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w moim ogrodzie pojawi sie wielka wiewidrka z ciastem
To tylko mysl”. Potem przenie$ uwage na to, czym obec-
nie sie zajmujesz.

W przestrzeni pomiedzy tobg a twoimi obawami lezy
spokd). Powiedz sobie, ze zla my$l jest tylko myéla, i zaj-
mij sie innymi sprawami. Powtarzajac to ¢wiczenie regu-
larnie, zwiekszysz dystans dzielacy cie od leku.

=y moamewaozs: |

Wymien trzy nieprzyjemne mysli, ktore czesto ci do-
skwieraja. Kazda z nich zapisz na kartce wedlug sche-
matu: ,Mam w glowie myél, ze...". Czy przeformulowa-
nie ich w ten sposob pomoglo ci zmniejszyé lek?

2. A co, jesli? Przed toba
morze mozliwosci!

Czasem lek kontroluje cie przez trzy kritkie slowa:
A co, jesli...?”. Same slowa nie sa problemem; przeciw-
nie — moga wigzac sie z ekseytujgecymi mozliwosciami
{.Spajrz na te ptaki! A co, jesli ludzie potrafiliby lataé?”).

A co, jesli?” nie jest zlym pytaniem. To nie o nie tutaj
chodzi. Pytania sa odzwierciedleniem ciekawosci, checi
nauki, rozwoju. Problem w tym, ze lek wywoluje nega-
tywna reakeje i podsuwa ci takie odpowiedzi, ktore tylko
potegujg obawy. W odpowiedzi na pytanie: A co, jesli
zebralbym sie na odwage 1 zapisal na lekcje rysunku?”,
blyskawicznie generuje powody, dla ktérych nie powinie-
nes traci¢ pieniedzy i by¢ kreatywnym. Lek tlumi w za-
rodku twoje marzenia.

Powstrzymaj te mysli wlasnymi propozyecjami. Na-
stepnym razem, gdy lek zacznie wypelniaé twoja glowe
niepokojacymi pytaniami i odpowiedziami, wez kartke
i dlugopis, 1 przerwij ten proces. Zalozmy, ze nie dotarles
na mecz corki, bo utknales na firmowym zebraniu. Ogar-
niaja cie czarne mysli. ,,A co, jesli ja zawiodlem i czuje sie
teraz rozczarowana? Co, jesli popsulem nasza relacje?”

* Po pierwsze, postaraj sie zagluszyé lek wiasnymi roz-
wigzaniami. Nie musza by¢é realistyczne - tak napraw-

de im bardziej beda zwariowane, tym lepiej. Humor
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Kontrolowane oddychanie to narzedzie umozliwiaja-
ce blyskawiczne wyciszenie leku. Kiedy czujesz, ze ogar-
niajg cie czarne mysli, przerwij zajecia i skup sie na od-
dychaniu. Zacznij oddychaé swiadomie i gleboko. Wez
dlugi wdech. Wstrzymaj powietrze. Potem zrob dlugi,
powolny wydech. Powtorz.

Polacz swoje mysli z oddychaniem. Skup sie na odli-
czaniu sekund przy wdechach i1 wydechach. Zwroéé uwa-
ge na towarzyszace im odglosy i odezucia. Negatywne
mysli beds staraly sie dotrzeé do twojego umystu. Nie
préobuj z nimi walezyé, nie poswiecaj im uwagi. Zamiast
tego delikatnie przekieruj je w strone swojego oddechu.
Twd) mozg 1 twoje cialo zostang dotlenione, twoje mies-
nie sie rozluznia, twoj umys! sie uspokoi i poczujesz, ze
lek odplywa.

Aby mieé¢ dilugotrwale efekty, nalezy ¢wiczyé swiado-
me oddychanie systematycznie, najlepiej codziennie.

Sy voamenapzis: |

Naucz sie techniki Nadi Shodhana - oddychania naprze-
miennego nosem,

To technika glebokiego oddychania, ktora pozwala row-
nomiernie dotlenié¢ obie potkule mézgowe oraz zlagodzic
stres i lek. Wyprabuj ja teraz.

