomicznych potrzeb u ludzi dorostych?

Czy stres zwigzany z tg sytuacjg nie przektada sie na rozwoj chordb
takich jak rak?

"Plaga nowotwordw dziesigtkuje Polske" - donosi sobotnie wydanie
informacji na www.wp.pl "Wybrzeze i Mazury - najmniej skazone re-
giony Polski - sg dotkniete plagg zachorowan na raka ptuc. Te szoku-
jace informacje podaje ostatni raport przygotowany przez Centrum
Onkologii w Warszawie. Najwiekszy wptyw na zachorowalno$¢ ma
zachowanie i styl zycia ludzi, a nie stan otaczajgcego ich srodowiska
- uwaza wspottworczyni raportu dr Joanna Didkowska z Zaktadu Epi-
demiologii i Prewencji Nowotworéw Centrum Onkologii w Warsza-

wie.
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Znakomita wiekszos¢ lekarzy i psychologébw zdaje sobie sprawe
z tego, ze stres ostabia dziatanie uktadu immunologicznego. DopOki
uktad immunologiczny jest sprawny, powstajgce bezustannie komorki
nowotworowe sg eliminowane zanim poczynig jakiekolwiek szkody.
Wzmozone wydzielanie kortyzolu towarzyszgce "zespotowi przetrwa-
nia", ttumi dziatanie systemu immunologicznego, a co z tym sie
wigze, wzrasta podatnos¢ na zachorowanie m.in. na schorzenia

nowotworowe.

Biorgc pod uwage wyniki prac wielu specjalistow z zakresu peda-
gogiki, psychologii i medycyny, nie trudno jest odgadng¢ iz droga,
ktérg jako spoteczenstwo podgzamy, wiedzie do krajobrazéw dale-
kich od wys$nionego raju. Mysle, Zze raczej nalezatoby sie zastanowic,
co zmieni¢, by konsekwencje podjetych dziatan byty bardziej zad-
owalajgce zarowno ze spotecznego jak i medycznego punktu

widzenia.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Jedrzej Gerwel

W okowach wspotczesnego stresu

Niezwykle nieprzyjemne uczucie, ktore zniecheca do wszystkiego to
stres. Nie wyobrazam sobie osoby, ktéra nie miata z nim do
czynienia. Objawy i skutki stresu mogg uprzykrzy¢ naszg codzien-
nos¢, pogorszy¢ stosunki miedzyludzkie i powaznie naruszy¢ stan

zdrowia.

Jest to cos, co potrafi zatru¢ mysli i zmatowiC obraz postrzegania zy-
cia. Moze to spotka¢ kazdego, niezaleznie od wieku, trybu zycia
i stanu zdrowia. Nie mozna jednak robi¢ z tego tragedii, bo po chwili
zastanowienia mozna temu zaczg¢ bardzo skutecznie przeciwdzia-
tac.

Mam oczywiscie tu na mysli stres nagromadzony i nieroztadowany,
ktéry sam siebie napedza zywigc sie sam sobg. Pomijam napiecia
i podekscytowania, ktore sg normalne w codziennym zyciu i stanowig
podstawe naszych pozytywnych reakcji i funkcji (rywalizacja
sportowa, negocjacje biznesowe, egzamin et cet.).

Szkodliwe, diugotrwate napiecia prowadzg do zaburzen i dolegliwos-
ci natury fizjologicznej oraz psychicznej. Specjalisci od ,reperowania”
naszych organizméw i dusz sg absolutnie zgodni uwazajgc, ze
niezwykle chytra i zdradliwa natura stresu moze wywota¢ Ilub
rozwing¢ niemal kazdg chorobe.

Jeszcze kilkanascie lat temu z powagtpiewaniem stuchatem opowiesci
o tym, ze na Zachodzie do dobrego zwyczaju jest mie¢ wtasnego
prawnika i wkasnego psychoterapeute. Teraz chyba kazdy przyzna,
ze to jest dobre i potrzebne rozwigzanie.
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Cziowiek jest od poczatku wyposazony w fizjologiczny mechanizm
obrony, walki i ucieczki. Gruczoty produkujgce adrenaline bez
wysitku dostarczaty jg do organizmu powodujgc przyspieszenie odd-
echu, wzrost napiecia miesni i ciSnienia krwi przygotowujgc dang os-
obe do sytuacji ekstremalnych.

Dzi§ niemal kazde, nawet btahe niepowodzenie uruchamia
niepotrzebnie reakcje obrony, walki ewentualnie ucieczki. Tu wiasnie
lezy sedno problemu: kiedys cztowiek w takich sytuacjach bronit sie,
walczyt lub wiat, gdzie pieprz ro$nie — napiecie roztadowywato sie!!

Teraz jesteSmy zmuszeni pozostaé za kierownicg naszego samo-
chodu, czeka¢ w poczekalni gbura urzednika, stang¢ przed biurkiem
niedouczonego szefa i tak dalej...

Roztadowanie tego co wytworzyto sie w naszym organizmie jest
niemozliwe — sytuacja powoduje, ze stres wzmaga sie i sam sie
napedza. To wlasnie odbija sie na naszym zdrowiu, sytuacji rodzin-
nej, zawodowej i towarzyskie;.

Czasy, w ktorych przyszio nam zy¢ wybitnie sprzyjajg stresogennym
okolicznosciom.

W skrajnych przypadkach moze by¢ nieodzowna pomoc dobrego
psychoterapeuty.

Spotkatem sie kiedys ze starg lekarskg zasadg: "lepiej zapobiegaé
niz leczy¢". Przypomniatem jg sobie kiedy siegnatem po ksigzke
opisujacg metody opanowania "hustawek" nastrojéw:

http://stres.zlotemysli.pl

Autor, doswiadczony psycholog podaje w niej éwiczenia, ktére poma-
gajg temu, aby nie doprowadzi¢ do sytuacji stresowej - nigdy jeszcze
nie spotkatem sie z takg profilaktyka.
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Jesli jednak czujemy juz kleszcze stresu znajdziemy tu wiele
ciekawych spostrzezen, ktére podane sg z duzym zaangazowaniem.
Sam znalaztem kilka uwag sugerujgcych jak wykorzystaC sytuacje
stresowg tak, aby mogta przynies¢ nam korzysci.

Ksigzka jest dla mnie typowym podrecznikiem, po ktéry siega sie
w chwilach potrzeby.

Postuze sie teraz innym przyktadem. Zdaje sobie sprawe z tego, ze

poruszam trudny i wazny problem....

Powiem inaczej - do napisania tego sprowokowato mnie sledzenie
dostepnych w internecie licznych "blogow" i dyskusji na tak zwanych
"forach".

Panowie i Panie!

