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JAK WYPOCZAC NA URLOPIE?

DANIEL MELEROWICZ

Jak wypoczac

na urlopie?

dr DANIEL MELEROWICZ

Czy moze by¢ cos latwiejszego niz
odpoczywanie? Czy w ogole warto
sie nim zajmowac? Zdecydowanie
tak, gdyz efektywny odpoczynek
jest coraz bardziej deficytowym
,towarem”.

Wyglada na to, ze o wiele latwiej jest nam pracowa¢ niz od-
poczywaé. Zwlaszcza ze dzieki wynalazkom techniki, takim
jak laptopy, tablety i smartfony, mozemy pracowaé w réznych
miejscach i w dowolnym czasie - w domu, w pociggu, a nawet
na... wakacjach. Jednak cos za cos... Niezmiernie szybkie tem-
po zycia, zmieniajgce sie realia, pietrzace si¢ obowiazki oraz
narastajacy stres powoduja, ze naszym ciatlom i umystom co-
raz trudniej sie rozluznié i odpoczaé. W efekcie rosénie liczba
przypadkéw przewleklego zmeczenia. Ma ono fatalne skutki
dla zdrowia, moze bowiem prowadzi¢ do choréb neurologicz-
nych, kardiologicznych i ukladu krazenia. Zycie w ciagtym na-
pieciu wywoluje tez béle glowy, kregostupa, problemy z prze-
wodem pokarmowym. Niedobér odpoczynku niesie réwniez
skutki dla psychiki - pogarsza sie koncentracja, spada krea-
tywno$¢, zaczyna dokuczad bezsennosé, pojawia sie coraz wie-
cej trudnych emocji, takich jak ztos¢, irytacja, niecierpliwosé,
a nawet zaburzenia lekowe i depresja.

Chorzy z odprezenia

Problem jest o tyle skomplikowany, Ze osoby pracujace kompul-
sywnie majg wrecz fizjologiczng trudno$¢ z wejsciem w stan od-
prezenia. Ciggle pedzacy umyst nie potrafi zwolni¢ — nawet wte-
dy, gdy znika potrzeba bycia w ciaglej gotowosci. ,,Uzalezniony”
jest bowiem od ciagtego doplywu bodzcéw, a kiedy ich brakuje,
zaczyna si¢ zachowywacé jak w przypadku deprywacji sensorycz-
nej, czyli stanu, w ktérym do mézgu nie docieraj zadne bodzce.

Organizmy ludzi uzaleznionych od pracy przyzwyczajone
s3 do ogromnych ilo$ci hormonéw stresu, np. kortyzolu, pro-
dukowanych w ciggu calego tygodnia pracy. Gdy wiec pod-
czas weekendu lub urlopu stezenie tych hormonéw maleje, ta-
kie osoby dostownie to ,odchorowujg”. Pojawiajg sie u nich
béle, infekcje, bezsennosé, dochodzi do zalamania wydolnosci.

Najwazniejsze, aby$my pamietali, ze kazdy z nas stanowi
polaczenie ciala i umystu - musimy wiec bezwzglednie za-
dbad o obie sfery. Jesli ktéras z nich zaniedbamy, wéwczas
nawet najbardziej wymarzona forma wypoczynku fizyczne-
go nie przyniesie prawdziwego odprezenia. Trudno sie zre-
laksowa¢, kiedy ciato zwalnia, ale umyst na najwyzszych ob-
rotach ciagle przetwarza informacje. Z pewnoscia kazdy z nas
doswiadczy! takiej sytuacji. Musimy wigc pamigtaé, aby wy-

poczynek objal jednoczesnie sfery ciata i ducha.

Odpus¢ swojemu umystowi

W jaki sposéb odpoczywacé psychicznie? Jest na to kilka spo-
sobow. Po pierwsze, warto sie zapozna¢ z technikami relak-
sacyjnymi.

Relaksacja poprzez oddech - na niedobér tlenu najbardzie;
wrazliwy jest mozg. Dzieki relaksacji oddechem, ktéra polega
na skupieniu uwagi na odpowiednim i pelnym nabieraniu po-
wietrza do pluc i wypuszczaniu go, uwalniamy umyst od stre-
sujacych mysli, a jednoczesnie dotleniamy organizm, co przy-
czynia sie do dobrego samopoczucia.

W osiggnieciu takiego stanu pomoze proste ¢wiczenie.
Usigdz wygodnie. Liczac do trzech, wez powoli gleboki wdech
przez nos tak, aby w jego trakcie unidst sie Twoéj brzuch, liczac
do trzech, a nastepnie wypus$¢ powoli powietrze ustami tak,
aby Twdj brzuch opadal, gdy to robisz. Rekomendowane jest
oddychanie, w ktérym wszystkie fazy trwajg okoto 10 sekund:
wdech - 3 sekundy, pauza - 0,5 sekundy, wydech - 6 sekund,
pauza - 0,5 sekundy (wydech powinien by¢ dwa razy dtuz-
szy od oddechu).

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0.



DANIEL MELEROWICZ @ JAK WYPOCZAC NA URLOPIE?

W trakcie wydluzonego wydechu wypowiadaj na glos » Muzyka glebokiego snu - przed zasnieciem wlacz spe-

lub w myslach stowo, ktére kojarzy Ci sie z odpoczynkiem, cjalng muzyke relaksacyjng z glosnika lub przez stuchawki.
np. ,spokoéj” albo ,relaks”. Skupiaj sie na tym slowie w trak- Wsluchaj sie w powtarzajace sie, kojace dzwieki i zapadnij
cie wydechu, aby Twoje mysli nie odplywaly w inng strone. w gleboki sen. Muzyke tego typu znajdziesz na kanalach
» Wizualizacje - czyli tworzenie obrazéw w swoim umysle. streamingowych.
Przekonasz sie, ze to nie jest trudne, jesli wykonasz proste ¢wi- > Trening autogenny Schulza - jesli muzyczny relaks przy-
czenie. Wyobraz sobie miejsce, w ktérym chcialbys si¢ zna- padt Ci do gustu, mozesz wzbogaci¢ go specjalnymi ¢wi-
lez¢, aby czuc sie bezpiecznie - moze bedzie to kwietna tgka czeniami, polegajacymi na odczuwaniu ciezaru ciala,
lub wybrzeze oceanu. Poczuj to miejsce, dodatkowo skoncen- jego ciepla, swobodnego oddechu i regulacji pracy ser-
truj sie na oddechu, bo to zintensyfikuje poczucie odprezenia. ca. Tego typu treningi réwniez znajdziesz na platformach

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.o.



JAK WYPOCZAC NA URLOPIE?

streamingowych. Zaczynaj od krétszych, kilkuminutowych
¢wiczen i powoli wydluzaj ich czas.

» Trening Jacobsona (Trening Relaksacji Progresywnej) - to
kolejna forma relaksacji, ktérag mozesz sam zastosowac. Po-
lega na sekwencji napinania i rozluzniania mie$ni ciata. Daje
bardzo obiecujace efekty w przypadku zaburzen lekowych.
Istotne, aby przeznaczy¢ na relaksacje okoto 30-40 mi-

nut, w trakcie ktérych nikt nie powinien Ci przeszkadzac.

Zadbaj, aby ubranie nie krepowalo Cie, ani nie uciskalo. Po-
16z sie¢ wygodnie. Wyciagnij rece wzdluz ciata. Poczatkowo
Twoje cialo i umyst moga by¢ tak napiete, ze relaksacja wy-
wola w Tobie niepokdj. Wytrzymaj jednak tyle czasu, ile mo-
zesz. Z czasem dasz rade coraz dluzej wykonywac relaksacje,
a Twoj umyst latwiej bedzie sie uspokajal. Kazdy ze wskaza-
nych miesni napinasz przez okoto 5 sekund, a nastepnie roz-
luzniasz przez okoto 10-15 sekund (kazdy miesien napinasz
irozluzniasz na przemian po dwa razy, po czym przechodzisz
do nastepnego miesnia). Relaksacje zaczynasz od reki po do-
minujgcej stronie ciala (jesli piszesz prawg rekq — zaczynaj za-
wsze od prawej strony, jesli piszesz lewg reka - zaczynaj od
lewej strony). Zal6zmy, ze dominuje u Ciebie prawa strona.
Zaci$nij prawg pies$¢ na pie¢ sekund, a nastepnie rozluznij ja
na 10-15 sekund - powt6rz te czynnosci jeszcze raz. Napnij
prawe przedramie, dociskajac lokie¢ do podtoza, i rozluznij —
powtérz te sekwencje. Zacis$nij lewg pie$¢ i rozluznij. Napnij
lewe przedramie i rozluznij. Gtowa: zmarszcz czolo, unoszac
do géry brwi, i rozluznij, zaci$nij powieki i rozluznij, zaciénij
zeby i rozluznij. Przyciagnij glowe do piersi, napnij mie$nie
karku oraz barkéw i rozluznij, odchyl gtowe i napnij tylne mies-
nie szyi. Plecy: $ciggnij topatki, napnij miesnie plecéw i roz-
luznij. Brzuch: napnij mies$nie brzucha i rozluznij. Nogi: napnij
udo prawej nogi i rozluznij. To samo zréb z druga noga. Zegnij
palce prawej stopy w kierunku glowy, przytrzymaj i rozluznij,
podkurcz palce, przytrzymaj i rozluznij. Na zakonczenie od-
dychaj swobodnie, powoli otw6rz oczy, a nastepnie poruszaj
delikatnie rekami i nogami. Nigdy nie zrywaj sie, ale wyko-
nuj delikatne ruchy, dopiero potem wstan. Caly trening znaj-
dziesz réwniez w internecie.

Oczywiscie nie mozna zapomina¢ o zdrowym $nie, czyli
niezwykle waznej formie wypoczynku w nocy. Istotna jest nie
tylko odpowiednia liczba godzin snu w nocy (od szesciu do
o$miu), ale takze wlasciwie dobrana (niezbyt wysoka) tempe-
ratura pomieszczenia, wygodny materac, nawilzenie powie-
trza i brak glto$nych dZzwiekow. Jezeli mimo tego w nocy nie
mozesz wypoczg¢ i budzisz sie zmeczony(-a), przyjrzyj sie co-
dziennym nawykom. Czy ktadziesz si¢ do 16zka o stalej porze?
Czy konczysz obowiazki na tyle wczesnie, aby mie¢ czas na
wyciszenie si¢? Czy przed zasnieciem wpatrujesz si¢ w ekran

komorki? Warto si¢ nad tym zastanowic.

DANIEL MELEROWICZ

Wypoczeci po urlopie
A co z urlopem? Jak go spedzad, aby wrdci¢ z wakacji z ener-
gia do zycia?

Po pierwsze, aby uspokoi¢ swoj umysl, trzeba sie wyciszy¢
i pozby¢ sie nadmiaru bodzcow. Dlatego zmierzajace ku temu
starania zacznij juz na kilka dni przed urlopem. Sprébuj podo-
mykacé to, co mozesz, lub przekazaé obowigzki osobom, ktére
Cie zastepujg — nie zostawiaj takich spraw na ostatni moment,
bo wtedy wyjedziesz na urlop zestresowany. Popros kolegow,
aby podczas przerwy wakacyjnej nie kontaktowali si¢ z Tobg
w sprawach stuzbowych. Nie zabieraj laptopa - po co mialby$§
to robi¢? Sprawdzanie wiadomosci na urlopie tylko zaburzy
odpoczynek. Firma, w ktdrej pracujesz, naprawde sie nie za-
wali podczas Twojej nieobecnosci.

Bardzo wazng kwestig jest rowniez dtugos¢ urlopu. Prze-
znacz na niego odpowiednig liczbe dni. Doktor Jessica de
Bloom z finskiego Tempere University podaje, ze tydzien ur-
lopu umozliwia nam opanowanie stresu i wptywa korzystnie
na powr6t kreatywnosci. Wiele oséb uwaza, ze potrzebuje mi-
nimum tygodnia, Zeby sie wyciszy¢, i dopiero w drugim tygo-
dniu urlopu zaczyna naprawde wypoczywac. Te spostrzezenia
potwierdzajg uczeni z zespotu prof. Fulvuio D’Acquisto z an-
gielskiego Queens Mary University. Wedlug nich 7-8 dni ur-
lopu to za malo, by wzmocnié¢ uktad odpornosciowy.

Na wakacjach warto tez pamietac o ograniczeniu alkoholu
(a zazwyczaj spozywamy go wtedy wiecej), gdyz powaznie za-
burza on dobroczynne efekty spania. Poza tym naduzywanie
alkoholu zwigksza poczucie zmeczenia, wiec pogarsza sytuacje.

Do najczestszych btedéw, jakie popetniamy, wybierajac
sie na upragniony urlop, nalezy réwniez zbyt dokladne pla-
nowanie i przyjmowanie réznych zatozen: ,Pogoda bedzie
piekna, wiec kazdy poranek spedze na plazy” albo ,W pierw-
szym dniu zwiedzimy..., a w drugim zrobimy...”. Stuprocen-
towej pewnosci co do pogody nie mamy nigdy, a moze sie
réwniez okazad, ze jakie§ miejsce jest niedostepne dla tury-
stow, wiec lepiej zostawic sobie troche miejsca na improwi-
zacje - najlepsze i najbardziej relaksujace zalozenie to ,be-
dzie, co bedzie”.

Kolejny powszechny btad popelniany podczas urlopu to
smartfon przyklejony do reki, ciagle sprawdzanie pogody, wia-
domosci ze §wiata, wpiséw znajomych itd. Takie zachowanie
przyczynia sie tylko do wzrostu napiecia.

I chyba najwiekszy ,grzech”, popelniany przez wielu urlo-
powiczéw — nadrabianie zaleglo$ci. Zabierajg laptopy, zeby

stroche” popracowac na plazy, wiozg torbe zaleglych raportéw,
zabieraja sie za czytanie ksigzki na temat zarzadzania. Nie - na
urlopie powinni$my si¢ odciaé od wszystkiego, co zwigzane
z zyciem zawodowym, inaczej nie bedziemy ani dobrze pra-
cowad, ani odpoczywad. Ksigzka jak najbardziej, ale wytacz-

nie dla przyjemnosci.
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FOREO

SWEDEN

SZWEDZKIE NAWILZENIE

FOREO Sweden znane ze swoich designerskich i technologicznie zaawansowanych
urzadzen do pielegnacji, w tym kultowej szczoteczki sonicznej do twarzy LUNA™,
wypuscito wiasnie przetomowa nowoscé: kasmetyki premium idealne na latoi... lata!

Szwedzka seria kosmetykow FOREQO zawiera
silnie skoncentrowane, aktywne skiadniki, a
gteboko dziatajgca formuta zostata
przetestowana przez dermatologéw i jest
odpowiednia dla kazdego rodzaju skory. Trzy
linie  produkiow  odpowiadajg  idealnie
dopasowanemu oraz wspierajgcemu ich
dziatanie urzadzeniu od FOREO. Kosmetyki
LUNA™ wspomogg dwuetapowe oczyszczanie
skory, kolekcja FOREO SUPERCHARGED™
zaopiekuje sie cerg dojrzatg i wymagajaca
ujedrnienia, a nawilzajgca i megarewitalizujgca

linia IRIS™ (zdj. ponizej) doskonale zadba o
okolice wokét oczu. Szczegdlnie latem, kiedy
nasza skora wykazuje oznaki przesuszenia,
kolekcja IRIS™ bedzie wybawieniem. Kofeina,
witamina C i E, ceramidy czy kwas hialuronowy
to tylko niektére ze skfadnikow, ktére
znajdziemy w hydrozelowych, chtodzacych
ptatkach pod oczy, rozswietlajgcym kremie,
serum wzmacniajgcym nie tylko rzesy, ale tez
brwi oraz skoncentrowanym, silnie dziatajgcym
serum pod oczy. Wszystkie pomogg uzyskac
odswiezone spojrzenie i widoczne efekty.

Urzgdzenia i kosmetyki FOREO dostepne sq na sephora.pl




JAK WYPOCZAC NA URLOPIE? @ DANIEL MELEROWICZ

Wakacyjny relaks

Na urlopie rébmy to, na co mamy ochote, a nie to, co sobie
zaplanowali$my albo, co jeszcze gorsze, bedzie dobrze wygla- W jaki sposéb relaksowac sie podczas wakacji:
da¢ na Instagramie. Zastanéwmy sie natomiast, czego na co > zabierz ze soba dobra muzyke, ktéra wprawia Cie w mity

dzien nam brakuje, za czym tesknimy i co bedzie dla nas ko- nastroj,

rzystne. Jezeli pracujemy przede wszystkim umystowo, spr6- > przeczytaj dobra ksigzke — wytacznie dla przyjemnosci, nigdy

bujmy na wakacjach wiecej sie poruszad, a jesli pracujemy do pracy lub szkoty,

fizycznie, znajdZmy czas na lekture lub dobry film. > spaceruj bez celu - takie spacery relaksuja i wzmagaja nasza
W trakcie urlopu warto skupié sie na tu i teraz. Ciesz- kreatywnos¢,

my sie kazdg chwilg, smakujmy egzotyczne dania, przyjrzyj- > odzywiaj sie zdrowo - jedz nie za duzo, nie za mato, dodat-
my sie kulturze miejsc, w ktérych jestesmy. A po powrocie kowo ogranicz alkohol - Twoje ciato na to zastuguje,

z urlopu zostawmy sobie troche czasu na adaptacje - mini- > ucinaj sobie drzemki, kiedy tylko masz mozliwos¢ i ochote,
mum jeden dzied. Dzieki temu spokojnie rozladujemy wa-  » bierz dtugie, gorace kapiele,

lizki, zrobimy pranie i obejrzymy piekne zdjecia z wakacji, > nie spiesz sig, nie twdrz zbyt szczegétowych plandw,

ktére wprawig nas w dobry nastr6j przed powrotem do co- > siadaj wygodnie na $wiezym powietrzu i wpatruj sie w wybrany
dziennych obowigzkdéw. punkt na horyzoncie, nie mysl o niczym.

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0.



ANNA PACZKOWSKA

@ TWOJE WAKACJE W RYTMIE SIGA SIGA..

Twoje wakacje
w rytmie siga-siga

w 9 krokach

ANNA PACZKOWSKA

Jestesmy zajeci, zabiegani i czesto
sie spieszymy. Jemy w biegu,

nie Spimy wystarczajaco dlugo,
odpoczywamy z telefonem w dloni,
zajmujac umysl sprawami, ktore
dotycza nas w bardzo niewielkim
stopniu. Uswiadomienie sobie tego

to pierwszy krok, by podja¢ probe
prawdziwego odpoczynku. Takiego,
ktory da ukojenie, przyniesienie
zdrowy sen, cho¢ na chwile
oderwie nasze mysli od pozornie
nierozwiazywalnych problemow

i trudnosci codziennego zycia.

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.o.



TWOJE WAKACJE W RYTMIE SIGA-SIGA..

0d czego zacza¢?

1. DA) SOBIE CZAS

Zatrzymaj sie. Od16z telefon i oddychaj. Daj swojemu cia-
tu chwile wytchnienia, pozwdl sobie na dluzszy sen. A prze-
de wszystkim - daj sobie prawo do odpoczynku, do urlopu,
do wakacji. Dlaczego? By poczud, jak wspaniate smaki i bar-

Wy ma zycie.

2. DOCEN IDEE SIGA-SIGA

Co to takiego? To grecki sposéb zycia, w niektérych aspektach
taczgcy sie z ideg slow life. To idea powolnego, uwaznego do-
ceniania chwil. Zatrzymanie si¢ w biegu przy jednoczesnym
poczuciu, ze jeste$Smy spokojni, zadowoleni, a to, co robimy
w danym momencie, zajmuje nas w 100% - i to wszystko bez
zadnych wyrzutéw sumienia. To tryb niespieszny, ktory koi
cialo, umyst i zmysty. Grecy, ktérzy w tym rytmie i w zgo-
dzie z filozofig siga-siga (czyli ,powoli-powoli”) Zyja od wie-
kéw, twierdzg, ze kazdy ma prawo do wlasnego rozumienia
tej idei. Delektowanie sie smakiem positku, spotkanie z przy-
jacielem, glaskanie cieplego, rozgrzanego storicem, kociego
futerka, wpatrywanie sie w morskie fale na brzegu, chwila
z ksigzkq na hamaku, wachanie réz w ogrodzie - po prostu

rado$¢ i uruchomienie wszystkich zmystéw, a co najwazniej-

sze - bycie tu i teraz.

ANNA PACZKOWSKA

3. ODNAJDZ SWOJE SIGA-SIGA

Pewnie zapytasz - jak? No c6z, kiedy juz zatrzymasz sie na

chwile i poznasz te prostg filozofie, zastanéw sie nad tym, co
sprawia Ci przyjemnos¢. Nie wymyslaj nic bardzo skompliko-
wanego, pamietaj, ze siga-siga lubi prostote. Moze to kieliszek
wina zagryzany ulubionym serem? Spacer po lesie i trzyma-
nie cieptej dloni kogos bliskiego albo kupione spontanicznie
lody lub zapach letniej burzy? Pamietaj, ze tych wspaniatych,
cieptych i magicznych momentéw, ktére wymagaja Twojej
uwaznosci, moze by¢ bardzo wiele. Odnajdz je i skup sie na
nich. Wyéwicz w sobie nawyk czerpania radosci z prostych

przyjemnosci.

4. SKORZYSTA) Z DOSWIADCZENIA MISTRZOW
Siga-siga Grecy maja we krwi. To czg¢$¢ ich §wiata, podob-

nie jak lazurowe morze, piaszczyste plaze, charakterystyczne
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wiatraki, doskonaly smak oliwek, §wieze owoce morza pro-
sto z rusztu i urocze, bialo-niebieskie domki, ktére czesto
ogladamy na pocztéwkach. Sprzyjajacy radosci, cieply kli-
mat i 250 stonecznych dni w roku sprawiajg, ze Grecy sg total-
nymi mistrzami tej filozofii. Pijac niespieszng, poranng kawe
w jasnym slonicu, ktére migocze na morskich falach, faktycz-
nie znacznie latwiej osiaggna¢ wewnetrzny spokdj i czerpad
rado$¢ z pieknej, ulotnej chwili. Gdy juz dasz sobie czas, by
zwolni¢, i odkryjesz mite drobiazgi, ktére dostarczaja przy-
jemnosci, czas zrobi¢ kolejny krok i pojechaé do... kolebki
siga-siga, by ostatecznie poczué i wlaczy¢ (moze nawet raz

na zawsze?) ten wspanialy tryb.

5. PO PROSTU - WYJEDZ

Zmien otoczenie. Zaplanuj urlop. Wymysl swoje wakacje ijedZ
do Grecji. Znajdziesz tam spokéj i odpoczynek, ale tez wyjat-
kowe miejsca i niesamowite widoki. Ich wspomnienie ogrzeje
Twoje serce w czasie dtugich, zimowych dni. Dlaczego Grecja?
Bo to kraj siga-siga i miejsce nieskoniczonych mozliwosci. Znaj-
dziesz tam ukojenie, rewelacyjna kuchnie i zZyczliwych ludzi.
Sprébujesz stodkich owocéw i nietypowego miodu z tymian-
ku lub pomaranczy. A takze - bez watpienia - zanurzysz sie
w przejrzystej, lazurowej wodzie, dotkniesz rozpalonego ston-
cem piasku i zachwycisz zachodami storica, sgczac pyszne wino.
Przy okazji zwiedzisz piekny $wiat, w ktérym rodzila sie za-

chodnioeuropejska kultura. Czyz to nie wspaniale polaczenie?
6. WYBIERZ SWOJA WYSPE SZCZEsCIA

Wybierz KOS
Niewielka wyspa o wielu obliczach, uroczych kosciétkach
i szerokich, piaszczystych plazach. Tryb siga-siga poczujesz
w uroczej wiosce Zia na szczycie goéry. Widok zachodzacego
stofica jest w tym miejscu niezapomniany. Koniecznie idZ na
spacer do lasu Plaka, w ktérym koty i pawie zyja w uroczej,
acz zaskakujacej przyjazni.

Zobacz hotel, w ktérym poczujesz prawdziwe siga-siga

na pieknej plazy.

()

TWOJE WAKACJE W RYTMIE SIGA-SIGA..

Wybierz KRETE
To najwieksza i bardzo popularna grecka wyspa, o fantastycz-
nej przyrodzie i lagodnym, idealnym klimacie. Swoje siga-siga
odnajdziesz, przesiewajac przez palce rézowy piasek plazy Ba-
los lub spacerujgc wérdéd palm na niesamowitej, egzotycznej
plazy Vai.

Sprawdz hotel, w ktérym poczujesz idealny spokéj i od-

poczniesz, stuchajac szumu fal.

Wybierz RODOS
Ogromne mury Sredniowiecznej fortecy w stolicy wyspy
w polaczeniu z goragcym stoiicem i kwitngcym wszedzie
hibiskusem skradng Twoje serce i sprawia, ze z rozkosza
zgubisz sie na powolnym spacerze wsrdd waskich uliczek
miasta. Zauroczy Cie tez niesamowita plaza Tsambika, ktd-
ra wielokrotnie zwyciezala w rankingach ,Najpiekniejsze
plaze §wiata”.

Zerknij na hotel i odpocznij w idyllicznej ciszy i blogim

spokoju.

Wybierz ZAKYNTHOS

Niech skusi Ci¢ Zakynthos, w koncu to wlasnie tam zobaczysz

zjawiskowa, stawng Zatoke Wraku. Ta magiczna wyspa, jak
kazdy grecki zakatek, zachwyci Ci¢ ogromna liczbg miejsc
do praktykowania uwaznosci i siga-siga. Spotkasz tu morskie
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https://www.grecos.pl/wakacje/grecja/hotel-lygaria-beach?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=HER&utm_type=pay
https://www.grecos.pl/wakacje/grecja/hotel-ampelia-seaside-resort?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=RHO&utm_type=pay
https://www.grecos.pl/wakacje/grecja/hotel-mitsis-blue-domes-resort--spa?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=KGS&utm_type=pay

TWOJE WAKACJE W RYTMIE SIGA-SIGA..

26lwie Caretta caretta, ktére w temacie ,powoli-powoli” sg

prawdziwymi mistrzami.

Spoéjrz na hotel i ciesz sie storicem, cieplem i lazurows wodg.

7. PODZIWIA) | TWORZ WSPOMNIENIA

To juz. Dotarle§ w piekne miejsce. Otacza Cie powietrze pach-
ngce hibiskusem i morzem. Tryb siga-siga to nie czarodziejska

r6zdzka, musisz wiec troche mu pomoc. Idz na plaze i postuchaj

fal. Wybierz sie na krotkg wycieczke w gdry. Idz do pobliskiej

tawerny i sprobuj czego$, czego nigdy nie jadle$. Kup $wieze

Na wszystkie te wyspy
ijeszcze do 5 innych greckich

miejsc dolecisz bezposrednio
z wroclawskiego lotniska — wyboér

jest wiec naprawde spory.

)
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WROCLAW
AIRPORT

Bezposrednio z Wroclawia dolecisz na: " . . : :
Zakynthos / Korfu / Kreta Wschodnia / Kreta Zachodnia / Rodos / Kos / Cypr / Chalkidiki / Riwiera Olimpu

ANNA PACZKOWSKA

owoce i rozkoszyj sie ich smakiem, siedzac na fawce w stoicu.
Zagraj w tavli (grecka wersja backgammona lub inaczej tryktra-
ka) z kims, kogo nie znasz, albo po prostu wypij z nim orzezwia-
jace piwo. Zdecyduj sie na wodne szalefistwo, wybierz sie w rejs

izobacz zachdd storica. Powoli i spokojnie delektuj sie $wiatem.

8. OBSERWU) GREKOW

Grecy umiejg zy¢. Szybko zapominaja o codziennym zabiega-
niu i catkowicie oddaja sie blogiemu odpoczywaniu, szczegdl-
nie gdy spotykaja sie z przyjaciotmi lub delektujg wieczornym
winem, gdy po upalnym dniu glo$no dyskutuja w przyulicz-
nych tawernach. Odcinajg sie¢ od wiadomosci, skupiajac sie na
ciekawej rozmowie, smaku §wiezej ryby i delikatnym wietrze,
ktéry chtodzi rozgrzane powietrze. Spréobuj tego, idz na spacer
ipodziwiaj miejsce, w ktérym jestes. Ciesz sie storicem i cieply-
mi nocami otulonymi dzwiekiem cykad, oddychaj, prébuj no-

wych smakoéw i nie zamykaj sie na nic, czym obdaruje Cie zycie.

9. POZWOL, BY SIGA-SIGA POZOSTALO W TOBIE

Siga-siga to sposéb zycia, ktéry mozesz praktykowac caly czas,
bez wzgledu na miejsce, w ktorym jestes. Wydaje sie to trud-
ne do zrobienia, bo oto nagle wracasz z wakacji i... co dalej?
Nic nie zmieniaj. Zatrzymaj w sobie zachwyt nad chwilami,
ktére minely, no§ wspomnienia i pielegnyj je. Ciesz sie tym,
co przynoszg kolejne dni, i planuj nowe przygody. Po zabie-
ganym dniu docen czas odpoczynku i oddechu. Rozkoszuj sie
cieplym prysznicem, ciesz sie §wiezoscig poscieli. Praktykuj

to tak dlugo, az stanie sie nawykiem. Dzieki temu greckie siga-

-siga zostanie z Tobg na zawsze.

Tekst sponsorowany
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https://blog.grecos.pl/okiem-grecosa/siga-siga/tavli-graja-grecy-zasady-gry?utm_source=blog.grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=Grecki_vibe&utm_type=pay
https://www.grecos.pl/wakacje/grecja/hotel-alykanas-beach?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=ZTH&utm_type=pay
https://www.grecos.pl/lec-prosto-z-wroclawia?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=Destynacje_mix&utm_type=pay
https://www.grecos.pl/lec-prosto-z-wroclawia?utm_source=grecos.pl&utm_medium=art.%20zewn%C4%99trzny&utm_campaign=Prawdziwe_siga-siga&utm_term=30-06-2023&utm_content=Destynacje_mix&utm_type=pay
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Zaplanuj teraz

WIELKIE GRECKIE

- WAKACJE

= 0 TYtmie siga-siga

':' 9 KIERUNKOW Z WROCEAWIA!

W Grecosie masz wszystko,
co potrzebne do udanych wakacji:

v Opieka rezydenta
v Pobyt dziecka GRATIS

(w wybranych hotelach)
v Najwiekszy wybor najlepszych hoteli
v Elastycznos¢ zmiany rezerwacji

Sprawdz najlepsze oferty na GRECOS.PL
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CZAS NA WAKACJE DLA CIALA 1 DUCHA DARIUSZ RYN

Czas na wakacje
dla ciata i ducha

DARIUSZ RYN

V4 estresowani, rozdraznieni . Diagnoze Eichelbergera potwierdza Aleksander Perski, psy-
. . fary T . chologKliniczny, ktéry swego czasu stworzyl pierwsza w Szwe-

przygnebieni. Wciaz niewyspani,

cji klinike chordb stresowych, dzis$ centrum badan nad stresem.

zmeczeni, bez energii - to nasza

codziennos¢. Ciagle jest cos do T,
zrobienia, wciaz do czegos dazymy. G
Czas wreszcie odpoczac! Czas na

wakacje dla ciala i ducha.

Europa jest zmeczona. Wyczerpana. Bez energii. Europej-
czykéw gnebig choroby cywilizacyjne: otytosé¢, choroby ukta-
du krazenia, nowotwory; z psychicznych: nerwice, depresja,
uzaleznienia. Tempo i styl Zycia powoduja, Ze stres odczuwa-
my praktycznie bez przerwy. A choroby sg jego bezposred-
nim lub posrednim efektem.

Mechanizm jest do$¢ prosty. ,,Sterujacy reakcja «walcz lub
uciekaj» uklad sympatyczny reaguje na wszelkie sygnaly za-
grozenia, nieustannie utrzymuje w gotowosci fizjologiczny
mechanizm walki lub ucieczki. A to pochlania ogromne ilo-
$ci naszej zyciowej energii i sprawia, ze organizm poszukuje
sposob6w na oszczedzanie energii i zmniejsza wydolnosc¢ tych
uktadow, ktére potrzebujg jej najwiecej. Na pierwszy ogien
idzie wiec ukltad immunologiczny, najbardziej energochlon-
ny. Dlatego dlugotrwaly stres czyni organizm bezbronnym,
otwiera go na infekcje i choroby” - wyjasnia znakomity tera-
peuta Wojciech Eichelberger w rozmowie z Piotrem Zakiem.

»Organizm jest w permanentnym stanie gotowosci do walki/
ucieczki, co wiaze sie z napieciem mie$ni i naciskiem na sta-
wy. W efekcie mamy problemy z zasypianiem i ze snem, od-

czuwamy zchzenie poranne, dokucza nam utrata koncentra-

cji, gonitwa mysli, poczucie utraty kontroli nad tym, co mamy _
do zrobienia, zaburzenia taknienia, zanik popedu seksualne- .« =

go - stowem: zy¢ sie odechciewa”. ot ST ar i v U g™
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Wedlug niego wynikiem epidemii stresu jest epidemia zmecze-
nia. ,Ulegamy iluzji nie§miertelnosci. Cho¢ wydaje nam sie, ze
jestesmy w stanie wszystko kontrolowad, lacznie z poziomem
zmeczenia i potrzebg snu, to gdy czujemy sie wyczerpani, prze-
konujemy sie, ze procz intelektu jeste$my organizmem, ktdry
ma swoje potrzeby. I bez doptywu energii dtugo nie pociggnie” -
przyznaje Aleksander Perski w rozmowie z Dorotg Krzemion-
ka. I pokazuje, ze zupelnie nie potrafimy odpoczywac.

Jak zatem odpoczywa¢? Jak zorganizowac sobie wakacje dla
cialaiducha? Na pewno nie siedzac w fotelu przed telewizorem
czy komputerem - przekonuje Monika Bak-Sosnowska w ar-
tykule ,,Chorzy od siedzenia”. Autorka przestrzega przed hipo-
kinezjg - zespolem choréb, ktére wynikaja z braku aktywnosci
fizycznej, a podnosza ryzyko przedwczesnej §mierci az o 40%.
Dla naszego zdrowia, zaréwno psychicznego, jak i fizycznego,
ruch jest niezbedny. Zaréwno dla ciala, jak i umystu.

Niezbedne dla zdrowia i do pokonania zmeczenia jest od-
powiednie odzywianie sie. Neurofizjolog Morten Kringelbach

CZAS NA WAKACJE DLA CIALA I DUCHA

wrecz apeluje, bysmy rozkoszowali sie jedzeniem - oczywiscie
madrze dobranym i uwaznie spozywanym. Bo wazne jest nie
tylko, co jemy (Mascha Elbers wyjasnia, ktore pokarmy pobu-
dzaja odtwarzanie sie naszych komérek mézgowych, a Stepha-
nie Reinberger radzi, co je$¢, aby mie¢ dobry nastréj), ale i jak
jemy (o tym, jak wazne jest dokladne i uwazne przezuwanie).

Ukoronowaniem odpoczynku jest sen. O jego roli dla re-
generacji organizmu wiele méwi Aleksander Perski, sporo
ciekawostek na ten temat znajdziecie tez w artykule ,Projekt
Dobry sen”. Spanie dla zdrowia, tyle Ze razem, poleca Anna
Golan. ,Zdrowotnych korzy$ci z uprawiania seksu jest tak
wiele, ze wlasciwie lekarze powinni go przepisywac zamiast
pigutek” - twierdzi znana seksuolozka.

