Fortelem w stres
Przyspieszone bicie serca, spocone dtonie, sucho$¢ w ustach — znacie te objawy?

Ciagly pospiech i liczba zadan, jakim musi podota¢ wspotczesny cztowiek narazajg go na
solidng dzienng dawke stresu. Na szczgscie sg proste metody, ktore pozwolg nam lepiej radzi¢
sobie z napigciem..

— Czotowa przyczyna chordb i dolegliwosci jest stres — twierdzi Paul McKenna. — Lecz coz to
takiego? Nie pochodzi on z zewnatrz: stanowi odpowiedz naszego ciata na wyzwania zycia —
zardwno te rzeczywiste, jak i wyimaginowane. Nasi przodkowie potrzebowali ,,odzewu w
postaci stresu”, by uzyskac reakcje cielesne i energi¢, niezbedne do walki z dzikimi
zwierzetami albo do ucieczki.

Kiedy umyst dostrzega zagrozenie, serca zaczyna szybciej bi¢, zrenice si¢ rozszerzaja,
mig$nie napinaja, a do krwi naptywa adrenalina. Ustaje trawienie, ro$nie ci$nienie krwi i
system odporno$ciowy zostaje przythumiony — jest to reakcja towarzyszgca walce lub
ucieczce. Problem we wspotczesnym zyciu polega na tym, Ze nieustannie przygotowujemy si¢
na sytuacje krytyczne, ktore nigdy nie nastepuja. To wyczerpuje nasze gruczoty nadnercza i
uwalnia toksyny do naszego ciata.

Zycie wigze sie ze stresem — ruch uliczny, ktétnia czy rachunki sg jego czescia. Najlepsze, co
mozemy zrobic¢, to dostarczy¢ naszym umystom inny przedmiot zainteresowania niz
zmartwienia.

Czy unika¢ wszelkiego stresu?

Powinni$my stara¢ si¢ unika¢ obezwtadniajacego, negatywnego stresu. Ale im wigksza jest
nasza zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem, tym wiecej potrafimy osiagnaé w szczycie
naszych mozliwosci, zwlaszcza w sytuacji duzego napigcia.

Ta zasada jest jednak prawdziwa tylko wowczas, jesli damy sobie czas na odpoczynek.
Ludzie sa w stanie przetrwa¢ ogromny stres, o ile zdaza uzupehic sity. Inaczej wypalamy sig.
W okresie odpoczynku natomiast kazdy dzien zmniejsza nasz poziom stresu 1 zwigksza
witalno$¢. Swietnym sposobem na wygospodarowanie codziennego czasu na odpoczynek sa
naturalne techniki relaksacyjne.

Drzemki regenerujace

Warto wygospodarowac czas na przynajmniej dwie drzemki regenerujace dziennie — wtedy
nasze cialo bedzie miato okazje dojs¢ do siebie. Sprobuj nastepujacej metody:

Skoncentruj si¢ na swoich stopach, na tym, czy sa raczej cieple, czy tez raczej zimne oraz na
ich cigzarze.

Wez gleboki wdech, a potem wypus$¢ powietrze. Wyobrazaj sobie przy tym, ze zaczynasz
czu¢ w stopach przyjemne, relaksujace ciepto.

Wez gleboki, tagodny wdech 1 wyobraz sobie, Ze to uczucie przesuwa si¢ w gore twoich nog
ku kolanom. Powiedz w duchu ,,jeden”.



Pozwol, by to uczucie przenikneto to twoich mieg$ni 1 kos$ci, kojaco i tagodnie si¢
rozprzestrzeniajac.

Kiedy bedziesz gotow, wez kolejny glteboki oddech i wyobraz sobie, ze uczucie relaksujgcego
ciepta dociera ci do pasa. Powiedz przy tym ,,dwa”.

Wdychajac powietrze, przesun uczucie odprezenia az do ramion i pomysl ,,trzy”.

Pozwdl, by odpre¢zenie ogarneto twoje ramiona, a nastepnie sptyngto w dot ku dioniom.
Biorgc wdech, poczuj, ze odprezenie dociera do samego czubka twojej glowy. Powiedz
,Cztery” i niech to przyjemne uczucie rozprzestrzeni si¢ na cate ciato.

Pomysl ,,pie¢” 1 wyobraz sobie, ze uczucie rozluznienia poteguje si¢ w dwojnasob, jak gdyby
doznanie cieptego odprezenia, ktore juz masz w sobie, wzmocnita nowa jego fala.
Wyobrazajac sobie fale odpr¢zenia, pomysl, ze wyptukuje ona stres 1 wylewa go przez
podeszwy twoich stop.

Zr6b pauze, by zaglebi¢ si¢ w to uczucie, a potem powtorz catg sekwencje, jesli cheesz.
Zamknij oczy, jesli masz wrazenie, ze si¢ rozpraszasz. Po kilku minutach wstaniesz
odswiezony i rzeski.