Jesli uwazacie, ze pojawit sie problem pod tytutem:
"dlaczego tak szybko!!?" albo

"juz???"

przeczytajcie -- to jest madra i dobra sprawa:
http://przedwczesny-wytrysk.zlotemysli.pl

Uwagi i ¢wiczenia tam zawarte sg przydatne takze dla Pan, ktére

rozumiejgc mogg nam bardzo pomagac!

Nie jestem lekarzem, ale: "quidquid agis prudenter agas et respice
finem!"

Nie dajmy sie stresowi!

uwazam, ze nie ma lepszych polskich poradnikéw
internetowych:

http://sukurs2007.ecom.net.pl/
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Pawel Sygnowski

Jak opanowac egzaminacyjny stres?

Technika opanowania stresu oméwiona w tym artykule polega na
wizualizowaniu sobie okreslonych obrazéw wydarzen, w ktérych
obawiasz sie wystgpienia bardzo silnego, paralizujgcego wrecz stre-
su. W naszym przypadku — chodzi tutaj oczywiscie o egzamin. Ze
wzgledow technicznych — technika ta zostata oméwiona w tym teks-
cie w jak najbardziej skrotowym i nadajgcym sie do rozumowego og-
arniecia wymiarze. Pominiete zostaty techniczne szczegoty, przy
czym tekst zostat skoncentrowany na efektach i sposobie zastosowa-
nia tejze techniki.

Technika ta stosowana jest z powodzeniem przez takie grupy za-
wodowe, jak sportowcy, czy ochroniarze, ktory wizualizujg sobie np.
przebieg zawodow, czy interwencji. Rzecz jasna — ludzie ci robig to
samo podczas rzeczywistego treningu, jednakze istniejg pewne
mozliwe scenariusze wydarzen bardzo trudne do odtworzenia w cza-
sie normalnego treningu. Wtasnie w takich przypadkach jak na-
jbardziej przydaje sie metoda wizualizacji. Efekt wizualizaciji, jest taki,
ze jesli zobrazowane wydarzenia bedg miaty miejsce w realnych
Swiecie, to osoba, ktéra stosowata tg technike, bedzie mimowolnie,
czesto catkiem nieswiadomie wiedziata, co robi¢ i zrobi to.

Wizualizacja opiera sie na pewnej wiasciwosci mézgu, ktéry nie po-
trafi odrozni¢ rzeczywistosci od fantazji. Innymi stowy — odtwarzajac
w swoim umysle okreslone sytuacje i swoje reakcje na tg sytuacje,
programujesz swoOj mozg okreslonym wzorcem postepowania.
Wzorzec ten zostanie uaktywniony przez mézg, w momencie wys-
tgpienia w realnym sSwiecie identycznej lub podobnej sytuacji do tej,
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ktéra zostata wczesniej przez Ciebie przypisana do okreslonego

wzorca postepowania.

Jak tatwo sie domysli¢, cata technika wizualizacji opiera sie na
potedze wyobrazni. Celem zobrazowania przyktadowego dziatania
wyobrazni i jej wptywu na zachowania twojego ciata i umystu,

odwotajmy sie do klasycznego juz przyktadu z cytryng.

Usigdz wygodnie w fotelu i zrelaksuj sie. Nie czas i miejsce na opisy-
wanie, jak to zrobi¢c. W duzym skrécie — sSwiadomie relaksuj
poszczegolne czesci swojego ciata od dotu do gory, rytmicznie i wol-
no przy tym oddychajgc. Nastepnie wyobraz sobie wielkg cytryne,
ktora lata wokot twojej gtowy. Probujesz jg ztapaé reka, ale ta caty
czas Ci umyka. Wreszcie za ktoryms razem udaje Ci sie jg ztapac.
Obracasz cytryne w dtoniach. Wyczuwasz wszelkie zgrubienia na
powierzchni. Przystawiasz cytryne do nosa — wyczuwasz charak-
terystyczny zapach. Sciskasz coraz mocniej cytryne, tak, ze po
rekach zaczyna ci sciekac jej sok, a twoj nos techtany jest coraz in-
tensywniejszym, bardzo charakterystycznym zapachem. Zlizujesz
jezykiem sok cytrynowy ze swoich dtoni. Nastepnie obdzierasz zeba-
mi cytryne z jej skory i Sciskasz jg mocno, a wyciekajgcy z jej sok
wlewasz prosto do gardta.

Przerwij to wszystko. Niech obraz cytryny zniknie z twojego umystu.
Co czujesz w ustach? Czyzby autentyczng Sling? Jak nie wierzysz,
ze tak jest, to zrob to ¢wiczenie ponownie — tym razem zgodnie z in-
strukcja.

Skad bierze sie ta $lina? Slina to reakcja twojego mézgu na twoje
cytrynowe wyobrazenia. Oto masz dowdd, jak potezny jest wpltyw
i oddziatywanie wyobrazni na prace umystu.

A teraz konkretnie. Jakie to ma przetozenie do omawianej tutaj tech-
niki wizualizacji? Ano takie, ze wystarczy zrobi¢ to samo, co z tg
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cytryna, tyle, ze w miejsce cytrynki wstawi¢ egzamin i sprawa za-
konczona.

Zeby jeszcze bardziej utatwié sprawe — przytocze przyklad jak
mogtoby wyglagda¢ wizualizowanie sobie wiasnej odpowiedzi na

egzaminie ustnym.

Obserwujesz catg sytuacje z punktu zawieszonego gdzies w gorze.
Pod sobg widzisz egzaminatora, jak rozktada kartki z pytaniami.
Nastepnie przechodzisz wzrokiem do korytarza, gdzie widac i sty-
cha¢ cale panikujgce towarzystwo. Gdzies tam, w tym wszystkim
dostrzegasz samego siebie. Jestes usmiechniety, pewny siebie, zad-
owolony, az nie mozesz sie doczekaé, kiedy poproszg Cie do sali.
Widac¢ ciggle wchodzace i wychodzgce osoby. Niektore sie ciesza,
niektore ptaczg, ale ty jestes poza tym wszystkim. Cierpliwie czekasz
na swoja kolej. Wreszcie — pada twoje nazwisko i ruszasz do sali.
Poruszasz sie pewnym, powolnym krokiem z nieodtgcznym
usmiechem na twarzy. Siadasz przed profesorem — pewny swego.
Nawigzujesz przyjacielskg pogawedke z egzaminatorem, jakby tutaj
chodzito o spotkanie starych znajomych, a nie bardzo, bardzo
powazny egzamin. Nagle — profesor prosi cie o wyciggniecie kartki
z pytaniami. Wyciggasz i patrzysz na pytania. Zaczynasz jeszcze
szerzej usmiechac sie — myslisz sobie: fatwizna, pigtka murowana.
Oddajesz kartke profesorowi i zaczynasz swoja wypowiedz. Mowisz
powoli, dyplomatycznie, przekonywujgco, ptynng i niemalze Spiewng
polszczyzng. Mowisz i méwisz i coraz szerzej sie usmiechasz. Egza-
minator odpowiada ci usmiechem i stucha cie z nieukrywang przy-
jemnoscig. Wreszcie konczysz — egzaminator Sciska ci reke, wych-
wala cie pod niebiosa i odsyta z pigtka w indeksie.