Ten zeszyt zawiera sprawdzone pomysly na to, jak zorgani-
zowac wakacje, na ktérych pozwolimy odpocza¢ i cialy, i du-
chowi. Dbatos¢ o cialo rozwija umysl, pielegnowany umyst
wspomaga cialo. Cialo i dusza s3 jednoscia.

Pamietajmy o tym na wakacjach.

=
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POSTAW NA DOBROSTAN CIALA 1 DUSZY..

Postaw na dobrostan ciala i duszy -

spedz wakacje w SPA

Blogi relaks i dobry nastroj, czas na
przyjemnosci i odpoczynek, regene-
racja organizmu i wzmocnienie sil —
wszystko to mozesz mie¢, wybierajac
sie na urlop do holistycznej enklawy;,
jaka jest Manor House — najlepszy
hotel SPA w Polsce.

Dobrostan to zdrowie, dobre samopoczucie, wewnetrzna
rownowaga, harmonia z otaczajacym §wiatem, zadowolenie
z zycia... Mozna go osiggna¢, bedac uwaznym na siebie i swo-
je potrzeby, stosujac metody i wybierajac miejsca, ktére mu
stuzy, takie jak Polskie Centrum Biowitalno$ci - mazowie-
cki kompleks hotelowy Manor House SPA**** — Palac Odro-
wazow***** Ze wzgledu na wysoki poziom dobrych energii
natury (nawet 30 tys. j. Bovisa) przebywanie na jego terenie
pobudza sily witalne i stymuluje procesy autoregeneracji or-
ganizmu. Podczas dluzszego urlopu lub weekendowego wy-
jazdu do SPA mozna ten efekt wzmocnié, czerpigc z energe-
tycznych terapii w Biowitalnym SPA.

Manor House SPA to przepelniony ciszg i spokojem hotel
dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom, potozony z dala
od zgietku i po$piechu miasta, w blisko$ci kojacej zmysly przy-
rody. Przepiekny, zabytkowy park daje wiele mozliwosci do

zanurzenia si¢ w nature: niespieszne spacery, uziemianie, przy-

tulanie do drzew, budzenie energii zyciowej w Ogrodzie Me-

dytacji, odprezenie na hamakach i w cieniu ogrodowych altan.

Do tego klimatyczne wnetrza, atmosfera intymnosci i najlep-

sze od lat holistyczne SPA w Polsce. Wyr6zniajg go oryginalne

terapie i autorski program odmladzajacy Alchemia Zdrowia®,

ktéry pobudza naturalng zdolnos¢ organizmu do samoleczenia.
Na poszukujacych dobrostanu czekajg tez:

» zabiegi SPA i relaksujace masaze w Gabinetach Bioodnowy,

> lecznicze kapiele, w tym ofuro (réwniez w romantycznej
wersji dla dwojga),

> bezchlorowy basen z ozywiong woda Grandera,

» seanse saunowe w ptétnach w Lazniach Rzymskich,

» rytualy zdrowia pod gotym niebem w Witalnej Wiosce SPA,

» wzmacniajace odpornosc¢ seanse w Chacie Solnej,

» koncerty na gongi i misy tybetanskie oraz koncerty na ka-
mertony z mantrowaniem w basenie,

» szeroki program atrakcji podczas Wakacji w SPA.

Calo$¢ dopelnia znakomita kuchnia, z polskimi daniami wedlug
tradycyjnych receptur, §wietnym menu weganskim i ,Dietg Zy-
cia”. Wszystko to sprawia, ze w Manor House SPA - Best Hotel
SPA 2023 in Poland czas biegnie wolniej, fatwiej o odprezenie,
zdrowy sen, wzmocnienie organizmu, poprawe zdrowia i sa-

mopoczucia. Urlop w SPA to najlepszy prezent dla ciata i duszy.

www.manorhouse.pl

Tekst sponsorowany
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TRENING DLA WYCZERPANYCH

dla wyczerpanych

BEATA RA)BA

Skutki wyczerpania latwo zaobser-
wowac: obok przemeczenia i de-
presji pojawia sie zniecierpliwie-
nie, zlos¢, podszyta lekiem agresja.
Jak sobie z tym radzic¢?

Jeszcze w 2018 roku z nasilonymi objawami depresji zmagato sie
okoto 20% Polakéw. W kwietniu 2020 roku juz 34%, a w czerw-
cu - 39%. Obecnie to juz 46% dorostych Polakéw, z czego nawet
36% jest narazone na kliniczne objawy depresji. Jeden na pieciu
mysli o samobdjstwie. Znaczaco wzrosta akceptacja dla przemo-
cy domowej — zwlaszcza klapséw jako ,metody wychowawcze;j”.
Wzrosta sprzedaz alkoholu, a 12% badanych deklaruje, ze pije wie-
cej niz przed pandemig. Nie bez znaczenia byl spadek dochodéw,
ktéry dotknat jednego na pigciu badanych i ponad dwukrotnie
zwiekszal ryzyko wystgpienia zaburzen lekowych i depresyjnych.

Grupg wiekowy szczegdlnie dotknietg pandemig byty pa-
radoksalnie osoby mlodsze. Wszyscy jednak doswiadczylismy
braku przewidywalnosci, ktéry naruszyt nasze poczucie bez-
pieczenstwa, frustracji zwigzanej z ograniczeniami, a takze
ogromnej niepewnosci informacyjnej, ktérej nie rozwiewaly

niespdjne zachowania i komunikaty rzadzgcych i ekspertow.

Fazy rozwoju wyczerpania

Z punktu widzenia badacza pandemia to sytuacja kryzyso-
wa w skali makro, rozciagnieta na trzy fazy odpowiadajace
znanym z klasycznej teorii reakcji organizmu na stres Hansa
Sely’ego. W pierwszej fazie, alarmowej, w do$¢ chaotyczny
sposo6b probowali§my przeciwdziata¢ zagrozeniu, np. tworzac
zapasy papieru toaletowego czy makaronu. Cho¢ Selye wyrdz-
nil te fazy w biologicznych reakcjach organizmu, to odnies¢
je mozna réwniez do umystu, ktéry nie jest w stanie funkcjo-

nowaé w oderwaniu od ciala.

Po etapie zdezorganizowanego dzialania przyszta faza adapta-
cji. Wypracowalismy nowe procedury, okreslilismy inne cele i le-
piej lub gorzej przystosowali$my sie do niekorzystnych warunkoéw.

Adaptacja do nowych warunkéw wiaze sie jednak z ogrom-
nym wysilkiem, ktéry z czasem doprowadzit do fazy trzeciej -
wyczerpania.

Jego skutki tatwo bylo zaobserwowaé: osoby wyczerpane,
ktérych nie stad juz na empatie i solidarno$¢, zawezaja wiec
znacznie zakres grupy, ktérg postrzegajg i okreslajg jako ,my”,
czyli tych, wobec ktérych sg mite i pomocne. Tym samym ro$-
nie grupa ,,oni”, wobec ktérej osoby wyczerpane nie zywig cie-
plych emocji, ktérg odbierajg jako roszczeniows, przeszkadza-
jaca czy wrecz konkurujacg o takie zasoby, jak pomoc z tarczy
dla firm czy szczepionki. Pojawia si¢ obok przemeczenia i de-
presji zniecierpliwienie, z1o$¢, podszyta lekiem agresja. Mecha-
nizm ten wyjasnia na przyktad zjawisko, ktérego w trakcie pan-
demii doswiadczyli lekarze i pielegniarki - po fali spotecznego
wsparcia, dowozenia darmowych positkoéw, oklaskéw i prze-
puszczania w kolejce pojawila sie fala hejtu, agresji i izolacji.

Wiekszos¢ z nas wchodzi lub weszla juz w faze wyczerpa-
nia, a tymczasem przed nami jeszcze wiele miesiecy pandemii
iograniczen, ktére bedziemy musieli przetrwac. Stad inicjaty-
wa opracowania siedmiu przystepnych zasad pozwalajacych
uzupelnic i oszczedzi¢ ostabione znacznie sily.

Jak radzic sobie z wyczerpaniem?

7 ZASAD, JAK UZUPEENIC | 0SZCZEDZIC
OSLABIONE SItY

1. Poczuj swoje zmeczenie

Zmeczenie, tak jak bol, stanowi sygnal ostrzegawczy. Funk-
cjonowanie w stanie wyczerpania sprawia, ze zaciggamy dlug
energetyczny, eksploatujac nadmiernie cialo i umyst. Jesli jed-

nak jeste§ w stanie poczué, jak bardzo jestes zmeczony, nie
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odcinasz sie od tego odczucia i nie zmuszasz do dalszego wy-
sitku dla zasady lub z przyzwyczajenia, zmniejszasz ryzyko
pojawienia sie wyczerpania i ograniczasz szkody wynikajace
z przemeczenia. Mozesz tez lepiej planowad swoje cele i zo-

bowigzania, bioragc pod uwage mozliwosci.

CWICZENIE ,SKANING CIALA”:

UsigdZ wygodnie, ze stopami na plasko, i postaraj sie obja¢ swo-
ja uwagg kolejne czesci ciata od stop do glowy. Zwrd¢ uwage na
napiecie tydek czy ud, szybkie bicie serca, trudnosci z oddechem,
spiete barki, przygarbiony w pozycji obronnej kregostup czy zme-
czenie pod powiekami. Nastepnie sprobuj sobie wyobrazi¢ cieplo
irozluznienie rozplywajace si¢ od brzucha ku goérze, na szyje, glo-
we i ramiona az po czubki palcéw, sptywajace po plecach, ptyng-
ce po udach przez tydki az do st6p. Nie spiesz sie, pozostan kilka
minut z tym przyjemnym uczuciem ciepla i rozluZnienia. Powta-
rzaj kilka razy dziennie. Celem ¢wiczenia jest nie tylko relaksa-

cja, ale tez zwiekszenie uwaznosci na komunikaty naszego ciala.

2. Zrezygnuj z myslenia ,wszystko albo nic”

W trakcie pandemii reguta ta nabrata szczeg6lnego znaczenia,
gdyz trudniej nam siegaé po ,wszystko”. Gdy na poczatku pan-
demii zaoferowali$my naszym studentom wsparcie psycholo-
giczne, jedna z najczesciej zgltaszanych przyczyn zlego samopo-
czucia byla niemozno$¢ realizacji swoich planéw, zagrozonych

przez pandemie. Z czasem bezsilnos¢ i frustracja coraz czesciej

dotyczyta podstawowych potrzeb - kontaktu, bliskosci, odmia-
ny, rozrywki, ruchu... Punktem odniesienia byto jednak kazdo-
razowo zycie bez ograniczen sprzed pandemii, w zestawieniu

z ktorym aktualna rzeczywisto$¢ wypadata blado.

Czesto tez myslenie w kategoriach ,wszystko albo nic” byto
przyczyng rezygnacji ze skadingd pozytywnych planéw juz po
pierwszym ztamaniu postanowient. Tymczasem na przykiad
zjedzenie kilku chipséw w trakcie odchudzania nie oznacza,
ze zakonczylo sie ono porazka i nie ma sensu dalej kontynuo-
waé wysitkow - jedynie skusiliSmy sie na kilka sztuk przekaski.

Jednym z celéw pracy z naszymi pacjentami stawala sie
rezygnacja z myslenia w kategoriach ,wszystko albo nic” na
rzecz ,moge troche” i okreslenie na nowo ram tego, co moz-

na zrobi¢ pomimo ograniczen, by zaspokoi¢ swoje potrzeby.

CWICZENIE ,WCIAZ MOGE!":

» Podziel kartke na dwie kolumny. W pierwszej wypisz swoje
potrzeby aktualnie ograniczane, np. ,,Nie moge podrézowac...”

» W drugiej kolumnie zapisz, co w obrebie danej aktywno-
§ci wcigz mozesz robié, np. ..., ale moge p6js¢ na spacer
albo stworzy¢ z pomoca internetu doktadny plan wyciecz-
ki marzen, na ktdrg kiedys pojade”.

» Celem tego ¢wiczenia jest uSwiadomienie sobie, ile mamy

wcigz swobody wewnatrz ram aktualnych ograniczen.

)
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3. Zaopiekuj sie swoim ciatem
Kolejnym ¢wiczeniem uczgcym rezygnowaé z perspektywy
»wszystko albo nic” jest wprowadzenie do rozkladu dnia jed-
nego zachowania majacego poprawic nasze zdrowie. Moze to
by¢ ¢wiczenie albo lepiej zbilansowany posilek. Wyczerpanej
osobie wprawdzie nielatwo jest sie zmusi¢ do wysitku, jednak
wejscie po schodach, zamiast skorzystania z windy, maly spa-
cer, pie¢ minut gimnastyki moze stanowi¢ dobry poczatek na-
wyku codziennego dbania o siebie. To samo dotyczy jedzenia —
na poczatek warto cho¢ w jednym positku uwzgledni¢ porcje
warzyw czy owocOw lub o potowe zmniejszy¢ porcje stodyczy.
Co ciekawe, kazdy z nas potrzebuje innej liczby powto6-
rzen, by aktywnos¢ prozdrowotna stala si¢ nawykiem. Bada-
nie brytyjskiego zespotu pod kierunkiem Philippy Lally wyka-
zalo, ze §rednio nawyk ugruntowuje sie po 66 dniach, jednak
roznice indywidualne s3 ogromne - u niektérych badanych
¢wiczenie czy zdrowe jedzenie stawalo sie nawykiem juz po
18 dniach, a u innych az po 254. Kazdy dzien, w ktérym wy-
trwamy, jest jednak osobnym, kolejnym sukcesem.

CWICZENIE ,KALENDARZ PELEN SUKCESOW”:
Zawie$ w widocznym miejscu w domu kalendarz i codzien-

nie zaplanuj ¢wiczenie lub inne prozdrowotne zachowanie na

jutro. Stawiaj ,+” za kazdym razem, gdy uda Ci sie wytrwaé

w postanowieniu. Kazdy dzieri to osobny sukces!

4, Zastanow sie, na co masz wptyw

Zglaszajacy sie do poradni akademickiej pacjenci czesto tracg
wiele energii, a jednoczesnie przysparzaja sobie ogromnego
cierpienia, martwiac si¢ kwestiami, na ktére nie maja wply-
wu. Wcigz powraca podszyta lekiem mysl, jak dtugo potrwa-
ja obostrzenia, jak ciezko bliscy przechoruja COVID-19, jesli
sie zaraza, lub kiedy bedzie mozliwe zaszczepienie.

CWICZENIE ,GRANICE MOJE)
ODPOWIEDZIALNOSCI™:
Wypisz w trzech kolumnach to, co zalezy od Ciebie:

» wznacznym stopniu: w tej kolumnie znajda sie kwestie, na
ktére mamy realny wplyw, np. zaplanowanie domowego
budzetu czy sposéb komunikowania oczekiwan;

> w pewnym stopniu: kategoria ta obejmuje wszystkie sfery
naszego zycia, na ktére wplyw maja tez inni, sytuacja lub
los. Przykladowo, nie znajdziemy pracy, jesli nie wyslemy
CV. Jesli jednak kolejne wysilki nie doprowadzajg do za-
trudnienia, zamiast sie obwinia¢ warto zauwazy¢, Ze nie-
ktére branze przezywaja ogromny kryzys, za$ inne pozo-
staja w stanie niepewnos$ci wobec pogarszajacej si¢ sytuacji
gospodarczej, co zmniejsza ich gotowo$¢ do zatrudnienia;

» w niewielkim stopniu: kategoria ta obejmuje m.in.: polity-

ke, tempo szczepien, teleporady lekarskie, zdalne nauczanie
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i inne, by¢ moze irytujace zjawiska, na ktére jednak nie
mamy wplywu.

Zastanow sie, za ktore pozycje z listy jeste$ faktycznie odpo-
wiedzialny.

Ile kosztuje Cie martwienie si¢ kwestiami, na ktére nie
masz wplywu? I jaki przynosi to pozytek? Czy wiedzac o bi-
lansie zyskow i strat, mozesz wybrad, by §wiadomie nie mar-
nowac energii na martwienie si¢ tym, na co nie masz wptywu?

Wprawdzie wspoétczesny styl zycia wzmacnia w nas przeko-
nanie, ze wszystko zalezy od nas i Ze jesteSmy kowalami swo-
jego sukcesu lub porazki, jednak epidemia COVID-19 okazata
sie pod tym wzgledem bolesng lekcja pokory, a Zycie w pande-
micznej rzeczywistosci jest wystarczajaco trudne, by nie obcia-
za¢ sie dodatkowo martwieniem o co$, na co nie mamy wplywu.

5. Porozmawiaj ze swoim wewnetrznym
krytykiem

Wielu z nas w dorostym Zyciu nosi w sobie krytyczny glos kto-
regos$ z rodzic6w, obwiniajacy o niepowodzenia, obrazajacy
czy poréwnujgcy nas z innymi. Wyrozumialosci i zyczliwosci

wobec siebie mozna sie jednak nauczy¢.

CWICZENIE ,POZNA) SWOJEGO KRYTYKA”:

> Etap pierwszy - uslysz swojego krytyka: gdy w glowie zaczy-
najg sie klebi¢ mysli, takie jak: ,nie radzisz sobie”, ,to Two-
jawina”, ,powiniene$ znalez¢ wyjscie z ktopotéw” czy ,,inni
radzg sobie lepiej”, zapisz je w zeszycie i rob tak przez caly
tydzien. Nie przywiazuj do nich wagi, nie walcz z nimi. By¢
moze juz zapisujac je, zauwazysz, jak skostnialy, mato ela-
styczny iirracjonalny jest Twoj wewnetrzny krytyk. Po pro-
stu obserwuj i poznawaj swojego wewnetrznego rozmowce.

» Etap drugi - kim jest Twdj krytyk: przez kolejny tydzien
zapisuj w zeszycie stowa krytyka, a teraz zastandw sie, ja-
kie wydarzenia w przeszlosciijakie wazne dla Ciebie osoby
sprawily, ze karzesz siebie tak krytycznym osagdem. Czyim
glosem méwi krytyk i w jakich sytuacjach slyszales osoby
bliskie méwiagce o Tobie lub do Ciebie w ten sposéb? Ja-
kie emocje woéwczas budzily?

> Etap trzeci - ,by¢ moze, ale...”: na tym etapie nie ograni-
czasz sie juz do zapisywania komunikatéw wewnetrznego
krytyka, a podejmujesz z nim dyskusje, przypominajac, co
Ci sie udaje i jakie elementy sytuacji sprawily, ze nie reali-

zujesz wszystkich swoich zamierzen.

Uzmyslowienie sobie, jak krzywdzacy i niesprawiedliwy jest
krytyk, skad sie wziali ze w rzeczywistosci nikt nie popelnia
wylacznie bledéw, jest uwalniajacym doswiadczeniem. Spra-
wia, Ze zaczynamy go traktowac jako glos z zewnatrz, niema-

jacy nad nami realnej wladzy.

)
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6. Okresl swoj styl radzenia sobie ze stresem
Nie bez znaczenia w kontekscie funkcjonowania w pandemii jest
réwniez preferowany styl radzenia sobie ze stresem. Norman
Endler i James Parker wyrdznili trzy podstawowe style - skon-
centrowany na dzialaniu, emocjach i unikaniu. W standardo-
wych sytuacjach najbardziej korzystny wydaje sie styl skoncen-
trowany na dzialaniu, prowadzacy do rozpoznania problemu,
poszukania informacji na temat rozwigzania, wreszcie wdroze-
nia go. Jednak w czasie lockdownu czy kwarantanny mozliwo-
$ci dziatania mogg zostac ograniczone, za$ jednostka wypala sie
w bezproduktywnych prébach zaradzenia problemom, wobec
ktérych jest tak naprawde w znacznym stopniu bezsilna. Z ko-
lei strategie skoncentrowane na emocjach, a wiec na poszuki-
waniu wsparcia emocjonalnego, placzu czy fantazjach, a tak-
ze skoncentrowane na unikaniu, raczej nie doprowadzg nas do
rozwigzania problemu. Zwlaszcza strategia oparta na unikaniu
moze przynie§¢ krotkotrwalg ulge poprzez obnizanie napiecia.
Interesujace pod tym wzgledem wydaja sie by¢ badania na
osobach znajdujgcych sie w kryzysowej sytuacji, jaka jest diag-
noza nowotworu. Skoncentrowanie na dzialaniu, tzw. strate-
gia monitorowania, polegajaca na wzmozonej czujnosci i ak-
tywnym poszukiwaniu informacji o zagrozeniu, przekladata
sie na znacznie wyzszy poziom stresu niz strategia unikania -
przejawiajgca sie w odwracaniu swojej uwagi od stresujacych
informacji. Warto wiec uelastyczni¢ nasze metody radzenia

sobie ze stresem, szczegdlnie w pandemii.

CWICZENIE:

Jesli preferujesz styl skoncentrowany na dzialaniu:

Nie ma sensu powstrzymywac Ci¢ od dzialania. Jestes nie-

zwykle skuteczny w wyznaczaniu sobie celéw i ich realizacji,

a bycie ciagle zajetym sprawia, ze nie dopuszczasz do §wiado-

mos$ci trudnych emocji. Jednoczesnie wiele z nich sam wywo-

tujesz i wzmacniasz, gdy koncentrujesz si¢ na poszukiwaniu
informacji, nie mogac przystapic¢ do rozwigzania problemu.

1. Poléz na biurku stoik. Przez trzy dni wrzucaj do niego fa-
solke za kazdym razem, gdy czytasz informacje prasowe
dotyczace niepokojacych Cie tematow.

2. Na skali 1-10 oznaczaj poziom stresu przed i po przegla-
daniu internetu w poszukiwaniu stresujgcych informacji,
np. o epidemii.

3. Gdy potrafisz juz oszacowad, ile czasu spedzasz na monito-
rowaniu sytuacji i ile stresu Cie to kosztuje, wyjmij ze stoi-
ka wszystkie fasolki poza piecioma. Wyciagaj jedng fasol-
ke po kazdym przeczytanym w sieci stresujgcym artykule.

Gdy stoik jest pusty, wykorzystale§ swoj limit na dany dzien.

Jesli preferujesz styl skoncentrowany na emocjach:
Twoj sposob na stres to roztadowywanie emocji i ucieka-

nie w marzenia. Doskonale sobie radzisz w sytuacji, ktora

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o0.0.



TRENING DLA WYCZERPANYCH

nie przynosi mozliwo$ci natychmiastowego rozwigzania
problemu, jednak trudno Ci sie zabra¢ do jego rozwigzania,
a w trakcie dzialania rdwniez zalewaja Cie emocje. Z pomo-
cg moze przyj$¢ metafora salami Daniela Golemana: salami
to sucha kielbasa, tak twarda, ze zdarzaly si¢ morderstwa
popelnione z jej pomoca. Nie da sie jej ugryzé, nie ryzyku-
jac polamania sobie zebéw. Chyba ze pokroisz jg na plaster-
ki... Tak tez trzeba zrobi¢ z kazdg czynnoscia, ktéra wydaje
sie ponad Twoje sily:

1. Spisz niezbedne dziatania.

2. Zrob liste poszczegdlnych etapoéw ich wykonania.

3. Wez gleboki oddech i zabierz si¢ do dziela. Staraj si¢ kon-

trolowaé emocje.

Jesli preferujesz styl skoncentrowany na unikaniu:

Latwo Ci zredukowad napiecie, jednak masz §wiadomos¢, ze

z czasem problemy zaczng sie pietrzy¢. Aby tego uniknaé, daj

sobie godzine na wyciszenie zgodnie ze swoim stylem radze-

nia sobie, a nastepnie:

1. Sporzadz liste niezbednych czynnosci.

2. Wyznacz sobie nieprzekraczalne daty ich wykonania i za-
bierz sie do dzieta.

7. Wspieraj tak, by nie utona¢

Badania prowadzone w czasie pandemii wykazaly, ze osoby
zaangazowane w aktywno$ci prospoteczne lepiej sobie radzity
z sytuacja kryzysowgq i nie do§wiadczaly znaczgcych spadkow
nastroju wraz z wydtuzaniem si¢ okresu wyrzeczen. Zachowa-
nia altruistyczne wydajg sie stanowi¢ czynnik chronigcy psy-
chike. Kluczowy byl jednak poziom zaangazowania — osoby
wplacajace fundusze na zbiérki wynosity z tego mniejszg ko-
rzy$¢ niz te, ktére szylty maseczki, robily zakupy starszym sa-
siadom czy wyprowadzaly psy oséb na kwarantannie.

Dzieje sie tak zapewne dlatego, Ze robienie czegos$ wazne-
go dla innych poprawia samoocene, daje poczucie wspélno-
ty i sprawia, Ze przestajemy widzie¢ siebie wzgledem innych
jako bezludna wyspe. Zyskujemy tez bezcenng §wiadomos¢,
ze w razie ktopotéw do nas tez ktos wyciaggnie pomocng dlon.
Wreszcie dbanie o innych moze stanowi¢ forme przeciwdzia-
fania jednemu z filaréw wypalenia, jakim jest depersonaliza-
cja ludzi wokét, ich przedmiotowe traktowanie.

Jest jednak pewna kategoria zaangazowania, ktora naraza
nas na obnizenie nastroju zamiast go poprawiaé. Wsréd os6b
oferujacych wsparcie wyjatek pod wzgledem stabilnosci na-
stroju stanowily te, ktore deklarowaly, Ze staraja sie podtrzy-
mac innych na duchu. Mimo iz po§wiecaly one na te aktyw-
nos¢ nawet kilka godzin tygodniowo, odnotowywaly znaczny
spadek nastroju, irytacje i poczucie bezradnos$ci. Dzialo sie
tak dlatego, iz wspotodczuwaly negatywne emocje swoje-

go rozmowcy, doswiadczaly duzej bezradnosci, nie umiejac
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mu pomoc, a takze chlonely budzgce lek czarne scenariusze
i spiskowe teorie.

Narzekanie w naszej kulturze stuzy podtrzymaniu kon-
taktu, a takze wyraza potrzeby i leki drugiej osoby. Jednak
gdy dotyka probleméw istotnych, lekotwdrczych dla obu
stron, staje sie toksyczne i wzbudza wiele negatywnych emo-
cji. Narastajgce uczucie rozdraznienia, zlo$ci lub zniecierpli-
wienia, czasem leku, stanowi pierwszy sygnal, ze nalezy po-
wiedzie¢ ,stop”. Pomocny w tym zakresie moze si¢ okaza¢
komunikat , Ja”, nieatakujacy, a jednocze$nie zazwyczaj sku-
teczny sposob wplywania na zachowania rozmoéwecy. Sche-
mat komunikatu ,Ja”, ktéry wyraza potrzeby i motywacje,
wyglada nastepujaco:

Ja (Co czuje?), gdy Ty (Co robisz?), bo (moja potrzeba),
dlatego (konkretna prosba), np.: ,Ztosci mnie, gdy opowia-
dasz o spiskowych teoriach, bo potrzebuje kontrolowac stres,

wiec prosze, nie poruszaj tego tematu”.

CWICZENIE - KOMUNIKAT ,JA":

1. Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej stuchales czyjegos narze-
kania. Sprébuj odczué emocje, ktére wtedy sie pojawialy.

2. Sprébuj uzupelnié schemat wypowiedzi, w ktorej prosisz
rozméwce o zaprzestanie narzekania:
Czuje..., kiedy Ty moéwisz o..., poniewaz..., wiec prosze...
Wyprébuj schemat przy najblizszej okazji, gdy poczujesz,

ze zalewaja Cie negatywne emocje.

Wdrozenie wszystkich powyzszych zasad naraz moze sie wy-
da¢ karkolomnym przedsiewzi¢ciem. Nauka dbania o siebie to
jednak proces, w ktérym bledy sg czeste i spodziewane. Jed-
nym z pierwszych zadan zwigzanych z rezygnacja z nastawie-
nia ,wszystko albo nic” jest zgoda na zrobienie dla siebie cho¢
stroche”. Mozesz wybrac¢ 1-2 zasady, a z czasem, gdy stang sie
nawykiem, dodac¢ kolejne.

Wyczerpanie w sytuacji kryzysowej, zwigzanej z ogrom-
nym wysitkiem adaptacji do niesprzyjajacych warunkéw,
stanowi naturalng, wrecz spodziewang kolej rzeczy. Nale-
2y jednak pamietac, ze zmeczenie moze stanowi¢ objaw po-
wazniejszych zaburzen, np. depresji, wymagajacych pomocy
specjalistycznej. Paradoksalnie, osoby najbardziej potrze-
bujace pomocy uwiklane sg czesto w tzw. triade Becka: ne-
gatywne postrzeganie siebie, ludzi wokoét i przyszlosci od-
biera im nadzieje na pomoc. Warto jednak zmusi¢ sie do
wysilku poproszenia o pomoc zaréwno oséb ze swojej sie-
ci wsparcia, jak i specjalisty psychiatry, psychologa lub te-
rapeuty, bo brak wiary w poprawe jest jedynie iluzja podsy-
cang przez zagubiony, wyczerpany umyst. Jest tez w czasie
pandemii problemem coraz bardziej powszechnym, a sko-
rzystanie z pomocy psychologa czy psychiatry staje si¢ prze-
jawem rozsadku i sity.
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Nasz mozg pracuje bez przerwy.
Dlatego tak wazne sa chwile
wytchnienia, ktore mozemy

mu zapewnic. Relaks nie tylko
poprawia sprawnosc i wydajnosc¢
mozgu, ale wplywa takze na nasze
dobre samopoczucie.

Nasz mézg to zachlanny i przebiegly organ. Stanowi zaledwie
2% masy naszego ciala, a pozera okolo 20% energii czerpanej
z pozywienia. Dostaje to, czego chce, ile chce i kiedy chce (czy
kto§ skutecznie zmierzyl si¢ kiedys z jego zachciankami i np. wy-
gral z sennos$cig sama sila woli?). Szczegélnie wazne s3 dla nie-
go momenty wyciszenia i pozornego ,nierébstwa”, poniewaz
wtedy jego praca ma charakter odmienny niz w stanie aktyw-
nego czuwania, a réwnie nieodzowny dla prawidlowego funk-
cjonowania. Dlatego tez powinni$my by¢ wyczuleni na sygnaty
plynace z wlasnego ciata, by wyrobi¢ w sobie umiejetnos$¢ od-
powiedniego ich interpretowania i reagowania na jego potrze-
by. Niezwykle cenne jest takze dostarczanie mézgowi z wlasnej
inicjatywy chwil wypoczynku. Relaks wplywa na prace mézgu
i calego ciala, co przektada sie na stan umystu i dobre samopo-
czucie. Jak zatem sila spokoju wplywa na nasz uklad nerwowy?

Muzyka i oddech

Kazdy z nas przynajmniej raz na dobe popada w stan glebo-
kiego wyciszenia, czyli snu. Praca mézgu w czasie snu zo-
stala dobrze poznana dzieki elektroencefalografii. Zasypia-
nie i $nienie wigze si¢ ze spadkiem czestotliwosci rytmoéw fal
moézgowych i wzrostem ich amplitudy. I tak w najwczesniej-
szych fazach - sennoscii ,p6l$nienia” — najwiekszy procento-

wy udzial w spoczynkowej pracy mézgu maja fale alfa, ktore

wyraznie rdznig sie zakresem czestotliwosciowym od domi-
nujacej za dnia aktywnosci beta (8-13 Hz dla rytmu alfa wo-
bec 14-40 Hz dla beta). Im glebiej ,,schodzimy” w sen, tym
znaczniej zwalniajg nasze rytmy (zaczynaja dominowac fale
theta 4-7 Hz, nastepnie pojawiajg sie specyficzne dla snu wrze-
ciona senne i zespoly K), a w pelnym, gltebokim (wolnofalo-
wym) $nie dominuja wlasnie powolne, wysokoamplitudowe
fale delta (1-3 Hz). Funkcje snu nie sg do korica poznane, ale
nie ulega watpliwo$ci, ze jest on nam konieczny do przezycia,
a nasz mézg domaga sie go kategorycznie.

Zmienno$ci rytméw moézgowych charakterystyczne dla
snu wcale nie sg tylko fazie snu przypisane. Wystepuja row-
niez w stanie czuwania i wigzg sie wlasnie z odczuciem spokoju,
odprezenia, relaksacji. Jednym z podstawowych, a niezmien-
nie zachwycajacym efektem w psychofizjologii jest ,rozlewa-
nie si¢” rytmu alfa po odczytach elektroencefalogramu, kiedy
poprosi sie osobe badang o zwyczajne zamkniecie oczu. Pro-
wokuje to neurony naszej kory mézgowej do ,zwolnienia ob-
roté6w”, aidgc w parze z wyréwnaniem oddechu, wieksza jego
glebokoscig i zwolnieniem akcji serca — stanowi najprostszg,

»podreczng” metode wyciszenia.

Psychologowie opracowali, udoskonalili i przetestowali
szereg specjalnych technik relaksacyjnych, ktére w istotny spo-
s6b wplywaja na prace naszego moézgu i przyczyniajg sie wy-
datnie do poprawy samopoczucia. Do najprostszych technik
relaksacyjnych mozna zaliczy¢ stuchanie specjalnie przygoto-
wanych nagrani. Z jednej strony udowodniono wplyw utwo-
réw muzycznych, czy tez sekwencji odprezajacych dzwiekéw
na poprawe nastroju i obnizenie napiecia, co w miarach psy-
chofizjologicznych korelowalo ze zmniejszeniem pobudzenia
ukladu autonomicznego (zmniejszenie czestotliwosci uderzen
serca, spadek przewodnosci skory), z drugiej zas skuteczne
okazaly si¢ rowniez zestawy ,porad samoregulacyjnych” (za-
wierajace m.in. instrukcje kontrolowania rytmu oddychania,

tre$ci myslowych). Zwlaszcza te ostatnie wplywajg znaczaco
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na prace mézgu, zwiekszajgc udzial fal theta w rytmach cze- terminem kryje sie gros rozmaitych treningéw, z ktérych
stotliwo$§ciowych, czyli zmniejszajac aktywnos$¢ neuronéw  wiele polega na kilkumiesiecznej, indywidualnej czy tez gru-
kory. Stan relaksacji wywolany tymi technikami przypomi- powej pracy pod okiem instruktora. Szkolenie obejmuje sze-
na pierwsze fazy snu, ale nie pojawiajg sie w nim ani wrzecio-  reg ¢wiczen, ktorych wspélnym mianownikiem wydaje sie
na senne, ani zespoly K - co stanowi dowdd, ze osoby znich  skupienie na wlasnym wnetrzu (kontrolowanie przeptywu
korzystajgce nie $pig, a jedynie znacznie ,oslabiajg” swojstan  mysli) i sygnalach z ciala (kontrola ruchéw, rytmu odde-
czuwania. Innymi slowy, ogarnia je blogi spokéj. chéw). Taki trening istotnie wplywa na zmiane pracy méz-

Do bardziej zaawansowanych technik relaksacyjnych moz-  gu i calego ciala, co wykazaly badania psychofizjologiczne
na zaliczyé programy szeroko pojetej medytacji. Pod tym  ibiochemiczne.
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W zdrowym ciele zdrowy mozg

Podobnie jak w przypadku prostych technik relaksacji, stwier-
dzono zwiekszony udziat fal theta w zapisie elektroencefalogra-
ficznym os6b medytujacych. Po drugie, odnotowano wzgled-
nie stale zmiany w pracy mézgu oséb, ktére przeszly trening
medytacyjny. Mianowicie, osoby takie w normalnych warun-
kach (przesiadywania z otwartymi oraz zamknietymi oczami)
wykazaly wiekszg spoczynkowg aktywacje (mniejszy udziat fal
alfa) w lewych platach czotowych. Aktywacja ta, zgodnie z te-
orig i praktyka znanego badacza z Uniwersytetu Wisconsin
Richarda Davidsona, przelozyla si¢ na spadek odczuwanego
napiecia i wzrost pozytywnego afektu (doswiadczenia emocjo-
nalnego). Innymi stowy, osoby regularnie korzystajace z technik
medytacyjnych cieszyly sie lepszym samopoczuciem niz osoby
z nimi w ogéle nie zapoznane. Co wiecej, u 0séb wytrenowa-
nych w medytacji stwierdzono réwnoczesnie wieksza wydaj-
no$¢ systemu odpornosciowego! Niestety, mechanizm wigzacy
zmiany w pracy mézgu wywolane technikami medytacyjny-
mi z funkcjonowaniem systemu odpornos$ciowego nie zostat
jeszcze dobrze poznany. Inne badania, przeprowadzone przez
dunskich naukowcow, wykazaly z kolei, ze stanowi medytacji
towarzyszy znaczny wyrzut dopaminy w mézgu. Jednakze i te
doniesienia wymagaja pelniejszego wyjas$nienia.

