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Samoregulacja

Wez wdech 1 zrelaksuj napigta szczgke 1 ramiona — czy opuscity si¢ ku dotowi? Jesli tak, to
prawdopodobnie nalezysz do wigkszos$ci ludzi, ktérych ciala sa w stanie permanentnego napigcia. To
fizyczna posta¢ stresu, ktory nie znika wraz z zakonczeniem dnia pracy, lecz, niewyrazony, "zostaje"
si¢ w miegs$niach. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze mozna go wypusci¢ prostymi ¢wiczeniami
relaksacyjnymi. Nie wszystkie techniki sg uniwersalne, trzeba znalez¢ to, co nam odpowiada.
Badania pokazuja, ze jesli medytujemy przez dtuzszy czas (tzn. codziennie przynajmniej po 15-20
minut), to medytacja obnizy nasz poziom glikokortykoidéw, napigcie uktadu wspotczulnego, a wraz
z tym szereg niekorzystnych objawow, ktore te powoduja. Nierozerwalnie wigze si¢ tez z treningiem
uwaznosci 1 oddechu. Jesli  widzimy, ze pomaga nam to walczy¢ w
codziennym przebodzcowaniem — dobrze. Nie musimy od razu medytowaé, zwlaszcza jesli ten
koncept jest nam obcy i obco nam si¢ kojarzy. Co mozemy zrobi¢ zawsze, zaraz, na juz i w kazdym
miejscu, to oddychac.

Technik oddechowych jest mnostwo, ale niezaleznie od nich i nawet niezaleznie od poziomu stresu -
naprawde ogromng warto$¢ ma przypomnienie sobie, kilka razy dziennie, o tym, zeby zrobi¢ gleboki
wdech i spokojny wydech. Moze brzmi banalnie, ale sprobuj zaimplementowaé to w swojej
codziennosci, a dostrzezesz, ze robisz to zdecydowanie zbyt rzadko. Jak? Wez gleboki wdech nosem
az do brzucha, wstrzymaj go chwilg, a nastepnie zrob spokojny wydech ustami (ma by¢ dtuzszy niz
wdech). Na poczatku mozesz liczy¢: wdech — 4s, wstrzymanie — 4s, wydech — 6s. Inna metoda,
metoda "pudetka" zaktada rowne interwaty: wdech — 4s, stop — 4s, wydech — 4s, stop — 4s.

Warto by¢ jednak sceptycznym wzgledem reklam jednej magicznej metody albo jednej magicznej
tabletki. Zmiana zaczyna si¢ od wewnatrz i jest to proces, ktory ma na celu roztadowanie
kumulowanych przez lata napig¢. Obiecywanie natychmiastowych efektow odnosi si¢ tylko do

btyskawicznego osuszania portfeli.
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