antry

ta dla ciata,
- umystu 1 duszy

Wstajesz rano z negatywnym nastawieniem do zycia.
Przyttacza cie ogrom zadan do wykonania. Czujesz
sie ,dziwnie”. Niby nic ci nie jest, a jednak cos jest

nie tak... To znak, ze stres opanowuje twoje ciato

g

i nadeszta pora na zmiany.

takiej sytuacji rodza sie
liczne niezwykle wazne
pytania. Czy pesymizm
jestwrodzony? Jak stres
wnika w umyst i przejmuje kontrole
nad organizmem? Jaka moc maja co-
dziennie, wielokrotnie wypowiadane
stowa? Odpowiedzi na nie moga oka-
zac sie kluczowe dla osoby, ktdra szuka
wyjscia z psychicznego impasu.

Sklonnos¢ do pesymizmu

Psycholog Martin Seligman z Uni-
wersytetu Pensylwania, wskazat na
sktonnos¢ do pesymizmu oraz tzw.
wyuczong bezradnosc¢ jako istotne
czynniki stabego zdrowia w okresie
péznej dorostosci, wzrostu zapadal-
nosci na depresje, a nawet na cho-
roby nowotworowe. Czasem jednak
pojawia sie wyuczone spostrzeganie
$wiata. Bywa, ze komus$ zostanie przy-
pieta fatka ,pesymisty”, z ktérg dana
osoba idzie przez zycie. Cztowiek
ten utozsamia sie z nia, nie zadajac
sobie w ogédle pytania, jak moze to
zmieni¢? Ucieczka przed samym soba
iwysuwanie zewnetrznych prioryte-
téw wraca jak bumerang ze zdwojona
sila w postaci migren, bezsennych
nocy, zaburzen psychosomatycznych.
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77 Czymsa
afirmacje?
To wszystkie
stwierdzenia, zaréwno
pozytywne, jak
inegatywne, ktére
aprobujesz w swoim
umysle.

Moze warto pokusié sie o zmia-
ne? Nie musimy, a mozemy przeciez
zacza¢ od nowa. Usuwanie starych
wzorcow 1 przekonan nie jest trudne
- zalezy jak do tego podejdziemy. Wy-
mierne korzysci przychodza bardzo
szybko, warto zatem wlozy¢ nowe
buty i sprébowad. Spokéj i relaks,
rados¢ z zycia, dostrzeganie pozy-
tywow w codziennych, zwyczajnych
zajeciach to dobra dostepne dla kaz-
dego. Od czego zaczac?

Praktyczne zastosowanie
$wiadomych fraz

Jak pisze amerykanski naukowiec
Herbert Benson w dziele ,The Rela-
xation Response” z 1975 roku, stan
relaksacyjny jest mozliwy do osia-
gniecia, gdy spetnione zostang dwa
warunki. Po pierwsze, wielokrotne

powtarzanie, moze by¢ w myslach,
wybranego zwrotu, mantry, wyrazu,
frazy z modlitwy, czasem dzwieku.
Po drugie, ignorowanie, czy tez nie-
zajmowanie sie rozpraszajacymiina-
tretnymi myslami. Zdaniem Benso-
na, takie praktyki maja miejsce od
tysiecy lat w chrzescijanstwie, juda-
izmie, islamie, buddyzmie, taoizmie,
konfucjanizmie i shintoizmie, i moz-
na ich opisy odnalez¢ w literaturze
religijnej tych systeméw.

Wplyw reakcji relaksacyjnej
Benson dowiddt silny wplyw reak-
cji relaksacyjnej na organizm, co
wiaZe sie ze zmniejszeniem zuzycia
tlenu, czestosci uderzen serca, zwol-
nieniem rytmu oddychania, obnize-
niem poziomu kwasu mlekowego
oraz zwiekszeniem ilosci fal alfa
w korze nowej moézgu. W moézgach
praktykujacych pojawito sie wiecej
wolnych fal mézgowych: alfa, theta
oraz delta, ktore sa charakterystycz-
ne dla stanu odprezenia i odpoczyn-
ku i gltebokiego relaksu. Idac dalej,
zaleca sie samodzielnie formutowac
autosugestie w sposéb pozytywny,
ktore moga przerwac smutek, od-
czucie spiecia i separaciji.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Oto przyktad. Zamiast powie-
dzie¢ - ,nie jestem zdenerwowany”
(wymiar negatywny dla naszej pod-
swiadomosci), lepiej powiedzie¢ ,je-
stem spokojny” (wymiar pozytywny).
W sytuacjach wyjatkowego stresu
np. egzaminu, mozna powtoérzyc
w myslach ,jestem spokojny i opa-
nowany’, ,moja pamiec jest idealna”
zamiast ,zwszystko zapomniatem”. Ta-
kie zwroty-mantry relaksuja, poma-
gaja przezwyciezy¢ trudna sytuacje,
zwiekszaja kreatywnos¢ i spdjnosc
potkul mézgowych. Swiadome ko-
rzystanie z nich pozwala w szybkim
czasie poczynié zauwazalne postepy
w dziedzinach, ktére chcemy uboga-
ci¢, wzmocni¢ lub nawet zmienié.