Co zrobi¢ jednak, gdy nie mamy mozliwosci (czy tez che-
ci) odbycia treningdw, ani nawet shuchania nagran, a chcemy
polepszy¢ swoje samopoczucie i zmniejszy¢ napiecie? Psy-
chofizjologia i tutaj przychodzi nam z pomocg. Otdz, najsku-
teczniejszg metodg poprawy nastroju jest aktywno$¢ fizyczna.
Dowodzg tego liczne eksperymenty, w tym praca znakomi-
tego badacza Roberta E. Thayera z Uniwersytetu Stanowego
Kalifornii w Long Beach. Nawet krotkotrwaly wysilek mobili-
zuje caly uklad nerwowy, co owocuje znaczng poprawg stanu
emocjonalnego i ogdlnego funkcjonowania po jego zakoncze-
niu. Szczegdlnie stuzgce relaksacji i dobremu samopoczu-
ciu wydajg sie by¢... wyglupy w basenie (!). Wedlug japon-
skich naukowcéw z Uniwersytetu Hokkaido, krotkie ¢wiczenia
w cieplej wodzie przekladajg sie na nastepujace po ich zakon-
czeniu zmiany w rytmach czestotliwo$ciowych mézgu (prze-
de wszystkim zwiekszony ogdlny udziat fal alfa), czyli niewiel-
kie zmniejszenie aktywno$ci neuronéw kory calego mézgu.
Skorelowane jest to z dos§wiadczaniem pozytywnych odczué,
uspokojeniem i spadkiem napiecia. Po niemeczacych ¢wicze-
niach fizycznych czujemy sie zwyczajnie lepiej. Ta ,technika”
jest tak prosta, skuteczna i ogélnie dostepna, ze doprawdy
grzech z niej nie korzystac.

Na koniec warto przyjrzec sie takze prostemu a niezwykle-
mu zjawisku, ktore zwrécilo uwage badaczy dopiero niedawno,
mianowicie aktywno$ci mézgu ,,pozostawionego w spokoju”.

Oto w momentach, w ktérych myslimy ,o niebieskich

migdatach”, gdy sie ,wylaczamy” i pogragzamy w chwilowym
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nierébstwie - nasz mdzg, a konkretnie kilka jego specyficz-
nych obszar6w (kora przedczolowa, tylny zakret obreczy, tyl-
na kora ciemieniowa, cze$¢ hipokampa) zaczyna pracowaé
pelna parg (zuzycie glukozy w czesciach tych os§rodkéw jest
wieksze 0 30% niz w innych obszarach mézgu). Ten odkry-
ty i opisany przez M. Raichle’a i G. Shulmana z Uniwersyte-
tu Waszyngtona w Saint Louis ,tryb spoczynkowy” (default
mode) angazuje mézg w tak znacznym stopniu, ze wyraznie
mozna zaobserwowac zwiekszong aktywacje wyzej wymie-
nionych obszaréw w momentach bezczynnosci przy uzyciu
technik neuro[-]Jobrazowania (pozytonowa tomografia emi-
syjna - PET, funkcjonalny rezonans magnetyczny — fMRI).
Co wiecej, tryb ten jest dla mézgu tak wazny, Ze zostaje wia-
czony natychmiast w kazdym, nawet najkrétszym momencie
zawieszenia naszej codziennej aktywnosci, czy bedzie to zwy-
czajne ,bladzenie myslami” na jawie, czy tez wczesna faza snu,
czy nawet stan narkozy. Wyglada to tak, jakby mézg w momen-
tach naszej bezczynnosci naraz stawiat skomplikowanego pa-
sjansa, tudziez ,tadowal” pelen atrakcyjnych efektéw graficz-

nych wygaszacz ekranu.

Nie bezmyslne btadzenie

Czemu stuzy ten tryb i zwigzany z nim $cisle system mézgo-
wy? Ot6z, wiele obszaréw wen zaangazowanych odpowiada
za procesy oceny zdarzen i bodZcéw pod wzgledem istotno-
$ci i korzysci (czy zagrozen) dla nas samych oraz za procesy
zwigzane z pamiecig autobiograficzng. Wydaje sie wiec, ze
system spoczynkowy w moézgu jest odpowiedzialny za kon-
solidacje dziennych dos§wiadczen i wspomnien istotnych dla
»ja’, swtlaczania” ich do naszej osobistej historii, by mogly zo-
sta¢ skutecznie wykorzystane w przysztosci. By zapobiec na-
gromadzeniu wielkiej ilo$ci informacji i zwiekszy¢ efektyw-
nos¢ ich filtrowania, mézg powraca do tych czynnosci, kiedy
tylko moze.

Najnowsze doniesienia o systemie spoczynkowym suge-
rujg, ze stany glebokiej relaksacji osiggane dzieki specjalnym
treningom (medytacja) moga oddzialywaé wlasnie na 6w sy-
stem poprzez wybidrcze obnizenie jego aktywnosci (celem
wielu treningdw medytacyjnych jest wyksztalcenie zdolno-
$ci kontrolowania mysli, niepozwalajacej mézgowi na ,bez-
my$lne blgdzenie”)! Specyfika tego oddzialywania pozostaje
jednak niewyjasniona.

Mozg to niezwykly organ, skrywajacy przed badaczami wie-
le sekretéw. Nie ulega jednak watpliwoéci, ze mozemy wply-
waé na jego prace poprzez zabiegi, tak korzystne, jak i szkod-
liwe dla jego funkcjonowania. Spokdj i relaksacja wydajg sie
przynosi¢ mézgowi, a tym samym naszemu umyslowi, same
pozytywy. Nie b6jmy sie zatem odpoczywaé i zwalnia¢ tempa
naszego zycia. Wyjdzie nam to tylko na dobre, bowiem nasz

moézg doskonale umie korzystaé z wolnego czasu.
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Polisa

na lato i na lata

Sezon urlopowy w pelni. Cieszac
sie wakacjami, czesto nabieramy
odwagi na nowe przygody, wowczas
warto mie¢ swiadomos¢, czy nasze
ubezpieczenie pokryje wszystkie
nieprzewidziane koszty. Przepro-
wadzimy Cie przez najwazniejsze

roznice pomiedzy ubezpieczenia-
mi i odpowiemy na kilka waznych
pytan - Dlaczego ubezpieczenie na
zycie jest solidna baza dla kazdej

osoby ceniacej podroze? Czy kar-
ta EKUZ lub oferowane przez biu-
ra podrozy ubezpieczenia pokryja
np. wydatki zwigzane z leczeniem
i transportem medycznym? Nigdy
nie wiadomo, z jaka sytuacja przyj-
dzie si¢ nam zmierzy¢, ale mozemy
miec¢ wplyw na to, jak sobie z nia
poradzimy. Podpowiadamy, jak la-
two mozna zadbac¢ o swoje bezpie-
czenstwo nie tylko podczas wakacji.
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Polisa na zycie

Zakup polisy na zycie jest waznym elementem planowania
przysztosci, gdyz zapewnia zabezpieczenie przez 24 godzi-
ny na dobe, na calym swiecie. Odpowiednio dobrana poli-
sa, dopasowana do naszej sytuacji zyciowej — zagwarantuje
nam poczucie bezpieczenstwa w nieprzewidzianych sytua-
cjach, a naszym najblizszym $rodki na utrzymanie standardu
zycia. W Unum Zycie znajdziesz i dopasujesz do swoich co-
dziennych potrzeb rozwigzania ochrony indywidualnej. Po-
lisy maja na celu zabezpieczy¢ naszych najblizszych na wypa-
dek naszej naglej §mierci, a ochrona obejmujaca zdarzenia na
calym $§wiecie zapewnia rowniez wsparcie finansowe na wy-
padek trwaltego inwalidztwa oraz choroby $miertelnej. Dzie-
ki analizie potrzeb Life Protection Advisor (Profesjonalny
Agent Ubezpieczeniowy) pomoze w biezacym dopasowywa-
niu planu ubezpieczeniowego do zmieniajacych sie potrzeb

i mozliwosci finansowych.

EKUZ - za i przeciw

Jedziesz na zagraniczne wakacje? Warto zadba¢ o Europejska
Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). EKUZ moze zo-
sta¢ wydana wylacznie osobom zgloszonym do ubezpiecze-
nia zdrowotnego lub osobom, ktére maja prawo do swiadczen
zdrowotnych finansowanych ze §rodkéw publicznych zgod-
nie z przepisami krajowymi. Karta EKUZ potwierdza, ze masz
prawo do leczenia w czasie wyjazdow turystycznych lub zawo-
dowych do wiekszosci krajow europejskich. Sa to: kraje Unii
Europejskiej, Islandia, Liechtenstein, Norwegia, Szwajcaria,
Wielka Brytania. Szczegétowy zakres dzialania EKUZ znaj-
dziesz na stornie Narodowego Funduszu Zdrowia.

Do zalet EKUZ zaliczy¢ mozna: bezplatne wyrobienia karty,
pokrycie czesci poniesionych przez pacjenta kosztéw opieki
medycznej w publicznych placéwkach, pokrycie kosztow le-
czenia niezaleznie od przyczyny, z powodu ktdrej sie leczy-
my (wypadek lub zaostrzenie objawdw choroby przewleklej).

Do wad EKUZ zaliczy¢ mozna: nie zawsze jest ona wystar-
czajgca z uwagi na rozne ceny i dostepnos¢ ustug medycznych
w krajach UE lub EFTA, nie pokrywa wszystkich kosztow
leczenia z uwagi na réznorodne typy organizacji opieki me-
dycznej, nie pokrywa kosztow transportu pacjenta do Polski
czy akcji ratowniczej za granica, nie ma dodatkowej ochrony
w postaci OC, NNW, ubezpieczenia bagazu czy ustug assistan-
ce (calodobowej pomocy w jezyku polskim w postaci organi-
zacji i pokrycia kosztow wizyty lekarskiej, pomocy medycz-
nej, transportu czy organizacji powrotu do kraju).

Whiosek o EKUZ mozesz ztozy¢: osobiscie w oddziale NFZ,
wysta¢ e-mailem lub poczty tradycyjna, przez elektroniczng
skrzynke podawcza (ePUAP) lub przez Internetowe Konto
Pacjenta.
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Travelka, czyli polisa turystyczna

Na okres wakacji idealnym uzupelnieniem polisy na zycie
jest odpowiednio dobrane ubezpieczenie turystyczne, ktére
da nam faktyczne poczucie zabezpieczenia na kazdg nieprze-
widziang sytuacje.

Zakres ubezpieczenia podréznego jest znacznie szerszy od
tego, co proponuje EKUZ, i czesto obejmuje znacznie wiecej
zdarzen, nawet w zakresie samej pomocy medycznej. Z tego
powodu NFZ zaleca wykupienie polisy turystycznej. W wie-
lu krajach samo wezwanie pomocy nie jest §wiadczeniem bez-
platnym w ramach publicznej stuzby zdrowia. Podobnie spra-
wa ma sie np. z ratownictwem goérskim. Dlatego wykupiona
przez Ciebie polisa powinna zawiera¢ ubezpieczenie kosztow
leczenia i assistance. Przymus skorzystania z pomocy leka-
rza w naglych sytuacjach, jak wizyta w szpitalu, przeswietle-
nie RTG czy leczenie stomatologiczne w razie ostrego stanu
zapalnego, moze nas zaskoczy¢ rowniez na wakacjach. A kie-
dy przebywamy w kraju, w ktérym nie znamy ani jezyka, ani
systemu stuzby zdrowia, pomoc assistance (polskiego konsul-
tanta, dostepnego calodobowo) moze okazaé si¢ zbawienna.

Ubezpieczenie odpowiedzialnosci cywilnej w Zyciu pry-
watnym to drugi, bardzo istotny element polisy turystyczne;j.
Ubezpieczenie to gwarantuje rekompensate szkdd wyrzagdzo-
nych osobom trzecim (np. kiedy niechcgcy uszkodzimy czyj$
samochdd, niechcacy wylejemy lemoniade na telefon lub lap-
top innego wczasowicza albo nasze dzieci wybijg pitka czyjas
szybe). Lepiej takich kosztéw nie pokrywaé z wlasnej kieszeni.

Polisa turystyczna to takze ubezpieczenie bagazu, sprzetu
sportowego, nastepstw nieszczesliwych wypadkéw (NNW).
Przy NNW w dobrej polisie otrzymacie nie tylko $rodki
finansowe, ale réwniez pomoc organizacyjng. Dlatego przed
podré6zg warto zrobic rozeznanie i zapoznac sie z warunkami
ubezpieczenia i doktadnie sprawdzié, na jaka pomoc mozemy
liczy¢ w przypadku nieszczesliwego wypadku — zwlaszcza je-
§li podrézujemy z dzie¢mi. To nie tylko pozwoli Wam poczué
sie bezpieczniej juz podczas wakacji, ale jeszcze przed wyjaz-
dem bedziecie mieli wplyw na ostateczng forme ubezpieczenia.

I najwazniejsze — warto pamietaé, by wykupic taka polise od-
powiednio wcze$nie. Wykupienie jej juz w trakcie trwania wy-
cieczki najprawdopodobniej sprawi, zZe obejmie nas okres karen-
cji, ktéry moze trwac od 2 do 7 dni, czyli nawet caly nasz urlop.

Pamietaj, ze polisa turystyczna koniczy sie wraz z zakon-
czeniem Twojego urlopu. Jesli musiate$ podczas wyjazdu roz-
poczgéleczenie lub ulegtes wypadkowi, najprawdopodobniej
bedziesz musial je kontynuowaé po powrocie do kraju. By¢
moze bedziesz takze potrzebowal rehabilitacji. Wtedy kosz-
ty pokryjesz ze swojej polisy na zycie. Dlatego tak wazne jest,
aby stanowila ona baze Twojego zabezpieczenia.

Sprawdz oferte naszych ubezpieczen na zycie na: www.unum.pl.
Tekst sponsorowany
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Uwaznosc¢
na zdrowie

Dr JONATHAN CAMPION

Medytacja pomaga uczniom agresji i liczbe gwaltownych

w koncentracji, poprawia ich zachowan. Medytujacy nauczyciele
osiagniecia szkolne, lagodzi stres takze sa spokojniejsi i bardziej

i napiecia, zmniejsza poziom zrelaksowani.
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Badania dowodza, Ze medytacja ma bardzo pozytywny wplyw
na tych, ktérzy jg praktykujg. Daniel McCown z Tao Insitute of
Mind and Body Medicine podkresla korzysci pltynace z medy-
tacji, takie jak: umiejetno$¢ koncentracji uwagi pomimo réz-
nych zaklécen, wieksza samoswiadomos$¢, zdolnosé do roz-
wigzywania zlozonych probleméw i podejmowania decyzji.
Uwaznos¢ jest definiowana jako szczegdlny sposob skupia-
nia uwagi, czesto na okre§lonym przedmiocie, stuzagcym jako
punkt koncentracji. Metoda redukgcji stresu oparta na uwaz-
nosci (ang. mindfulness-based stress reduction, MBSR) to ze-
staw niezwigzanych z zadna religia ¢wiczen, ktére wzmacniaja
$wiadomos¢. Przeglady badan pokazuja, ze MBSR przynosi
dtugotrwalg poprawe w psychologicznych wymiarach jako-
$ci zycia, a takze w radzeniu sobie z depresja, lekiem i stre-
sem. Metody oparte na uwaznosci sg niezwykle skuteczne,
a National Institute for Health and Clinical Excellence reko-
menduje je jako jeden ze sposob6w zapobiegania depresji.
Liczne badania pokazujg, ze uwazno$¢ ma tez bardzo po-
zytywny wplyw na dzieci. W 2009 roku dowiodta tego Christ-

ine Burke. Badania z udziatem studenté6w medycyny pokazaly
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pozytywny wplyw MBSR i tai-chi na ich osiggniecia. Z kolei
obserwacje prowadzone w tajlandzkich domach poprawczych
pokazaly, ze regularne praktykowanie medytacji 70% mtodych
uczestnikéw dalo poczucie spokoju i zadowolenia, 44% po-
prawe koncentracji, a 36% redukcje porywczosci.

Sam przekonatem sie o dobrym wplywie medytacji, gdy
rozmawialem kiedys$ z uczniami szkoly w londyniskiej dzielni-
cy Hammersmith. Duza grupa praktykowala medytacje i opo-
wiedziala mi o tym, jak jest im pomocna, zwlaszcza przed
egzaminami. Warto doda¢, ze w tej szkole medytacja prakty-
kowana jest od ponad 40 lat.

W 2005 roku Biuro Edukacji Katolickiej diecezji Townsville
w Queensland w Australii wprowadzilo do szkét prébny pro-
gram medytacji. W 2006 roku w 31 katolickich szkotach roz-
poczeto regularng praktyke medytacyjng. Obecnie az 12 tysie-
cy uczniow w wieku od 5 do 18 lat z 33 szkét medytuje kilka
razy w tygodniu.

W 2007 roku spotkatem si¢ z Ernim Christie z Biura Eduka-
cji Katolickiej, by dokona¢ ewaluacji programu. Zdecydowa-
lismy sie na stosunkowo mate badanie, podczas ktérego mie-
lisSmy zebra¢ informacje od rodzicdw, nauczycieli i uczniéw.
Mnie w szczego6lnosci interesowalo, czy medytacja ma pozy-
tywny wplyw na zdrowie psychiczne.

Do przeprowadzenia wywiadu wybrali§my trzy szkoly:
wiejska, miejskg oraz podmiejska. OdwiedziliSmy tez szkole
podstawowgq na zamieszkanej przez spolecznos¢ aborygen-
ska wyspie Palm Island, ktérg od Townsville dzieli 20 minut
lotu. Uzywali§my pytan otwartych, poniewaz nie chcieliSmy
w zaden sposéb sugerowaé odpowiedzi. Informacje o bada-
niu wyslalismy do rodzicéw i nauczycieli.

Zdawalis$my sobie sprawe, ze badana przez nas grupa nie
byta wystarczajaco reprezentatywna, cho¢ starali$my sie roz-
mawiac z kazdym, kto chciat si¢ z nami podzieli¢ swoimi do-
$wiadczeniami dotyczacymi medytacji. Planujemy jednak ko-
lejne, wieksze i dlugotrwate badania.

W kazdej szkole spedzili§my dwa dni: pierwszego dnia
rozmawiali§my z nauczycielami, a drugiego - z ucznia-
mi. Rozmowy trwaly 10-20 minut, a uczestnictwo w nich
bylo dobrowolne. PrzeprowadziliSmy réwniez wywiady
z grupami i rodzicami. Wywiady zostaly spisane i prze-
analizowane.

W badaniu chciato wziaé udzial wiecej dzieci, niz po-
zwalal nam na to czas. Szkoly réznily sie pod wzgledem za-
kresu stosowania programu. Gdy obejmowat on calg szkote,
praktykowanie medytacji bylo bardziej regularne. Znacze-
nie mialo tez przygotowanie prowadzacych zajecia oraz stata
pomoc nauczycielom, gdyz wielu z nich nigdy wczesniej nie
medytowalo. Trzeba tez podkresli¢ zaangazowanie Wydzia-
tu Edukacji Katolickiej w praktykowanie medytacji, cho¢by
poprzez organizacj¢ weekendéw medytacyjnych.
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Uczestniczgcy w naszym badaniu uczniowie mieli od 5 do
12 lat. Wiekszo$¢ z nich podchodzita do medytacji entuzja-
stycznie. Wielu stosowalo mantry, ktére uznawali za pomoc-
ne. Niektorzy w trakcie medytacji przezywali ,utrate mysli”,
inni natomiast opisywali przezycia religijne i poczucie pogte-
bienia zrozumienia.

Wielu nauczycieli dostrzegalo pozytywny wplyw medyta-
cji na uczniéw i popieralo program. Oczywiscie, zdarzaly sie
réwniez negatywne glosy, jednak bylo ich niewiele i pocho-
dzily gléwnie ze szko6l mniej entuzjastycznie nastawionych

do programu.

Efekty programu medytacji

Skutki programu medytacji mozna podzieli¢ na nastepuja-
ce obszary:

» uspokojenie i relaksacja,

» koncentracja,

» regulacja emocji,

> stosowanie poza szkola,

» zachowania prospoteczne.

Uspokojenie i relaksacja. O uspokajajacych i relaksujacych
wlasciwosciach medytacji méwili w réwnym stopniu tak na-
uczyciele, jak i uczniowie. 57% ucznidéw stwierdzito, ze medy-
tacja dziala na nich relaksujaco, a 61 przyznalo, ze ich uspoka-
ja. Co wiecej, efekty utrzymywaly sie nawet kilka godzin po
sesji. Roéwniez nauczyciele dostrzegli pozytywny wpltyw me-
dytacji - 79% stwierdzilo, Ze medytacja uspokaja uczniéw,
a 37% zauwazylo jej relaksujacy wplyw na dzieci.

Ponad jedna trzecia uczniéw zauwazyta z kolei, ze medy-
towanie korzystnie wplywa na nauczycieli, m.in. powodu-
jac takie zmiany w ich zachowaniu, dzieki ktérym dzieci czu-
ty sie spokojniejsze, zrelaksowane i mniej zestresowane. To
spostrzezenie potwierdzili sami nauczyciele - 58% podkresli-
to relaksujacy i uspokajajacy wpltyw medytacji na nich samych.

Regulacja emocji. Regulacja emocji ma zwigzek z umiejet-
noscia uspokajania samego siebie. Jak sie okazuje, medytacja
sprzyja tej umiejetnosci. Nauczyciele i rodzice zauwazyli, ze
dzieki medytacji uczniowie potrafig opanowac ztos¢ i zlago-
dzi¢ wlasny stres. Poza tym medytacja przyczynila sie do ob-
nizenia poziomu zlo$ci w uczniach. Réwniez kilkoro nauczy-
cieli przyznalo, ze medytacja pomogla im obnizy¢ poziom
stresu w ich zyciu.

Stosowanie poza szkoly. Prawie 39% uczniéw przyznalo, ze
praktykuje medytacje poza szkolg. Robig to zwlaszcza w stre-
sujacych sytuacjach, kiedy potrzebuja uspokojenia i wycisze-
nia oraz gdy chcg poradzi¢ sobie ze zloscig.

Zachowania prospoleczne. Uczniowie zauwazyli, ze

dzieki medytacji lepiej sobie radzg w interakcjach z innymi.

JONATHAN CAMPION

Dotyczyto to szczegdlnie tych, ktérzy mieli najwieksze trud-
nosci z nawigzywaniem kontaktéw. Poprawe te dostrzegli tak-

ze nauczyciele.

Wizyta na Palm Island
Jak wspomnialem, pojechalismy tez do szkoly podstawowej na
wyspie Palm Island, zamieszkiwanej przez spolecznos¢ abory-
gensky. Okazalo sie, ze czestotliwo$¢ medytacji zalezata od en-
tuzjazmu poszczeg6lnych nauczycieli. Praktyka sama w sobie
nie stala sie czeScig kultury szkoly. Korzysci byly podobne do
tych, o ktérych usltyszeliémy w Townsville: uspokojenie, wzmoc-
nienie uwagi, obnizenie poziomu zlo$ci i poprawa interakgji.
Okazalo si¢ jednak, ze czes§¢ kultury aborygenskiej sta-
nowito praktykowanie skupienia — dzieci stosujg tradycyjna
praktyke skupienia przed wystepami tanecznymi. Pomaga im
ona skoncentrowac sie juz na scenie. W trakcie rozméw z abo-
rygenskimi nauczycielami dowiedzieli$my sie, Ze te prakty-
ke stosowano powszechnie podczas polowan, nawigzywania
facznosci z naturg i relaksacji, cho¢ obecnie praktykuje jg nie-
wielu czlonkéw spotecznos$ci. Uzyskane przez nas wyniki su-
gerujg, ze tradycja i kultura moga przyczynia¢ sie do promo-
cji zdrowia i prewencji chordb.

Whnioski
Mimo ograniczonej skali naszego badania przekonali$my sie,
ze medytacja moze stanowic skuteczng forme promocji zdro-
wia w §rodowisku szkolnym, przynosi bowiem wiele korzy-
$ci. Jesli w program medytacji zaangazowana jest cala szko-
fa, a nie tylko wybrane klasy, wowczas jego skutecznosc jest
znacznie wyzsza.
Medytacja w szkole moze przynie$¢ nastepujace korzysci:

» poprawe zdolnosci radzenia sobie ze stresem i uspokaja-
nia sie,
poprawe koncentracji/uwagi/wynikéw szkolnych,
obnizenie ztosci/gwaltownosci,

poprawe w zakresie interakcji spotecznych/empatii,

vV vV v VY

zapobieganie stresowi, chorobom psychicznym i zachowa-
niom zagrazajacym zdrowiu,
> obnizenie wskaznika ztego stanu zdrowia,

» poprawe dobrostanu.

Dr Jonathan Campion

jest psychiatra, doradca w zakresie promocji zdrowia psychicz-
nego i prewencji chordb psychicznych.

Ttum. Agnieszka Chrzanowska
Za zgoda redakcji ,The Meditatio Journal”.
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Rodzina ¢wiczy razem

JAROSEAW CIESLA

Nie ma chyba lepszej formy
wzmacniania wiezi rodzinnych
niz wspolne spedzanie czasu,
zwlaszcza na swiezym powietrzu.
Znajdzmy wiec kilka godzin, zeby
zrobi¢ cos wspolnie.

Rodzinom z coraz wigkszym trudem przychodzi wspélne spe-
dzanie czasu. Rodzice pracujg po wiele godzin, a nastepnie
prébuja sprosta¢ obowigzkom domowym. Dzieci uczeszcza-
ja do szkdt, a po powrocie do doméw odrabiajg prace domo-
we. Wiekszo$¢ ma tez dodatkowe zajecia: korepetycje, trenin-
gi, kotka zainteresowan. Razem cztonkowie rodzin jedynie si¢
kidcg, rozdzielaja zadania i obowigzki domowe, ogladaja tele-
wizje i sporadycznie, kilka razy w roku, spedzaja czas, np. pod-
czas roznego rodzaju §wigt. To zdecydowanie za malo. Co wiec
robi¢? Swietnym sposobem na integracje rodzinng jest stata,

wspo6lna aktywno$¢ ruchowa.

Dobry plan
Wspolczesna rodzina czesto ma zaplanowang niemal kazdg go-
dzine dnia. Oczywiscie w tym planie znajduje sie czas na odpo-
czynek, jednak jego spedzanie jest na og6l improwizacjg. Po
prostu robimy to, co akurat przyjdzie nam do glowy, lub tez
podporzadkowujemy sie jakiemus§ rytualowi, np. o konkret-
nej godzinie oglagdamy ulubiony program albo serial. Warto
jednak zmodyfikowa¢ nieco dzienny rozklad zajeé, dodajac
do niego wspdlng aktywnos¢ ruchows calej rodziny. Dobrze
jest przeznaczy¢ na nig stale dni w tygodniu. Potem trzeba
trzymac si¢ tego planu, a wtedy wspélne ¢wiczenia, spacery
czy jezdzenie na rowerze ma szanse stac sie rodzinng tradycja.
Ten rozktad zaje¢ warto spisac i powiesi¢ w widocznym

miejscu. Moze si¢ zdarzy¢, ze przy wyborze aktywnosci dojdzie

do nieporozumien. Syn bedzie chcial pogra¢ w pitke, corka
pojezdzi¢ na rowerze, mama pobiegad, a tato najchetniej wy-
bratby dlugie marsze. W gruncie rzeczy tego rodzaju spor nie
jest ogromnym problemem, a nawet ma swoje dobre strony —
np. sprawia, ze cztonkowie rodziny nawigzujg kontakt i ucza
sie wybierad to, co dobre dla wszystkich. Mozna tez uwzgled-
ni¢ preferencje kazdego domownika i jeden dzien przeznaczyé
na gre w pilke, drugi na bieganie po lesnych $ciezkach, a kolej-
ny na wyprawy rowerowe. Najwazniejsze jednak, aby sie spot-
kaé, poczyni¢ wspélne ustalenia, a potem sie ich trzymaé. Ta-
kie spotkanie ma by¢ rodzinng burzg mézgéw. Niech padajg
propozycje, sugestie, a sporne kwestie niech rozstrzyga glo-
sowanie. Zadbajmy, aby kazdy czlonek rodziny poczut, ze inni

licza si¢ z jego zdaniem i jest ono wazne w ogodlnej dyskusji.

Przyktad idzie z gory
To oczywiste, ze nie kazdy w rodzinie jest fanem aktywnosci
fizycznej. Jak mozna zatem przekonac opornych? Na pewno
nie tak, jak rodzice, ktérzy naklaniajg swoje pociechy do wyj-
$cia z domu (,,IdZ, pobiegaj”, ,Ciagle tylko siedzisz w domu”,
»Pobaw sie na podwdrku”), a sami spedzajg czas na kanapie,
przed telewizorem lub z nosem w telefonie komérkowym.
W jaki sposéb syn czy corka ma polubié wysitek fizyczny, sko-
ro mama, tato czy opiekun daje calkiem inny przyktad? Dzie-
cko podpatruje dorostych, zwlaszcza rodzicéw, i powtarza
pewne ich zachowania, schematy, upodobania. Sg przeciez
dla niego pierwszymi autorytetami, wzorami do nasladowania.
Jesli zatem chcemy, zeby nasze dziecko ruszylo sie z ka-
napy czy sprzed monitora, pokazmy, ze sami jeste§my aktyw-
ni. Mozemy ¢wiczy¢ w domu, wyj$¢ na spacer do parku, po-
gra¢ w kometke w ogrédku za domem czy tez uprawiac jakas
konkretng dyscypline sportows. I to jak najwczes[-]niej, bo
czym skorupka... A kiedy dziecko zobaczy, ze aktywnos¢ ru-
chowa sprawia nam rados¢, ze po treningu jestesmy weselsi,

by¢ moze samo réowniez si¢ ,wciagnie”. Tak to dziala.
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Razem lepiej

Dziecko na ogoél reaguje buntem, kiedy jakies zadanie wydaje
mu sie zbyt trudne albo gdy czegos$ nie lubi i nie ma motywacji,
zeby to robié. Opor zwieksza sie, jesli rodzice probujg naci-
skow. Trudno pézniej ztagodzic te pierwszg niecheé i przeko-
na¢ dziecko do jakiego$ pomystu dorostych. Maly buntownik
potrafi by¢ bardzo uparty. W takich sytuacjach potrzeba wy-
czucia i cierpliwosci.

Najlepiej, jesli robimy co$ spontanicznie, np. podczas
wspdlnego wyjazdu zaczynamy bawic sie pitka i podajemy ja
dziecku, zeby ja do nas odrzucilo. Wtedy zazwyczaj nie po-
trzeba wielu slow i specjalnego zachecania. Cheé do aktyw-
noéci ruchowej czy sportowej najlepiej rozwijaé przez zaba-
we. Najwazniejsze bowiem, aby wspolna aktywno$¢ dawata
wszystkim rado$¢ i poczucie przynaleznosci, a nawyk syste-
matycznych ¢wiczen moze rozwina¢ si¢ pdzniej.

Wspolny wysitek zbliza do siebie cztonkéw rodziny i inte-
gruje ich. Powie nam wiecej niz niejedna powazna rozmowa.
Przede wszystkim sprawi, Ze bedziemy czuli to samo, co inni
czlonkowie rodziny, lepiej zrozumiemy ich wysilek. To taka
lekcja empatii, wspélna dla wszystkich. Moze tez zobaczymy
podziw w oczach najblizszych, kiedy wykonamy jakie$ trud-
niejsze ¢wiczenie? No i mozemy tez liczy¢ na wsparcie, kie-
dy co$ pdjdzie nie tak.

Podczas aktywnosci ruchowej stymulowane sg hormo-
ny peptydowe, czyli endorfiny, nazywane tez hormonami

szcze$cia, gdyz wywolujg znaczng poprawe samopoczucia

JAROSLAW CIESLA

izadowolenie, a nawet euforie¢. Takze §miech uaktywnia en-
dorfiny. To wszystko mozemy sobie zaserwowa¢ podczas
wspoélnego uprawiania sportu. Dzieki temu aktywno$¢ be-
dzie sie kojarzyla dzieciom nie tylko z wysilkiem, ale row-
niez z czyms$ mitym. Wszyscy cztonkowie rodziny mogg polu-
bi¢ takg forme spedzania wspdlnego czasu i nawet ci, ktérzy
wczesniej byli najbardziej oporni, sami bedq namawiac resz-
te do ¢wiczen.

Aktywno$¢ fizyczna ma nie tylko poprawic nasze sportowe
osiggi. Mozna sie tez nieco rozluzni¢, odpoczaé od codzien-
nych zaje¢ i odstresowaé. Wspolny wysilek, kiedy endorfiny
tak mocno poprawiaja nastréj, to rOwniez dobry czas na roz-
wigzywanie problemé6w lub rozmowy na wazne tematy. Na to-
nie przyrody, w trakcie spaceru czy jazdy na rowerze, latwiej
jest przyjac¢ pewne kwestie do wiadomosci, bez napieciainer-
woOw. Zresztg juz sama rozmowa jest $wietnym sposobem na
znalezienie wspélnego jezyka, wzajemne zrozumienie czy tez
dowiedzenie sie czego$ o sobie. W nattoku codziennych zajeé
czesto trudno wygospodarowacd na to czas.