Tak wyglada prawdziwa wizualizacja. Proste? Proste. Trudne?
Trudne. Dlaczego? Nie wiem.
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Wiem tylko jedno. Jesli bedziesz wykonywat takg wizualizacje sys-
tematycznie przez okres, co najmniej kilku tygodniu, to stres Cie na
egzaminie nie dopadnie, a oto przede wszystkim Ci chodzi, prawda?

Na zakonczenie — kilka uwag technicznych odnosnie wizualizacji.
Zwro¢ uwage na odpowiedni nastrdj przy wykonywaniu tego
¢wiczenia. Musisz by¢ przynajmniej czesciowo zrelaksowany, gdyz
w innym przypadku to po prostu nie zadziata. Jesli masz problemy
z relaksacjg, to poszukaj odpowiednich pozycji ksigzkowych. Jest
tego petno. W trakcie ¢wiczenia — wieksza uwage zwracaj nie na
przebieg samego egzaminu, ale na siebie samego, a zwtaszcza na
swoje odczucia. Pamietaj, ze chodzi tutaj o to, zeby opanowac stres

egzaminacyjny, a nie wymyslaé niestworzone historyjki.

Uwierz, ze ta metoda dziata, bo dziata [pamietasz przyktad
z cytryng?] i stosuj jg regularnie — ot, cata tajemnica opanowania
egzaminacyjnego stresu.

Jak zda¢ kazdy egzamin?
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Daniel Bordman

Wystapienia publiczne a stres

Podobno wiekszos¢ z nas wystgpien publicznych boi sie bardziej niz
Smierci — nie wiem czy jest to prawda. Z pewnoscig prawdg jest to,
ze mys$l o nich sprawia nam wielki lek. Czesto mys$lgc o nich nie
mozemy spac po nocach. Przewracamy sie z boku na bok zastanaw-
iajgc sie czy wszystko nam wyjdzie. A gdy wychodzimy na srodek,
zaczynamy mys$le¢ o tym by sie nie pomyli¢ i by nikt o nic nie pytat.
Na szczescie jest mozliwe by zmniejszyC ten lek lub go catkowicie
wyeliminowac. Pewnie zapytasz jak?

A o to kilka rad jak ostabi¢ strach lub sie go pozbyc¢:
1. Wez gfeboki wdech a nastepnie powoli wypusC powietrze.
Zrob tak kilka razy, z pewnoscig poczujesz réznice a napiecie

powinno opasc.

2. Wyobraz sobie jak wszystkie osoby na sali siedzg
w pieluchach i majg u ustach smoczki. Wystarczy, ze o tym
pomyslisz juz jest lepiej

3. Pomysl o wydarzeniu z przyszitosci jak o takim, ktére juz sie
wydarzyto. Z pewnoscig bedzie tatwiej wyjS¢ na srodek.

4. Pobiegaj przed wystgpieniem publicznym. Niektorym bardzo
dobrze robi ruch.

5. Medytuj, nie tylko pozbedziesz sie napiecia, ale tez us-

prawnisz umyst.
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6. Zrob cos gtupiego. Np. poskacz wczesniej przez 3 min. na jed-
nej nodze w okoto jakiegos pomnika w centrum miasta. Jesli
to zrobisz, nic juz nie bedzie straszne.

7. Wigcz sobie bardzo $mieszng muzyke lub film i trenuj wystgpi-
enia publiczne patrzac lub stuchajgc tej ulubionej muzyki.

8. Wez na wystgpienie kilku przyjaciét i méw do nich. Oni na
pewno bedg zyczliwi.

9. Rozluznij ciato. Jesli bedziesz rozluzniony tatwiej bedzie Ci
utrzymac spokdj.

10.Zatéz cos, bo bedzie powodowato, ze bedziesz czut sie
wyjatkowo. Np. mdj znajomy na poczagtku swojej kariery czes-
to zaktadat krawat, ktory byt wigzany jakims bardzo skomp-
likowanym weztem. Nawet jak mu cos nie szto powtarzat sobie
w glowie. Ja mam tak wigzany krawat, ktérego nikt z was nie

umie zawigzac tylko ja. | przez to czut sie wyjgtkowy.

Powodzenia!
PS. Jesli masz jakies metody, ktore dziatajg na Ciebie napisz mi o tym.
http://www.wystapieniapubliczne.com

Daniel Bordman - specjalista kreowania wizerunku medialnego.
http://www.wystapieniapubliczne.com
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Janusz Konrad Jedrzejczyk

Jak uwolnic sie od stresu?

To, z czym teraz sie zapoznasz stanowi unikatowg autorskg metode
przywracania rownowagi, bedgcg owocem wielu lat moich doswiad-
czen i obserwacji nabytych w trakcie prowadzenia grupowych i indy-
widualnych treningdw antystresowych. Metody te pomogty wielu
ludziom, mogg pomoc tez tobie. Zaletg opisanych tu metod jest ich
prostota i skutecznosé. Kazdy moze zrozumie¢ ich zasady
i stosowac je skutecznie. Jedynym warunkiem jest systematycznosc
i sumiennos¢ w ich stosowaniu — przynajmniej na poczatku. Z cza-

sem stang sie one czyms naturalnym.

Relaksacja

Podstawowg metodg pozwalajgcg nam na biezgco likwidowaé skutki
stresu jest relaksacja. Relaksacja nie jest rzeczg trudng, ale jak
wszystkiego trzeba sie jej nauczy€. Istnieje wiele metod relaksaciji,
niektére z nich sg bardzo rozbudowane i samodzielne ich
opanowanie jest trudne, gdyz wymaga czasu i samozaparcia, inne sg
proste. Wszystkie jednak opierajg sie na tych samych zasadach
i wykorzystujg te same techniki, ktére musimy poznac, jesli chcemy
skutecznie stosowaé te metody. Ogodlnie mozemy powiedzie¢, ze
podstawowg zasadg i celem relaksacji jest uwolnienie ciata od
napie¢ miesniowych i osiggniecie stanu wyciszenia, w ktorym nasz
organizm wypoczywa, harmonizuje sie, odswieza swojg energie
i powraca do normy. Wbrew pozorom osiggniecie takiego stanu nie
jest wcale tak proste, jak sie wydaje i z reguty wymaga systematy-
cznych ¢wiczen. Jest tak dlatego, poniewaz wiekszos¢ ludzi prakty-

cznie caty czas pozostaje w stanie napiecia i nie uSwiadamia sobie
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gtebszych napieé w ciele. Cwiczac, po pewnym czasie udaje sie
dostrzec takie napiecia i stopniowo od nich uwolnié, dlatego wtasnie
regularne ¢wiczenia sg konieczne.