Czym sa afirmacje? To wszystkie
stwierdzenia, zaréwno pozytywne,
jak i negatywne, ktére aprobujesz
w swoim umysle. Niestety, wiele
z nich oddziatuje na nas niekorzyst-
nie. Dlaczego? Bo wiele z przekonan
zostato wdrozonych juz w okresie
dziecinstwa. Odwotujemy sie do
nich, nie bedac tego w pelni swia-
domym. Czasem pojawia sie nawet
hotd wobec nich. Nie opieraja sie na
faktach, nie maja rowniez odbicia
W rzeczywistosci.

Weronika Eawniczak

Cialo méwi o tym, o czym
nie moga powiedzie¢ stowa
Kiedy dochodzimy do tzw. Sciany, ciato
odpowie migreng, bélem, bezsenno-
Scig, tyciem, zapominaniem, bezsilno-
Scia, brakiem zgody na kolejng zmiane.
Objawy psychosomatyczne beda wtedy
jak znak STOP na drodze. Przerwanie
taricucha niemocy to absolutna ko-
niecznosé, aby zachowac zdrowie.
Przytoczmy tu historie pewnej
42-letniej kobiety, ktéra z powodze-
niem prowadzi firme. Gdy pewnego
dnia whiegta do gabinetu z rozbie-
ganym wzrokiem, drzacym glosem
zaczeta thumaczyd, ze stata w okrop-
nym korku, ze ma dzis wyjatkowego
pecha, ze same problemy spadaja jej
na gtowe. Po chwili, kiedy juz skulo-
na siedziata w fotelu, dodata: ,Swiat
mi sie zawalit i na nic nie mam sity”.
Podczas monologu sama podkreslita,
1z korek uliczny jest okropny. A czy rze-
czywiscie jest? Czyz nie jest po prostu
ciagiem aut? Mozna tu z powodzeniem
zrezygnowac z epitetu ,okropny”. Dalej
ustyszelismy, ze ,ma dzi$ wyjatkowego
pecha”. Wedtug metody Access Bars
Consciousness®, mozna powiedziec:
»Jak moze by¢ jeszcze lepiej?” (me-
toda zostata spopularyzowana w 173

Wiasciciel i pomystodawczyni Instytutu Zdrowia

i Urody Holispace w Warszawie, Therapeutic
Lifestyle Change. Jest zawodowym zielarzem,
fitoterapeuta, dietetykiem, dyplomowang terapeutky
SPA&WELLNES oraz absolwentka certyfikowanego
kursu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR).
Obecnie studiuje dobrostan i zdrowie na Akademii
Leona KozZminskiego. Z wyksztatcenia mgr inz. budownictwa.
Absolwentka SGH na kierunku Project Management.

- 0Od ponad 25 lat rozwijam pasje, jaka jest holistyka w $wietle piekna

i zdrowia cztowieka. Stworzytam unikatowe miejsce na mapie
Warszawy - faczac sztuke i zdrowie z pielegnacja. Wspieram zdrowie
przedsiebiorcéw i biznes, promujgc wellbeing i Swiadomy styl zycia
lidera. Potaczytam pasje i wiedze, by pomagaé ludziom w przywracaniu
wewnetrznej harmonii, odzyskiwac energie, pokonywac stabosci.
Opracowatam ,5 krokéw do witalnosci i dtugowiecznosci” oraz Self
Immersion Method - autorska metode, by zy¢ w zgodzie z samym soba.
Towarzysze ludziom w zmianie, pokazuje, ze wiedza. Jako terapeuta
poszukuje problemu, starajac sie go rozwigza¢ metodami przede
wszystkim naturalnymi, opierajac sie na wywiadzie, analizie stanu
zdrowia, ziotolecznictwie, zmianie codziennych nawykdw.

krajach catym Swiecie. Wiecej na stro-
nie https://holispace.com/produkt/ac-
cess-bars-z-masazem-glowyy).

Swiadomos¢

wlasnych potrzeb

Kazda fraza ma okreslong moc. Jak
dojé¢ do momentu, w ktérym w Zyciu
rozwiazania beda pojawiad sie z tatwo-
$cigiradoscia? Po pierwsze, trzeba sie
zatrzymac. Zapyta¢ samego siebie,
gdzie jestem i czego pragne? Co mnie
blokuje? Pozwoli¢ sobie na najpiek-
niejszy prezent - relaks i zanurzenie
w poktadach wiasnych potrzeb oraz
uruchomienie zmystéw. W kazdym
dniu nalezy wypowiadac¢ w myslach,
a najlepiej na glos, pozytywne frazy.
Jesli wszystko to wydaje sie zbyt ztud-
ne, wrecz niewiarygodne, trzeba sko-
rzystaé z pomocy terapeuty, psycholo-
ga. Mozna poszukac 0séb, ktérym taki
sposéb pomégt i samemu postapid tak
samo. Drobne zmiany i dobre nawyki
zainspiruja do dalszych zmian i dzia-
tan na drodze do samorozwoju, co zo-
stato potwierdzone wieloma badania-
mi. Celem jest znalezienie motywacj,
odkrycie swoich talentéw, ukrytych
predyspozycji, nauka odczytywania
sygnatéw ptynacych z ciata. M
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