Sport moze ochronié¢ dzieci i nastolatki przed zagrozenia-
mi, jakie niesie ze sobg nowoczesno$¢. Tresci przekazywane
w Internecie mogg uzalezniac¢ i powodowaé, ze §wiat wirtu-
alny staje sie najwazniejszy. Problem ten dotyczy jednak nie
tylko dzieci i nastolatk6w, ale réwniez dorostych. Wiele os6b
wrecz ,zyje” internetowym §wiatem, skupia sie tylko na nim.
Systematyczne treningi sportowe — zwlaszcza w gronie ro-

dzinnym - uchronig przed tym uzaleznieniem.
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Trening
Jest wiele ¢wiczen, ktére mozna wykonywaé nawet w kilka
0séb. Istotne, zeby sie nie znudzily, dlatego warto opracowaé
kilka réznych koncepcji wspdlnego treningu i realizowad je na
zmiane. Dobrze jest tez pamieta¢ o nadaniu im formy zabawy,
co uczyni je jeszcze bardziej atrakcyjnymi. Oto kilka propozycji.
Gimnastyka. To ¢wiczenia stacjonarne do wykonania
w domu lub w przystosowanym do tego pomieszczeniu. Nie
zawsze mozemy trenowac na powietrzu, cho¢by ze wzgledu
na niesprzyjajace warunki pogodowe. W czasie deszczu jed-
nak wcale nie musimy si¢ nudzi¢. Kazde z ponizszych ¢wiczen
powtarzamy od 5 do 10 razy:

» przysiady — wykonujemy je razem, trzymajac sie za rece.
Jesli ¢wiczg trzy osoby, to np. co 5 przysiadow zmienia-
my si¢ w parze;

» przysiady z trzymaniem za noge - ¢wiczymy w parach. Kaz-
dy chwyta wyprostowana w kolanie noge partnera i wspol-
nie staraja si¢ wykonac przysiad, a nastepnie wstaé;

» skretosklony - stajemy plecami do siebie i wykonujgc skre-
tosklony, przybijamy sobie ,,pigtki”;

» walka kogutéw - kucamy naprzeciw siebie i na dany znak
staramy sie przewrdcic partnera albo wypchnad poza ozna-
czone miejsce ,walki”;

> taczka - jeden z ¢wiczacych wykonuje podpdr przodem,
drugi chwyta go za wyprostowane w kolanach nogi. Ten,
ktory jest ,taczka”, pokonuje dystans 5 metréw, ,idac” na
rekach, a potem nastepuje zmiana ¢wiczacych;

» stanie na jednej nodze - mozemy urzadzi¢ zawody, kto
dluzej utrzyma réwnowage, albo umawiamy si¢ na wspol-
ne stanie przez okreslony czas;

» ¢wiczenia z kostkg do gry — moze w nich wzia¢ udzial cala
rodzina. Kazdy rzuca kostka do gry, a nastepnie wymysla
¢wiczenie, ktére wykonujg wszyscy razem. Robimy tyle po-
wtorzen, ile oczek pokazata kostka. Oczywiscie ¢wiczenia
powinny byé mozliwe do wykonania dla kazdego czlonka
rodziny. Im §mieszniejsze, tym lepiej. Ta zabawa jest swiet-
nym sposobem na rozgrzewke lub poranng gimnastyke;

» silownia - rodzic podnosi dziecko na rekach na niewielka wy-
soko$¢. Po kazdym podnoszeniu i opuszczeniu dziecko ma
wykonad np. 2-3 przysiady, co pozwoli dorostemu odpoczaé;

> brzuszki - jedna osoba kladzie sie na plecach (rece splecio-
ne za glowg lub skrzyzowane na klatce piersiowej), ugina
nogiw kolanach i wykonuje ,,brzuszki”, a druga w tym czasie
przytrzymuje jej stopy, zeby nie odrywaly sie od podloza. Po

wykonaniu 5-10 powtérzen nastepuje zmiana ¢wiczacych.

Cwiczenia biegowe. Ten trening najlepiej wykonamy na po-
wietrzu, niezaleznie od pogody - nawet zimg nie zaniedbuj-
my wyj$cia na dwor. Zahartujemy sie i bardziej uodpornimy.

Latwiej wtedy uchronimy sie przed przezigbieniami:

» fartlek - zabawa biegowa wedlug modelu szwedzkiego.
Mozemy wybrac jaki$ fragment $ciezki lesnej lub w parku.
Biegniemy bardzo wolno. W pewnym momencie wczesniej
wybrany lider przyspiesza na ustalonym, dos¢ krétkim od-
cinku (okoto 30 m), ktdéry konczy sie jakas ,meta” (moze
nig by¢ mostek, duze drzewo, skraj lasu itp.). Trzymamy
tempo, a po dobiegnieciu do mety znéw zwalniamy. Jesli
po kilku przyspieszeniach odczujemy zmeczenie, mozemy
przej$¢ do marszu, a potem powt6rzy¢ sesje fartlekows;

> bieg z przeszkodami - znajdujemy trase, na ktérej sg pnie
drzew, kamienie, doly. Pokonujemy te przeszkody, przeska-
kujac je lub na nie wskakujac. W lesie mozemy tez wykonaé
slalom miedzy drzewami. Cwiczymy tak w okreslonym cza-
sie lub na okres§lonym dystansie. Po kazdej sesji odpoczy-
wamy, a potem powtarzamy ¢wiczenie. To §wietna zabawa
dla catej rodziny. Trzeba tylko zadba¢ o bezpieczenstwo;

> gonitwa - te zabawe najlepiej przeprowadzimy w parku lub
lesie. Scigani mogg sie uchronié, jesli dotkng wyznaczone-
go miejsca (np. drzewa lub tawki). Wtedy goniacy musi za-
trzymac sie na 3 sekundy. Jesli kogo$ zlapie, wtedy naste-

puje zamiana rol.

Zabawy rowerowe. Nasze treningi nie muszg by¢ nastawione
tylko na poprawienie kondycji i coraz szybszg jazde. Przede
wszystkim powinny integrowac rodzine i sprawiaé mnostwo
rado$ci ze wspoélnej zabawy:

» ewolucje - na miejsce tej zabawy wybierzmy jakis placyk.
Demokratycznie wyloniony lider rusza jako pierwszy i de-
monstruje ¢wiczenia, a pozostali majg za nim jecha¢ i wyko-
nywac wszystko, co wymysli. Moze np. stana¢ na pedatach,
zdja¢ obie nogi z pedatéw, skreci¢ w wybrang strone, wy-
kona¢ slalom, puscié kierownice lub jecha¢ na tylnym kole;

» wyscig — najlepsze miejsce to ustronny placyk lub niezapet-
niony parking. Na trasie wy$cigu mozemy ustawic stupki, pa-
cholki lub kamienie. Oczywiscie, wygrywa ten, kto najszyb-
ciej pokona wyznaczona trase. Jezdzimy pojedynczo! Kiedy
jeden z nas wykonuje zadanie, pozostali mierzg mu czas;

» wyprawa do lasu - to ma by¢ po prostu ciekawa przygoda.
Weczesniej wybieramy trase, korzystajac np. z mapy najbliz-
szej okolicy. Wyznaczamy cel wycieczki, np. ciekawe miej-
sce czy zabytek. Trase mozemy pokonywaé etapami i odpo-
czywal po przejechaniu okreslonego dystansu. Wyprawe
mozemy zaplanowac na caly dzied. Warto spedza¢ takie
chwile z rodzing, chociaz raz na jaki$ czas. Kto wie, ja-

kie przygody podczas takiej wyprawy mogg sie wydarzy¢?

Wsp6lna aktywnos¢ fizyczna zbliza i cementuje wiezi. Wazne
jednak, zeby nie przesadza¢ w doborze ¢wiczen i traktowaé
ten czas jako pozyteczng rozrywke, a nawet zabawe. Przynie-

sie to wszystkim mndstwo korzysci i radosci.
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Jak polubic¢ swoje cialo
dzieki samowspolczuciu?

MALWINA HUNCZAK

Czasem trudno nam Zyczliwosé dla siebie
Zaakceptowaé SWOje cialo. Polubienie swojego ciala i wygladu nie jest rt6wnoznaczne

z tym, Zeby zrezygnowac ze swoich aspiracji i celow zwigza-

N leJedIlOkI'OtIlle patrzymy nych chociazby z dazeniem do okreslonej sylwetki, kondycji

na nie przez pryzmat OCZQkiW&ﬂ, czy lepszego zdrowia. Chodzi raczej o to, zZeby spojrzed na sie-
. , y e .o bie w realny sposdb, ale z zyczliwoscig, wyrozumialo$cig i sza-
quan, rozczarowan i pretensp. . . . e . .

cunkiem, aby sprébowac dostrzec mozliwosci swojego ciata
J ak pOlllblé swoje cialo, nawet ijego zasoby, ale réwniez to, jakg przeszlo historie. Dazymy
woweczas do tego, aby czuc sie dobrze ze sobg i w swoim cie-

jesli nie jest ono idealne albo

oo L. le, zamiast borykaé sie z mys$lami, czy nasze cialo wyglada tak,
wlasnie SZCZe{-f,Olllle wte dy, »jak powinno” albo tak, jak oczekujg inni.
kledy brakuj e mu wiele Pomocne w budowaniu takiego zyczliwego podejscia jest

, . . . samowspolczucie, ktére polega na umiejetnym dbaniu o sie-
do doskonalosci? W jaki

SpOS()b pI’ZQI’W&é bl? dne kOlO oraz spojrzenie na swoje niedoskonato$cii trudnosci w ciepty,
przyjacielski sposéb. To réwniez §wiadomos¢ faktu, ze wszy-

bie. Samowspotczucie to madre zaopiekowanie si¢ samym sobg

wrogiego myslenia o swoim

, scy ludzie przechodza w swoim zyciu przez te same etapy, do-
Wyglalee‘? Kluczem moze byc $wiadczaja podobnych trudno$ci, watpliwosci, rozczarowan,

Samowsp olczucie zmagajg sie z chorobami i réznymi stratami. Samowspotczucie

,Nie pokaze sie bez makijazu”, ,Jestem za gruby”, ,Zle wygla- Na Samowsp Ofczucie Sklada]% 1€

dam”, ,Nie moge patrze¢ na swoj brzuch”. Jak czesto wypowia- trzy gléwne ele menty:
damy w myslach lub na gtos podobne zdania o sobie? Nieste-
ty, wiekszo§¢ ludzi jest bardzo krytyczna w ocenie wlasnego 1. Zyczliwo$¢ i wyrozumiato$¢ wobec samego siebie (ang. self-

ciala i wygladu. Niejednokrotnie postrzegamy swoje ciato -Rindness) - oznacza okazywanie sobie ciepta w obliczu nie-
przedmiotowo, jako co$ odrebnego od nas, co sprawia prob- powodzen zamiast osadzania i krytykowania.

lemy i wymaga nieustannej poprawy. Uczymy sie koncentro- 2. Uwazno$¢ (ang. mindfulness) - to refleksyjna $wiadomos¢
wania na tym, czego nie lubimy w swoim ciele i co nie podoba wtasnych zyciowych doswiadczen, uswiadamianie sobie réz-
sie nam w naszym wygladzie. Tymczasem cialo jest istotnym nych bolesnych mysli i emocji, ale bez nadmiernego identy-
aspektem kazdego z nas i to, w jaki sposéb je traktujemy, cze- fikowania sie z nimi i pograzania sie w nich.

sto jest odbiciem tego, jaki mamy stosunek do samych siebie. 3. Wspdlne cztowieczeristwo (ang. common humanity) - czyli
Jak si¢ mozna domysli¢, krytyczne traktowanie siebie i swo- postrzeganie wtasnych doswiadczen i trudnosci jako wspol-
jego ciala nie wpltywa dobrze na nasz nastréj, codzienne funk- nych réwniez innym ludziom. Pozwala to na budowanie po-
cjonowanie i relacje z innymi. czucia wiezi z innymi ludzmi zamiast izolowania sig i wstydu.
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WARTO WIEDZIEC

Wspotczucie cielesne (ang. body compassion) — podejscie,
w ktorym na wyglad, ciato, zdrowie i sprawnos¢ fizyczna pa-
trzy sie z akceptacja, dobrocia i Swiadomoscia zwyktego czto-
wieczenstwa. To postawa pozwalajaca na adekwatne postrze-
ganie swojego ciata, madre dbanie o nie oraz dostrzeganie jego
aktualnych standw i potrzeb.

to zwracanie si¢ do samego siebie w taki sposdb, w jaki traktu-
jemy najblizsze nam osoby. W trakcie do§wiadczania trudnych
sytuacji i bolesnych emocji najprostszym sposobem prakty-
kowania wspolczucia wobec siebie jest zadawanie sobie py-
tania: Jak potraktowalby$ swojego najdrozszego przyjacie-
la, gdyby znajdowal sie¢ w sytuacji podobnej do Twojej? Co
woweczas czulby$ do swojego przyjaciela? Co chciatby$ mu
powiedzie¢? Co méglbys$ zrobi¢ Samowspodliczucie to whas-
nie traktowanie siebie w podobny sposéb, w jaki chcieliby-
$my odnies¢ sie do osob, na ktérych nam bardzo zalezy i kto-

rym zyczymy jak najlepiej.

Wspotczucie dla ciata

Co wsp6lnego majg ze sobg samowspolczucie i to, jak czujemy
sie w swoim ciele? Jak juz wspomniatam, samowspdlczucie to
tagodniejsze podejscie do siebie w trudnych momentach, w sy-
tuacjach do§wiadczania stresu, nieprzyjemnych emocji i cier-
pienia. A niezadowolenie ze swojego cialailek przed tym, jak
inni ocenig nasz wyglad, s czesto jednymi z gléwnych powo-
déw przysparzajacych nam bélu i cierpienia.

Dlatego tez w 2017 roku badacze - Jennifer K. Altman,
Lauren A. Zimmaro i Janet Woodruff-Borden - zapropono-
wali koncepcje, ktéra nazwali wspoélczuciem dla ciata albo ina-
czej wspolczuciem cielesnym (ang. body compassion). Jest to
perspektywa spojrzenia na wyglad, ciato, zdrowie i sprawnos¢
fizyczna z uwazng akceptacja, dobrocia i Swiadomoscia zwy-
klego cztowieczenstwa. W praktyce jest to zatem podejscie,
ktére zaprasza do wyrozumialo$ci dla swojego ciala pomimo
jego niedoskonalo$ci i niedomagan, ktérych na przestrzeni
zycia doswiadcza kazdy z nas. Samowspoélczucie w kontek-
$cie wlasnego ciata i wygladu jest wiec zdrows i zréwnowazo-
ng postaws, pozwalajacg na adekwatne postrzeganie swojego
ciala, madre dbanie o nie oraz dostrzeganie jego aktualnych

stan6w i potrzeb.

Zaproponowana koncepcja wspélczucia dla ciala, podob-

nie jak podej$cie samowspolczucia, sklada sie z trzech kom-

ponentéow:

1. Defuzja - to proces psychologiczny, ktéry polega na nietrak-
towaniu swoich mysli zbyt doslownie. Pociaga to za sobg zgo-

de, aby rézne mysli przychodzily i odchodzity, zauwazamy

JAK POLUBIC SWOJE CIALO..

je, ale za nimi nie podazamy. W odniesieniu do ciata defu-
zja oznacza umiejetnos¢ doswiadczania wlasnego ciala z po-
zycji obserwatora. W praktyce wyraza sie to w mniejszym
przywiazaniu do ocen (wlasnych lub innych) wlasnego cia-
la jako odzwierciedlajacych ,prawde” o tym, kim jeste$my.
Przyklad defuzji w odniesieniu do ciata: ,Zdarzajq si¢ dni,
podczas ktorych czuje si¢ Zle w swoim ciele. Staram si¢ wow-
czas tym nie zamartwiac i nie wpadac w bledne koto przy-
pominania sobie wszystkich innych rzeczy, z ktorych jestem
niezadowolony w swoim zyciu’”.

2. Wspélne czlowieczenstwo - to uznanie, ze wszyscy ludzie

przezywaja podobne do§wiadczenia nieodigcznie zwigzane
z byciem istotg cielesng. Nasze cialo zmienia si¢ z wiekiem,
na réznych etapach zycia chorujemy, tracimy lub przybie-
ramy na wadze, przybywa nam siwych wloséw, robig nam
sie zmarszczki, zyskujemy blizny. Zdarza sie, ze z powodu
wygladu czy mozliwosci swojego ciala czujemy sie w réoz-
nych sytuacjach nieadekwatnie. Cialo moze by¢ Zrédlem
wielu przyjemnosci, ale tez cierpienia.
Przyklad wspolnego czlowieczenstwa w odniesieniu do cia-
ta: ,Kiedy nie jestem zadowolony z jakiejs czesci mojego cia-
ta, staram si¢ sobie przypomniec, ze wigkszos¢ ludzi czuje sig
podobnie od czasu do czasu’.

3. Akceptacja - to celowe podgzanie w kierunku przyjecia swo-
jego wygladu, stanu zdrowia i mozliwo$ci organizmu doktad-
nie w takiej formie, w jakiej istniejg w chwili obecnej. Akcep-
tacja wlasnego ciala nie oznacza biernej rezygnacji z rozwoju
i zdrowego trybu zycia. Jest raczej aktywng préba dopaso-
wania zdrowego, stuzacego nam stylu zycia do wtasnych
mozliwosci, a nie do oczekiwan kultury czy spoteczenstwa.
W praktyce oznacza to ukierunkowanie uwagi w trudnej sy-
tuacji na wlasne emocje, a nie na zmianie tej sytuacji.
Przyklad akceptacji w odniesieniu do ciala: ,Akceptuje to,
Jjak wyglgdam” albo ,,Czuje si¢ dobrze w swoim ciele”.

Czego potrzebuje Twoje ciato?

Czesto nawet nie zauwazamy, Ze nieustannie zmuszamy na-
sze cialo do tego, aby dopasowalo sie do naszych albo czyich$
oczekiwan, nierzadko malo realnych. Czesciej zadajemy sobie
pytanie, czego chce nasz umyst, a nie czego potrzebuje nasze
cialo. A nasz umyst niejednokrotnie chce wiecej albo potrze-
buje czego innego niz nasze cialo. W ten spos6b dzialamy na
swojg niekorzy$¢ i wywieramy na sobie presje w postaci nie-
dostatecznej iloéci snu, niezdrowego odzywiania, rygorystycz-
nej diety, braku aktywnos$ci fizycznej albo wrecz przeciwnie —
nadmiernego forsowania sie podczas treningéw. Ignorujemy
sygnaly ostrzegawcze, ktére wysyta nam cialo w postaci bélu,
napiec¢ i niedomagan. A kiedy dystansujemy si¢ do informa-
cji plynacych z naszego ciala, w pewien sposéb odcinamy sie

rowniez od wlasnych emocjii samych siebie. Czesto zupelnie
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nie§wiadomie lekcewazymy znaki, ze powinni$my zaja¢ sie
swoim cialem w inny sposéb, niz robili§my to dotychczas.
By¢ moze trzeba zacza¢ od zmiany myslenia o swoim ciele na
sposob, w jaki myslimy o matym dziecku albo naszym ukocha-
nym zwierzatku. Czego teraz potrzebuje? Jak sie czuje? Czy
moge mu jako$ poméc? Co moge mu teraz daé od siebie? Czy
dzisiaj wymaga aktywno$ci, czy raczej odpoczynku i relaksu?
Czy aktualnie pomocne bedzie trzymanie sie zalozonych ce-

16w czy odpuszczenie?

Ciatopozytywnosc
Nasze oczekiwania co do wlasnego ciala bywajg bardzo wy-
sokie albo wrecz niemozliwe do osiggniecia. Wzor ,idealnego
ciala” i trendy kulturowe zmieniajg sie, ale nasze wymagania co
do siebie czesto pozostajg niezmiennie wysrubowane. Kazdy
z nas ma przeciez inne predyspozycje fizyczne, zasoby i moz-
liwosci. Wielu osobom trudno jest si¢ przeciwstawic¢ aktualnie
»obowiazujgcemu” typowi figury i urody, a wzrost popularno-
$ci mediow spolecznosciowych niestety w tym nie pomaga.
Jednak mimo tego juz w latach 50. XX w. zaczeto si¢ sprze-
ciwia¢ presji na posiadanie okreslonego wygladu i traktowa-
niu ciala przedmiotowo. W 1996 roku pojawil sie termin ,,cia-
topozytywno$¢” (ang. body positive), ktory kladzie nacisk na
akceptacje kazdego ciala. By¢ cialopozytywnym to doswiad-
czaé pelni siebie w ciele takim, jakim ono jest, dostrzegaé roz-
norodno$¢ i piekno kazdej poszczegdlnej osoby, bez wzgle-
du na wyglad, rozmiar, wiek czy kolor skdry. Szerzej - jest to
ruch spoleczny zwracajacy uwage na sposéb, w jaki spoleczen-

stwo przedstawia i postrzega cielesnos¢.

MALWINA HUNCZAK

Docen swoje cialo - ¢wiczenie

Czesto myslimy o ciele tylko wtedy, gdy sprawia nam jakie$
trudnosci, nie wyglada tak, jak ,powinno” lub jak bysmy tego
chcieli. Rzadziej zdarza sie nam dostrzegac ciato w kontekscie
jego sprawnosci i mozliwosci, a nie wygladu. Jednym ze spo-
sobow radzenia sobie z niezadowoleniem z ciata jest zmiana
sposobu myslenia o ciele, przenoszac punkt ciezkosci z oceny
i krytyki na troske i uznanie. Wypisz co najmniej pie¢ dobrych
rzeczy, ktore daje Ci Twoje ciato.

Na przyktad:
»Doceniam swoje nogi, bo dzieki nim moge chodzi¢/jezdzi¢ na
rowerze/jezdzi¢ na nartach”.
LJestem wdzieczna mojemu ciatu, ze mogtam urodzi¢ dziecko”.

.Ciesze sie, ze dzieki rekom moge przytulac bliskie mi osoby”.

Jak praktykowac wspoélczucie dla
swojego ciala? Pie¢ wskazowek:

1. Zrob liste co najmniej pieciu rzeczy zwiagzanych z Twoim cia-
tem, ktdre lubisz robi¢, a ktére nie dotycza Twojego wygla-
du ani wagi. By¢ moze jest to gtosne $mianie sig, ulubiona
forma aktywnosci fizycznej albo leniuchowanie i oddawanie
sie marzeniom?

2. Nos ubrania, w ktérych czujesz si¢ komfortowo i ktére wspie-
raja Twoje dobre samopoczucie. Staraj sie kupowac ubrania
w swoim aktualnym rozmiarze, a nie na przyktad za mate,
z nadzieja, ze schudniesz.

3. Otaczaj sie zyczliwymi ci ludzmi. tatwiej jest czu¢ sie do-
brze w swoim ciele, kiedy przebywasz w towarzystwie osob,
od ktdrych czujesz wsparcie i ktore akceptuja Ciebie takim,
jaki jestes. Uswiadom sobie, ze sam fakt posiadania jakiegos
okreslonego typu sylwetki czy predyspozycji sportowych nie
czyni automatycznie danej osoby kims$ interesujacym, war-
tosciowym, szczesliwym czy dobrym.

4. Nie porownuj swojej cielesnosci do innych. Zaakceptuj, ze
od czasu do czasu beda sie zdarzaty chwile poréwnan z in-
nymi ludZzmi czy niecheci do swojego ciata. Postaraj sie jed-
nak nie koncentrowac zbytnio na podobnych myslach, a w za-
mian praktykowac zyczliwe myslenie o sobie.

5.Sprébuj spojrzec na swoje nieakceptowane czesci ciata z in-
nej, szerszej perspektywy. Pamietaj, ze zaden cztowiek nie
jest doskonaty, a kazdy z nas mierzy sie¢ czasami z nieprzy-
jemnymi emocjami odnos$nie do swojego ciata i wygladu.
Rozwijaj w sobie akceptacje swojego ciata i tego, jak sie

Z nim czujesz.

W podrozy do lepszego kontaktu

ze swoim ciatem

Warto od czasu do czasu zadawac sobie pytania: Czy dobrze
opiekuje sie sobg? Czy wlasciwie troszcze sie o swoje ciato?
Czy daje mu to, czego ono potrzebuje? I wreszcie, czy czuje
sie dobrze w swoim ciele? Czy wstuchuje sie w glos swojego
ciala? Czy sprawdzam, kiedy jest zadowolone, a kiedy jaka$
jego cze$¢ choruje? Czy tez moze moje zadowolenie z ciata
uzalezniam od opinii innych na jego temat? W poszukiwaniu
odpowiedzi na podobne pytania moze nam pomagaé samo-
wspolczujaca postawa wobec wlasnego ciala, ktdra zaprasza
nas do odkrywczej i ciekawej podrézy, jaka jest mozliwosé
lepszego poznania i zadbania o swoje ciato: z troska, Zyczli-

woscia i uwaznoScig na jego potrzeby.
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JAK ODNALEZC SIE W WOLNOSCI?

Jak odnalez¢ si

w wolhosci?

KRYSTYNA SKARZYNSKA

Chcemy by¢ wolni, cenimy
autonomie, a jednak jestesmy

w stanie z niej zrezygnowac.

Co tak naprawde sie za tym kryje
i jak rozumiemy nasza potrzebe
wolnosci?

Kto jest za to odpowiedzialny? - tak brzmi pytanie, ktdre cze-
sto zadajemy w codziennym zyciu sobie, a takze innym. I czy
w ogole taki kto$ jest? Pytamy o odpowiedzialno$¢ za spra-
wy powazne, np.: ,Kto odpowiada za to, ze tak wiele os6b
kazdego lata tonie w polskich rzekach?”, ,Czy i kto jest od-
powiedzialny za to, Ze Marian nie zdal matury?”, ,Kto pono-
si odpowiedzialno$¢ za §mier¢ pacjenta w szpitalu X?”, ,Kto
przyczynil sie do rozpadu tego zwigzku?”. Ale pytania dotycza
tez rzeczy btahych, np.: ,Kto odpowiada za balagan w tym po-
koju?”, ,Czy rodzice s odpowiedzialni za wagary Zosi?” itp.

Wiele uwagi po§wiecono kwestii odpowiedzialno$ci w na-
ukach spotecznych, filozofii, etyce, a takze w naukach praw-
nych. Psychologia akademicka takze stawia sobie pytania
o podstawy, na jakich ludzie opierajg swoje sagdy o wlasnej
i cudzej odpowiedzialnosci, oraz prébuje poznaé czynniki,
ktére wplywajg na proces przypisywania odpowiedzialno-
§ciijego wyniki.

Jestem tylko pionkiem, czyli dlaczego

zdarza nam sie rezygnowac z wolnosci

Wspolne dla myslenia o odpowiedzialno$ci we wspodlczesnej
humanistyce i naukach spotecznych (w tym i psychologii)
jest wigzanie jej z wolno$cig jednostki podejmujacej okreslo-
ne decyzje i zachowania. Badania psychologiczne dowodza,
ze im bardziej dowolny jest wybor jakiegos$ zachowania, tym
wieksze jest w odbiorze sprawstwo jego efektow (skutkow

wolnego wyboru) i tym wyzsza odpowiedzialno$¢ za spowo-
dowane skutki. Wolno$¢ oznacza tutaj dwa gléwne, zwigzane
ze sobg warunki dzialania: masz wybdr (widzisz ré6zne mozli-
wosci) i mozesz, wybierajac jedna z dostepnych opcji, realizo-
wac swoje wazne potrzeby i warto$ci podstawowe.

Badacze rdznig sie w ocenie znaczenia tych warunkdw. Na
przyklad Arie Kruglanski — znakomity amerykanski psycho-
log, od dekad badajacy poznanie spoteczne - przekonuje, ze
poziom odczuwanej wolno$ci wlasnej i przypisywanej innym
osobom zalezy przede wszystkim od oceny zgodnosci zacho-
wania (wlasnego lub obserwowanego u innych) z preferencja-
mi jednostki, jej indywidualnymi dyspozycjami, warto$ciami
i postawami. Obserwowanymi wskaznikami wolno$ci wyboru
jest brak wahan, a zamiast tego zdecydowanie, poczucie traf-
nosci dokonanego wyboru. Inni badacze, np. John H. Harvey
i Ben Harris, wigzg poczucie i spostrzeganie cudzej wolnosci
przede wszystkim z liczbg, rodzajem i dostepnosciag mozliwo-
$ci wyboru. Co ciekawsze, ich badania wskazuja, ze im wigk-
sza jest wolno$¢ rozumiana jako swoboda wyboru, tym wiecej
pojawia sie niepewnosci i wahan przy podejmowaniu decy-
zji. Innymi stowy, okazalo sie, ze gdy cztowiek ma wiele roz-
nych opcji do wyboru, nie czuje sie najlepiej. Osobista wol-
no$¢ moze stanowic pewne obcigzenie i koszt psychologiczny,
jakie ponosimy, podejmujac decyzje, ktdrej efekty nie zawsze
sa pewne. A gdy okazujg sie negatywne takze dla innych oséb,
odpowiadamy spolecznie, a czasami réwniez prawnie za kon-
sekwencje swego dzialania.

Piszac Ucieczke od wolnosci, Erich Fromm na podstawie
obserwacji psychoterapeutycznych i doswiadczen zyciowych
zauwazyl, Ze sg sytuacje, ktdre sklaniajg jednostke do rezyg-
nacji z wolnoéci (rozumianej jako zgodnos$¢ z wlasnymi war-
to$ciami i preferencjami) na rzecz pewnego poczucia bez-
pieczenstwa i/lub kariery zyciowej. Aby nie czu¢ si¢ wtedy
zle i pozby¢ sie przykrej odpowiedzialnosci za wlasne czyny,

niezgodne z wlasnymi wartosciami, trzeba uznaé, ze ,na nic
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sie nie ma wplywu”, ze jest sie pionkiem bez znaczenia. Taka
»ucieczka od wolnosci” moze by¢ gtéwnie ucieczkq od odpo-
wiedzialno$ci do bezpiecznego konformizmu. Wspoélczesni
badacze spoteczenstwa zwracaja takze uwage na znaczenie
tzw. kolektywnego motywu bezpieczenstwa, ktéry przynosi
wzrost spolecznej akceptacji dla rzadow ,silnej reki”, czyli au-
torytarnego przywodcy, ktory rzekomo ma zapewnic spokéj,
tad i prawdziwy porzadek. Ale kosztem wolnosci.

Sami sobie winni, czyli btedy
w szacowaniu odpowiedzialnosci

Wiemy juz, ze wolnos$¢ wigze sie z przypisywang odpowiedzial-

noscig: gdy po kilku piwach siadasz za kierownicg samochodu,
cho¢ mogtes np. pojechac¢ takséwka, jest to Twoja osobista,
wolna decyzja. Jezeli spowodujesz wtedy wypadek, ponie-
siesz spoleczng i prawng odpowiedzialnos$¢. Zastanowmy sie
jednak, czy w codziennym zyciu nasze sady o wlasnej i cudzej
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wolno$ci wyboru - i co za tym idzie, o stopniu odpowiedzial-
nosci za skutki podjetych dziatan - sg trafne i bezstronne.
Okazuje sie, ze takze przy szacowaniu odpowiedzialno$ci
mamy tendencje ulega¢ pewnym btedom poznawczym. Najczes-
ciej spotykany blad wigze sie z perspektywg zaangazowanego ob-
serwatora: gdy skutki czyjego$ dzialania maja znaczenie dla obser-
watora, ten ostatni przecenia odpowiedzialno$¢ sprawcy i reaguje
silnymi emocjami: gniewem czy zloécig, gdy skutki sa negatywne,
a radoscig i wdziecznoscia, gdy sa pozytywne. Ta prawidlowo$¢
potocznych sadé6w o odpowiedzialnosci czesto bywa przyczyna
poczucia niesprawiedliwosci wyrokéw sagdowych.
Znieksztalcenia potocznych sadéw o odpowiedzialnosci in-
nych za nasze wlasne polozenie - za ubéstwo, choroby czy na-
wet uleganie wypadkom losowym - majg swoje Zrédla w moty-
wie poszukiwania sprawiedliwosci §wiata (jak wynika z teorii
i badan Melvina Lernera), a takze w naszych uprzedzeniach,
stereotypach réznych grup spotecznych, czyli - najprosciej
mowigc — w zbyt prostym, schematycznym spostrzeganiu §wia-
ta spolecznego. Na przyklad, badania spoleczenistwa amery-
kanskiego, jakie prowadzit ze swoim zespolem Bernard Wei-
ner, wykazaly, ze w konicu lat osiemdziesigtych XX w. osoby
doroste, uczestniczgce w badaniu sgdzily, ze chorzy na AIDS
sa w duzym stopniu (§rednio 7,1 w skali od 0 do 9) sami odpo-
wiedzialni za swojg chorobe. Ponadto okazalo sie, ze im kto$
przypisywat chorej osobie wiekszg odpowiedzialno$¢ za zacho-
rowanie, tym zywil w stosunku do niej silniejszy gniew, a za-
razem mniejsze wspolczucie oraz wykazywal mniejszg sklon-
nos$¢ do pomagania jej, a zarazem silniejsze zgeneralizowane
uprzedzenia. Podobne efekty stwierdzono w innych badaniach,
w ktorych uczestnicy szacowali odpowiedzialnos¢ za czyjas
bezdomnos$¢ lub ubdstwo (badania Normana Feathera), lub
otylo$¢ (wyniki uzyskane przez Christiana Crandalla). Kolej-
ne badania, jakie przeprowadzita m.in. Monica Biernat, do-
wodzg, ze sklonno$é do przypisywania odpowiedzialnosci za
zachorowanie na AIDS, nadmierng wage ciala czy potozenie
spoleczne jest wyzsza wsréd konserwatystéw (silnie akcep-
tujacych protestancky etyke pracy i/lub przejawiajacych silng

orientacje na dominacje spoteczna) niz u liberatéw.