1. Usiadz prosto i wygodnie. Lewa reke poléz na kolanie.
2. Unies prawg reke do twarzy. Palec wskazujacy i srod-

kowy poloz w punkcie pomiedzy brwiami. Keiuk
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i palec serdeczny powinny znajdowaé sie powyzej
nozdrzy.

3. Delikatnie przyciénij kciukiem prawe nozdrze, zamy-
kajac je. Powoli weiggnij powietrze lewym nozdrzem.

4. Wstrzymaj powietrze. Palcem serdecznym zamknij
lewe nozdrze, a otworz prawe. Wypusé powietrze pra-
wa strona.

5. Weiagnij powietrze prawym nozdrzem, wstrzymaj od-
dech, zamknij prawe nozdrze, a otwirz lewe. Wypusé
powietrze lews strona.

6. Powtorz éwiczenie kilkakrotnie.

Regularne praktykowanie oddechu Nadi Shodhana
przynosi dlugofalowe korzyscei i pomaga zwalezyé¢ lek.



6. Wejdz w stan uniesienia

To frustrujaca, ale bardzo powszechna sytuacja. Ostat-
nio byles tak zapracowany, zestresowany, zaniepokojony
i Zmeczony, ze teraz z wytesknieniem czekasz na nalezny
ci odpoczynek. W chwili, w ktérej siadasz 1 cheesz sie
wreszcie odprezyd, lek ponownie uderza — i to ze zdwo-
jong silg.

To typowa wlasciwoséé stanéw lekowych. Obawy
i czarne myéli pojawiaja sie w chwili, w ktérej cheesz zro-
bié sobie przerwe w pracy, | gwaltownie wypelniajg luke
powstala w twojej glowie. W efekcie odpoczynek jest jesz-
cze bardziej wyezerpujacy niz praca, szkola czy inne obo-
wigzki. Nie musisz jednak godzi¢ sie na to, by lek popsul
ci chwile relaksu. Nawet jesli przesladuje cie w ten spo-
sob od dluzszego czasu, powiedz sobie, ze koficzysz
z nim. Przejmij kontrole nad czasem odpoczynku.

Doktor Mihaly Csikszentmihalyi, profesor i badacz
w dziedzinie psychologii pozytywnej, twierdzi, ze jed-
nym z najwazniejszych komponentéw zdrowia psychicz-
nego i fizycznego jest tzw. przeplyw (ang. flow). To stan,
gdy angazujesz sie w coé tak przyjemnego, ze wszystkie
mysli, a takze twoje leki, znikaja. Twodj umyst jest w pel-
ni skoncentrowany, ale spokojny; catkowicie pochloniety
tym, co robisz, a jednoczesnie obecny. Wehodzac w stan
przeplywu (inaczej: uniesienia, uskrzydlenia), przesta-
jesz sie martwic i rozmyslaé, a zaczynasz cieszyé sie
Zyclem.
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Kazdy z nas ma inne cechy charakteru, zainteresowa-
nia, talenty i umiejetnosci; dlatego tez inne beda ezynno-
sci, ktorym jestesmy w stanie oddac sie catkowicie. Pro-
bowanie nowych aktywnosci, pasji i szukanie okazji do
odkrywania nowych hobby moze byé ekscytujaca przy-
goda. Powinny to by¢ czynnosci na tyle skomplikowane,
aby podtrzymac twoje zainteresowanie, ale nie tak trud-
ne, aby cie zestresowacé i1 zniecheci¢. Przyjemne zajecia
maja byt nagroda same w sobie. Uczucie przyjemnosci
powinno rodzi¢ sie w tobie. Przeplyw sie pojawia, odezu-
wasz korzy$ci wewnetrzne, na przyklad spadek leku
i uspokojenie umystu, Jesh robisz cos tylko po to, zeby
dobrze wypasé albo otrzymaé komplementy, prawdopo-
dobnie nie dodwiadczysz uskrzydlenia.

Odpoczynek umozliwiajgcy pozbycie sie stresu i leku
jest kluczowy dla zdrowia psychicznego. Calkowite zanu-
rzenie sie w przyjemnych czynnoSciach i wejScie w stan
przeplywu pozwoli ¢i osiagnac ten efekt.