Zanim jednak przejdziemy do ¢wiczen musimy zrozumie¢ ogolne za-
sady ich stosowania.

Zasady stosowania éwiczen relaksacyjnych

1. Kiedy mozemy wykonywac¢ ¢wiczenia?

W zasadzie éwiczenia relaksacyjne mozemy wykonywa¢ w kazdym
czasie i w kazdych warunkach z wyjgtkiem okreséw, kiedy jestesmy
pod wptywem silnych emociji, pod wptywem srodkéw odurzajgcych,
bezposrednio po positku, kiedy jesteSmy chorzy lub wyczerpani.

Najepiej jednak ¢wiczy¢ regularnie o okreslonych porach dnia: rano
(oile potrafimy wygospodarowacC kilka minut na ¢wiczenia), co
pozwala zaczg¢ dzien w dobrej formie i przygotowaé sie na wyzwa-
nia, jakie nas czekajg. Po potudniu po powrocie z pracy, aby uwolnic¢
sie od stresu i napie¢ zwigzanych z pracg, odpoczg¢ i zregenerowac
sity, oraz wieczorem przed snem by uwolni¢ sie od napie¢ dnia
i przygotowac sie do snu.

Najwazniejsze sg ¢wiczenia wieczorem przed snem. Pomiary napiec
w trakcie snu dowodzg, ze jesli potozymy sie spa¢ w stanie napiecia,
napiecie to tylko nieznacznie zmniejsza sie w czasie, gdy spimy.
Przez to nasz sen nie daje nam wiasciwego wypoczynku i nie
pozwala w petni zregenerowa¢ naszych sit. Jesli natomiast sen
poprzedzony jest ¢wiczeniami relaksacyjnymi wtedy zasypiajgc o-
siggamy gtebokie rozluznienie i nasz sen staje sie gteboki i pozwala
w petni zregenerowa¢ nasze sity. Ponadto nasze sny stajg sie
bardziej wyraziste, przyjemne i lepiej je pamietamy. Dlatego relak-

sacja przed snem jest niezwykle istotna dla naszego zdrowia i do-
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brego samopoczucia i powinnisSmy do niej podchodzi¢ z réwng
powagqg jak do wieczornej toalety, nigdy nie powinniSmy o niej za-
pominac¢, musi sie ona staC dla nas nawykiem. O wiasciwych za-
sadach przygotowania sie do snu, aby zapewnit nam on wiasciwy
odpoczynek i regeneracje sit napisze jeszcze pdzniej, ale juz teraz
powinnismy zapamieta¢, ze podstawowym warunkiem zdrowego re-

generujgcego snu jest relaksacja przed zasnieciem.

2. Podstawowe zasady relaksaciji

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen relaksacyjnych zawsze musimy sie us-
pokoi¢, dlatego zanim rozpoczniemy cwiczenia powinniSmy przez
chwile pozostaé w wygodnej i nieruchomej pozycji, az organizm us-
pokoi sie i osiggniemy gotowos¢ do relaksacji. Utrzymanie ciata
w pozycji wygodnej i nieruchomej jest jedng z podstawowych zasad
catej relaksaciji. Jesli ciato pozostanie przez pewien czas rozluznione
i nieruchome automatycznie doprowadzi to do uspokojenia umystu—
pamietanie o tej zasadzie pozwoli nam duzo fatwiej osiggngc postep

w ¢éwiczeniach.

Drugg rzeczag, rownie wazng, jest wolne, gtebokie oddychanie
stosowane przez pewien czas na poczagtku ¢wiczenia. Takie wolne
gtebokie oddychanie pozwala nam dotleni¢ sie i uspokoi¢ przed
cwiczeniami, co pomaga tatwo osiggng¢ stan gtebokiego roz-
luznienia. Badajgc stopien rozluznienia w trakcie c¢wiczen za-
uwazono, ze niezaleznie od metody relaksu, jakg sie stosuje, oile
poprzedzona jest gtebokim oddychaniem, osigga sie znacznie gteb-
szy stopien zrelaksowania niz bez zastosowania takiego oddechu.
Dlatego ¢wiczgc powinnismy zawsze pamieta¢ by poprzedzi¢ relak-
sacje gtebokim, wolnym oddychaniem.

Kolejnym krokiem jest doktadne rozluznienie wszystkich miesni.

Poniewaz wiekszos¢ napie¢ miesniowych jest wynikiem tego, iz sami

je niepotrzebnie napinamy, dlatego najlepszg metodg jest
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uswiadomienie sobie tego stanu i zaprzestanie napinania ich. W tym
celu powinnismy doktadnie przesledzi¢ wszystkie miesnie wzdtuz
catego ciata i pozwoli¢ im rozluzni¢ sie. Mozemy pomaoc sobie w tym
odpowiednimi wyobrazeniami.

Najczesciej rozluznienie miesni prowadzi takze do rozluznienia
i zharmonizowania oddechu, je$li jednak nasz oddech pozostaje
sptycony lub napiety powinnismy sami sprobowac swiadomie go roz-
luzni¢, co przyczynia sie do pogtebienia relaksu i uspokojenia
umystu.

Na zakonczenie powinnismy doprowadzi¢ do wyciszenia umyst, co
najtatwiej osiagng¢ przez skupienie sie na oddechu, jakiejs czesci
ciata lub prostej mentalnej aktywnosci.

Kiedy osiggniemy juz stan gtebokiego relaksu, powinniSmy pozostac
w wyciszeniu przez kilka minut, przez co relaks pogtebi sie i utrwali.

Konczac relaks powinnismy staraC sie jak najdiuzej pozostawac
w miare rozluznieni i wyciszeni takze przy zwyktych czynnosciach,
przez to stopniowo uwolnimy sie od wielu niepotrzebnych napiec
w codziennym zyciu, a nasza podatnos¢ na stres znacznie sie zm-
niejszy. Moze nam w tym pomdc prowadzenie dziennika relaksu,
w ktorym notujemy czas c¢wiczen i spostrzezenia z nimi zwigzane.
Taki dziennik oprocz tego, ze pozwala sledzi¢ swoje postepy i lepiej
uswiadamia¢ sobie znaczenie relaksu, pomaga takze poprzez sku-
pienie sie na tym stanie w czasie zapisywania spostrzezen, utrwalac
go i przenosi¢ w naszg zwyktg aktywnosc.

3. Cwiczenia

Teraz, kiedy znamy juz podstawowe zasady relaksu mozemy przej$é
do c¢wiczen. Na poczatku najlepiej jest ¢wiczyC lezgc na kocu na
podtodze, pozwala to utrzymac prosty kregostup i zapobiec sennosci
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podczas c¢wiczen. Nalezy w miare mozliwosci ¢wiczy¢ w dobrze
wywietrzonym pomieszczeniu gdzie panuje cisza i gdzie nikt nam
przez te kilka minut, ktére przeznaczymy na ¢wiczenia, nie bedzie
przeszkadzat. Kiedy nabedziemy troche wprawy w c¢wiczeniach
bedziemy mogli to robi¢ praktycznie w kazdych warunkach, ale na

poczatku dobrze jest zadbaé o komfort.