Co moze wtadza, czyli czy wszystko jej wolno

W potocznym mysleniu wyzsza odpowiedzialno$¢ jest kon-
sekwencja wolnego wyboru, czyli takiego, ktory jest dokona-
ny bez zewnetrznych ograniczen i naciskdw. Jak podkreslaja
Annette Lee-Chai, Serena Chen i Tanya Chartland, taki wy-
bor spostrzegany jest jako tym bardziej prawdopodobny i cal-
kowity, im wyzsza jest pozycja jednostki w strukturze wladzy.
Osoby zajmujace wysokie pozycje widziane sg jako wolne od
zewnetrznych barier, moga wiec samodzielnie podejmowacé
decyzje i dowolnie sie zachowywa¢é, dlatego oceniane s3 jako
bardziej odpowiedzialne za efekty tego, co robig... albo czego

JAK ODNALEZC SIE W WOLNOSCI?

nie robig. Badania prowadzone w USA przez V. Lee Hamilto-
na kilka lat po wojnie w Wietnamie nad odpowiedzialnoscig
r6znych osdb za masakre ludnosci cywilnej w My Lai dowiod-
ty, ze chociaz bomby z napalmem na bezbronng ludnosé¢ wy-
strzelili zwykli zolnierze, to Amerykanie przypisali im duzo
mniejsza odpowiedzialnos$¢ za efekty tego, co zrobili, niz ich
dowddcom, a nawet 6wczesnemu prezydentowi USA.
Wtadza daje ludziom naped, aktywizuje i podnosi samooce-
ne. Przynosi liczne benefity, ale tez naklada obowiazki — tym
wieksze, im wyzszg kto$ zajmuje pozycje w strukturze wladzy.
Wtladza w panstwie jest ogladana przez miliony ludzi; konse-
kwencje decyzji rzadzacych panstwem dotykaja tak wielu lu-
dzi, ze nic dziwnego, iz obywatele sa sklonni przypisywac lu-
dziom wladzy odpowiedzialno$¢ niemal za wszystko, co dzieje
si¢ w kraju. Takze za sprawy, na ktore rzagdzacy nie majg nie-
mal zadnego wpltywu. Wiadomo, ze gdy obywatelom dzieje sie
dobrze, udzial ludzi wladzy w naszym dobrostanie raczej jest
bagatelizowany - jak empirycznie dowodzil Janusz Czapinski,
nazywajac to zjawisko ,niewdziecznym spoleczenistwem”. Na-
tomiast gdy w kraju jest zle, w poczuciu wielu odpowiedzialni
staja sie ludzie wladzy. Wiosng 2021 roku ogdlnopolskg prébe
dorostych o0séb poproszono o oszacowanie stopnia odpowie-
dzialno$ci réznych czynnikéw za wysokg umieralno$é Pola-
kéw w okresie pandemii COVID-19. Mozna bylo wskazaé na
poziom opieki zdrowotnej, nowo$¢ i ztosliwos$¢ wirusa, zacho-
wania Polakéw (np. niezakladanie maseczki), migracje oraz
dziatania rzadu. Jak pokazaly badania, ktore przeprowadzitam
z Beatg Urbanskg i Piotrem Radkiewiczem, najwyzsza odpo-
wiedzialno$¢ przypisano rzadzacym. Podobne wyniki uzyski-
wano w wielu krajach, takze w sytuacjach innych katastrof na-
turalnych, np. trzesienia ziemi czy powodzi. Warto doda¢, co
ujawnilto nasze badanie, ze przypisywana wladzy odpowiedzial-
nos¢ za liczbe ofiar i wielko$¢ strat materialnych jest tym wyzsza,
im w wiekszym stopniu obywatele dostrzegaja zte intencje wia-
dzy, np. kierowanie sie wlasnym interesem politycznym zamiast
dobrem spotecznym lub dbanie o indywidualne zyski kosztem
ogodlnego dobra. Oczywiscie odpowiedzialno$¢ przypisywana
wladzy za efekty COVID-19 byla wyraznie wyzsza wérdd zwo-
lennikéw opozycji niz wéréd wyborcéw Zjednoczonej Prawicy.
No c6z, wladza z jednej strony daje wolno$é, pozwala kon-
trolowa¢ innych i wywiera¢ wplywy, z drugiej zas - zwlasz-
cza w demokratycznych spoleczenstwach - znajduje sie pod
spoleczng i prawng kontrola. Gdy ludzie wtadzy, chcac mieé
nieograniczong wolnos¢, lekcewazg prawo i normy spoleczne,
to wczesniej czy pdzniej za to odpowiedzg. Nie tylko w son-
dazach opinii spolecznej, ale i przed sgdami. W demokratycz-
nym praworzgdnym panstwie osobom rzagdzacym wolno tyle
samo, co zwyklym obywatelom. Jednak w potocznej opinii
czesto wolno im mniej, bo sg ,wyraziscie obecni” i stanowia

zly lub dobry przyklad dla innych obywateli.
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/meczenie zaczyna sie

od myslenia

MARTA NOWAKOWSKA

Przepracowanie, wypalenie
zawodowe, przewlekly stres,
wyczerpanie dopada coraz wiecej
osob. Nakladajac na siebie coraz
wyzsze standardy, zapominamy

o mocy odpoczynku, ktory

jest niezbedny dla psychicznej

i fizycznej regeneracji organizmu.
Jak radzic¢ sobie z przewleklym
zmeczeniem?

Odkad przymus cigglego doskonalenia, wspinania si¢ wyzej
po zawodowej drabinie zaczal dominowaé w naszej kulturze
iwyznaczaé kierunek dziatan, a wielo$¢ rél spolecznych, jakie
staramy sie pogodzié, nas przerasta, odsetek zaburzen psycho-
somatycznych, nerwic, depresji, a takze zespolu przewleklego
zmeczenia zaczal niebezpiecznie rosna¢. Nasz §wiat pedzi jak
szalony, presja czasu, deadline’y, obowigzki, przymus laczenia
wielu rél zawodowych i rodzinnych, presja ciaglego doskona-
lenia sie sprawiaja, ze wielu z nas wpada w pulapke... wyczer-
pania. Nakladajac na siebie coraz wyzsze standardy, zapomina-
my o mocy odpoczynku, ktéry jest niezbedny dla psychicznej
i fizycznej regeneracji organizmu. Wydaje nam sie, Ze nicnie-
robienie jest stratg cennego czasu. A jest inaczej — jak pisze
Ulrich Schnabel w przewrotnej ksigzce Sztuka leniuchowania.
O szcze$ciu nicnierobienia tytulowe leniuchowanie ,to sg te
godziny, kiedy mamy poczucie, Ze jeste§my panami swojego
czasu, kiedy zamiast goni¢ za pienigdzmi, kariera czy sukce-
sem, staramy si¢ dotrze¢ do samych siebie i swojego przezna-
czenia. Nie sprowadza sie¢ wiec wytacznie do odprezonego nic-
nierobienia. Leniuchujemy w trakcie réznych form aktywnosci:

podczas inspirujacych rozméw, gry, ktéra catkowicie nas po-
chlania, wedréwek lub muzykowania, a nawet pracy. Krétko
moéwiac, w tych momentach, ktére majg warto§¢ same w so-

bie i nie poddaja si¢ nowoczesnej logice oceniania”.

Zespot przewlektego zmeczenia

W zespole przewleklego zmeczenia (chronic fatigue syndrome)
taki regenerujacy odpoczynek przestaje by¢ mozliwy, czlo-
wiek nawet po kilkugodzinnym $nie budzi sie przemeczony
albo odczuwa tak silne zmeczenie, Ze nie jest w stanie zasngc.
Osiowym objawem jest tutaj stale lub nawracajace uczucie
wyczerpania. Czeste sg takze objawy w postaci zaburzen pa-
mieci czy koncentracji, obnizenie nastroju, lek, boliinne ob-
jawy somatyczne, zaburzenia snu. Poklosiem szybkiego try-
bu zycia, nakladania na siebie zbyt duzej liczby obowigzkow
czy nierealnych oczekiwan wobec siebie jest takze przewle-
kly stres, na tle ktorego moga rozwija¢ si¢ zaburzenia lgko-
we czy depresyjne.

W modelu poznawczym przyczyn tych trudnosci dopatru-
jemy sie w znieksztatconych wzorcach myslenia, ktére wply-
wajg na stan emocjonalny i decyzje, jakie podejmujemy. Dlate-
go praca nad rozwigzaniami zaczyna sie od wziecia pod uwage
wlasnych przekonan. U behawiorystéw bodziec wywolywat
reakcje, w modelu poznawczym nasza reakcja jest zaposredni-
czona przez my$l. Ta sama sytuacja moze rodzi¢ zupelnie roz-
ne zachowania, bo ile ludzi, tyle interpretacji zewnetrznych
wydarzen. Dlatego jeden z nas, gdy wchodzi w nows role za-
wodowg czy - powiedzmy - rodzicielskg naklada na siebie
perfekcjonistyczne standardy bycia idealnym rodzicem czy
pracownikiem, a drugi podejdzie do tego z wiekszg wyrozu-

mialo$cia dla siebie.

Btedne koto wyczerpania
W psychoterapii poznawczej lubimy postugiwac sie tzw.
modelem ABC, gdzie A to activating events (wydarzenia
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WARTO WIEDZIEC

Zespot przewlektego zmeczenia (chronic fatigue syndrome) —
skrajne i obezwtadniajace poczucie wycienczenia. Osoby cier-
piace na CFS zle $pia i budza sie zmeczone. Czesto miewaja
bédle gtowy, miesni oraz stawdw, béle gardta, problemy z kon-
centracja i pamiecia. Natezenie i rodzaj objawéw moze zmie-
niac sie z dnia na dzien.

aktywujace, sytuacje, ktére wywoluja w nas okreslone re-
akcje), B to beliefs, czyli przekonania na temat tych sytu-
acji, to, co o nich myslimy, jak przetwarza je nasz umyst.
C to consequences, czyli konsekwencje w postaci okre§lonych
emocji, zachowan, reakcji fizjologicznych, ktére pojawiaja
sie w wyniku myslenia o danej sytuacji.

Jeslizdarza Ci si¢ wpada¢ w bledne koto wyczerpania, masz
sktonnos¢ do przepracowywania sie lub rzadko dajesz sobie
prawo do odpoczynku, warto przeanalizowac swoje zacho-
wanie w tym schemacie. Czesto zdarza sie, zZe rozrysowujac
model ABC, mozemy zaobserwowac pewien powtarzajacy sie
schemat tzw. znieksztalcen poznawczych, czyli nieprzystoso-
wawczych mysli, ktore lezg u Zrédel problemu.

Wyobrazmy sobie, ze wyzwalaczem jest sytuacja w pracy,
na przyklad start nowego, waznego projektu zawodowego. Od
tego, jak opracowuje te sytuacje nasz umysl, jak ja interpretuje,
w duzej mierze zaleze¢ bedzie to, jak na nig zareagujemy. Sa
osoby, ktore bedq w takiej sytuacji uruchamialy zestaw prze-
konan o tym, ze muszg wywigzac sie z zadania na 200%, ze je-
§li nie zrobig tego doskonale, idealnie, beda niewystarczajacy.
Nie musze¢ moéwi¢, jak szkodliwy wplyw na zdrowie ma tego
typu perfekcjonistyczne myslenie.

Wchodzac glebiej w sposéb myslenia takiej osoby, moze-
my trafi¢ na przekonanie: ,Jesli nie wywigze sie ze wszyst-
kich zadan, nie bede robil nadgodzin, na pewno strace prace”.
Taki wzorzec myslenia w podejsciu poznawczym nazywamy
znieksztalceniem poznawczym, czyli pewnym rodzajem filtra
mentalnego nakladanego przez nas na rzeczywistos¢, ktory
nie stuzy naszemu zdrowiu. Konkretnie mamy tu do czynienia
z tzw. katastrofizacja, czyli dopatrywaniem si¢ w zdarzeniach
wylacznie czarnego scenariusza, przewidywaniem katastro-
fy. Jesli taki jest mé6j wzorzec mys$lenia, na poziomie zacho-
wania moge mie¢ sktonnos$¢ do przepracowywania sie, nieda-
wania sobie prawa do odpoczynku, brania na siebie zbyt duzej
liczby zadan, tylko po to, by unikng¢ przewidywanej poraz-
ki. Konsekwencja fizjologiczna i psychologiczng bedzie stan
zmeczenia, wyczerpania, przewleklego stresu, moze pojawic
sie spadek nastroju.

Oproécz katastrofizacji u os6b majacych sktonno$é do prze-
pracowywania sie, znajdziemy takze inne znieksztalcenia, ta-

kie jak myslenie powinnos$ciowe. W stowniku osoby, ktéra

ZMECZENIE ZACZYNA SIE OD MYSLENIA

uruchamia myslenie powinnosciowe, dominujg takie impe-
ratywy, jak: ,musze” ,powinienem”, ,wypada”. Takie uwe-
wnetrznione nakazy wpedzaja nas w przymus pracowania po-
nad sily, brania na swoje barki zbyt duzej ilosci obowigzkéw.
Kolejnym czesto pojawiajacym sie znieksztalceniem jest my-
$lenie dychotomiczne (czarno-biale). Monolog wewnetrzny
takiej osoby moze brzmieé nastepujaco: ,,Albo bede angazo-
wal sie maksymalnie, albo bede beznadziejny. Albo dam z sie-
bie wszystko, albo wezmg mnie za nieroba”. Brakuje tu odcie-
ni szarosci, jest tylko skrajna, zero-jedynkowa postawa. Jesli
mysle o sobie w taki sposéb, to naktadam na siebie ogrom-

ny ciezar bycia idealnym, czemu nie jestem w stanie sprostac.

Jak radzic¢ sobie z takimi myslami?
Przyjrzyjmy si¢ naszym znieksztalconym myslom. Sprawdzmy,
czy nam stuzg. Zweryfikujmy ich prawdziwos¢. Zastandwmy
sie, czy da sie je zastgpic¢ zdrowszymi przekonaniami. Nie cho-
dzi tu o zmiane podejscia na hurraoptymistyczne. Zastanow-
my sieg, jak uczynic¢ nasze mysli cho¢ odrobine bardziej reali-
stycznymi. Zamiast naktadac na siebie presje maksymalnego
wyniku: ,Jeéli nie bede najlepszy, bede zerem” - szukajmy
odcieni szaro$ci, zlotego srodka. Przeformutujmy mysl: ,Nie
musze by¢ perfekcyjny, by mieé warto$¢”, ,,Chce pracowad,
dawac z siebie jak najwiecej, ale nie za cene zdrowia”. W taki
sposob, podczas terapii i przy pomocy terapeuty, zaczynamy
dyskutowac ze swoim wewnetrznym krytykiem. Wychodzi-
my z zalozenia, ze to, co myslimy, wplywa na nasze emocje,
zachowania i reakcje fizjologiczne, a wiec zmiana musi zaj$¢
najpierw na poziomie myslenia, by wyeliminowac¢ takie za-
chowania jak przepracowywanie sie, lub na poziomie emocji -
ciggly lek przed porazka, niepokdj o przysztosé.

Mozna sprobowac zrobi¢ to samemu w domu. Wypisaé my-
§li i zastanowic sig, czy one nam stuzg, czy znajduja potwier-
dzenie w rzeczywistosci, czy moze warto co§ w nich zmie-
ni¢. Czasem pomocng technikg jest zapytanie samego siebie,
co w trudnej sytuacji powiedzialbym swojemu przyjacielowi,
i postarac sie podobne stowa wypowiedzie¢ do samego sie-
bie. Zwykle wtedy, zamiast krytyki i podnoszenia poprzeczki
jeszcze wyzej, pojawiajg sie stowa wsparcia, docenienia i uko-
jenia. Postawa samowspoiczucia, empatii wobec samego sie-
bie jest niezwykle wazna w pracy nad przewleklym zmecze-

niem i stresem.

Jajestem OK i Ty jestes OK

W zdrowym balansie miedzy pracg a odpoczynkiem przydaje
sie tez prosty trening asertywnosci, czyli zdrowego ustanawia-
nia wlasnych granic. Osoby, ktore maja tendencje do wypalenia
zawodowego czy przewleklego zmeczenia, miewajg trudno-
$ci z odmawianiem, przypominaniem sobie o wlasnych pra-

wach, czesto potrzeby innych stawiaja wyzej niz swoje wlasne.
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»Dokarmianie” mézgu swiatlem i synchronizacja fal mézgowych

Jak szybko zregenerowac mdzg i cate ciato?

Z pomoca przychodzi nam owoc pigcdziesieciu lat badan ze-
spotu wtoskiego profesora Francesco Ferro Milone. MNEMOSLI-
NE® to Neuro Stymulator Mézgu Swiattem SLI, ktéry dzieki
dziataniu leczniczych lamp LED wprowadza mdzg w stan alfa,
wykorzystujac zasady neurorehabilitacji i synaptycznej pla-
stycznosci moézgu. Dziata na linii oko-moézg, wykorzystujac
wtasnie aspekt stymulacji wizualnej w pracy moézgu. Powoduje
naturalny wzrost biatka BDNF, ktore jest niezbedne do wzro-
stu i roznicowania neuronéw. Dzieki BDNF uczymy sie szyb-
ciej, mamy lepsza pamiec i starzejemy sie wolniej. Badania
pokazuja, ze osoby wyczerpane stresem, depresja, uzaleznie-
niami maja bardzo niski poziom biatka BDNF. Dlatego MNE-
MOSLINE® i jego sposob ,dokarmienia” mozgu sSwiattem jest
czynnikiem ochronnym i tagodzi niekorzystne stany psychicz-
ne spowodowane najczesciej wyczerpaniem fizycznym organi-
zmu, doswiadczanym leku, stresu czy traum. Wysoki poziom
biatka BDNF pozwala na tworzenie nowych Sciezek neuro-
nalnych i tworzenie nowych pozytywnych nawykéw. Swiatto
SLI wptywa réwniez na naturalny wzrost poziomu melatoniny
(artykut | F. Ferro Milone, T. Mineli, R. Cian, 2016 Neuroscien-
ce & Medicine), ktéra poprawia samopoczucie oraz reguluje
cykl dobowy. Dzigki regularnej stymulacji Swiattem SLI moze-
my pozegnac tabletki nasenne i niwelowaé szkodliwy wptyw
niebieskiego $wiatta ekrandéw naszego przebodzcowanego cy-
brerswiata, poniewaz mézg samodzielnie zaczyna produkowac

W postawie asertywnej dgzymy do réwnowagi pomiedzy
oczekiwaniami zewnetrznymi a wlasnym prawem do odpoczyn-
ku, samostanowienia, decydowaniem o sobie. Pracujac na tzw.
matrycy postaw zyciowych, staramy sie dazy¢ do konsensusu:

»Jajestem OK i Ty jeste§ OK”. Moje potrzeby s3 réwnie wazne,
co Twoje. Jest to postawa realistyczna, ktéra pomaga w sposb
konstruktywny poruszaé sie w sytuacjach miedzyludzkich i ot-
warcie si¢ komunikowac. Jesli przyjmuje postawe Ja OK i Ty
OK, to zatrzymuje sie na chwile i zamiast od razu godzi¢ sie na
pozostanie kolejny raz w pracy po godzinach, zastanawiam sie,
czy czuje sie z tym w porzadku, czy nie zaniedbuje przy tym
swojej potrzeby odpoczynku, spedzenia czasu z rodzing. Warto

mied tego §wiadomo$¢ i pracowad nad swoimi automatyzmami.

Esencjalizm
Gdy juz przejdziemy taki prosty trening psychologiczny w wal-

ce z wlasnym perfekcjonizmem, warto zaczerpna¢ inspiracji do

melatoning. MNEMOSLINE® to opatentowane urzadzenie me-
dyczne, ktére ,dokarmia” nas Swiattem i prowadzi trening fal
mozgowych, synchronizujac stopniowymi czestotliwosciami
10-11-12-13 Hz i wprowadzajac w naturalny stan regeneracji,
ktory zaktdcamy w wyniku nadmiernego stresu i fizycznego
wyczerpania naszych organizméw. Juz pierwsze dziesieé¢ mi-
nut z MNEMOSLINE® daje natychmiastowa poprawe humoru,
a dtugoterminowe zastosowanie wspiera w leczeniu depres;ji,
bezsennosci, wspiera w stresie i w przypadku utraty pamieci.
Spokojny umyst znajdzie rozwiazanie w kazdej trudnej zycio-
wej sytuacji i zregeneruje wyczerpane ciato.

Sprawno$¢ naszego mézgu decyduje o tym, KIM JESTESMY i kim
mozemy sie staé. Praca nad soba i Swiadomos¢, dbanie o swoj
dobrostan energetyczny pozwala tatwiej stawic¢ czoto zycio-
wym trudnosciom. Zapraszam do wprowadzenia w codziennym
wtasnym zyciu urzadzenia MNEMOSLINE®, owocu wieloletnich
badan wybitnego wtoskiego profesora Francesco Ferro Milone,
neurologa, chirurga. To nowy sposéb dbania o kondycje méz-
gu i dobrostan catego organizmu.

MNEMOSLINE® - ,dokarmianie” mézgu energia Swiatta i pod-
niesienie naszej wibracji oraz stymulacja do naturalnej odno-
wy catego organizmu na zasadach fotobiomodulacji.

Joanna Kostrzewska - ekspert terapii Swiattem MNEMOSLINE®,
konsultantka Recall Healing, prowadzi akcje spoteczne, Pre-
zes Plazanet RevitalLash® Polska, Plaza Medical MNEMOSLINE®,

zmiany z filozofii esencjalizmu. Esencjali§ci méwia, ze w dzi-
siejszym §wiecie przystajemy na zbyt wiele propozyciji, kté-
re nie zawsze nam stuza. Nauczyliémy si¢ automatycznie od-
powiada¢ ,tak” na wszystkie oferty, jakie stawia przed nami
$wiat, w imie samodoskonalenia, ulepszania swojego zycia, aby
nie wypas¢ z obiegu, nie zatrzymac sie¢ w rozwoju. Tylko ten
ciagly wzrost ma swojg cene - sg nig m.in.: zaburzenia emo-
cjonalne, przewlekle zmeczenie i stres, ktére stopniowo osta-
biajg takze zdrowie somatyczne. Recepta esencjalistow na ten
stan jest piekna w swej prostocie: ,R6b to, co wazne. Z resz-
ty zrezygnuj”. Esencjalista filtruje zestaw zadan poprzez swoj
system wartos$ci i odrzuca to, co jest niesp6jne z jego przeko-
naniami. PrzebodZcowany umyst to zmeczony umyst. Obar-
czony codziennym multitaskingiem, tak bardzo lansowanym
przez wspoélczesny §wiat, domaga sie wyciszenia. Unikanie
nadmiaru zadan i bodzcéw to zdaniem esencjalistow klucz

do zachowania balansu i zdrowia psychicznego.
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NAJLEPSZY WYPOCZYNEK..

Najlepszy wypoczynek:

lasu szum 1 ptakow Spiew

StAWOMIR MURAWIEC, PIOTR TRYJANOWSKI

Wreszcie lato i czas wakacji. Po
pandemicznym roku praktycznie
wszystkim nalezy si¢ chwila
ucieczki sprzed komputerow.
Znakomitym rozwiazaniem jest
wypoczynek wsrod natury.

Kazdy moze znalez¢ dla siebie co$ dobrego: las, morze, jezio-
ro, Iagka, a nawet pole uprawne. Wszedzie mozna wypoczad,
ztapa¢ oddech, zapozna¢ sie z przyroda. Nie trzeba wybierac
egzotycznych kierunkéw, a zamiast zamorskich podrézy wy-
starczy krajoznawstwo. Podstawa wypoczynku jest pozosta-
wienie problemoéw z pracy czy szkoly. Dla jednych z ksigz-
kg albo z lornetkg przy lezaku, a dla innych bardziej aktywne
marsze, a nawet gorskie spacery.

Jako gatunek Homo sapiens wyszli§my z przyrody. Histo-
ria cywilizacji musiala zatoczy¢ wielkie koto, bysmy te pro-
stg prawde zrozumieli i do przyrody zechcieli wrécié. Za-
czynamy coraz lepiej rozumie¢ znaczenie terenéw zielonych,
a nawet pojedynczych roélin i zwierzat dla poprawy kondy-
cji psychicznej i fizycznej czlowieka. Dostrzegamy, ze odpo-
wiedzialne korzystanie z zasoboéw przyrodniczych staje si¢ nie
tylko nakazem moralnym, przyjemnoscia, ale wrecz koniecz-
noscia w dzisiejszym $wiecie.

Stad nie zaskakuje fakt, iz ro$nie popularno$¢ spogladania
na przyrode - jej kontemplacje albo cho¢by $wiadomg rado$é
czerpania przyjemnosci podczas spaceréw i wycieczek. Suge-
stia wylgczenia sie z szumu cywilizacji, wyprawy do parku na-
rodowego czy rezerwatu przyrody coraz mniej zaskakuje we
wspolczesnych terapiach psychologicznych i psychiatrycz-
nych. Popularno$¢ zyskujg liczne metody oparte na kontakcie
z zielenig, spokojnym jej podgladaniu i czynnym wypoczynku

na §wiezym powietrzu. Czy jednak to samo $wieze powietrze,

zapach lasu czy gra koloréw sg wystarczajacymi czynnikami
w poprawie zdrowia? Czy tez czasem mozna, ba warto, sieg-
nac¢ po nieco bardziej wyrafinowane metody, aby z krajobra-
zu wylapaé poszczegdlne elementy i blizej je poznawaé? By
ogoblne zadowolenie przebywania w otoczeniu przyrody po-
deprze¢ skupieniem sie na detalach: glosach, ksztaltach, ko-
lorach. Roéliny, owady, plazy czy ulubione przez nas ptaki do
tego celu nadajg sie w sposéb wyjatkowy.

Dobre ubranie

Wakacje to czas koniecznego obnizenia oczekiwan wzgle-
dem przyrody. Brzmi nieco paradoksalnie. BadZzmy jednak
realistami. Mamy lato, a to oznacza, iz skonczyly sie¢ wiosen-
ne zaloty, ptasie koncerty, feeria kwitngcych kwiatow. Chwi-
le odpoczynku.

W przypadku ptakéw to bardzo czesto czas wymiany pior,
zwanej pierzeniem, i przygotowanie do jesiennej wedrow-
ki. Dla nas, ptasich obserwator6éw, przynosi to spore konse-
kwencje. Latem ptaki odzywajg sie rzadziej, a jesli juz - to
cichymi glosami kontaktowymi, upierzenie traci na kontra-
stach, czesciej mozna napotkaé mlode osobniki. Wtedy trud-
niej odszuka¢ znane z przewodnikéw cechy diagnostyczne
i poprawnie oznaczy¢ gatunek. Niech jednak wspomniane
trudnosci nie prowadzg do frustracji, a jedynie dadzg punkt
odniesienia. Wszyscy potrzebujg odpoczynku - tak my, jak
i przyroda. Ten prosty fakt nalezy po prostu zaakceptowac.
Wtedy przystowiowe tadowanie baterii bywa bardziej efek-
tywne. Powoli, bez napieé, korzystajac z promieni stonecz-
nych, co poprawia synteze witaminy D, a w konsekwencji
nasz nastréj. Nawet gdy pada, cieszmy sie korzysta¢ z do-
brodziejstw natury. Mozna wreszcie boso pochodzi¢ po tra-
wie czy tez zwyczajnie przyklei¢ nos do szyby i obserwowac
$wiat. Najlepiej jednak zabra¢ parasol albo przeciwdeszczowa
peleryne i p6j$¢ na spacer. Lornetka wyjatkowo si¢ nie przy-

da, to czas na chloniecie sygnaléw z otoczenia wszystkimi
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zmystami. Wrazliwsi ustysza deszczowy glos zieby, nawoly-
wania wilgi czy kukulki. Feeria zapach6w jest niesamowita,
a tecza po deszczu potrafi — cho¢ zdaje sie to banalne - na-
prawde oczarowaé. Nawet gdy dopadng chtodniejsze dni, nic
to, trzeba tylko lepiej sie ubraé. Skandynawowie, ale tez An-
glicy czesto powtarzajg, ze nie ma ztej pogody, tylko Zle do-
brane ubranie. Postarajmy sie te zasade szerzej wprowadzié

takze na nasze polskie podworko.

Sporo zalet

ciazito czasem sie przydaje, a perspektywa obserwacji stuka-
jacego dzieciola, lezac na mchu czy trawie jest doprawdy do-
skonata. Trzeba uwaza¢ na kleszcze, mréwki oraz uzbroié sie
w cierpliwo$¢. To jednak kolejne stadium kontemplacji przy-
rody. Wczesniej lepiej sie nieco powtdczy¢. Sprobowad ozna-
czaé drzewa, krzewy, rodliny zielne i ptaki, nawet gdy bywaja
trudne do identyfikacji. Dla chcgcego nic trudnego, no moze
troszeczke. Warto jednak sie staraé, bo male nagrody i rado-
$ci s tym, co takze decyduje o jakosci naszego wypoczynku.
Lista zyskow prozdrowotnych wynikajgcych z kontaktéw z na-
turg jest doprawdy pokazna. Wymieniamy bez tworzenia spe-
cjalnego rankingu: zwiekszenie koncentracji i kreatywnosci,
poprawa humoru, poprawa pamieci, polepszenie jakosci snu,
odstresowanie, ochrona wzroku, wyostrzenie stuchu, tagodze-
nie standéw zapalnych, zmniejszenie nasilenia lekéw i poprawa
nastroju, obnizenie ci$nienia, wzmocnienie uktadu odpornos-
ciowego, a nawet ochrona przed nowotworami. Pewnie moz-
na by dodad i inne zalety, ale pamietajmy cho¢by o punkcie
ostatnim - nie tylko w przenosni, ale jak najbardziej realnie.
Wypoczynek wsréd przyrody to mniejsze ryzyko... $mierci.
Czyz to nie wystarczajaco przekonywujacy argument? I dla
nas, i dla pracodawcow?

Drobne zmeczenie

Meczy¢ sie na wakacjach? Czy nie lepiej leze¢ plackiem na
plazy? Nie! Drobne przemeczenie usprawnia nie tylko mies-
nie, ale réwniez mézg. Nawet pot godziny w otoczeniu przy-
rody dziala fantastycznie. Nie tylko na béle stawéw, nadmiar
tkanki tluszczowej, ale takze wlasnie na mézg. O wypoczynku
w naturze powstaje coraz wiecej ksigzek, a czasopisma prze-
$cigajg sie w propozycjach wakacji na tonie przyrody, a wszyst-
ko to tlumaczone jest odwotaniami do solidnej literatury na-
ukowej. Nie wystarczy jednak wiedzied, trzeba jeszcze nabytg
wiedze wprowadza¢ w codzienne dzialania. Obserwujac sie-
bie i wielu znajomych, dobrze wiemy, Ze stwarza to trud-
nos$¢. Moze dlatego, ze czasami nie wida¢ szybkich efektow
albo oczekiwania s3 zbyt wygoérowane, albo sam spacer nas

zwyczajnie nudzi? Zdyscyplinowanym wewnetrznie osobom

SLAWOMIR MURAWIEC. PIOTR TRYJANOWSKI

wystarczy podacé fakty. Innym podpowiadamy, jak urozmaici¢
spacer. Po prostu zabra¢ na szyje lornetke. Stuchaé, co $piewa,
i obserwowad, co porusza sie w krzakach czy tez przelatuje
nad glows. Tak, ptaki uczynig nasz ruch na §wiezym powie-
trzu jeszcze przyjemniejszym. Wrécimy i bedziemy swietni.
W pracy, domu, szkole.

Bez napinki

Nawet podczas niewinnego spaceru nasz moézg lubi nagrody.
Rozpoznawanie gatunk6w przypomina troszke mimowolne
zapamietywanie rejestracji z kodami powiatéw, marek samo-
chodéw czy sukienek znanych kreator6w mody. Nie domaga-
my sie jednak znajomosci taksonomii, ale zwigzanego z nig
poczucia szczgscia. Te za$ sprzyja umystom przygotowanym,
nawet na drobnostki. Kiedy potrafimy je nazwaé, Swiat staje
sie wypelniony plynacg z obserwacji radoscig. Chwile spe-
dzone w lesie, na face, wérdd pol, a nawet w przydomowym
ogrodku, z zielnikiem, lornetkg, atlasami, bywaja niezapo-
mniane. Wraca si¢ do nich nawet po latach, w rozmowach
z rodzing czy przyjaciélmi, a do odtworzania detali dnia na-
wet nie sa potrzebne fotografie. Obrazy zapisuja sie w moz-
gu. To bylo tam a tam, wtedy a wtedy. Posadzitam nieza-
pominajki, truskawki mialy tak bardzo intensywny zapach,
bzyczaly pszczoly wokol kwiatostanéw lipy, beczaly owce,
a zapach trawy byl tak intensywny, ze az odczuwalny w kie-
liszku wina. Gdy siedzieliSmy na tarasie, to krazyly jaskél-
ki, ktore potrafiliSmy odrézni¢ nie tylko od jerzykow, ale
nazwaé nasze krajowe gatunki: dyméwka, oknéwka, brze-
goéwka. W poblizu dziatki gasiorek karmit piskleta siedzace
w szeregu na ogrodzeniu pastwiska, sikory i wroéble kapaly
sie w katuzy, a szpaki nagle zaczely stadne Zycie i z dzdzow-
nic przerzucily si¢ na czere$nie. Obrazy moze niezbyt wy-
szukane, tracgce trywialno$cia i wakacjami u dziadkow, tak
naprawde sg zapisami fantastycznych obserwacji. Wskazuja
dobitnie, Ze przyroda jest z nami, na wyciagniecie reki, na-

wet jesli tego jeszcze nie zauwazyliscie.

Natura ma swoje prawa

Najlepiej sie wypoczywa, majac motywacje. Wedrowka bez
celu bywa pozyteczna, ale znacznie bardziej meczaca. Po-
myslimy o tym, ze gdzie§ na mazurskiej wyspie zobaczy-
my rzadki gatunek ptaka czy odkryjemy lan storczykéw,
a wtedy latwiej nam bedzie podja¢ decyzje o wyruszeniu
z domu. Zdecydowanie warto! Pamietajmy jednak, ze je-
steSmy go§¢mi w naturalnym $rodowisku i jesli ponownie
chcemy cieszy¢ si¢ pieknymi widokami, czystymi plazami,
Spiewem ptakow i szumem lasu, to odpowiedzialnos¢ za
stan przyrody spoczywa na nas. Primum non noncere — po

pierwsze nie szkodzic.
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JOMO,

czyli radosc z

AGATA HIACYNTA SWIATEK

Czy meczy Cie zycie online? Czy
masz dosc¢ ciaglej obecnosci w sieci
i w mediach spolecznosciowych?
Czy mozliwe jest jej ograniczenie
bez poczucia, ze cos nas

omija? Z pomoca moze przyjsc
JOMO, ktore pozwala wrocic¢ do
doswiadczania piekna realnego
swiata i odzyska¢ wewnetrzna
rownowage.

W ostatnich miesigcach wiele aktywnosci, ktore dotad byly
zakorzenione w §wiecie realnym, przeniesliémy do sieci. Le-
piej lub gorzej zaadaptowali$my sie do e-wyktadéw, e-zakupow,
e-konsultacji lekarskich, a nawet e-treningéw. Wydawalo sie,
ze po poczatkowym chaosie zwigzanym z reorganizacja zycia,
ograniczenie aktywnos$ci poza domem bedzie sprzyjalo wy-
ciszeniu i zwolnieniu tempa. Tak sie jednak nie stalo. Grani-
ca miedzy czasem prywatnym a pracg zaczela sie jeszcze bar-
dziej zacierad.

Co wiecej, wykonywanie obowigzkdéw, nawigzywanie i pod-
trzymywanie kontaktéw zaczelo wymagaé od nas pelnej dys-
pozycyjnosci, niemal stalej obecnosci online. Czasami skrzyn-
ke e-mailowg sprawdzatam kilkanascie razy dziennie... A mam
ich kilka!

Zdarzyto sie Wam kiedy$ przewija¢ wiadomosci tak odru-
chowo, zZe pomineliscie akurat te istotng? Jak by¢ na biezaco
z tym, co naprawde wazne, ale nie utong¢ w gaszczu informa-
cji? Bycie w kontakcie, dbanie o internetowy wizerunek, czy-
li nie tylko prezentowanie siebie, ale tez reagowanie na wy-

darzenia publikowane przez innych, pochlania wiele emocji

JOMO. CZYLI RADOSC Z PRZEGAPIANIA

przegapiania

oraz energii. Ciagla dostepnos¢ i gotowosc do odpisywania na
komunikaty bywa Zrédlem niepokoju (FOMO - dojmujacy
lek, ze co$ nas ominie w sieci), frustruje, a czesto po prostu
przytlacza. Méwimy wtedy o zmeczeniu siecia (networking

fatigue) i mediami spolecznos$ciowymi (social media fatigue).

Szukajac technologicznego komfortu

Alternatywg dla zmeczenia kontaktami w sieci staje sie JOMO
(joy of missing out — thum. ,rado$¢ z przegapienia”). Pojecie
zyskalo szerszy rozglos w 2015 roku dzieki ksigzce Christi-
ny Crook The Joy of Missing Out: Finding Balance in a Wired
World. To mentalna odpowiedZ na ped zycia podsycany spo-
sobem dzialania mediow spolecznosciowych. JOMO ma by¢
powrotem do doswiadczania pigkna realnego §wiata — tego,
co najblizsze, najwazniejsze. Ma pomdéc w odzyskaniu wply-
wu na wlasne zycie i wewnetrznej rOwnowagi.

Czasem zapominamy, ze prawie kazdy post w mediach spo-
tecznosciowych jest autokreacja. Mimowolne poréwnywanie
sie zaczyna nas emocjonalnie obcigzac.