Kotwica spokoju
To ¢wiczenie pomaga pielegnowaé wewnetrzny spokoj:

Przypomnij sobie chwile, gdy czules si¢ bardzo, bardzo spokojny — pogodzony ze sobg i
opanowany. Powr6¢ do tych wrazen, ustysz to, co wtedy styszates, zobacz to, co wtedy
widziate$ 1 czuj, ze bylo ci dobrze.

Wyobraz sobie, ze kolory s3 mocniejsze i bogatsze, dzwieki wyrazniejsze, a uczucia
silniejsze. Potem przycisnij srodkowy palec prawej dtoni do kciuka. Tym sposobem
skojarzysz ten konkretny ucisk z tg konkretng emocja.

Przywotaj to odprezajace wspomnienie co najmniej jeszcze pie€ razy, w dalszym ciagu
sciskajac palec srodkowy i kciuk, aby utrwali¢ te mite uczucia. Bedziesz wiedzie¢, ze juz
dos¢, jesli wystarczy Scisnigcie dwoch palcow, by przypomnialo ci si¢ uczucie spokoju.
Potem pomysl o sytuacji z przesztosci, ktora byla dla ciebie umiarkowanie stresujgca.
Przyci$nij palec do kciuka i poczuj, jak spokdj ogarnia cate twoje ciato. Przenies$ go ze soba
do tej stresujacej sytuacji.

Weiaz Sciskajac palec 1 z keiuk przypomnij sobie ten spokoj i ponownie wyobraz sobie
stresujacg sytuacje. Tym razem dodaj do niej jeszcze kilka wyzwan i zauwaz, ze znakomicie
sobie z nimi radzisz.

Pomysl jeszcze raz o tej sytuacji. Czy czujesz si¢ mniej zestresowany?

Odzywianie energetyczne

Prawda jest taka, ze niektore pokarmy podnosza nasza witalno$¢, a inne ja obnizaja. Ekspert
od dobrego samopoczucia, dr Gay Hendricks zaleca nastgpujace ¢wiczenie, by stwierdzi¢, czy
dany pokarm podnosi naszg osobistg energie:

Zjedz cos, co lubisz.

Sprawdz, co czujesz w ciele 45-60 minut poznie;.

Jesli czujesz w sobie jasno$¢ 1 energig, zjadle§ pokarm wysoko energetyczny. Jesli nie, to go
nie zjadte$. Zwrd¢ uwage, co podnosi twojg energig, a co j3 obniza.



W swym badaniu dr Hendricks odkryt, ze jesli ludzie czuja si¢ pelni energii godzing po
jedzeniu, to odczucie to pozostaje w nich jeszcze przez kilka godzin, zwykle do czasu, gdy po
raz kolejny potrzebuja positku.

Kontroluj swdj stres w zyciu

Wybierz pi¢¢ rzeczy, ktdre obecnie najbardziej ci¢ stresuja w zyciu. Spisz je. Po stworzeniu
listy obnizymy poziom stresu w kazdej z tych sytuacji.

Wybierz jedng z sytuacji. Stosujac kotwice spokoju pomysl o tej sytuacji, ktorg normalnie
uwazasz za stresujaca i1 przycisnij palec do kciuka. Poczuj spokoj i wyobraz sobie, ze wnosisz
go ze sobg do tej stresujacej sytuacji. Wyobraz sobie, ze wszystko uktada si¢ idealnie,
doktadnie tak, jak chcesz.

Powtarzaj t¢ sekwencje z kazda z pigciu sytuacji, az poczujesz, ze jestes wyraznie bardziej
odprezony i opanowany.

Wewnetrzny usmiech

Badania wykazaty, ze usémiechajac si¢ wydzielamy serotoning — ,,substancje szczescia”
wytwarzang przez nasz wlasny organizm. Cho¢ moze to zabrzmie¢ dziwnie, sprobuj
usmiechac¢ si¢ od wewnatrz — poczuj, ze usmiech przepltywa z twoich oczu na cale ciato. Daj
wyraz wdzigcznosci za cos.

Usiadz wygodnie w dowolnej pozycji.

Poczekaj, az w twoich oczach pojawi si¢ iskierka u§miechu. Je§li masz ochotg, leciutko unies$
do gory kaciki ust.

Tchnij usmiech w kazda czgs$¢ swojego ciala, w ktorej czujesz napigcie lub nieprzyjemne
doznanie, tak dlugo, az zacznie si¢ rozluznia¢ i odpregzac.

Tchnij usmiech w kazda cze$¢ ciata, ktorg odczuwasz szczegolnie przyjemnie. Mozesz nasili¢
swoj usSmiech, wyrazajac wdzieczno$¢ za to, ze ta cze$¢ ciata jest silna.

Tchnij usmiech w swoje organy — serce, watrobe, trzustke, nerki i1 organy piciowe — oraz
gruczoly nadnercza. Jesli nie wiesz, gdzie znajduja si¢ te organy, udawaj, ze wiesz.
US$miechnij si¢ przez przetyk do zotadka. Wedruj usmiechem przez jelito grube i cienkie az
do pupy.

US$miechnij si¢ do swojego mdzgu, a potem przez podstawe czaszki w dot krggostupa.