PowinniSmy tez, zwlaszcza na poczatku przez pierwszy tydzien lub
dwa, wykonywac ¢wiczenia sumiennie i regularnie przynajmniej dwa,
trzy razy dziennie i doktadnie notowac spostrzezenia z tym zwigzane.
Pewna doza dyscypliny i zaangazowania jest niezbedna, poniewaz
tylko w ten sposdb mozemy nabra¢ doSwiadczenia i uswiadomi¢ so-
bie wplyw relaksacji na nasze funkcjonowanie (przyktad takich no-
tatek znajdziemy na koncu tej publikacji). Majac to na uwadze moze-
my zapoznac sie z pierwszym ¢wiczeniem.

Cwiczenie pierwsze

Potéz sie wygodnie na wznak, rece niech bedg utozone swobodnie
wzdtuz ciata, oczy zamkniete. Polez tak przez chwile starajgc sie roz-
luzni¢ i uspokoi¢. Po pewnym czasie skieruj uwage na swoje barki,
obserwuj je przez chwile starajgc sie catkowicie je rozluzni¢ i uwolni¢
od napiec. Nastepnie przenie$ uwage na swoje ramiona i zrob to
samo. Dalej obserwuj i rozluzniaj po kolei przedramiona, dtonie,
klatke piersiowg, brzuch, plecy, biodra, uda, podudzia, stopy i na

konhcu gtowe.

Kiedy rozluznisz w ten sposéb cate ciato pozostan przez chwile w ro-

Zluznieniu, obserwujgc swoje ciato.

Nastepnie ponownie zacznij od barkéw i kiedy rozluzniasz barki
powiedz sobie wolno w mysli: “rozluzniam barki, moje barki sg ro-

zluznione”. Nastepnie przenie§ uwage na ramiona, rozluznij je
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i powiedz sobie w mysli: “rozluzniam ramiona, moje ramiona sg ro-
Zluznione” itp. Rozluznij w ten sposéb cate swoje ciato, wtedy
ponownie przez chwile je obserwuj pozostajgc rozluzniony. Jesli
w jakiej$ jego czesci wyczuwasz jeszcze napiecie skieruj tam swojg
uwage i rozluznij to miejsce. Kiedy uznasz, ze jeste$ juz catkowicie
rozluzniony powiedz sobie w mysli: “cate moje ciato jest rozluznione,

jestem odprezony, spokojny i czuje sie lepiej niz poprzednio”.

Pozostawaj przez chwile w tym stanie, aby go petniej doswiadczyc,
po czym tagodnie przenie$ uwage na miejsca, w ktorych twoje ciato
styka sie z podtozem i postaraj sie uswiadomi¢ wszystkie wrazenia,
jakie pojawiajg sie w tych miejscach.

Po chwili zacznij sobie fagodnie wyobrazaé, ze twoje ciato jest
ciezkie i pod wptywem tego ciezaru przylega do podtoza, niemal
wtapia sie w nie. To wyobrazenie stopniowo powinno doprowadzic¢
cie do pogtebienia sie rozluznienia. Mogg przy tym pojawiC sie
réznego rodzaju wrazenia np. kotysania, pulsowania, wirowania,
zmiany w odczuwaniu ciata, dreszcze itp. Nie nalezy sie nimi przej-
mowac ani pozwoli¢ sie im rozproszy¢, to sg wrazenia zwigzane
z uwalnianiem sie od napie¢ i mimo iz mogg sie wydac¢ dziwne
i niepokojgce, po pewnym czasie przeming, i pomogg nam uzyskac
gtebszy stan relaksacji — nie nalezy rowniez ich wymuszac¢ — wszys-

tko powinno przebiegac naturalnie.

Kiedy nasz relaks pogtebi sie tagodnie kierujemy zamkniete oczy ku
gorze i w skupieniu powoli, ale bez napinania sie zaczynamy
odlicza¢ od 10 do 1. Kiedy dojdziemy do 1 wolno powtarzamy
w mysli “Jestem odprezony, spokojny i czuje sie lepiej niz poprzed-

nio”.
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Nastepnie przez chwile obserwujemy swoj stan. Po chwili powiedz
sobie w mysli: “Z kazdym dniem idzie mi pod kazdym wzgledem
coraz lepiej i lepiej”.

Na zakonczenie powiedz sobie w mysli: "Jestem odswiezony,
wypoczety i czuje sie lepiej niz przedtem”, po czym wykonaj kilka
gtebszych oddechdw i powoli otwdrz oczy.

Gdy otworzysz oczy nie zrywaj sie tylko wykonaj kilka spokojnych
ruchow, poobserwuj siebie, po czym tagodnie wstan i nie spieszac
sie zapisz swoje spostrzezenia.

Wykonujgc to ¢wiczenie nie $piesz sie, daj sobie czas, niech wszys-
tko przebiega wolno i leniwie od poczatku do konca. Cwiczenie nie
zajmie ci wiecej niz 5-10 minut, to w zupetnosci wystarczy. Opis
¢wiczenia moze wydawac sie dtugi i ztozony, ale w rzeczywistosci
¢wiczenie jest proste i tatwe, 0 czym przekonasz sie, kiedy zaczniesz
je wykonywac. Nie spodziewaj sie po nim jaki$ niezwyktych doznan
czy niesamowitych efektéw, tego tu nie ma. Jednak kiedy zaczniesz
wykonywaé je regularnie zauwazysz, ze jego wplyw na twoje
funkcjonowanie i samopoczucie jest nieoceniony. Przekonasz sig, ze
to proste ¢wiczenie moze zmieni¢ twoje zycie w sposob przekracza-
jacy twoje najsmielsze wyobrazenia. Aby to nastgpito, musisz jednak
wykonywac je regularnie i sumiennie, nie spieszac sie, najlepiej trzy-

majgc sie przedstawionego tu harmonogramu ¢éwiczen.

Po tygodniu lub dwu przekonasz sie, ze states sie duzo bardziej
spokojny niz byte$ do tej pory, twoj nastrdj ulegnie poprawie, umyst
stanie sie jasniejszy, bardziej chtonny i btyskotliwy, poprawi sie
réwniez funkcjonowanie twojego ciata, a przede wszystkim twoja

zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Jak wykazujg badania, regularne stosowanie ¢wiczen relaksacyjnych
wywotuje szereg korzystnych zmian:
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Zmniejszenie czestotliwosci oddechu.

Zredukowanie zuzycia tlenu.