Czy mozna ograniczy¢ obecno§¢ w mediach spolecznos-
ciowych tak, by nie mieé poczucia, ze co$§ nas omija? Prag-
niemy by¢ ze wszystkim na biezaco, a liczba komunikatéw
iszybko$¢, z jakg uzyskujemy odpowiedz zwrotna (np. liczba
polubien pod naszym najswiezszym postem), sg jak nagrody,
wrecz uzalezniaja. Wszystko dzieje sie zbyt szybko, abySmy
byli w stanie ocenid, ktdre z informacji sq wazne.

WARTO WIEDZIEC

FOMO (Fear of Missing Out) - dojmujacy lek, ze co$ nas omi-
nie w sieci.

JOMO (Joy of Missing Out) - Swiadome wytaczenie sie ze Swia-
ta online i czerpanie z tego radosci.
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Jak odzyskaé poczucie wolnosci, a jednoczesnie skupié sie na
tym, co naprawde istotne? Oto kilka inspiracji:

1. ZWERYFIKU) LISTE KONTAKTOW NA KAZDYM
Z PORTALI SPOLECZNOSCIOWYCH, NA KTORYCH
JESTES AKTYWNY
Z pewnoscig wsrdd polubionych i obserwowanych sg osoby,
z ktérymi od miesiecy, a nawet lat, nie utrzymujemy blizszych
relacji. Nie mieliSmy ochoty czy okazji poznac ich osobiscie
albo porozmawia¢. By¢ moze zostaly przez nas zaproszone
lub przyjelismy ich zaproszenie z grzecznosci, co byto uza-
sadnione sytuacja szkolna, zawodowg lub innymi okolicz-
nos$ciami. Odetnij sie od wiadomosci z zZycia oséb, ktére sa
Ci obojetne lub przywolujg przykre emocje — w ten sposéb
uwolnisz si¢ od nadmiaru informacji o sprawach, ktére nie s
dla Ciebie istotne.

Rezygnacja z obserwowania czy cofniecie polubienia os6b
i organizacji, z ktérymi obecnie niewiele Cie laczy, ograni-
czy liczbe powiadomien o sprawach zupetnie nieistotnych
dla Ciebie. Dzieki temu pozostaniesz na biezaco ze wszyst-
kimi wydarzeniami, ktére dotyczg Ciebie osobiscie czy bli-
skich Tobie oséb.

AGATA HIACYNTA SWIATEK

2. ZREZYGNU) Z CZLONKOSTWA W GRUPACH,
OBSERWOWANIA STRON CZY KANALOW,
KTORYCH JUZ NIE POTRZEBUJESZ, KTORE SA
SREDNIO INTERESUJACE ALBO KTORE SPEENILY
SWOJA FUNKCJE | PRZESTALY CIE INSPIROWAC
Czy masz wrazenie, ze ogladanie niektdrych stron jest pociaga-
jace, a jednoczesnie 7le wplywa na Twoje samopoczucie? Czy
czujesz potem smutek, rozdraznienie, osamotnienie, postrze-
gasz swoje zycie jako mniej interesujace od tego obserwowanego
u znajomych, a siebie jako kogo$ mniej urodziwego czy zaradne-
go od podgladanych 0s6b? Albo masz trudnosci z zasypianiem?
Czasem zapominamy, ze prawie kazdy post w mediach spolecz-
nosciowych jest autokreacja. Nie pokazuje nam prawdy o zyciu
kolezanki czy idola - to jedynie wyselekcjonowany kadr, ktore-
go podstawowy funkcjg jest ukazanie autora w jak najlepszym
$wietle. Mimowolne poréwnywanie si¢ zaczyna nas emocjonal-
nie obcigza¢. Marzymy o spektakularnych przygodach, drozszych
gadzetach, podziwie innych ludzi... To putapka. Wycisz powia-
domienia z takich profili, bo jak méwi przystowie: ,,Czego oczy
nie widzg, tego sercu nie zal”. Unikniesz poréwnywania si¢ do
nieistniejgcego ideatu i zachowasz umiejetno$¢ doceniania dro-
biazgdw, ktdre rozéwietlajg serce na co dzien.
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Drzewko, ktore rosnie, gdy jestes
poza siecia

Troszczac sie o higiene naszego pobytu w mediach, mozemy
wykorzystac... osiagniecia technologiczne.

Coraz popularniejsze staja sie takie aplikacje, jak Offtime czy
Break Free, umozliwiajace kontrole czasu spedzanego w sieci,
na okreslonych stronach, platformach lub w internecie 0go-
tem. Wyjatkowo ciekawym pomystem jest aplikacja Forest App
w formie gry — czas spedzony poza wybranymi aplikacjami jest
gratyfikowany w formie wirtualnej, rosnacej roslinki. ,Sadzimy”
ja i decydujemy o czasie jej wzrostu (mozemy wtedy poczytac
ksiazke, odrobi¢ zadanie domowe czy wykona¢ kilka ¢wiczen
gimnastycznych). Drzewko obumiera, gdy uzytkownik w czasie
przeznaczonym na wzrost rosliny otworzy inng aplikacje. Rosli-
ny mozna ,kolekcjonowac” - to sprawia, ze czujemy sie nagra-
dzani i mozemy obserwowac swoje postepy w technologicznej
detoksykacji. Jednoczesnie uczymy sie koncentrowac na czyn-
nosciach wykonywanych poza siecia.

3. SZANUJ SWOJA (1 CUDZA) WRAZLIWOSC, CZAS,
EMOCJE

W przypadku tematycznych foréw internetowych czy grup
dyskusyjnych Zrédltem niepokoju moze by¢ nie tyle pomi-
niecie czegos$, co obawa przed byciem pominietym. Pragnie-
my by¢ potrzebni i doceniani. Pomaganie innym, dzielenie
sie wiedzg czy umiejetno$ciami poprawia nastr6j darczyn-
cy, buduje jego reputacje, a przy tym pozwala pytajacemu
uzyskac¢ potrzebne wsparcie. Ale bywa i tak, ze uczestni-
ctwo w kazdej dyspucie jest kuszgce, bo podnosi status fo-
rumowicza mierzony liczbg udzielonych odpowiedzi, nieza-
leznie od ich jakosci.

Jesli udziat w internetowych dyskusjach sprawia, ze cze-
sto odczuwasz pobudzenie, irytacje, gniew — a moze nawet
zdarza Ci sie napisa¢ co§, czego potem sie wstydzisz — spro-
buj zdecydowad, kiedy nalezy przerwad rozmowe. Nie musisz

uczestniczy¢ we wszystkich wydarzeniach, jakie odbywaja sie

Rados$¢, nie wrogos¢

Przyjecie perspektywy JOMO nie oznacza wrogosci wobec tech-
nologii ani rezygnacji zzasobdw internetu — to umiejetnosc cie-
szenia sie czasem spedzanym poza siecia, rados¢ z ,przega-
piania”, ktéra polega na Swiadomym wyborze. Dzigki silnemu
zakorzenieniu w rzeczywistosci wiem, co jest dla mnie wazne.
Kontroluje czas spedzany w mediach spotecznosciowych, a be-
dac online, jestem w stanie selekcjonowac informacje i skupié
sie na szukaniu tego, co mnie interesuje, zamiast biernie dry-
fowac od witryny do witryny.

JOMO. CZYLI RADOSC Z PRZEGAPIANIA

na panelu. Nie daj sie wciagnagé w dlugotrwale, bezowocne
spory, tym bardziej gdy sg Zrédlem stresu i przykrych emo-

cji, ktore przezywasz jeszcze dltugo po odejéciu od ekranu.

4. WYZNACZ STREFE WOLNA OD TELEFONU CzZY
TABLETU

Pojecie strefy moze oznacza¢ miejsce (np. sypialnie, biurko,
sale lekcyjng) lub czynno$¢ (np. spacer z psem, spotkanie towa-
rzyskie, prace, jazde tramwajem). Do tej strefy nie zabieramy
telefonu, mozemy tez po prostu przetaczy¢ go na tryb offline.

Wedtug Jocelyne Boumosleh i Doris Jaalouk korzystanie
podczas zajec na uczelni z telefonu w celach innych niz aka-
demickie wiaze si¢ z niskimi wynikami w nauce. Trzymanie
telefonu poza zasiegiem sprzyja skupieniu, otrzymywaniu
wyzszych ocen, wigkszej skuteczno$ci podczas wykonywa-
nia zadan. Spacer czy drzemka nieprzerywana powiadomie-
niami ze smartfona pozwola na efektywniejszy odpoczynek.
Na przyktad mdj telefon jest stale offline - z internetu korzy-
stam wylacznie na komputerze.

I cho¢ przyznaje, ze czasem dostep do niego bylby przy-
datny (np. nawigacja w podrézy), na co dzien nie czuje, aby
rzeczywiscie sie¢ byla mi potrzebna w telefonie.

Gdy wyznaczamy strefe wolng od telefonu/tabletu, zdoby-
wamy wiekszg kontrole nad jakoscig czasu spedzanego w sieci
i poza nig. Zamiast fotografowac sie ze skrzypcami, wole na
nich pogra¢. Mam czas, aby zy¢ i do§wiadczaé rzeczywisto-
$ci z pelng intensywnoscig. Ostatecznie nic sie nie stanie, je-
§li zdje¢ kolezanki, ktéra wyjechata na zimowy wypoczynek,
nie zobacze w tym samym momencie, w ktérym umiesci je
na swoim instagramowym profilu. Kiedy wréci, wypijemy ra-

zem herbate i o wszystkim mi opowie.

Ucieczka czy wybor?

Niekt6rzy badacze, tak jak Phil Reed, profesor psychologii
z Uniwersytetu w Swansea, dostrzegaja ciemniejszg strone
JOMO. Ten trend mozna wedlug niego rozpatrywac w kate-
gorii zachowan unikowych, podejmowanych w celu redukcji
leku. W szczeg6lny spos6b mialoby to dotyczy¢ tzw. pokole-
nia Z, ktére charakteryzuje sie wysokim poziomem niepoko-
ju. Dla pokolenia Z internet i media spoleczno$ciowe nie sa
czym$ obcym, dodanym do zycia, ale naturalnym konteks-
tem, réwnoleglym wymiarem, po ktérym plynnie sie poru-
sza. JOMO w tym przypadku mialoby by¢ sposobem na uni-
kanie zaangazowania w sytuacje i zdarzenia, ktdre moga by¢
zrédtem niepokoju. JOMO nie bedzie wtedy zdobywaniem
kontroli nad swoim zyciem, ale ucieczkg i usprawiedliwie-
niem rezygnacji z tego, czego kontrolowac si¢ nie da. Strate-
gia pozwalajacg utrzymac pozory kontroli: ,Odcinam sie, bo
decyduje, ze nie chce stykac sie z sytuacjami wymagajacymi
ode mnie jakiej$ deklaracji”.
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Internetowy detoks
Krista Lepik i Maria Murumaa-Mengel, prowadzac badania

nad technologiczng detoksykacjg wérdd studentéw, zwrdci-
ty uwage na dwa kierunki przygotowywania si¢ uczestnikow
badani do pozbawienia lacznosci z internetem. Cze$¢ uczest-
nikéw rozwazala rozpoczecie ,postu” w dzief wolny przed
weekendowg wycieczkg na wie§ — w miejsce, gdzie zaktoce-
nia sieci sg czyms naturalnym. Drugg strategia bylo planowa-
nie internetowego detoksu w okresie intensywnej pracy lub
angazujgcego zajecia. Zawczasu przygotowywali sie do zmie-
rzenia z sieciowg pustka albo zamierzali przeznaczy¢ ten czas
na wigkszg produktywno$¢ w realnym wymiarze.

Kiedy rezygnacja z dostepu do sieci jest dobrowolna, czyli po-
dejmujemy ja samodzielnie (kontrola motywowana wewnetrz-
nie), fatwiej o pozytywne doswiadczenia. Wzrasta nasza samo-
ocena, doceniamy wlasng silng wole, kreatywnos$¢, oddajemy sie

zajeciom przyjemnym lub praktycznym i realizujemy je w spos6b

Jesli chcemy catkowicie odpoczad
od mediow

Po pierwsze, mozemy wybrac kontekst sytuacyjny — np. wy-
jazd na tono natury w dzien wolny od pracy. tatwiej nam be-
dzie zaakceptowac brak internetu, a pobyt poza sieciag nie wy-
wota poczucia winy ani zaniedbania obowigzkéw zawodowych.
Po drugie, mozemy wstepnie zaplanowac réznorodne zajecia.
Cos$, co lubimy, o czym marzymy, ale moze dotad brakowato
nam czasu lub okazji, aby sie tym zajac. Nie trzeba wykona¢
wszystkich punktéw z osobistej listy. Tworzymy ja po to, zeby
zbudowac alternatywe dla internetu - prywatny wachlarz in-
teresujacych, przyjemnych i angazujacych zajec.

bardziej efektywny. Jednak dlugotrwale pozbawienie siebie doste-
pu do sieci w sposdb trudny do przewidzenia, wymykajacy sie na-
szej kontroli (brak lacza z internetem na czas nieokreslony) moze
utrudnia¢ JOMO. Mozemy czu¢ niepokdj o bliskich lub dyskom-
fort zwigzany z faktem, ze znajomi bedg zdezorientowani naszym
milczeniem. Dlatego dobrym pomyslem jest zostawienie infor-
macji o planowanym pobycie poza siecig i ustalenie innego rodza-

ju komunikacji (np. osobiste spotkanie, rozmowa telefoniczna).

Moda na balans
Trudno przewidzieé, czy JOMO okaze si¢ przejSciowg moda
czy autentycznym zjawiskiem kulturowym, buntem przeciwko
warto$§ciom i wizji Zycia czerpanym z mediéw spolecznos$cio-
wych. Zjawisko nie doczekalo sie jeszcze poglebionych badan.
Nie jest tez pierwszym hastem, ktére nawotuje do zmiany tem-
pa i bardziej §wiadomego doswiadczania §wiata. Od lat w kul-
turze masowej funkcjonuje pojecie slow life (styl zycia oparty
na unikaniu pospiechu, poszukiwaniu balansu, a takze kon-
centracji na jakosci przezy¢). Popularnos¢ zdobylo tez pojecie
uwazno$ci (mindfulness) i treningi zogniskowane na §wiado-
mym przezywaniu terazniejszosci. Czy JOMO bedzie punktem
zwrotnym w naszym stosunku do mediéw spotecznosciowych?
Profesor Phil D. Reed uwaza, ze przysztos¢ JOMO zalezy
od tego, jaka bedzie alternatywa dla technologii cyfrowej oraz
na ile bedzie ona dostepna i atrakcyjna dla oséb, ktére chcia-
tyby do$wiadczy¢ ,radoéci z przegapienia”. Sytuacja, w jakiej
sie znalezli$my, sprawia, Ze wybor mamy niewielki. Jedno-
czesnie czas spedzany w domu pozwala znalez¢ przestrzen
na nowe aktywnosci w zyciu prywatnym. Dobrowolne od-
ciecie sie od internetowych powiadomien na dzien lub choé
kilkanascie minut moze okazaé sie oczyszczajacym i wyzwa-

lajagcym do$wiadczeniem.
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NUDA NUDZIE NIEROWNA

Nuda nudzie nierowna

MICHAt CHRUSZCZEWSKI

Moze by¢ przelotna badz
chroniczna, tworcza lub
zabojcza. Cho¢ nikt nie chce

jej doswiadczac, nuda daje nam
czas na zastanowienie si¢ — nie
tylko nad tym, co robimy, ale tez
po co to robimy? Co te dzialania
znacza dla nas? I czy znacza
cokolwiek?

Nuda - prawie kazdy ja zna. Te sama, a jednak inng... Na przy-
ktad domowag, zwyczajna, jak w wierszu Nuda Jana Brzechwy:
»Gdy nudze sie¢ ja — nudzi si¢ moja zona, / Gdy nudzi si¢ ona —
/ Pies patrzy okiem znudzonym / I nudzi sie kot z podwinie-
tym ogonem: / Patrzy na myszy i ziewa”. Znamy tez szkolna
nude - ,czeste watkowanie tego samego budzilo w ich [ucz-
niéw] umystach nude i zamet” (co spostrzegl cytowany §w. To-
masz z Akwinu w swojej przedmowie do Sumy teologiczney).
Czy wreszcie powazniejsza, rozpaczliwg jak udreczenie w pust-
ce, gdyz ,Tam c el 6 w nie ma, lecz same rutyny / Pozardze-
wiale - i nie ma tam wiekéw - / Dni - nocy - epok - tam tyl-
ko godziny / Bija jak tepych utwierdzanie ¢wiekéw” - jak pisat

Cyprian Norwid w wierszu W pamigtniku.

Nudg moze ziong¢ $wiat skomercjalizowanej rozrywki czy
wirtualnej, meczacej (pseudo)obecnosci. Mozna nudzié sie
z ludZmi lub tez w samotno$ci, zaréwno z przesytu towarzy-
stwem innych, jak i z poczucia odciecia. Czesto stan znudze-
nia mija do$¢ szybko - niczym poranna mgla, ale niekiedy ta
metaforyczna mgla nie znika. Przeciwnie - gestnieje, powle-
ka i zastyga jak 16d, zamrazajac czas. Zakres dos§wiadczania
nudy rozciaga sie wiec od przelotnego znudzenia az do nudy
egzystencjalnej: od banalu do dramatu.

Pusty czas

Nuda wynika z braku, a czasem z nadmiaru rozrywek - by¢
moze iluzorycznych. Mozemy nudzi¢ si¢ w domu, na urlo-
pie, gdy jestesmy sami lub z kim$ - ogdlnie w zyciu. Jesli
o nudzie mozna powiedzie¢ co$ z przekonaniem, to ze do-
tyczy naszego odbioru czasu. Czasu, z ktérym nie mamy co
zrobi¢. Dos§wiadczanie go w nudzie jest niestychanie przy-
kre, jest on bardzo rozciagniety, niemajgcy konca, a przy
tym pusty, bo przeciez nic sie nie dzieje. Dla kontrastu —
kiedy co$ nas bardzo angazuje, czas mija niepostrzezenie,
subiektywnie szybko, cho¢ tak wiele w danym momencie
przezywamy.

Czas (trwanie) odsyla nas do sensu (interpretacji trwa-
nia). W przypadku nudy jest to brak sensu, deficyt znaczenia
o dowolnej skali: od poczucia, zZe to, co akurat teraz robimy,
nie ma dla nas wigkszego sensu (jak w nudzie sytuacyjnej,
przelotnej), az po ogélny krach znaczenia (jak w nudzie eg-
zystencjalnej).

Nude charakteryzuje réwniez brak zaangazowania. W tym
stanie niczego nam si¢ nie chce, pragniemy tylko, zeby si¢
skonczyta, a §$wiat, srodowisko, otoczenie sa mato zachecaja-
ce. Prawdopodobnie mozliwosci naszego dzialania sg czyms
realnie mocno ograniczone. Moze wiemy, czego chcemy, ale
nie mamy szansy tego osiagna¢. A moze musimy robié cos,
co nas nie interesuje? Moze wreszcie nie wiemy, co napraw-
de byloby dla nas atrakcyjnym zajeciem. Ujmujac rzecz bar-
dziej filozoficznie, mozna stwierdzié, ze nuda jest postawg
odmowy zaangazowania w istnienie, zniecheceniem rzeczy-
wisto$cig odbierang jako niewystarczajgca. Rzeczywistoscig
nie dos$¢ dobrg.

Nie zawsze ta odmowa zaangazowania w istnienie — plyna-
ca ze zniechecenia i braku sensu - jest naszym wyborem. Na-
prawde nie jest wing wieznia, Ze w wiezieniu jest nudno. Ani
bezrobotnego, ze nie czuje si¢ przydatny, a §wiat stracil dla
niego powab. Ani ucznia, Zze naucza go w bezbarwny sposéb
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Czym jest nuda?

Tytut ksiazki Patricii Spacks Doswiadczenie bez wtasciwosci
(ang. Experience without qualities) trafnie okresla nude, kto-
rej zdefiniowanie nie jest wcale proste. Przekonat sie o tym juz
w XVIII w. Louis de Jaucourt, autor hasta l'ennui w Wielkiej en-
cyRklopedii francuskiej. tatwiej nam okresli¢, czym nuda nie jest,
czego w niej brak (np. stanu flow, o ktérym pisat Mihaly Csik-
szentmihalyi). Zasadniczo definiowanie nudy polega na ujeciu
problemu w terminach pozytywnych. Psychologia wspdtczesna
dysponuje wieloma definicjami nudy i wypracowata rézne po-
dejscia do jej definiowania, ale nie prowadza one do konkluzji.
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne powiazato nude
»Z brakiem zajmowania si¢ bodzcami w Srodowisku”, uznajac ja za
»jeden z najmniej pozadanych stanéw zycia na co dzien” oraz za
~przeciwienstwo ciekawosci”. Wedtug Shelley Fahlman kluczo-
we sktadniki nudy to niezaangazowanie, poczucie wydtuzonego
uptywu czasu, przygnebienie, podenerwowanie i nieuwaznosc.
Z kolei Patricia Baratta i Jeffrey Spence zredukowali sktadniki
pojecia nudy do trzech gtéwnych: niezaangazowania, nieprzy-
jemnego niskiego pobudzenia oraz nieuwaznosci. Osobiscie

za najwazniejsze uznaje brak znaczenia i brak zaangazowania.

znudzony nauczyciel. Psychologizowanie wraz z tendencja
do przypisywania podmiotowi odpowiedzialno$ci czasami
bywa btedne. Nude mozna bowiem widzie¢ w skali socjolo-
gicznej jako wskaznik defektu systemu. Jesli wielu ludzi nu-
dzi si¢ w tej samej pracy, to zanim przyjmiemy hipoteze, ze
przypadkiem spotkaly si¢ tam osoby o podobnych prywat-
nych problemach (a moze niedojrzalte), warto raczej przyj-
rze¢ sie dzialaniu samej organizacji.

Dotyczy to réwniez organizacji spoteczenstw. Organizacji
albo dezorganizacji. Ten drugi termin mozna odnie$¢ do sy-
tuacji zwigzanej z epidemia wywotang koronawirusem. Wie-
lu ludzi zostalo wytrgconych z kolein swojego uporzadkowa-
nego zycia.

Doswiadczenie nudy, bladzenia mys§lami oraz doznawanie
braku poczucia sensu mogg sklania¢ do poszukiwania, a na-
wet odnajdywania znaczenia.

Dominujg uczucia strachu, ztosci, zalu lub smutku, ale i dla
nudy znalazlo sie u niektdrych z nas wiecej miejsca niz zwy-
kle. Dezorganizacja jednak moze pociggaé za sobg reorgani-
zacje. A doswiadczenie nudy, bltagdzenia myslami oraz dozna-
wanie braku poczucia sensu mogg sklania¢ do poszukiwania,

a nawet odnajdywania znaczenia.

Po co myslec o niebieskich migdatach?
W ujeciu psychologicznym nuda jest emocja, a jesli trwa diu-

7Zej — nastrojem. Znamionuje ja, jak wiele zjawisk w psychologii,
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dualizm stanu i cechy. Stan znudzenia odpowiada nudzie prze-
lotnej, sytuacyjnej. Natomiast nuda jako cecha jest utrwalong
dyspozycja czlowieka do latwiejszego, dluzszego i glebszego
nudzenia sie. Nuda dyspozycyjna ksztaltuje sie na bazie uwa-
runkowan genetycznych i do$wiadczen zyciowych. O ile do-
znawanie stanu nudy jest predzej czy pdzniej nieuniknione,
o tyle nuda przewlekta jest juz czyms znacznie rzadszym. Pod-
wyzszong sklonnoscig do przezywania nudy cechuje sie mniej-
sz0$¢ ludzi (jak liczna - trudno okreslié¢, bo wszystko zalezy
od statystycznego kryterium, ktére sie przyjmuje; powiedz-
my, Ze nie wiecej niz 20% populacji, a zdecydowanie wysokim
jej natezeniem odznaczaloby sie mniej niz 10%).

Nude sytuacyjng najczesciej warto znie$¢. I tak minie. Poza
tym fakt, Ze co$ jest nudne, nie musi jeszcze oznaczad, ze nie
ma warto$ci (i odwrotnie), a niektére rzeczy po prostu trze-
ba wykona¢. Nadmierna obawa przed krétkotrwalg nuda nie
jest dobra.

Zbyt czesto laczy sie z niezdolnoscig do dluzszej koncentra-
¢ji, impulsywnoscig i niesumienno$cia. Gdy szybko porzucamy
rozmaite zajecia tylko dlatego, ze z poczatku wydaly nam sie
nudne, pozbawiamy sie okazji do przekonania sie, jakie one sg
w istocie, i ewentualnie — odniesienia sukcesu. Sukces buduje
poczucie satysfakcji, a co za tym idzie - wzmacnia poczucie
sensu. A bez niego znajdziemy sie w polozeniu analogicznym
do sytuacji kogos, kto dluzszy czas siedzi przed telewizorem
z pilotem i ciggle zmienia program, niczego tak naprawde nie
ogladajac, za to z wszystkiego bedac niezadowolonym.

Nuda sytuacyjna ma tez dobre strony. Sktania do pograza-
nia si¢ w myslach oderwanych od rzeczywistosci, a zwlaszcza
od jakich$ zadan do wykonania - szerzej: od aktywnosci celo-
wej. Takie bladzenie myslami czy tez myslenie o niebieskich
migdatach, uwalniajgc od ciasnego praktycyzmu i doraznosci,
zwieksza szanse zaistnienia nietypowego skojarzenia, cieka-
wego lub dowcipnego pomystu, angazuje wyobraznie, czyli
zwieksza szanse zaistnienia mysli twoérczej. Twierdzenie to
uzyskalo zresztg poparcie w badaniach naukowych, m.in. Sandi
Mann i Rebekah Cadman z 2014 roku, ktére przeprowadzily
eksperyment: polowie uczestnikéw daly do wykonania nud-
ne zadania (kopiowanie numerdw z ksigzki telefonicznej i od-
czytywanie ich), po czym badani otrzymali do rozwigzania roz-
ne testy kreatywnosci. Grupa nudzaca sie wykazala sie duzo
wiekszg kreatywno$cig od kontrolnej - ktéra nie wykonywa-
ta wcze$niej nudnych zadan.

Przezycie nudy daje tez czas na mys$l refleksyjng. Pozwa-
la zastanowic sie nie tylko nad tym, co robimy albo czego juz
nie mamy checi robi¢, ale tez nad sensem naszych czynnosci:
po co to robimy? Co te czynnos$ci znaczg dla nas? Czy znaczg
cokolwiek? Przezycie nudy to wreszcie mozliwo$¢ bardziej
zaawansowanej refleksji nad sensem przebiegu i jakosci na-

szego zycia widzianego w perspektywie czasu. Czas w nudzie
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daje szanse filozoficznej konfrontacji ze soba i rzeczywistoscig
w wymiarze egzystencjalnym. Czesto to do§wiadczenie bywa
niestety przykre, ale ostatecznie moze sta¢ sie konstruktywne.
Zapewne nuda sygnalizuje nam, ze w ramach danych mozli-
woéci doszli$my do korica - nic wiecej poza powtarzalno$cia
i rutyng nas juz nie spotka. By¢ moze uswiadamia, ze warto
zaja¢ sie czyms$ innym lub - w wariancie minimum - Ze to,
co robimy warto zaczg¢ robi¢ w inny sposéb, moze bardziej
urozmaicony lub ambitniejszy. By¢ moze warto przemysleé
sens naszych dzialan, nasze cele, warto$ci, bieg dotychczaso-
wego zycia. W tym znaczeniu nuda, podobnie jak inne emo-
cje — pelni funkcje adaptacyjna.

Gdy szybko porzucamy rozmaite zajecia tylko dlatego, ze
z poczatku wydaly nam si¢ nudne, pozbawiamy sie okazji do
przekonania sie, jakie one sg w istocie, i ewentualnie - od-

niesienia sukcesu.

Umrzec z nudow
Nudy dlugotrwalej, w odréznieniu od sytuacyjnej, nie war-
to znosi¢. Niczego pozytywnego nam nie da i lgczy sie z wie-
loma negatywnymi zjawiskami. Towarzyszy jej zly nastrdj
ineurotyczno$¢ (rozumiana jako stany leku i napiecia nerwo-
wego, czyli potoczne znerwicowanie), a takze depresyjnosé,
poczucie braku sensu zycia, alienacja, nadpobudliwo$¢, osta-
bienie samokontroli, pogorszenie uwagi i oslabienie moty-
wacji, zwlaszcza wewnetrznej. Nic dziwnego, ze takie dlugo-
trwale znudzone osoby unikajg aktywnos$ci, czego wyrazem
jest absencja w szkole lub pracy, czeéciej nie przestrzegaja za-
sad, popadajg w uzaleznienia, ryzykownie prowadzg samo-
chdd i czesciej powoduja wypadki, cierpig na choroby ukta-
du krazenia, a na staro$¢ bardziej sg zagrozone demencjg. Ma
to poparcie w licznych badaniach. Wszystko to razem, choé
w réznym stopniu, przyczynia si¢ do skrocenia oczekiwanej
dlugosci zycia, spedzanego gléwnie w nudzie. Nie bez powo-
du potocznie méwi sie, ze mozna umrzeé z nudow.
Wspélczesne badania nad nudg ogniskujg sie na binarnej
opozycji stan—-cecha i uwarunkowaniach kazdego z jej ele-
mentéw. Poza tym intensywnie bada sie nude czasu wolnego
oraz nude w zZyciu seksualnym, a takze nude w pracy i w szkole.
Nie jest przy tym latwo zaproponowac sensowny model teore-
tyczny zjawisk zwigzanych z nudg, w tym przyczyn, przebiegu
i nastepstw, gdyz zachodzg tu dwustronne relacje i sprzeze-
nia zwrotne. Praca lub nauka niemajgca dla nas sensu powo-
duje, ze slabnie nasza uwaga i koncentracja, to z kolei sprzy-
ja popelnianiu bledéw. W efekcie praca lub nauka ma dla nas
jeszcze mniej sensu i jeszcze bardziej nas nudzi. Pogarsza sie

nasz nastroj i trudniej jest nam skupic si¢ na tym, co robimy.

)

NUDA NUDZIE NIEROWNA

Nieuwazno$¢ sprzyja znudzeniu, ale i znudzenie prowadzi
do nieuwaznosci. Co gorsza, by¢ moze nauka lub praca juz
w punkcie wyjscia nie miala dla nas sensu, bo juz wtedy by-
lismy znudzeni...

Pandemia nudy trwa juz od dwéch i pdt wieku. Podobno
ludzko$¢ na masowg skale zaczela nudzié sie od czaséw rewo-
lucji przemystowej w XX w. Proces nudzenia sie wielu spole-
czenstw znacznie przyspieszyl w zwigzku z postepami teleko-
munikacji i innymi przemianami cywilizacyjnymi, takimi jak
nasilony konsumpcjonizm czy intensywna obecnos$¢ maso-
wej rozrywki. Psychologia az do polowy lat osiemdziesiatych
XX w. interesowata si¢ nudg w ograniczonym stopniu, a psy-
chologiczne badania nudy prowadzone sg zaledwie od piet-
nastu lat (i to nie w Polsce). Szkoda, nudg warto sie zaintere-
sowaé. W swej wielorako$ci jest bowiem ciekawa.

Sposoby na nude

Przelotna nuda:

> toleruj ja, bo minie, a nudne zajecia czesto maja sens, stu-
z3 czemus$ waznemu dla Ciebie lub dla kogos innego (zupet-
na niezdolnos¢ tolerowania nudy taczy sie z impulsywnos-
cia i niska skutecznosciag w dziataniu),

» zastandw sie nad sensem tego, co robisz (sprébuj go odna-
lez¢ albo zmien czynnosc),

» wprowadz jakie$ urozmaicenia w sposobie wykonywania
czynnosci, rob przerwy, oderwij swoje mysli od nudnego
przedmiotu, porozmawiaj z kims itp.

Przewlekta nuda:

> rozwijaj swoje poczucie kompetencji, samostanowienia
i podmiotowosci,

» reguluj emocje: staraj sie niwelowac lek, przygnebienie,

» koryguj swoje nawykowe atrybucje: nie jest tak, ze nic od
Ciebie nie zalezy,

» ¢wicz uwage, sprobuj wzbudzi¢ w sobie motywacje wewnetrz-
ng, czyli zaciekawienie czynnosciag sama w sobie, nagradzaj
siebie za podjecie dziatan.

Niestety nie ma recepty na brak sensu zycia, a w przypadku
0s6b dreczonych przewlekta nuda niekoniecznie sama nuda
jest ich najwiekszym nieszczesciem. Czesto mamy do czynie-
nia z utrwalonym splotem bardzo niekorzystnego potozenia zy-
ciowego i swoistej ,patologicznej” adaptacji. Dla oséb trwaja-
cych w nudzie przewlektej wdrozenie powyzszych rad bedzie
bardzo trudne - warto wtedy siegna¢ po pomoc psychologa.
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Konopie na I¢k,
stres 1 napiecie

OLGA WOJCIECHOWSKA

Chyba zadna roslina nigdy tak nie
dzielila spoleczenstwa jak konopie.
Wokot ich uzytkowania narosto
wiele mitow. Czy naprawde jest
czego sie obawiac¢? Czy konopie
moga miec¢ pozytywny wplyw na
nasze zdrowie?

Konopie (Cannabis) sa znane i uprawiane przez ludzko$¢ od
tysigcleci. W medycynie ludowej byly srodkiem leczniczym
oraz istotnym elementem obrzed6w religijnych i magicznych
ze wzgledu na swoje odurzajace wlasciwosci. Wéréd konopi
mozna wyrézni¢ dwa gléwne gatunki: konopie siewne (Can-
nabis sativa) oraz indyjskie (Cannabis indica). Roznig sie od
siebie budowg rosliny, wystepowaniem i przede wszystkim

wla§ciwo$ciami.

WARTO WIEDZIEC

Najwazniejszymi substancjami czynnymi w konopiach sa kan-

nabinoidy. Wsrod nich nalezy wyr6zni¢ THC i CBD:

» THC - w swojej naturalnej formie nie wykazuje wtasciwo-
$ci odurzajacych. Po zastosowaniu obrobki cieplnej w for-
mie gotowania lub palenia przeksztatca sie¢ w substancje
silnie psychoaktywna. Ma dziatanie przeciwbodlowe i prze-
ciwskurczowe.

» CBD - nie wykazuje wtasciwosci psychoaktywnych, ale wpty-
wa na przebieg odurzenia powstatego w wyniku przyswojenia
THC. Charakteryzuje sie dziataniem uspokajajacym i redu-
kujacym pobudzenie. Ma wtasciwosci przeciwbdlowe, prze-
ciwzapalne oraz przeciwdrgawkowe.

Konopie siewne charakteryzuja sie szybkim wzrostem, wy-
sokg odporno$cig na warunki atmosferyczne oraz zdolnoscia
oczyszczania gleb. Wytwarza sie z nich widkna o szerokim
zastosowaniu w przemysle, m.in. do produkgcji ubran, mate-
riatéw budowlanych czy papieru. Nasiona konopi siewnych
cenione s3 takze w przemysle spozywczym, dzieki wysokiej
zawarto$ci wielonienasyconych kwaséw tluszczowych, bial-
ka, soli mineralnych oraz btonnika. Produkuje sie z nich olej
konopny, nap6j roslinny, make oraz bialtko w proszku. Rosli-
na wykorzystywana jest takze w lecznictwie.

