-10 CHWIL SPOKOJU-

Istnieje wiele sposobow na to, by ztapac chwile oddechu i zniwelowac napiecie, mozna je dobieraé
zaleznie od tego, ile masz czasu. WARTO WYPROBOWAC ICH JAK NAJWIECEJ, BY PRZEKONAC SIE,
KTORE NAJLEPIEJ ODPREZAJA. Dobrze éwiczy¢ regularnie, traktujac je jako $érodek zapobiegawczy, a
nie tylko pogotowie stresowe. Praktyka czyni MISTRZA. Juz w krétkim czasie jak 30 sekund mozesz

uporac sie z kilkoma fizycznymi objawami stresu. @
30 SEKUND
GIMNASTYKA PLUS ODDECH

Strach lub ztos¢ sprawiajg, ze garbisz sie i chowasz gtowe w ramionach. Najwazniejsze to
wyprostowac sie! Wtedy ciato daje sygnat psychice i automatycznie poprawia sie tez nastrdj. Napiete
plecy rozluzniasz, przeciggajac sie jak kot. Potem rozruszaj ramiona i barki, zréb pare kétek
ramionami i Sciggnij je do tytu. Podnie$ brode wyciggnij szyje, wypnij klatke piersiowa i wciggnij
brzuch. Zréb 10 serie gtebokich oddechdw. Zaczerpnij jak najwiecej powietrza do ptuc i powoli je
wypuszczaj. W STRESIE ZACISKASZ SZCZEKI W PODSWIADOMYM GESCIE OBRONNYM. NAJLATWIEJ JE
ROZLUZNISZ ZIEWAJAC 10 RAZY. A JESLI JESTES W TOWARZYSTWIE, LEKKO NACISN1J JEZYKIEM NA
PODBIEBIENIE, TUZ ZA PRZEDNIMI ZEBAMI.

DtONIE

Zacisniete powieki to kolejny objaw stresu. Jak sie go pozby¢é? Usigdz przy stole, opierajac tokcie o
blat. Zamknij oczy i zaston je dtorimi. Zréb serie kilkudziesieciu mrugniec. Gdy oczy sg zamkniete przez
co najmniej 30 sekund mdzg zmienia fale mdézgowe na fale alfa. WYSOKIE FALE ALFA (11-13 Hz) TO
STAN UMYSOWEGO | FIZYCZNEGO SPOKOJU, ZWANEGO STANEM ,,ZONA”. UMYSt
SKONCENTROWANY JEST NA DANEJ CHWILI ,,TU | TERAZ”. JEST TO STAN KOJARZONY Z WYSOKA
KONCENTRACIA | PEWNO§CI/—\ DZIAtANIA.

AKUPRESURA

10 razy lekko uci$nij palcem wskazujgcym punkt znajdujacy sie doktadnie posrodku miedzy brwiami.
Mozesz tez uszczypnac sie kilka razy w zagtebienie miedzy kciukiem a palcem wskazujgcym.

1 MINUTA
TERAPIA ONE BRAIN — CAROL HONTZ

W stresie krew odptywa z czota na tyt gtowy. Zapobiegasz temu, ktadac jedng dton na czole, a drugg z
tytu gtowy, na potylicy.

AKUPRESURA

Z boku twarzy, miedzy policzkami i ptatkiem usznym jest malenkie wgtebienie, bolesne przy ucisku.
Naciskaj palcami wskazujgcymi te punkty, po obu stronach twarzy.



CODZIENNE PRAKTYKI ZALECANE PRZEZ AMERYKANSKIEGO PSYCHIATRE | PSYCHOANALITYKA
STANLEYA BLOCKA.

1. Biorac prysznic lub myjac rece, wstuchaj sie w odgtos sptywajgcej wody. Kiedy ,zanika”,
wracaj do niego. Rob krétkie przerwy podczas dnia, by wstuchaé sie w dZzwieki naptywajgce z
otocznia.

2. Kiedy cos pijesz, poczuj, jak twoje palce obejmujg naczynie. Poczuj jego temperature,
powierzchnie.

3. Prowadzac samochdd, pozwdél sobie na doswiadczanie tej czynnosci. Wiacz radio, poczuj
dtonie na kierownicy, drgania silnika. TE SAMA PRAKTYKE ZASTOSUJ PRZY INNYCH
CZYNNOSCIACH: UBIERANIU SIE, GOTOWANIU ITD.

4. Badz $wiadomy/a grawitacji. Czuj podeszwy stdp naciskajgce na podtoze, ucisk kosci tonowej
na krzesto, czuj, jak ziemia ciggnie Cie ku sobie.

5. Zasypiaj ,bez mysli” — wstuchujac sie w subtelne odgtosy otoczenia. Mozesz tez pocieraé
palcami o poduszke.
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