Spadek stezenia koncentracji mleczanu sodowego (jego
wzrost wigze sie z niepokojem, spadek ze zmniejszeniem
napiecia).

Zmiany EEG, wspoétwystepowanie fal alfa i theta.

Wzrost oporu skory.

Skrocenie czasu reakcji na bodzce.

Wzrost inteligenc;ji i zdolnosci tworczych.

Z tych wzgledow z korzyscig dla siebie i innych warto poswieci¢
¢wiczeniom kilkanascie minut dziennie. Rozpoczynajgc ¢wiczenia
wykonujemy kilkakrotnie ¢wiczenie pierwsze, aby sie z nim oswoic,
po czym powinnismy przejs¢ do ¢wiczenia drugiego. Przez kolejny

tydzien ¢wiczymy wg harmonogramu éwiczen.

Powyzszy fragment pochodzi z ksigzki pt. "Zwalcz stres"
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Marcin Siwiec

Co moze Zdrowa Muzyka czyli
o relaksacji, muzykoterapii i fithess

Wiekszosc¢ ludzi uwaza, ze muzyki stucha sie wytgcznie dla przyjem-
nosci i wrazen artystycznych. Ale przeciez prawda jest taka, ze
muzyka moze by¢ bardzo konkretnym narzedziem do osiggania
konkretnych celdw. W pewnych dziedzinach bardzo skutecznym
a w niektorych nawet niezastgpionym! Jak wygladatby trening step
czy aerobik bez muzyki!? Czy istniatoby tyzwiarstwo figurowe lub
gimnastyka artystyczna bez muzyki? No i oczywiscie jak wyglgdataby
relaksacja bez muzyki relaksacyjnej :)

Ale do rzeczy! Zastanéwmy sie jak odpowiednia muzyka moze ko-
rzystnie wptyng¢ na jakos¢ Twojego zycia.

Jesli chcesz by¢ szczesliwy, cieszyé sie zyciem i osigga¢ sukcesy
musisz umie¢ zaréwno efektywnie pracowaé jak i skutecznie
odpoczywac i regenerowac sity. Walka ze stresem nie jest fatwa. Nie
zawsze udaje sie ztagodzi¢ jego skutki i zapanowa¢ nad nerwami.
Ale przeciez mamy poteznego sprzymierzenca. Jest nim.. tak, tak,
wiem, ze juz wiesz - jest nim muzyka! A szczegolnie muzyka specjal-
nie do tego celu stworzona - po prostu Zdrowa Muzyka! Dzieki nigj
Twdj umyst oderwie sie od rywalizacji i walki o byt i rozgosci sie
w Kkrainie harmonii, wspotpracy i kreatywnosci. Jesli zaczniesz ko-
rzysta¢ z dobrej muzyki relaksacyjnej bedziesz mieC lepsze
i ciekawsze relacje z innymi oraz bardziej twdrcze i lepiej
"pouktadane" kontakty zawodowe a co za tym idzie wieksze zarobki!
Spytasz: jak muzyka moze mi pomdéc w zarabianiu pieniedzy?!?
Odpowiedz jest prosta: poniewaz jest to jeden ze sposobdéw samod-
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oskonalenia, stawania sie lepszym, madrzejszym, spokojniejszym
i skuteczniejszym w dziataniu. A na dodatek jest to sposob fatwy

i przyjemny!

Jesli rano poswiecisz kilka minut na zharmonizowanie i tagodng akty-
wizacje swojego umystu przy pomocy wiasciwej muzyki tatwiej
zniesiesz stres jaki przyniesie Ci dzien, Twoja praca bedzie bardziej
efektywna a Twoje kontakty z innymi bedg bardziej twércze i owoc-

ne.

Jesli wieczorem poswiecisz kilka minut na wyciszenie umystu przy
pomocy dobrej muzyki relaksacyjnej ztagodzisz zmeczenie po dniu
intensywnej pracy. Sen przyjdzie szybciej, bedzie spokojniejszy
i skuteczniej zregeneruje Twoje sity przed kolejnym, by¢ moze trud-

nym dniem.

Jednym stowem zabawa z muzykg i muzykoterapig oznacza inwesty-
cje w siebie, samodoskonalenie i rozwdj osobisty. Mozesz byc¢
pewien, ze zaprocentuje to w przysziosci! Chcesz wiedzie¢ wiecej!?
Zapraszam do odwiedzenia serwisu poswieconego takim tematom

jak muzyka relaksacyjna, muzykoterapia, fithess. Znajdziesz tu kole-

jne ciekawe artykuty oraz oczywiscie to co najwazniejsze - wysoKkigj
jakosci muzyke do relaksacji, muzykoterapii oraz do treningu fitness
na ptytach CD.

Zdrowa Muzyka
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Arek Czapla

Tai Chi Chuan

Lubisz ¢wiczyC? ale nie lubisz zbyt meczgcych treningow?
A wiec jest rozwigzanie - Tai chi chuan,

to znakomite rozwigzanie dla Ciebie.

Ruchy w Tai chi chuan sg bardzo spokojne, harmonijne.

Trening Tai chi chuan wymaga koncentracji, gdyz bardzo wazne jest

aby ruchy byty ptynne i precyzyjne.

Tai chi chuan to doskonaty sposéb na relaks i uspokojenie.

Zalety Tai chi chuan:

Wzmacnhia serce - podczas ¢wiczen gteboko oddychasz, a wiec
zwiekszasz pojemnosc¢ swoich ptuc oraz ich wentylacje. Serce pracu-
je wtedy wydajniej, krew lepiej krgzy w naczyniach wiehcowych, reg-

ulujgc w ten sposoéb cisnienie krwi. Trening Tai chi chuan zwieksza
ukrwienie watroby, poprawia przemiane materii oraz obniza poziom
cholesterolu. Trening Tai chi chuan polecam szczegdlnie osobom

cierpigcym na nadcisnienie tetnicze i choroby serca. Tai chi chuan

doskonale ksztattuje sylwetke, podczas ¢wiczen odpoczywa kre-
gostup i stawy a osoba ¢wiczgca nabiera nawyk utrzymywania pra-

widtowej sylwetki ciata. Trening Tai chi chuan zwigksza site miesni
ich sprezystosc i elastycznosc.

Zarazem wysitek podczas treningu nie jest duzy.
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Tai _chi chuan zwieksza takze odpornos¢ organizmu, stajemy sie

mocniejsi i bardziej odporni na choroby.Nasz organizm podczas
treningu dzieki lepszemu krazeniu krwi oczyszcza sie z toksyn.
Nasze narzady wewnetrzne pracujg lepiej i wzmacnia sie nasza
odpornosé.

Blog wegetarianski
Prawo pracy w praktyce
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Stawomir Gtaz

Dobroczynne moce sauny

Jej wzmacniajgce i upiekszajgce wtasciwosci sg znane od wiekow.
Dzisiaj cenimy jg tez za to, ze koi psychike i skutecznie zwalcza
stres.