Konopie indyjskie wystepuja gtéwnie w poludniowej Azji.
Marihuang okresla sie wysuszone szczyty kwiatéw i pedow
zenskich. Przygotowuje sie z nich preparaty o wlasciwosciach
odurzajacych, stosowane w celach rekreacyjnych lub medycz-
nych. Z konopi indyjskich otrzymuje si¢ takze haszysz — zywi-
ce pozyskiwang z wloskow gruczotowych rosliny, zlokalizo-
wanych na powierzchni li$ci i kwiatostanéw. Jest to preparat

narkotyczny o wlasciwosciach psychoaktywnych.

THC i CBD w konopiach
Roézne wilasciwosci oraz zastosowanie konopi indyjskich i siew-
nych zalezg przede wszystkim od zawartych w nich substancji
aktywnych. Wedlug najnowszych publikacji naukowych w ko-
nopiach znalez¢é mozna prawie sze$éset zwigzkow! Wyrdznia
sie wérdd nich terpeny (odpowiedzialne za zapach lub smak
rosliny), kwasy tluszczowe, weglowodory (w tym benzoantra-
cen i benzopiren, ktére wykazujg wlasciwosci kancerogenne),
zwigzki azotowe, kannabinoidy oraz substancje nadajace rosli-
nie strukture oraz zabarwienie. Na szczegdlng uwage zastugu-
ja kannabinoidy, ktére sg najwazniejszymi substancjami czyn-
nymi w konopiach. Wéréd nich nalezy wyrézni¢ THC i CBD.
THC (tetrahydrokannabinol) w swojej naturalnej formie
nie wykazuje wlasciwos$ci odurzajgcych. Dopiero po zasto-
sowaniu obrébki cieplnej w formie gotowania lub palenia

przeksztalca sie w substancje silnie psychoaktywng. Oprécz
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wlasciwos$ci odurzajacych ma takze dzialanie przeciwbélowe
i przeciwskurczowe. Powoduje zwigkszenie apetytu, przyspie-
sza prace jelit. Podczas stosowania chemioterapii moze sku-
tecznie hamowaé nudnosci czy wymioty. Ponadto ma dziala-
nie euforyczne oraz lekowe. THC nie jest substancja toksyczng,
jednak systematyczne przyswajanie wysokich dawek prowa-
dzi do wyksztalcenia sie tolerancji na jego dzialanie.

CBD (kannabidiol) réwniez wystepuje w roslinie w for-
mie nieaktywnej, a obrébka termiczna powoduje jego aktywa-
cje. Choé nie wykazuje wlasciwosci psychoaktywnych, to ma
wplyw na przebieg odurzenia powstalego w wyniku przyswo-
jenia THC. CBD charakteryzuje sie dzialaniem uspokajajacym
iredukujgcym pobudzenie. Dostrzega sie takze jego wlasciwo-
$ci przeciwbolowe, przeciwzapalne oraz przeciwdrgawkowe.

Gléwng réznicg w skladach konopi jest zawartos¢ THC -
konopie indyjskie maja go zdecydowanie wiecej. Aktualnie za-
warto$¢ THC w wysuszonej roslinie moze wynosi¢ 0,5-5,0%,
a czasem nawet 15-17% w zalezno$ci od sposobu i warun-
kéw uprawy.

Produkty z konopi, takie jak woski czy olejki, mogg go za-
wierad jeszcze wiecej. Konopie siewne zazwyczaj cechujg sie

KONOPIE NA LEK. STRES I NAPIECIE

zawarto$cig THC ponizej 1%. Wedlug norm Unii Europej-

skiej konopie uprawiane na nasiona, widkna czy pasze dla
zwierzat muszg zawiera¢ ponizej 0,2% tej substancji w su-
chej masie. Odmiany o wyzszej zawarto$ci THC stosowane
s3 jako potencjalny Srodek odurzajacy lub substancja leczni-
cza. Ze wzgledu na rézne zawarto$ci THC i CBD, a w zwigz-
ku z tym rézne wlasciwosci, obie odmiany konopi wykorzy-

stuje sie jako konopie medyczne.

Konopie w medycynie a prawo

Jedne z pierwszych doniesien na temat leczniczego wykorzy-
stania konopi pochodzg z chiniskiej i hinduskiej medycyny lu-
dowej sprzed 4 tys. lat. Pomimo tak dlugiej historii ich stoso-
wania, obecnie stanowig Zrédlo sporéw i kontrowersji. Jednym
z powodow jest utrudniona klasyfikacja konopi na rynku far-
maceutycznym. Zanim jakikolwiek lek, zazwyczaj w formie
wyizolowanej substancji czynnej, wejdzie do sprzedazy, musi
przej$¢ szereg badan klinicznych, okreslajacych jego bezpie-
czenstwo oraz dokladne dzialanie. Jednak w przypadku ko-
nopi nie mozna mowi¢ tylko i wylacznie o THC i CBD jako
zwigzkach aktywnych, poniewaz wszystkie substancje aktywne
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zawarte w tej roslinie powoduja jej synergiczne dziatanie. Do-
datkowo, polskie prawo nie uznalo konopi za konwencjonalny
lek ro$linny. Nie kwalifikujg sie one takze jako §rodek medy-
cyny niekonwencjonalnej, poniewaz wykazujg silne dziatanie
na organizm. Istniejg liczne badania dowodzgce skutecznosci
konopi w medycynie.

Brak konkretnego stanowiska srodowiska medycznego, far-
maceutycznego czy organdw rzadzacych w sprawie stosowa-
nia konopi w medycynie powoduje dezinformacje wsréd spo-
teczenstwa. Nie mozna jednak zaprzeczy¢, ze konopie maja
wlasciwosci terapeutyczne i s3 waznym elementem leczenia
coraz to wiekszej liczby choréb i schorzen. Cho¢ od 1 listo-
pada 2017 roku rosliny te zostaly w Polsce dopuszczone do
uzycia w celach medycznych, to ze wzgledu na ograniczong
wiedze farmaceut6éw, ostrozno$¢ lekarzy przy zalecaniu ko-
nopi jako §rodka leczniczego i nieufno$¢ ze strony spoleczen-
stwa — potencjal tych roslin nie jest do korica wykorzystany.

Na stres, lek i napiecia

Naukowcy od lat badajg wplyw konopi medycznych jako do-
datkowy element terapii zaburzen lekowych, stresu czy napie-
cia. Doniesienia o ich skutecznosci sptywajg z calego §wiata.
Badacze z Colorado testowali wplyw przyjmowania kapsu-
tek z CBD na 72 pacjentéw cierpigcych na zaburzenia lekowe
i problemy ze snem. Po miesigcu suplementacji az 79,2% pa-
cjentéw zglosito poprawe samopoczucia i zmniejszenie obja-
wow zaburzen lekowych, a 66,7% z nich méwilo o poprawie
jakosci snu. Terapia za pomocg CBD zostala oceniona przez
wiekszo$¢ pacjentow oraz lekarzy pozytywnie. Uczestnicy ba-
dania docenili mozliwo$¢ przyjecia bardziej naturalnej sub-
stancji zamiast kolejnego leku psychotropowego. Doustng
terapie CBD zastosowano takze w przypadku oséb cierpia-
cych na zesp6t stresu pourazowego (PTSD). Po o$miu tygo-
dniach stosowania az dziesieciu sposréd jedenastu pacjentow
stwierdzilo, Ze ich objawy stresu zlagodnialy. Suplementacja
CBD byla dobrze przez nich tolerowana i nie powodowala
skutkéw ubocznych.

Terapia za pomocg CBD moze by¢ takze skuteczna w le-
czeniu fobii spolecznej. Badacze z Brazylii i Hiszpanii spraw-
dzili, jaki wplyw na pacjentéw z tym zaburzeniem bedzie
miato przyjmowanie kannabidiolu. Przy czym potowa z nich
(12 osdb) dostata dawke CBD, a potowa placebo. Péltorej
godziny po podaniu CBD przeprowadzono wsréd badanych
test symulujgcy wystapienie publiczne. W poréwnaniu do
0s6b z grupy placebo, po suplementacji CBD zaobserwowano
znaczny spadek leku i dyskomfortu podczas testu, a zarazem
poprawe funkcji poznawczych. Wplyw CBD na osoby wyka-
zujace fobie spoteczne potwierdzity takze badania z wykorzy-

staniem technik obrazowania aktywnosci mézgu.

OLGA WOJCIECHOWSKA

Interesujgce badanie dotyczgce wykorzystania konopi zo-
stalo przeprowadzone w Kanadzie. Naukowcy chcieli zrozu-
mied, dlaczego osoby z HIV siegaja po marihuane i jakich
efektéw po jej uzyciu doswiadczaja. Najczestszym powodem
podawanym przez pacjentéw poza rozrywka, bylo ostabienie
leku i stresu zwigzanego z chorobg. Badani twierdzili, ze ma-
rihuana zmniejsza uczucie przewlektego bélu. Te wyniki po-
kazujg luke w obecnym stanie wiedzy na temat medycznego

zastosowania ro§liny i jej potencjatu leczniczego.

Narkotyk czy lekarstwo?

Na temat wplywu konopi na zdrowie czlowieka opublikowano
wiele artykutéw przegladowych, podsumowujacych obecny
stan wiedzy. Opisuja one zaré6wno pozytywny, terapeutyczny
wplyw roéliny, jak i ten negatywny, dotyczacy gléwnie obja-
wow ubocznych naduzywania lub nieprawidlowego stosowa-
nia konopi przez dlugi czas.

Jak wiele lekéw, konopie mogg prowadzi¢ do uzaleznie-
nia i uszczerbku na zdrowiu. Moze to by¢ spowodowane wat-
pliwa jakos$cig surowca pochodzacego z niepewnego Zrddla,
mieszankg z innymi, szkodliwymi substancjami lub zbyt cze-
stym i intensywnym uzytkowaniem marihuany. Wazne jest tez
stezenie THC w produktach. Naukowcy sugerujg, ze niepra-
widlowe uzytkowanie konopi moze prowadzi¢ do schorzen
uktadu krwiono$nego i oddechowego. Wér6d najczesciej opi-
sywanych skutkéw ubocznych wystepuje lek, uczucie pani-
ki, dezorientacja, a takze problemy z pamiecig i skupieniem.

Cho¢ konopie sg skutecznie wykorzystywane w terapii leku,
stresu czy napiecia, moga takze te stany wywolywac¢. Wyda-
je sie to nielogiczne i dla wielu przeciwnikéw rosliny stano-
wi to argument przeciwko wprowadzaniu legalnych konopi
narynek farmaceutyczny. Nalezy jednak wspomnie¢, ze wiele
lekéw, w tym leki psychotropowe stosowane czesto w lecze-
niu leku, depresji, PTSD iinnych zaburzen psychicznych, ma
rowniez szereg efektéw ubocznych. Od nich takze mozna sie
uzalezni¢ przy nieprawidlowym stosowaniu, a przy zbyt szyb-
kim czy radykalnym odstawianiu wysokich dawek moze wy-
stapi¢ niepokoj, ataki paniki, lek, agresja, fobie spoteczne lub
urojenia. Nie oznacza to jednak, ze nalezy z nich rezygnowac.
W odpowiednio przeprowadzonej i indywidualnie dobranej
terapii, pod stalg opieka lekarza i farmaceuty leki te nie sg po-
mocne, a czesto niezbedne w leczeniu powaznych zaburzen.

Co wiec z tego wszystkiego wynika? Konopie majg ogrom-
ny potencjal terapeutyczny. THC, CBD oraz inne substan-
cje czynne w roslinie wykazujg liczne wlasciwosci lecznicze.
W wielu badaniach zauwazono pozytywny wplyw stosowania
konopi na zaburzenia lekowe czy stres. Jednak niezbedne s3
kolejne wieloletnie i ujednolicone badania kliniczne na wiek-
szej grupie pacjentdw, by méc dokladnie okresli¢ konkretng

forme, dawke i spos6b podania konopi.
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JAK ODPOCZYWAC EFEKTYWNIE?

Jak odpoczywac

efektywnie?

Trening relaksacyjny w uwazne;

i pozytywnej odslonie

DOROTA WOJTCZAK

Wieczorem, po calym dniu pracy
i intensywnych obowiazkow,
bardzo czesto dopada nas
poczucie wyczerpania. Niemal
codziennie od samego rana
rozwiazujemy wiele trudnych
spraw, czasem bywamy znudzeni
brakiem wyzwan, niekiedy
borykamy sie z wypaleniem
zawodowym lub odczuwamy
stres. Warto wiec nauczy¢ swoj
system nerwowy ,puszczania”
zgromadzonych napi¢¢ i zmienic
tryb funkcjonowania z dzialania
na bycie. Jak efektywnie
przelaczac si¢ z nieustannej
mobilizacji na regeneracje?

Nalezy by¢ $wiadomym, Ze zmiana trybu funkcjonowania nie
dokonuje sie automatycznie. Lekkie napiecie i niepokéj jako
naturalny stan gwarantuja nam przetrwanie wérdd niebezpie-
czenstw. Ale zdarza sie, ze przy duzym obcigzeniu obowigzka-
mi i silnym napieciu mogg utrzymywac sie stale. Z przyzwy-
czajenia i nawykowo skanujemy rzeczywisto$¢ pod wzgledem
znajdowania zagrozen. Objawia sie to notorycznie zmarszczo-
nymi brwiami, przykurczong sylwetka, spieta szczeka, obola-
tym karkiem i brzuchem. Trudnosci sg czescia Zycia, jednak nie

s3 w nim stale obecne. Mozna wiec je zauwazy¢ i §wiadomie

odpuscié sobie meczgcg mobilizacje do radzenia sobie z trud-
nosciami dla zasady, bez realnej potrzeby. Mozna przyjac je
z madroscia, potrafigcg przeformulowac je na zachowania bar-
dziej skuteczne, adekwatne i zréwnowazone.

Zaproponowane ponizej praktyki sg dobre do wykonania
zaréwno podczas wychodzenia z pracy, w drodze do domu,
jak i po powrocie do niego:

» wychodzenie z pracy (§wiadoma pauza i wydech - 5 min,
praktyka wdziecznosci - 3 min, praktyka znajdowania po-
trzeb — 3 min),

» droga do domu (szukanie strategii zaspokajajacych po-
trzeby - 5 min),

» pobyt w domu (praktyka zaspokojenia potrzeby — od 1's
do nieskonczonosci, praktyka wspolczucia przez §wiegto-

wanie, oplakiwanie i nauke — 3 min).

KROK 1. PAUZA | SKUPIENIE NA SWIADOMYM
WYDECHU
Warto zacza¢ od zatrzymania sie - fizycznego i mentalnego.
W pelni uwaznie przyjmij wyprostowang postawe. Jesli to moz-
liwe, zamknij oczy. Nastepnie, przenoszac calg swojg §$wiado-
mos$¢ na wewnetrzne do§wiadczenie, zapytaj:
» Czego teraz dos§wiadczam?
> Jakie mysli pojawiajg sie w moim umysle? Obserwuyj je jako
mijajgce zdarzenia mentalne, bez analizowania czy skupia-
nia sie na nich, niech pltyng swobodnie.
» Jakie uczucia we mnie goszczg? Zwrd¢ uwage szczeg6lnie
na uczucie dyskomfortu lub inne nieprzyjemne uczucia.
> Co sie dzieje w moim ciele tu i teraz? Wykonaj szybki prze-

glad ciala, zauwazajac wszelkie napiecia i usztywnienia.

Nastepnie skup uwage na oddechu. Zauwaz, jak brzuch unosi
sie przy wdechu i opada przy wydechu. Przez kilka cykli po-
dazaj za oddechem, traktujac go jak kotwice dla swojej uwa-
gi, co pozwoli Ci jeszcze bardziej by¢ obecnym w biezacej
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chwili. Nastepnie warto poszerzy¢ pole swojej uwagi poza od-
dech, objac nig cialo jako calosé, jego ksztalt, postawe i wyraz
twarzy. Poczu¢ punkty napiecia i wystaé do nich swé6j oddech.
Pozwoli¢é, by pod wplywem §wiadomego oddechu cialo po-
woli sie rozluznialo i tagodnie mieklo. Mozna powiedzie¢ so-
bie: Spokojnie... spokojnie... cokolwiek tutaj jest, juz tu jest,
niech wiec to poczuje; niech to przyjme. Obserwuj, jak sie
czujesz i z jakg kondycja psychofizyczng koniczysz ten dzien.
Obserwuj, nie oceniajgc. Nie krytykujac siebie za to, co wi-
dzisz i czujesz. Nie thumaczgc si¢ i nie litujac nad soba. Kiedy
szybkie tempo zdominowalo zycie, czasami milo jest przysta-

7

ngc i ,po prostu by¢”. Sformulowanie ,,po prostu by¢” ozna-
cza $wiadomg pauze i zatrzymanie biezacego doswiadczenia
jak w filmowej stop-klatce. Poprzez odczuwanie otoczenia
i siebie w nim, z uwaznym wgladem w pojawiajace sie mysli,
przychodzace emocje i sygnaly, ktére wysyla cialo. Z zaakcep-
towaniem tego, co jest obecne, z zyczliwoscig dla siebie, najle-
piej, jak sie da. Bez potrzeby lubienia tego, natomiast ze zgoda
na przyjecie tego jako prawdy o aktualnym momencie Zycia.
Kolejnym krokiem jest skupienie sie na wydechu. Jaki on jest
w tej wlasnie chwili? Czy mozna mu w pelni towarzyszy¢ swo-
ja uwaga? I kolejnemu wydechowi tez? Jest krotki czy dlugi?
Swobodny czy $cisniety? Bezgltosny czy szumigcy? Proponu-
je obserwowac wydech z ciekawo$cig badacza, ktdry wlasnie
spoglada $wiezym, wnikliwym okiem na tak niepowtarzalny
ijedyny w swoim rodzaju obiekt badan. Nic nie réb, nie kory-
guj, nie zwalniaj, nie pogtebiaj oddechu - tylko mu sie przy-
gladaj. Zaufaj, ze uspokoi sie sam. Naturalnie bedzie zwalnial
i si¢ wydluzal. Pojawi si¢ oddech ulgi i rozluznienia. Wystar-
czy tagodna obserwacja, by napiecie mijajacego dnia bez wysit-
ku opuscilo organizm. Spokojnie, spokojnie..., a przynajmniej
spokojniej niz trzy minuty temu, badz obecny. Dzieki temu
organizm przelgczy sie na regeneracje i zdrowienie. Komoérki
rozpoczng proces odnawiania zasob6w, podniesie si¢ poziom
odpornosci poprzez wzmocnienie systemu immunologiczne-
go. Stanie sie to samoczynnie, wystarczy $wiadome oddycha-
nie i uwazne towarzyszenie wydechowi. Wietnamski mnich
i nauczyciel uwaznos$ci Thich Nhat Hanh powtarza swoim
uczniom: ,Kiedy robisz wdech, wiedz, ze robisz wdech, kie-
dy robisz wydech - wiedz, ze robisz wydech”. Efekt jest taki,

ze spokdj pojawia sie wtedy bezwysitkowo.

KROK 2. ZNAJDOWANIE POWODU

DO WDZIECZNOSCI

Na tym etapie mozna pozwoli¢ sobie na §wiadomg obecnos¢
w biezacej chwili, czyli pomiedzy tym, co dzis juz zostato wy-
konane, a tym, co jutro bedzie realizowane. Chodzi o to, by
zatrzymujac sie w tagodnej refleks;ji, zebra¢ doswiadczenie
imadro$¢ z dzis i zbudowaé most, po ktérym zostanie to prze-
niesione i wykorzystane w przyszlosci, cho¢by juz nastepnego
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dnia. Tak by temu, co byto wielkim sukcesem czy $§mialym do-
konaniem czego$ pierwszy raz lub nawet malym, ale jednak
postepem, da¢ odpowiednie uznanie i moc rozwijania siebie
w przyszlosci. Dzieki temu wzmocnié zachowania, ktére po-
zytywnie dzialajg, i umiejetnie czerpac z nich dzien po dniu.
Pomijanie przez ludzi tego, co im wychodzi, traktowanie jako
oczywistosci, umniejsza warto$¢ i znaczenie tych dziatan. Lu-
dzie potrzebujg wzrasta¢ w poczuciu wlasnej wartosci, wtedy
nabierajg sprawczej pewnosci siebie i lekko$ci w tym, co wy-
konuja. Proponuje wiec, by przed zamknieciem zawodowej
czesci dnia uswiadomi¢ sobie dwie sprawy/rzeczy/wydarze-
nia, za ktore dzi$ szczegélnie mozesz by¢ sobie wdziecznym.
Zdolnoéci, talenty, potencjal, ktéry sie ma, wyzwania, kt6-
rym sie umie sprostac. Co zrobiles/zrobilas, co powiedziales/
powiedziala$ i co wywotalo Twoje poruszenie? Przywolaj to
osiagniecie, ktore budzi prawdziwe uznanie - w tej wyliczance
warto wykazad sie precyzja i kierowac obserwacjg, a nie oceng.
» Zamiast: Niezle sobie poradzilem - Wykonalem w 100%
raport - zebralem od innych i scalilem wszystkie potrzeb-
ne dane.
> Zamiast: Jestem taki bystry - Wystarczyto, Ze raz przeczy-
tatem tekst, by wylapa¢ btedy, ktére mogly doprowadzié¢
do dalszych opdznien.
» Zamiast: Jestem madry, pracowity, mily... - jasno i kon-
kretnie sprecyzowac, po czym si¢ poznaje, ze wlasnie kim§

takim sie jest.
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Kazdy z nas sam najlepiej wie, za co moze by¢ sobie wdziecz-
ny i co moze w sobie szczegélnie docenié. Obszardw jest nie-
skoniczenie wiele. Warto szuka¢ wsréd drobnostek i rzeczy
wiekszych, tam gdzie zamierzamy §wiadomie wnosi¢ wklad
w zycie swoje, innych i §wiata. Moze to beda podlane kwiaty,
zaczekanie z winda na kogos, wystuchanie o ktopotach kole-
zanki, zrobienie czego$ ponad plan, bo akurat byl czas, po-
dzielenie sie wiedzg, zanim kto§ skrepowany niewiedza zapy-
ta, uSmiechniecie sie do kogos, danie sobie prawa do przerwy
miedzy jednym a drugim precyzyjnym zadaniem, pamietanie
o wywietrzeniu pokoju... Na jakie miejsce padl nasz promien
stofica, ogrzewajac je i o§wietlajac? Zdarza sie, ze czesciej niz
sobie jeste§my wdzieczni innym i fatwiej nam okazaé uzna-
nie komus$ niz sobie... Wdzieczno$¢ dla siebie bywa wiec so-

lidnym wyzwaniem.

Co daje wdziecznosc?

Wdzieczno$é jest nazywana zyciodajnym nektarem i zrédlem

szczescia. Im wiecej w ludziach wdziecznosci, tym szczesliwsi

sie czujg. Kolejnos¢ jest whasnie taka: odczuwajgc wdziecznos$é,
jednoczes$nie stajemy sie szczesliwsi, natomiast potegowanie

szcze$cia czy przyjemnosci wcale nie powoduje podniesienia

poziomu wdziecznosci za nie. Stan wdziecznosci zmienia bio-
chemie ludzkiego mézgu. Neurobiologia opisuje wyrzut hor-
monoéw szcze$cia w momencie odczuwania wdziecznosci: ok-

sytocyny, serotoniny, dopaminy, endorfin. Wplywaja one na
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caly uklad nerwowy, kojac i wyciszajac negatywne emocje. Czy
to nie piekne i madre, Ze mozna to ukojenie i dobrostan wyge-
nerowa¢ samodzielnie? To dobry moment, by wymieni¢ dwa
powody, za ktére jest sie dzi$ sobie wdziecznym. I znajdujac
je, nie mie¢ oczekiwan czy nawet presji, ze tak musi by¢ za-
wsze. Wdzieczno$¢ nie ma stresowac coraz wyzej podnoszo-
ng poprzeczka wymagan wobec samego siebie, ale ma obda-
rza¢ nas dobrym samopoczuciem w chwili jej doswiadczania.
Liv Larsson, autorka ksigzki Wdzigcznos¢ — najtariszy bilet do
szczescia, zauwaza, Ze mozna tez poszerzyc perspektywe do-
$wiadczania wdziecznosci o pytanie: Co takiego otrzymalem
w zyciu, ze dane mi bylo zrobic to, za co jestem wdzieczny
teraz? Moze to bylo pelne mitosci wychowanie, dobra szko-
fa, czyjes zaufanie?... Kiedy zauwazamy, ze jesteSmy czescia
czego$ wiekszego i ze wiele rzeczy ma na siebie nieustajacy,
piekny wplyw, latwiej nam poczué wdziecznos¢.

KROK 3. POZNAWANIE SWOICH POTRZEB

Z poczuciem bycia sobie wdziecznym, ze $wiadomym do-
mknieciem tym uczuciem dnia pracy warto zastanowi¢ sie
nad swoimi biezacymi potrzebami oraz stopniem ich zaspo-
kojenia. Czego mozna sobie zyczy¢ na popotudnie? To waz-
ne, by wiedzieé, czego chcemy mie¢ w zZyciu wiecej, zeby méc
sie nim bardziej cieszy¢. Marshall Rosenberg, twérca meto-
dy komunikacji nazywanej Porozumieniem bez Przemocy,

twierdzi, Ze warto znac swoje potrzeby i kierowa¢ sie nimi
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w zyciu, bo woéwczas zyje sie Swiadomie i w pelni. Potrzeby
$3 motorami naszego zycia, caly czas, §wiadomie czy tez nie,
wlasnie nimi si¢ kierujemy, podejmujac decyzje czy dokonu-
jac wybordw. Potrzeby majg dzieci i dorosli, chorzy i zdrowi,
niezaleznie od rasy, wyznania czy plci. Proponuje, by spoj-
rzel teraz na liste potrzeb i wybraé dwie-trzy najwazniejsze

na dzis. Takie, ktére oczekujg zaspokojenia tu i teraz, by nie

straci¢ nic z odczuwanego dobrostanu lub stworzy¢ szanse
na jego odbudowanie. Nalezy wskazac te, ktére zatrzymuja
wzrok na dluzej, a moze otwierajg serce na tesknote za czyms§

istotnym, a zagubionym. Powyzsza liste najlepiej czytaé bez

whnikliwej analizy, z zaufaniem, Ze to, na co ma by¢ zwrécona

uwaga, samo si¢ pokaze. By¢ moze jedna z tych wyszczegdl-
nionych potrzeb jest najpilniejsza wlasnie dzi§? Warto §wia-
domie doswiadczy¢, jakie samopoczucie pojawia sie po znale-
zieniu ,tej wlasciwej potrzeby”. Jakie mysli temu towarzyszg?

Moze: O, to jest TO, bez tego dluzej nie dam rady, bardzo

mij tego brakuje... Jakie emocje? Moze: Smutno mi, gdy do-
strzegam, jak bardzo sie zaniedbuje, jak bardzo koncentruje

sie wylgcznie na pracy, jakby nic innego poza nig nie istnialo,
jakby prywatne Zzycie nie istnialo... Jakie sygnaly plyng z cia-
ta wraz z tymi mys$lami i emocjami: $ci$niete gardlo, szybciej

bijace serce, ciezkie westchnienie? W tym momencie zyczli-
wie mozna przyjac to, co sie pojawia, jako prawde o biezacej

chwili. By¢ w tym odkryciu potrzeby jak w spotkaniu z przy-
jacielem, ktdry sie o nas troszczy.

Nadszedl moment na zamkniecie za soba drzwi do poko-
ju, gabinetu, miejsca pracy z intencja zadbania o te potrzebe.
Zrobienia dzi$ czego$ wyjatkowego dla siebie. Wychodzac
z pracy, idac do windy, na parking, na przystanek, warto da¢
sobie chwile na przypomnienie sobie tej najwazniejszej i naj-
pilniejszej uswiadomionej potrzeby i pobycie z nig w kontak-
cie. Proponuje nastepujace ¢wiczenie, by z kazdym kolejnym
krokiem wymysli¢ jedng strategie, spos6b na realizacje tej po-
trzeby, ktéra na dzi$ jest istotna i tak bardzo domaga si¢ uwagi.
W polaczeniu ze §wiadomym oddechem, podczas mdéwienia
w myslach, potrzeba bedzie wybrzmiewac i ugruntowywac sie
w §wiadomosci glebiej i mocniej. Bedzie zasila¢ wyobraznie
i motywacje. Warto skupiac sie na wymyslaniu strategii, ro-
bigc to w formie zyczliwej i lagodnej prosby do siebie, czulej
propozycji z intencjg zadbania o siebie. Pamietaj, by formu-
fowana prosba byla realna, wykonalna, konkretna, stuzaca zy-
ciuijego wzbogaceniu. Moze by¢ drobna, bo czasami juz mata
rzecz czyni duzg réznice w naszym samopoczuciu.

Nalezy zauwazy¢, jaka strategia pojawia sie najczesciej i po-
wtarza wraz z kolejnymi krokami. Nie chodzi o to, by wyszuki-
wac na sile rozwigzania, nie maja one by¢ ani modne, ani atrak-
cyjne, ani powszechnie dostepne. Maja by¢ ukierunkowane
na ,wlasciciela potrzeby”. Warto do tego ¢wiczenia zaprosic

intuicje, nie kierowac sie tylko racjonalnym mysleniem. Tak
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jak potrzeba jest uniwersalna, troche abstrakcyjna, tak stra-
tegie dotyczg konkretnego czasu, miejsca, ludzi i ré6znych ak-
tywnosci. Potrzebujac zrozumienia po ktétni w pracy, mozna
chcie¢ pogadad z kims$ bliskim, wyzali¢ sie sagsiadce, umoéwié
z terapeutg, napisaé post w mediach spolecznosciowych czy
wpis w dzienniku. Mozna to zrobi¢ od razu, mozna poczekad,
az emocje opadng. Mozna w rozmowie bezposredniej, moz-
na telefonicznie albo przez Skype’a. Mozna poprosi¢ odbiorce
o stuchanie i niedoradzanie, a mozna poprosi¢ o wskazéwki,
jak dalej powinno sie postgpié. Jedng potrzebe mozna zaspo-
koi¢ na nieskonczenie wiele sposob6éw. Potrzebujac dotyku,
mozna i§¢ na masaz, uprawiac seks czy poglaska¢ domowe-
go pupila. Majac swiadomos¢ potrzeby, w jej kierunku posy-
ta sie Swiadomg uwage. Bez robienia tego, co inni, wtedy, co
inni, z tymi, co inni, i w miejscu, w jakim inni cos$ robia, by
sie o siebie zatroszczy¢. To ma by¢ indywidualna, swiadoma
i uwazna opieka nad swoimi niezaspokojonymi potrzebami.
Im bardziej znajduje sie¢ strategie spdjne ze sobg i swoim sty-
lem Zzycia, tym sprawniej i 1zej udaje sie je pdzniej zrealizo-
wad. To moze by¢ oczywiscie tylko jedna strategia, ta tatwo
wykonalna i szybka w realizacji. Albo ta warto$ciowa i wpro-
wadzana powoli.

Biorac odpowiedzialno$¢ za zaspokojenie swoich potrzeb,
opiekujemy sie sobg uwaznie i §wiadomie na najgltebszym po-
ziomie:

> Potrzebujac bliskosci, stwarzamy okazje, by sie pojawita
W naszym zyciu, a nie obwiniamy kogokolwiek o to, ze nic
sie w tej kwestii nie dzieje.

» Potrzebujac jasnosci, pytamy o wyjasnienia i instrukcje,
a nie obrazamy sie, ze kto$ ich nie podal wczesniej.

» Potrzebujgc towarzystwa, nie czekamy w nieskoficzonos$¢,
az kto$ taskawie zapuka do drzwi, tylko decydujemy sie¢
wyj$¢ do ludzi.

» Potrzebujac kontaktu z naturg, idziemy na spacer.

» Potrzebujgc ruchu, naprawiamy rower lub idziemy do
silowni.

» Potrzebujgc réwnowagi, zaczynamy praktykowac joge,
tai-chi.

> Potrzebujgc... - robimy...

Nie oplaca sie czekaé, az ktos wyreczy nas w zaspokajaniu
naszych potrzeb, bo to moze nigdy nie nastgpié. Ludzie sg
tak zajeci skupianiem sie na swoich potrzebach, ze rzadko
przejmujg sie potrzebami innych. Mozna tez kogo$ popro-
si¢ o to, co dla nas wazne. Bo gdy milczymy latami na ten
temat, zazwyczaj nikt si¢ nie domysli, w czym rzecz. War-
to pamigtac, ze gdy kogo$ o co$ prosimy, to jednoczesnie
dajemy mu prawo do odmowy wykonania tej prosby. Kaz-
dy czlowiek ma potrzebe decydowania o sobie. Kiedy lu-

dzie nie dbajg o zaspokojenie swoich potrzeb, s3 zgorzkniali
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inapieci. Wowczas do glosu dochodzg mechaniczne nawy-
kowe dzialania, by jako$ ulzy¢ sobie w cierpieniu: uzywki,
nadmierna obecnos$¢ w sieci, topienie si¢ w destrukcyjnych
emocjach, krytykowanie, osadzanie... Zamiast by¢ zgorzk-
nialym i napietym, mozna postarac sie by¢ zadowolonym
i rozluZnionym. Inne uczucia, ktére pojawiajg sie po za-
spokojeniu potrzeb, to: rado$é, spokéj, ufnosé, odpreze-
nie, zapal do dzialania, zafascynowanie, zachwyt, nadzie-
ja, inspiracja, ulga, optymizm, zdecydowanie, wdzigecznos¢,
bezpieczenstwo. Jesli nam jest ze sobg dobrze, to innym tez
bedzie dobrze z nami, a moze i lepiej. Okaze sie, ze obec-
no$¢ dzieci po pracy przestanie przeszkadzaé, malzonek nie
bedzie draznié, korki uliczne doprowadza¢ do furii, ttok
w metrze frustrowac. Nawet programem informacyjnym
w telewizji tak si¢ nie przejmiemy lub nawet go nie obejrzy-
my, jesli czas po pracy zdecydujemy sie spedzaé §wiadomie.
Bezrefleksyjny schemat autopilota po powrocie z pracy jest
niszczgcy. Ludzie robig wtedy wszystko z przyzwyczajenia,
bo maja wewnetrzny przymus robienia tego od zawsze. Bez
energii, bez woli, bez rado$ci. Odczuwaja to tez ich najbliz-
si i czasem dla swojego bezpieczenstwa i spokoju stosuja
strategie uniku - ukrycia sie w pokoju, nieodzywania sie
czy wyjscia z domu, czyli poza pole razenia. Czesto okazu-
je sie, ze pomysl na zaspokojenie istotnej potrzeby bedzie
przy okazji pomystem na zaspokojenie wspdlnej potrzeby

wspierania wiezi i kontaktu. Warto to sprawdzic.