=y moamewapzs: |

Przygotuj czasopisma, broszury, nozyczki, klej lub tasme
klejaea oraz kartke papieru. Poszukaj inspiracji w czaso-
pismach — wybierz zdjecia atrakcyjnych miejsc i ludzi,
ktorzy pomoga ci wykreowaé stan przeplywu. Wytnij wy-
brane zdjecia i przyklej do kartki. Plakat bedzie dla cie-
bie zrédlem nowych pomysiéw. Zbierz ciekawe zdjecia,
a potem wybierz aktywnoéci, ktére wypriobujesz.



Zapisuj swoje spostrzezenia. Wylapuj chwile, gdy je-
ste$ taki, jaki cheialbys byé. Unikaj wyszukiwania 1 na-
zywania swoich wad. Gdy twéj umysl prébuje to robié,
nie klo¢ sie z nim, ale go nie sluchaj; delikatnie przekie-
ruj uwage na poszukiwanie w sobie dobra. Obserwuj sie-
bie i stopniowo otwieraj sie na przekonanie, ze jestes
wart duzo wiecej, niz sugerujg to negatywne komentarze
bedace wytworem lekéw w twoje] glowie,

Kolejnym krokiem jest wykorzystanie poczynionych
obserwacji do zmiany sposobu myslenia o samym sobie.
Zapisz wybrane negatywne myéli w formie kolumny lub
mapy. Nastepnie dopisz swoje pozytywne obserwacje,
ktore im zaprzecza. Dodaj przyklady, ktore umocnia ten
pozytywny autowizerunek. Na przyklad:

Negatywna | Pozytywna Preyklady potwierdzajgee
obserwacja | obserwacja, pozytywnsg obserwacje
podszyia ktdra zaprzecza

lekiem negatywnej

Jestem Jestem Podczas wezorajszego
irytujacy. pomocny. spotkania w pracy wprawdzie

duzo méwilem, ale to tylko
dlatego, ze mialem pomyst
na rozwigzanie problemu.
Koledzy zaakceptowali moje

propozyeje.

Z biegiem czasu twdj sposéb myslenia o sobie ulegnie
Zzmianie, a wraz z nim twéj wewnetrzny dialog. Nawet
gdy negatywne mysli sie pojawig, przestana ci przeszka-
dzaé, gdyz szybko zdolasz zastapié je rzeczywistymi, po-
zytywnymi przekonaniami.
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18. Zracjonalizuj obawy

Negatywne mysli czesto wymykaja sie spod kontroli.

Kraza po glowie, zderzaja sie ze soba i nasilaja. Cza-

sem, w twojej relacji z lekiem, musisz sta¢ sie glosem

rozsadku.
Racjonalne podejscie do leku pozwoli ¢1 zmierzy¢ sie

z nim w logiczny sposidb. Proces racjonalizowania obaw

polega na rozbiciu leku na mniejsze, latwiejsze do opano-

wania problemy, a potem ockresleniu planu dziatania.

W tym celu wykonaj nastepujace czynnosci:

* Krok 1: Zrob liste swoich najbardzie) uporczywych
1 dokuczliwyeh myséli.

* Krok 2: Wybierz jedng z nich.

* Krok 3: Okresl, na czym dokladnie polega problem,
rozdzielajac negatywna mysl na mniejsze elementy.
Na przyklad: obawa przed kompromitacja na spotka-
niu towarzyskim to mysl sformulowana zbyt szercko
i enigmatycznie, aby mozna bylo sie z nia zmierzyé.
Wymien konkretne rzeczy zwigzane z ta sytuacja, kto-
re sa Zrodlem twojego leku.

* Krok 4: Zastandw sie nad kazdym punktem z listy.
Zadaj sobie m.in. nastepujgce pytania: Jak doszloby
do kompromitacji? Co staloby sie ze mna? Jaki jest
najgorszy mozliwy scenariusz? Jaki mialby na mnie
wplyw? Itd.

* Krok 5: Przeanalizuj odpowiedzi, spisz swaoje opcje.
Co mozesz zrobié¢ w tej sprawie? Jakie racjonalne
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