Tradycyjna finska taznia, zbudowana z sosnowych bali, sktada sie
z trzech pomieszczen: w jednym bierze sie kgpiel w gorgcej parze,
w drugim ochtadzajgce prysznice, a w trzecim odpoczywa.

W kabinie kagpielowej sg zainstalowane, na réznych poziomach,
taweczki. Znajduje sie tam ponadto elektryczny piecyk rozgrzewajgcy
kamienie, ktére w regularnych odstepach czasu polewa sie woda,
aby stopniowo podnosic¢ temperature i nawilzenie powietrza.

Jest ono bardzo suche - od 5 do 20% wilgotno$ci - oraz upalne. Do-
chodzi nawet do 80-100 stopni C i szybko unosi sie do goéry: na-
jbardziej gorgco jest wiec na najwyzszych taweczkach.

Ciato rowniez rozgrzewa sie mocno - jego temperatura osigga nawet
39 stopni C, a skéry 42 stopnie. PrzySpiesza to przemiane materii
i sprawia, ze pocimy sie obficie.

Zalety i zasadzki

Kapiel parowa ziuszcza martwe komorki, otwiera pory skory,
z ktérych wyptywajg, razem z potem i nadmiarem toju, wszystkie
nieczystosci. Systematyczne odwiedzanie sauny tak bardzo wzmac-
nia i ozywia skoére, ze do pdznego wieku zachowuje ona gtadkosc,
elastycznosc¢ i mtody wyglad.
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Zaleca sie takie kgpiele szczegodlnie osobom o cerze ttustej, cierpig-
cym na tuszczyce bgdz mtodzienczy tradzik.

W saunie pozbywamy sie zatruwajgcych organizm toksyn, nadmiaru
soli, chloru, kwasu moczowego. To oczyszczenie staje sie zrodiem
odnowy biologicznej, zwiekszonej produkcji czerwonych ciatek krwi
i hormonodw.

Jesli do wody, ktorg polewa sie kamienie, dodamy olejki eteryczne
(np. sosnowy, eukaliptusowy), wptyng one inhalujgco i leczniczo na
drogi oddechowe, uodparniajg je przed infekcjami.

W saunie fatwiej sie oddycha, tym bardziej ze gorgco zmniejsza
napiecie miesni gtadkich oskrzeli.

Nie zaleca sie natomiast finskiej tazni ciezarnym kobietom, osobom
cierpigcym na nadcisnienie, nowotwory, epilepsje, chorobe wien-
cowa, tradzik rézowaty i pekajgce naczynia krwionosne.

Jak z niej korzystac?

1. Rozbierz sie, wez prysznic, potem starannie wytrzyj ciato
(sucha skrora poci sie szybciej).

2. Wejdz do kabiny kgpielowej owinieta recznikiem, roztéz go
i usigdz na najnizszej taweczce, aby oswoiC sie z wysokoscig
temperatury. Po kilku minutach gdy zaczniesz sie pocic, polej
kamienie wodg, ktore obficie parujgc, nawilzg powietrze.

3. Po 10-15 minutach wyjdz z kabiny, aby wzig¢ letni lub chtodny
prysznic.

4. Owin sie szlafrokiem kgpielowym i przez kwadrans polez so-
bie w sali wypoczynkowe;.
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5. Wez ciepty tusz, osusz sie doktadnie aby utatwi¢ skérze oddy-
chanie i znéw wejdz do kabiny kagpielowej, tym razem na 10
minut: poczujesz, ze serce zaczyna bi¢ szybciej, a ciato
oczyszcza sie i odpreza.

6. Na zakonczenie wejdz pod zimny prysznic, a potem przez mo-
ment odpocznij. Zanim sie ubierzesz, wymasuj twarz i ciato

nawilzajgcym preparatem.

www.infoKobieta.pl - Poradnik kazdej kobiety

Poradnik kazdej kobiety - www.infoKobieta.pl

www.Artelis.pl www.Psychorada.pl



http://artelis.pl/
http://www.infoKobieta.pl/
http://www.infoKobieta.pl/
http://www.Psychorada.pl/
http://www.Artelis.pl/

Artelis.pl

Grzegorz Serwin

Czy relaksacja moze by¢ kluczem do
sukcesu?

Kiedy po raz dziesiety na nowo zaczynasz sie odchudzag, lub kolejny
raz z rzedu na site probujesz naktonic sie i zmotywowac do napisania
kolejnego wpisu do bloga lub od diuzszego czasu prébujesz o-
siggngc jakis cel, ale jak na ztos¢ nic Ci nie wychodzi to... zatrzymaj

sie na chwile i zacznij mysle¢ na nowo.

Twoim znajomi powiedzg Ci - "Jesli chcesz osiggng¢ sukces musisz
dziata¢!". Ja powiem Ci cos innego: jesli od dituzszego czasu nie o-
siggasz tego co chcesz to znaczy, ze zanim zaczniesz dziata¢ mu-

sisz zmieni¢ najpierw myslenie.

Jakis czas temu przeczytatem w innym blogu, ze kluczami do osigg-
niecia sukcesu sg praca z podswiadomoscig i dziatanie.

Jaki jednak zwigzek tgczy ze sobg te dwie rzeczy? Czy, to nie jest
tak, ze skuteczna praca z podswiadomoscig wymusza pézniej nie-
jako dziatanie z automatu?

Jesli nic Ci sie nie chce, a dziatanie przychodzi z duzym wysitkiem
lub wcale to znaczy tylko jedno: Twoja podswiadomosc i jej za-

wartosc¢ jest odpowiedzialna za ten stan rzeczy.

Jednym z naistotniejszych czynnikdw koniecznych, do osiggniecia
sukcesu w pracy nad podswiadomoscig jest relaks, tak wiec...

Zanim zaczniesz dziata¢ zatrzymaj sie i zrelaksuj
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Czym tak na prawde jest relaks?

Kiedy bytem mtodszy gralismy w gre, ktérg zna chyba kazdy. Na-
zywa sie Monopoly. Gdy przesuwatem swoj pionek po planszy cza-
sem zdarzato mi sie natrafi¢ na pole o nazwie Relaks. Taki niefortun-
ny ruch sprawiat, ze musiatem czekac jedng kolejke podczas gdy inni

gracze mogli dalej rozwija¢ swoje biznesy i zarabia¢ pienigdze.

Niby niewinna gra, ale w umysle przecietnego gracza mogta sie wyt-
worzy¢ potezna podswiadoma mysl| - "jesli sie relaksuje i odpoczy-
wam to przegrywam". Czy, aby na pewno to prawda?

Oczywiscie ten przykiad jest troche przerysowany, ale moze sprawic,
Zze zaczniesz zadawaC sobie pytanie - "czy ja tez mysle w taki
sposbéb?"

Czy takie myslenie jest zte? Uzytbym innego stwierdzenia: czasem
powoduje ono, ze probujemy zrobi¢ cos na site podczas gdy problem
nie tkwi nazewnatrz, a w naszym wnetrzu. Istotnie wiekszosc
naszych problemowtkwi w nas samych - o ile nie wszystkie, ale ten
temat porusze kiedy indziej.

Wiec, jak to jest z Tg podswiadomoscia?

Gdybym pisat te stowa kilka, kilkanascie lat temu to zostatbym
posgdzonym co najmniej o gtupote lub naktanianie do przytgczenia
sie do jakiejs sekty. "O czym on pisze? Podswiadomos¢, praca
Zz umystem?".

Dzis jest inaczej. Nurt pracy z umystem rozwija sie bardzo szybko za
sprawg takich dziedzin jak chociazby psychologia motywacji i NLP.

A wszystko zaczeto sie od stynnej ksigzki Josepha Murphy'ego pt.

"Potega podswiadomosci”. Jesli jeszcze nie znasz tej ksigzki to
znaczy, ze nalezysz do mniejszosci osob, ktore wogdle nie siedzg
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w temacie:) Jesli tak to przeczytaj tg ksigzke koniecznie - Twoi znajo-

mi pewnie jg juz majg, a jak nie to zobacz na linki na dole.

Polecam tg ksigzke tylko poczgtkujgcym w tym temacie, gdyz nie
wnosi ona nic nowego. Przez catg ksigzke autor pisze o tym samym
nie dajgc zadnych konkretnych porad pomocnych w pracy
z pod$swiadomoscig. Ale ta pozycja jest wazna ze wzgledu na idee

jakie wnosi.

Mozemy sie z niej dowiedzieC bardzo istotnej rzeczy. Otéz dzieki
podswiadomosci mozesz osiggng¢ swoje cele - zdrowie, bogactwo
i co tylko pragniesz. Autor podaje wiele przyktadow ludzi, ktorzy os-
iggneli swoje cele tylko dzieki pracy wewnetrznej.

Oczywiscie w praktyce nie jest, az tak rézowo, bo wiekszos¢ ludzi
wogole nie wiem jak zabrac¢ sie za zmiane wzorcow myslenia. Dzieki
¢wiczeniu, ktére ponizej przedstawie mozesz poswiecajgc 10 minut
dziennie zaczg¢ juz dzis prace ze swoim umystem i przekonac sie
jakie daje to efekty.

Cwiczenie to nie pochodzi z powyzszej ksigzki, a od innego znanego
autora - Dane'a Spotta. Jest bardzo proste, ale zarazem ogromnie
potezne. Niektorzy trenerzy uczg tych podstawowych umiejetnosci za
grube pienigdze, a tutaj przeczytasz o tym za darmo.

Przeczytaj catg instrukcje, a nastepnie wykonaj to ¢wiczenie. Zajmie
Ci ono jakie$ 7-10 minut.

Odkryj brame do podswiadomosci

Uwaga! Usigdz lub potéz sie wygodnie. Zamknij oczy. Teraz
z zamknietymi oczami skieruj swdéj wzrok w gore - tak jakby$ chciat

spojrze¢ na swoje wtasne czofto.
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Ostatnio odkrytem, ze jeszcze lepsze efekty daje wyobrazenie sobie,

ze spogladasz w tyt, za gtowe jakis metr wyzej.

Caly czas oddychaj. Podczas gdy koncentrujesz sie na oddechu,
rytm Twoich fal mézgowych zwalnia, aby po jakichs 20 sekundach
osiggnag¢ poziom alfa. O falach mézgowych bede pisat wiecej w in-

nym poscie.

Poki co wystarczy, ze dowiesz sig, ze po tych 20 sekundach jeste$
w stanie, ktory niesamowicie sprzyja komunikacji z pod$wiadomos-

cig. | to wszystko.

Spodziewate$ sie jakichs sztuczek, dziwnych trikbw? Tak jak

mowitem wczesniej - cata tajemnica tkwi w prostocie.

Teraz tylko od Ciebie zalezy co bedziesz robit dalej. Ja polecam
przywotanie pozytywnej emocji. Emocje stanowig paliwo dla mysili.
Generalnie sama my$l i sama emocja niewiele zdziatajg, dopiero

poftgczone razem dajg niesamowite efekty.

Najprostszym sposobem na przywotanie emocji jest przypomnienie
sobie je;.

Tak, przypomnij sobie sytuacje, w ktorej bytes ekstremalnie szczesli-
wy, cos Ci sie super udato - kazdy ma takie zdarzenia w swoim zy-

ciu.

Teraz, gdy juz czujesz to w sobie stworz w umysle mysl — obraz
przysztego zdarzenia - celu, ktéry chcesz osiggngc i napetnij go tym
uczuciem. Im wiecej uzyjesz do tego celu zmystéw tym lepszy da to
efekt. Obraz juz widzisz, ale mozesz jeszcze w swojej wyobrazni
dotykac¢, wachac, smakowac i styszec. Bardzo istotne jest, aby obraz
ten byt w takiej formie jakby to sie juz wydarzyto.
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Dziata tu bardzo ciekawe prawo, ktére mowi, ze Twoj mozg nie po-
trafi dostrzec roznicy miedzy tym co sie rzeczywiscie wydarzyto,
a tym co sobie w danej chwili tylko wyobrazasz.

Na koniec powiedz do siebie w myslach lub na gtos - "i tak wtasnie
sie stato". Dzieki temu prostemu zabiegowi "wyrzucasz cel w kos-
mos" i pozwalasz dziata¢ wszechswiatowi, aby pomogt Ci go zreali-

zowac. Koniec prostego, szybkiego ¢wiczenia.

Jesli brak Ci motywacji, aby wykona¢ takg prostg czynnos¢ raz
dziennie to zréb to ¢wiczenie tylko raz i ustal jako cel wykonywanie
tego ¢wiczenia raz dziennie:) Zobaczysz jakie bedg efekty.

| tutaj wtasnie zaczyna sie dziatanie. Teraz mozesz iS¢ w Swiat i jesli
wpadnie Ci do gtowy jakas mys| np. zrobie to czy tamto,napisze do
kogos$ lub zadzwonie itp. to od razu zréb to — jesli mysl pojawia sie
teraz to znaczy, ze to jest najlepszy moment, aby to zrobi¢. Wiedz,
ze dziata dla Ciebie w takim momencie moc Twojej podswiadomosci
i miej pewnos¢, ze ¢wiczenie sie udato.

Artykut pochodzi ze strony e-magine.pl
Jesli zainteresowat Cie on i chcesz dowiedzie¢ sie wiecej zajrzyj tutaj:
E-magine - artykuty, kursy, szkolenia - sukces

Ebook powstat dzieki serwisom: Artelis.pl i Psychorada.pl
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