KROK 4. ZAKONCZENIE DNIA ZE
WSPOLCZUCIEM (SWIETUJAC,
OPtAKUJAC | CZERPIAC Z TEGO NAUKE)
Czy zawsze uda si¢ zrobic to, co sobie postanowimy? Czasem
tak, czasem nie. Jesli tak — warto swietowac swojg skutecz-
nos¢ i sprawczosc, zadajac sobie pytania: Co teraz mysle? Jak
sie czuje? Jak to sie przejawia w moim ciele? Jesli nie — war-
to przyjrzec si¢ trudnosciom i przeciwnosciom, zadajgc so-
bie pytania: Co o nich i o sobie mysle? Jak sie z tym czuje? Ja-
kie doznania pojawiajg si¢ teraz w moim ciele?
Rozczarowanie nie przekresla planéw, tylko je urealnia.
Jaka nauka z tego plynie? Zycie nie jest doskonale i najczes-
ciej jest nieprzewidywalne. Nie mamy nad wszystkim kon-
troli i nasz wplyw na zycie jest ograniczony. Chodzi o to, by
spacer z wymy$laniem strategii na dang potrzebe nie byt jed-
nak zbednym zajeciem glowy i niepotrzebnym wypelnieniem
czasu. Dzieki tak ukierunkowanej uwadze pojawia sie jas-
nos¢ i madrosé. Okreslony zostaje kierunek, ktéry stanowi
rownowage dla pierwszej czesci dnia — wraz z kazdym §wia-
domym krokiem przychodzi wiedza, o co nalezy wzbogacié¢
swoje jedyne i niepowtarzalne zycie. Praktyka wspoélczucia
sprawia, ze jesteSmy blisko siebie i tego, co jest w nas teraz

zywe. Uczy przyjmowac i akceptowac zycie i to, co si¢ w nim
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wydarza — bez walki. Jednoczesnie szukajac swojego wply-
wu, angazujac uwazne dzialanie, bedac dla siebie w tej nie-
trwalosci i zmienno$ci zyczliwym. Na nowo ciggle dajac so-
bie szanse, by jak najlepiej zatroszczy¢ sie o siebie. Wedlug
Kristin Neff, badaczki wspolczucia, sktada si¢ ono z dobro-
ci wobec siebie samego, uwaznosci i przyjecia za fakt, ze jest
sie tylko czlowiekiem. Podsumowujac to §$wiadome popotu-
dnie - proponuje, bys sie zatrzymal. Zrobil stop-klatke na tu
i teraz, jak w filmie, i calg uwage skierowal tagodnie na sie-
bie. To ma by¢ zZyczliwa uwaga, pelna wspélczucia, otulajaca
i ostaniajaca. Z towarzyszeniem miarowego i spokojnego od-
dechu. Wyrazenie sobie uznania i u§wiadomienie swoich po-
trzeb krok po kroku byty prébg zadbania o swo6j popotudnio-
wy nastréj. Moze nie wszystko zostalo zrealizowane zgodnie
z marzeniami, ale tak bywa. W Zyciu bywa réznie. JesteSmy
zawsze osadzeni w nurcie zycia, ale ono nie zawsze musi do-
stosowywac sie do nas. Warto to zaakceptowac i otworzy¢ sie
na to, co dalej. Bedac w kontakcie z tym, co wazne, nie rezyg-
nowac po ewentualnym pierwszym niepowodzeniu, traktujac
je raczej jako doswiadczenie, a nie porazke. I w swojej inten-
cji troszczenia sie o siebie by¢ otwartym na tesknote zaspo-
kajania pelni i piekna swoich potrzeb:

» Obym byl spokojny.

» Obym byl bezpieczny.

» Obym umial r6wnowazy¢ energie przeznaczang na czas

W pracy i poza nig.
» Obym umial obdarza¢ cieptem najblizszych.

» Obym potrafil cieszy¢ sie z malych rzeczy.

Kiedy wiemy, na czym nam zalezy i co sprawia, Ze zmniejsza
si¢ odczuwanie cierpienia w naszym zyciu, i kiedy prébuje-
my te jako$¢ zaprosi¢ do zycia, to czasami od razu, a czasa-
mi stopniowo, czasami przy udziale emocji, a czasami roz-
sadku, nastepuja oczekiwane zmiany. Wygrywaja ci, ktérzy
nie przestaja nigdy, zaczynaja tyle razy, ile przypomna sobie
o tym, na czym im naprawde zalezy. Odpornos¢ i wytrwatosé
w dazeniu do dobrostanu sie odwdziecza. Dodatkowo ro$nie
wdzieczno$¢ dla siebie za cierpliwe rozwijanie tak cennych
umiejetnosci. A moc wdzieczno$ci prowadzi do szczes$cia.
Im wigcej trenujemy, tym wiecej osiggamy z tego, na czym
nam zalezy. To dobry kierunek. Samo prébowanie uwazno-
$ci i wspolczucia uruchamia proces zmiany. Jest aktem, ktd-
rego rezultaty nie muszg by¢ natychmiast zauwazalne, ale
polaczenia neuronalne uaktywniajg sie w zaktadanym, zgod-
nym z intencja kierunku. Polecam, by takie uwazne i wspot-
czujgce popotudnie robié sobie przynajmniej raz w tygodniu.
Wypracowujac stopniowo nowy nawyk dbania o siebie po
pracy — obserwowad, jak te praktyki catkowicie zmieniaja
zycie. Nadajac mu jako$¢, ktora wspiera kreatywnos$c i efek-

tywno$¢ w innych obszarach.
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Jak oddech wptywa na zdrowie

i samopoczucie - dlaczego warto
o niego zadbac i jak nauczy¢ sie
z nim wspolpracowac?

Pracaz oddechem wspiera wspdlczesnego czlowieka w trzech

glownych obszarach. Kazdy z nich obejmuje nieco inne spo-

soby pracy oddechem lub te same techniki s stosowane w in-
nych celach.
Obszary wykorzystania oddechu jako formy terapii:

> Radzenie sobie ze stresem na co dzieni poprzez rozluznia-
nie systemu nerwowego i napiecia ciala, budowanie stabil-
nosciiréwnowagi emocjonalnej, podnoszenie odpornosci
psychicznej i fizycznej, utrzymywanie pozadanego nastro-
juiodpowiedniego poziomu energii;

» Uwolnienie ciala i psychiki z niekorzystnych uwarunkowan -
najczesciej w gabinecie lub na warsztacie mozna pracowac
nad schematami myslenia i odczuwania, ktére ogranicza-
ja droge do realizowania siebie i nawigzywania zwigzkow
o glebokiej wartosci; dodatkowo do uwolnienia ciala od
chronicznych napie¢ prowadzacych do choréb i okreslo-
nych sposobéw przezywania — napiecia fizyczne powsta-
ja w reakcji na okreslone formy kontaktu z otoczeniem

WARTO WIEDZIEC

Dolnobrzuszne, przeponowe oddychanie wtacza parasympa-
tyczny uktad nerwowy, ktéry odpowiedzialny jest za rozluz-
nienie i uspokojenie. 0ddychajac przez nos, torem brzusznym,
gdzie wdech ma cztery sekundy, a wydech osiem sekund, sty-
mulujemy nerw btedny i wydziela si¢ acetylocholina - uspo-
kajajacy neurotransmiter. Spowalnia sie akcja serca i mozemy
podejmowac lepsze decyzje.

ijesli nie sg roztadowywane na biezaco, powoduja napiecia
fizyczne i powigzane z nimi emocje. Praca nad reorganiza-
cja tych psychofizycznych napieé i ich stopniowe roztado-
wanie to droga do osiagania fizycznej pelni i zwiekszanie
psychicznego komfortu;

> Poszerzanie Swiadomosci samego siebie - zdolno§¢ do od-
czuwania polaczenia z sobg samym, wspolczucia wobec
siebie i innych, a takze do odczuwania glebokiego zwiaz-

ku z naturg i procesem zycia.

Te trzy obszary maja plynne granice i czasem na siebie zachodza.

Oddech na co dzien

Codzienna praktyka oddechu to jak codzienna higiena. Nie
kwestionujemy mycia zeboéw — chcemy czu¢ sie swiezo. W po-
dobny sposéb na poziomie psychicznym i fizycznym mozemy
dba¢ o siebie za pomocg oddechu.

Najpopularniejsze sg oddechowe praktyki uwaznosci, prak-
tyki antystresowe i podnoszgce odpornos¢. O tym, dlacze-
go warto pracowac z oddechem, pisze Catherine Dowling
w swojej ksigzce Odrodzenie i oddech: potezna technika oso-
bistej przemiany.

Wskazuje ona, ze ,przecietny cztowiek bierze 20 tys. od-
dechéw dziennie, co oznacza, ze sto metréw kwadratowych
naszych pluc wystawione jest na dziatanie 8 tys. litr6w powie-
trza - krew przenosi zyciodajny tlen do komoérek naszego cia-
fa, co pozwala nam radzi¢ sobie ze stresem zycia codzienne-
go, regenerowac sie i cieszy¢ sie zyciem. W drodze powrotnej
z komorek krew niesie 70% koficowych produktéw przemiany
materii, by wyeliminowac je przez ptuca. Chocby z tych po-
wodow - rewitalizacji i pozbycia sie toksyn - oplaca sie na-
uczy¢ oddycha¢ skutecznie”. W przeciwnym razie nasze cialo
zostaje obcigzone toksynami do przetworzenia. Dzieje sie tak
dlatego, ze w mikroskali oddech dociera do kazdej komoérki
i w niej toczg sie procesy oddechowe.
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Oddech i uwaga skierowana w dane miejsce w ciele, a tak-
ze $wiadoma i Zyczliwa obecnos¢ oraz praktyka oddechu po-
magaja uswiadomic sobie to, co nieswiadome i dokona¢ inte-
gracji. Odpuszczamy kontrole, a cialo przestaje podtrzymywaé
wzorzec napiecia. Mamy wiecej energii, zeby zy¢.

0ddech - klucz do rozluznienia

W polowie lat siedemdziesigtych ksigzka kardiologa dr Her-
berta Bensona The Relaxation Response (Odruch relaksacji)
byta bestsellerem. Autor twierdzi, ze dolnobrzuszne, prze-
ponowe oddychanie wlacza parasympatyczny uktad nerwowy,
ktéry odpowiedzialny jest za rozluznienie i uspokojenie. Od-
dychajac przez nos, torem brzusznym, gdzie wdech ma cztery
sekundy, a wydech osiem sekund, stymulujemy nerw btedny
iwydziela sie acetylocholina — uspokajajacy neurotransmiter.
Spowalnia sie akcja serca i mozemy podejmowac lepsze de-
cyzje. Nerw bledny to najdluzszy nerw w ciele - odpowiada
za prace wielu narzadow.

Praktyka oddechu koordynuje réwniez prace obszarow
moézgu, takich jak srodkowa cze$¢ kory przedczotowej, kté-
ra odpowiada za kluczowe aspekty zycia ludzkiego, czyli za:
» réwnowage emocjonalna: kontroluje, aby nizsze regiony

limbiczne byly wystarczajaco pobudzone, tj. ani za malo

(tak, aby zycie mialo dynamike i sens), ani za duzo (tak,

aby nie by¢ calkowicie owladnietym),

> elastyczno$¢ odpowiedzi: zdolno$¢ do zahamowania im-
pulséw oraz zatrzymania sie przed podjeciem dzialania, co
umozliwia rozwazenie réznych opcji wyboru,

» empatie: umystowa zdolno$§¢ przyjmowania perspektywy
patrzenia innej osoby,

» wygaszanie leku: inhibitor GABA wplywa astonizujaco na
funkcjonowanie ciata migdalowatego, powodujac wycisza-
nie reakcji lekowych, moralno§é: umiejetno$¢ pomyslenia
o wiekszym dobru.

Praca z oddechem opiera sie na zalozeniu, ze to, jak wygla-
da nasze Zycie, jest odzwierciedleniem naszej wewnetrznej
(nie zawsze $wiadomej) postawy wobec niego. Nasze prze-
konania na temat siebie, $wiata i ludzi znajduja odbicie w na-
szych sposobach komunikacji, dzialania i interakcji, przyno-
szgc nam okre$lone rezultaty.

Odnajdywanie wtasnego autorytetu

dzieki pracy z oddechem

Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej Zona czuje, ze musi by¢
mila dla partnera. Zawsze si¢ z nim zgadza. Nie jest w sta-
nie zakomunikowa¢ o swoich potrzebach. Zacheca tym sa-
mym druga osobe do ignorowania tych potrzeb i w nieswia-
domych komunikatach daje znaé: ,Nie przejmuj sie mng” - co

tez sie dzieje. Maz nie przejmuje sie, co prowadzi z czasem do

SWIADOMY ODDECH

frustracjii pretensji zony. W pracy z oddechem nie pozostaje-
my na poziomie wystuchania historii zaniedbania kobiety. Za-
stanawiamy sie razem, skad to sie wzieto. Czy kobieta przyje-
fa takq role jak matka i babcia? Uczymy sie nowych sposobow
ekspresji, a przede wszystkim uwalniamy stojgce u Zrodta prze-
konanie: ,Nie ma na mnie miejsca” czy ,, Jestem mniej wazna’.

Przekonanie takie jest myslo-czuciem - zapisane w fizjo-
logii, w myslach i emocjach zdaje sie rezyserowaé zyciowe
wydarzenia. Warto spojrze¢ na taka sytuacje jako okazje do
rozwiniecia sily i adekwatnie istniejacej zlosci, ktéra stuzy
zdrowym relacjom.

Rozwing¢ zdolnos¢ do pelnego komunikowania potrzeb
i przyjmowania mitosci.

Kolejna sytuacja: zona zdradza meza. Z jakiegos$ niewiado-
mego dla niej powodu czuje bezosobowy impuls, ktéry popy-
chajg do poszukania kochanka. Sama tego nie rozumie. Zdra-
dzony mgz przychodzi na sesje. W pracy z oddechem pozadane
jest wyrazenie zto$ci, przezycia zranienia i bélu zwigzanego
z utratg zaufania. Ale nie chodzi tylko o ekspresje emocji, lecz
zastanowienie si¢ np.:

> W jaki spos6b rodzaj relacji miedzy partnerami doprowa-
dzit do zdrady?
> Czy mgz udawal, ze nie widzi tego, co sie dzieje w relacji?
> Czy byl czujny wobec niej i jej sygnatéw?
> Czy zachowal szacunek wobec wlasnej meskosci, czy sie
poddal prowadzeniu Zony i utracil magnetyzm?
» Czy w ogdle mial w sobie takie poczucie, ze jako mezczy-
zna nadaje si¢ do bycia kochanym i celebrowanym, a nie
»uzywanym” do dawania bezpieczenstwa? Dzieki praktykom
oddechowym rozbrajamy napiecie ciala i sztywno$¢ tkan-
ki, ktéra mu towarzyszy. Odnajdujemy sile, mitos¢ i czu-

tos¢ serca. Moze tego wlasnie brakowalo?

Jak to dziata?
Kazde nasze przekonanie ma swoje zrédto i odczucie fizyczne.
Aktywujemy odczucie podczas sesji oddechu - znajdujemy je
w ciele i oddychamy. Z reguly te miejsca w ciele sg jako§ zamro-
zone, bolesne, twarde, sztywne - ograniczone w przeplywie.

Idziemy do nich i ich historii z czulos$cia, swiadomoscig
i mitoscig. I ,glaszczemy” oddechem, placzemy, oddycha-
my, przeklinamy, oddychamy. Méwimy wszystkie niewypo-
wiedziane stowa, oddychamy, prosimy, az utkniecie w jakims$
stanie zmienia sie w swobode i przeplyw. Woéwczas pojawia
sie lekko$¢, jasnos¢ i klarownos¢. Trakcja oddechu informu-
je nas o poziomie naszego napiecia i ograniczenia lub swobo-
dy i przeplywu - jest informacjg o naszym stanie. Wykorzy-
stujemy ja diagnostycznie w pracy z oddechem.

Emocje odczuwamy przeciez fizycznie — co$ $ciska nas
w gardle, cigzy na sercu, lezy na watrobie, zaciska zuchwe, mar-

szczy nam czolo, daje nam kopa, trzepocze w sercu, gotuje sie
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w nas, opadajg nam rece, krecimy nosem, czujemy, ze nas za-
murowalo lub czujemy sie jak ktoda. To wszystko opisy pro-
ces6w psychicznych, ktére manifestujg sie w ciele w zwigzku
z okreslonymi sytuacjami i stanowig naszg realng odpowiedz
na to, co sie dzieje. I z tymi doznaniami pracujemy. Oddech
iuwaga skierowana w dane miejsce w ciele, a takze $wiadoma
i zyczliwa obecnosc¢ oraz praktyka oddechu pomagajg uswia-
domié sobie to, co nie§swiadome i dokonaé integracji. Odpusz-
czamy kontrole, a cialo przestaje podtrzymywac wzorzec na-
piecia. Mamy wiecej energii, zeby zy¢.

W czasie sesji oddechu skanujemy doznania ciala, uczu-
cia i my$li w aktualnych sytuacjach zyciowych, a takze uswia-

damiamy sobie moment powstania i dokonujemy prace

MICHAL GODLEWSKI

oddechowg nad sytuacjami, ktére wplywaja na terazniejsze
sposoby naszego funkcjonowania.

Oddech przekracza prace ze wzorcem przyczynowym i za-
skakuje, bo czasem niespodziewanie ujawniajg sie nieznane za-
soby psychiczne - nasza odwaga, czuto$¢ czy mitosé. Dzieki
temu zyskujemy pelniejsza i bardziej satysfakcjonujaca relacje
ze sobg, z innymi iz zyciem. Méwimy, jak sie mamy i umiemy
sie odslonié. Orientujemy sie, ze jesteémy wazni. Zyskujemy
wiare i odwage, by zy¢ swoim zyciem. Poglebia si¢ nasza ocho-
ta na do§wiadczanie bliskosciirado$¢ z seksualnosci. Spokoj-
nie realizujemy swoje plany, przyjmujemy sukcesy i radzimy
sobie z kryzysami. Zaczynamy lubi¢ swoje Zycie, a czasem

pozwalamy sobie na pelne nim upojenie. Przestajemy by¢

Uczestnicy praktyki oddechu i sesji oddechu relacjonuja swoje doswiadcze-

nia nastepujaco:

Anna - psycholog, praktyk jogi i oddechu

Mimo aktywnego trybu zycia, zdrowej diety i dbania o siebie

jako cztowiek wysoko wrazliwy nabawitam sie przez lata wielu

przykrych konsekwencji zycia w chronicznym stresie i napie-

ciu. Praca z oddechem wniosta wyrazne zmiany do kazdej sfe-

ry mojego zycia, ale dzis o tym, jak praca nad soba w sesjach

oddechowych wptyneta na moje zdrowie. Dzigeki oddechowi:

» poczutam rozluznienie catego ciata, w szczego6lnosci karku,
okolic miednicy, pospinanej twarzy i zuchwy: jakby ktos zdjat
ze mnie ogromny ciezar, ktory nieSwiadomie dzwigatam;

v

pozbytam sie uciazliwych béléw gtowy, ktére pojawiaty sie
po kazdym intensywnym dniu (przyjmowatam to za standard,

nie wiedziatam, ze mozna zy¢ bez bélu gtowy);

v

wyregulowatam swoje hormony: od stresu nabawitam sie
niedoczynnosci tarczycy, poziom TSH wrdcit do normy, zni-
kty tez guzki w obrazie USG piersi, ktore pojawity si¢ w mo-
mencie najwigekszego rozchwiania hormonalnego;

v

zmniejszyta sie moja potliwos¢, z ktéra borykam sie, odkad

pamietam, i ktéra byta dla mnie czyms przykrym i wstydli-

wym (osoby, ktore znaja ten problem, wiedza, jak trudno
jest z tym funkcjonowac);

» znaczaco ztagodzity sie dolegliwosci podczas menstruacji:
wtasciwie nie funkcjonowatam przez dwa pierwsze dni okre-
su bez srodkéw przeciwbdlowych, teraz ich nie potrzebuje;

» poprawita sie moja odpornos¢, po bardziej stresujacym
okresie niemal zawsze tapatam przeziebienia i infekcje, te-
raz poprawita sie jakosc cery i skory, z ktdra zawsze miatam
sporo problemdw, poczutam znaczny wzrost energii i lepszy
sen (przeszto uczucie ciagtego zmeczenia);

> poprawito sie moje trawienie, zmniejszyt sie moj apetyt: ni-

gdy nie miatam trudnosci z waga, ale pochtaniatam mné-

stwo jedzenia, myslatam, ze to efekt duzego zapotrzebowania

kalorycznego w zwigzku z aktywnym trybem zycia. Aktualnie
nadal zyje na wysokich obrotach, ale potrzeby pokarmowe
sa 0 okoto 40% mniejsze.

Na sesje oddechowe trafitam w stanie depresji i wyczerpania
chronicznym napieciem. Objawy wyciszaty sie stopniowo, ale
po kazdej kolejnej sesji zauwazalnie, co tylko umacniato mnie
w przekonaniu o skutecznosci i potrzebie kontynuowania tej
formy pracy. Dtugo - mimo licznych poszukiwan, podejmowania
préb terapii, wiedzy psychologicznej — nie wiedziatam, jak so-
bie pomac. Nie wierzytam, ze mozna funkcjonowac i zy¢ inacze;j.

Klaudia - menedzer i praktyk oddechu

Podczas trzech lat sesji oddechu zmienitam sie. Zmierzytam sie
z moimi najwiekszymi lekami, spojrzatam w oczy moim prze-
konaniom, ktére mi nie stuzyty i nie do konca byty moje. Na-
uczytam sie stawiac granice, przeprasza¢, dziekowac i przyzna-
wac do btedu. Zobaczytam, jak wiele razy robitam cos tylko po
to, zeby czu¢ sie bardziej kochana przez innych. Zdatam sobie
sprawe, jak czesto uciekam od siebie i jak czesto siebie nie
stucham, i jak Zle o sobie mysle. Przyjrzatam sie rodzinnym
wzorcom. Spojrzatam uczciwie na moje relacje z ludzmi i na te,
ktére za szybko sie skonczyty — by¢ moze z mojej winy. Wybaczy-
tam im, wybaczytam sobie. Ide dalej. Czy mi to pomogto w zy-
ciu? Tak. Nauczytam sie tworzy¢ lepsze relacje z ludzmi. Mam
wiecej odwagi, zeby siega¢ po swoje. Wiem, czego chce i cze-
go nie chce. Zazwyczaj mam lepsze relacje z moja mama i tata.
Odkrytam w sobie wigcej kobiecosci, ale tez seksualnosci. Ko-
cham i czuje sie kochana. Czy to sie kiedys$ konczy? Chyba nie,
ale w tym tkwi wtaénie piekno zycia. Ze mozemy sie rozwijac,
poznawac i zmienia¢, bardziej kocha¢, mie¢ wiecej szczescia
w zyciu, wiecej zrozumienia i zdrowia.
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przesadnie mili, stajemy sie prawdziwi i zyczliwi. Obejmu-
jac naszg inno$¢ i niedopasowanie do reszty, zaczynamy sza-

nowac naszg droge.

Odczuwanie oddechu

Praktyka ta opiera sie na samoregulacji. Poszerza §wiadomo$¢
i poglebia odczuwanie siebie. Najczesciej wywoluje zharmoni-
zowanie, uczucie delikatnej blogosci i zywotnosci. Sprowadza
do terazniejszo$ci. Neutralizuje stres i uporczywo$¢ myslenia.
Warto zastosowac, gdy:

czujesz nadmiar mysli,

czujesz napiecie,

czujesz zniechecenie,

myS$lenie utrudnia spanie,

vV V. v v VY

chcesz potrenowac.

Instrukcja

UsiadZ w pozycji wygodnej do pracy wewnetrznej, potoz sie
lub przyjmij dogodng pozycje. Zacznij odczuwaé swoj od-
dech - taki, jaki jest teraz. Nic nie zmieniaj. Zauwazaj. Cala
swojg uwage przenies na swoj oddech. Odczuwaj wdech wply-
wajacy przez nozdrza, jego temperature. Czuj, jak rozszerza
Twoje cialo i wypelnia Cie. Odczuwaj wydech - zauwazaj, jak
Twdj oddech znika, jakg ma temperature, jak odchodzi i jak
Twoje cialo wtedy opada. Odczuwaj i zauwazaj lepszg jakos¢é
swojego oddechu:

Czy jest lekki, czy ciezki? Czy jest plynny, czy szarpany?
Czy czujesz komfort czy dyskomfort? Czy jest pelny, czy $cis-
niety? Czy jest swobodny, czy ograniczony? Czy jest latwy,
czy trudny? Czy jest energiczny, czy pasywny? Czy jest migk-
ki, czy twardy? Czy jest elastyczny, czy sztywny? Czy plynie,
czy go wymuszasz? Czy masz go pod dostatkiem, czy braku-
je Ci oddechu? Co jeszcze odczuwasz?

JAKI MOZE BYC JESZCZE ODDECH?
Obserwuj, jak Twoj oddech chce sie zmienié¢ samoistnie, by
bylo Ci lepiej. Pozwdl, aby Twéj oddech znalazl sobie swoj
rytm i swoja glebie. Nie wymuszaj, nie narzucaj. Stopnio-
wo oddawaj kontrole cialu. Oddech wie, co zrobié. W kolej-
nych oddechach pozwdl, by oddech plynatl i zmienial sie, az
sie zharmonizuje.

Cala Twoja uwaga jest teraz przy Tobie. Nic nie musisz
zrobié, niczego poprawiaé ani stara¢ sie by¢ ,jakis”. To jest

Twoj czas. Niekiedy po$wiecasz czas na swoje projekty, innym

SWIADOMY ODDECH

razem dla innych, czasem chcesz to robi¢, a innym razem mu-
sisz. A ten czas jest dla Ciebie. Zupelnie Twoj. I Ty jeste$ dla
siebie. Zupelnie swoj. Przy sobie, ze soba, w sobie.

Zastanow sie - jak sie dzi$ czujesz? W tym momencie?
Co odczuwasz? Gdzie to jest w ciele? Daj sobie i temu odczu-
ciu tyle czasu, ile potrzebujesz. Odczuwaj. Czego potrzebu-
jesz dzi$ dla siebie?

Wracaj. Otwo6rz oczy. Usmiechnij sie do siebie. Podziekuj
w myslach lub na glos. I rusz do zycia.

Jesli nie jeste$s w duzym poruszeniu, wtedy wystarczy od
czterech do sze$ciu oddechdéw. Jesli jestes wzburzony, by¢
moze bedziesz potrzebowa¢ od minuty do trzech, a moze od
trzech do pieciu. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz. Z cza-
sem zharmonizowanie oddechu bedzie nastepowato samoist-

nie coraz szybciej.

Oddech rdzeniem

Czas trwania: 2-10 minut

Jest to praktyka antystresowa, ktéra powoduje powolne wy-
gaszanie reakcji walcz-lub-uciekaj w systemie nerwowym.
Spowalnia akcje serca, powoduje wydzielanie acetylocholi-
ny - neurotransmitera, ktéry nas uspokaja.

JAK TO ZROBIC?
Przyjmij wzmacniajgca, komfortows pozycje.

Pozwdl, aby Twdj oddech zharmonizowat sie. Pozw0l,
aby oddech znalazl swoj rytm, objeto$¢ i komfort. Daj sobie
od czterech do szesciu oddechow.

Zacznij oddychac tak, jakby woda wplywala do naczynia.
Najpierw wypelnia brzuch, potem otwiera zebra, dociera
do Kklatki piersiowej, porusza obojczykami. Pozwdl, by od-
dech miekko wyptynat z Ciebie jak woda z naczynia. Opusz-
cza obojczyki, klatke, brzuch i miednice. Mozesz potozy¢ dto-
nie na brzuchu, zebrach, klatce (po kolei), Zeby poczu¢ ruch
tych czesci ciala.

Mozesz ulatwié sobie ten oddech poprzez polozenie jed-
nej reki nisko na dole brzucha, a drugiej na klatce piersiowe;.

Upewnij sie, ze caly cykl trwa minimum 10 sekund: czte-
ry na wdech i sze$¢ na wydech. Mozesz wybraé tez tempo
cztery sekundy na wdech, osiem na wydech. Najwazniejsze,
zeby wydech byt nieco dluzszy i regularny, ale rozluzniony
rytm oddechu.

Powtoérz to ¢wiczenie w swoim tempie kilka razy, az poczu-

jesz, ze przychodzi Ci z tatwos$cig. Kontynuuj przez 6-10 minut.
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Aromapsychologia,
czyli jak zapach wplywa na
nasz nastroj oraz emocje

ANNA BOBER

Zapachy pelnia wazna funkcje

W naszym zyciu. Jedne nas
przyciagaja, inne ostrzegaja przed
niebezpieczenstwem, jeszcze inne
wplywaja na nasze emocje. Sa

tez zapachy, ktore moga dziala¢
korzystnie na nasze samopoczucie,
poprawiac nastroj, a nawet wspierac
zdrowie. Tak dzialaja olejki
eteryczne, ktore wykorzystujemy

w aromaterapii. Odpowiednio
dobrane moga podnosi¢ jakos¢
zycia, wplywajac istotnie na komfort
psychiczny podczas codziennego
funkcjonowania.

Termin aromaterapia wywodzi sie z jezyka greckiego, pocho-
dzi od stowa aroma, ktére oznacza ‘aromat, zapach, wont’, na-
tomiast druga cze$¢ therapeia to ‘leczenie, opieka’.

Olejki mogg by¢ stosowane w praktyce terapeutycznej na
kilka réznych sposobdéw. Najczesciej jest to inhalacja oraz apli-
kacja odpowiednio rozcieficzonych olejkéw na skdre w for-
mie masazu. Obie te metody majg swoje zastosowanie w pracy
z ukladem nerwowym, jednak inhalacja jest najbezpieczniejszg
formg aromaterapii. Dzieki takiemu uzyciu olejkow eterycz-
nych doswiadczamy najmniej dziatan niepozadanych. Wartos-
ciowg formg aplikacji jest takze masaz aromaterapeutyczny.
Warto nadmienié, ze temu zabiegowi towarzyszy jednoczes-

na inhalacja. Z uwagi na to, ze podczas naktadania olejkow

eterycznych na skore wystepuje ryzyko jej podraznienia, na-
lezy stosowac olejki odpowiednio rozcieficzone. Poziom tego
rozcienczenia zalezy od sktadu fitochemicznego substancji, za-
tem powinni$my stosowac sie do zalecen, by zadbaé o swo-
je bezpieczenstwo podczas uzycia poszczegdlnych olejkow.

Duzo rzadziej wykorzystuje sie w aromaterapii podaz doust-
ng. Przykladowo, dostepne sg w tym zakresie badania klinicz-
ne nad olejkiem lawendowym, dla ktérego wykazano dzialanie
przeciwlekowe. Poniewaz droga doustna wigze sie z najwiek-
szym ryzykiem dzialai niepozadanych, takich jak mozliwos¢
podraznienia §luzowki przewodu pokarmowego czy wysta-
pienie interakcji z jednocze$nie stosowanymi lekami, nalezy
ona do najrzadziej wykorzystywanych. Najlepiej, aby reko-
mendacje odnos$nie do takiego stosowania olejkéw plynety
od odpowiednio wykwalifikowanych specjalistéw w zakre-
sie aromaterapii klinicznej. W wielu krajach tego typu prak-
tyki sg zarezerwowane wylacznie dla lekarzy.

Podczas inhalacji, aplikacji na skére czy tez stosowania
olejkow eterycznych drogg doustng dochodzi do wchtaniania
molekul olejkowych do krazenia ustrojowego. Kiedy znajda
sie w krwi, moga dociera¢ do réznych tkanek oraz narzadow.
Molekuly olejkowe to substancje lipofilne, czyli takie, kt6-
re ,lubig ttuszcz”, dlatego tatwo przechodza przez lipidowe
(tluszczowe) blony komérkowe. Jednocze$nie majg bardzo
male rozmiary, dlatego przekroczenie bariery krew-mézg
nie stanowi dla nich problemu. Mogg z latwos$cia dostac sie
do osrodkowego uktadu nerwowego oraz wywotaé tam okre-

$lony efekt farmakologiczny.

Terapia zapachem jako droga

do uktadu limbicznego

Podczas wdychania powietrza z rozproszonym olejkiem ete-
rycznym dzialamy na zmysl wechu poprzez receptory znaj-
dujace sie w jamie nosowej. Z perspektywy oddziatywania na
funkcje ukladu nerwowego jest to niezwykle ciekawy rodzaj
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aromaterapii. Okazuje sie, ze os§rodki percepcji wrazen we-
chowych zlokalizowane sa w obszarze ukladu limbicznego,
ktéry z kolei zawiera struktury anatomiczne zwigzane z na-
szymi emocjami. Istniejg zatem powigzania anatomiczno-
-funkcjonalne o§rodkéw przetwarzania emocji oraz bodzcow
wechowych. Wech jest wyjatkowy wsréd innych zmystow
z tego wzgledu, ze szlaki wechowe majg prawie bezposred-
nie projekcje do o§rodkéw w moézgu, ktdre sg zaangazowane
w regulacje emocji oraz nastroju. Ten bezposredni dostep do
osrodkéw limbicznych moze by¢ ewolucyjnym s§ladem tego,
ze zmyshu wechu mial znaczenie dla wykrywania zagrozenia
oraz byt wykorzystywany w celu odnalezienia Zrédta pozy-
wienia. Uklady wechowy i limbiczny s3 uwazane za ,ewolu-
cyjnie stare” struktury moézgu, ktére ewoluowaly na tym sa-
mym etapie rozwoju.

Drogi wechowe przewodzg sygnaly do ciata migdalowatego
oraz hipokampa, czesci uktadu limbicznego zaangazowanego
W procesy zwigzane z emocjami oraz pamiecig. Te same struk-
tury mézgowe posrednicza w odpowiedzi na stres oraz biora
udzial w przetwarzaniu sygnaléw wechowych. Takie powia-
zania mogg by¢ wyjasnieniem, dlaczego depresji czesto towa-
rzyszg zmiany w funkcjonowaniu zmystu wechu. W jednym
z badan klinicznych za pomoca rezonansu magnetycznego
(MRI, ang. magnetic resonance imaging) wykazano, ze depre-
sja prowadzi do zmniejszenia objetosci opuszek wechowych.
Sa to struktury posredniczace w przesylaniu sygnaléw nerwo-
wych z nablonka wechowego w jamie nosowej do kory we-
chowej. Jednocze$nie zauwazono, ze stopien tych zmian jest

skorelowany z nasileniem choroby. Okazuje si¢, ze wielkos¢

AROMAPSYCHOLOGIA..

opuszek wechowych moze wrecz stanowi¢ biomarker zwiek-
szonej podatnos$ci na depresje. Podobnie jest z wielkoscig hi-
pokampa, cze$ci mézgu zwigzanej z tworzeniem trwatych §la-
déw pamieciowych. Tutaj réwniez dochodzi do zmniejszenia
jego wielko$ci na skutek epizodéw depresji. Zmiany te sg tym
wieksze, im dluzej trwajg stany depresyjne.

Dos$wiadczenia empiryczne oraz dostepne badania klinicz-
ne pokazujg, Ze mozemy za pomocg olejkoéw eterycznych pra-
cowacé z trudno poddajgcymi sie terapii zaburzeniami, jakimi

sa problemy emocjonalne.

Nastroj

Ciekawe rezultaty uzyskano podczas analizy wptywu zapachu

olejku eterycznego z bergamotki (Citrus bergamia) na nastrgj.
W badaniu wzieto udzial 57 0séb (w tym 50 kobiet) w wieku

23-70 lat. Grupe badang stanowilo 45 0s6b, natomiast grupe

kontrolng zaledwie 12 badanych. Badania przeprowadzono

w poczekalni kliniki zdrowia psychicznego. Juz pietnastomi-
nutowa inhalacja olejku bergamotowego nasilita pozytywne

uczucia w poréwnaniu z grupg kontrolng. Réznica miedzy
grupami w ocenie §redniego afektu pozytywnego byta na po-
ziomie 17%. Co zaskakujace, nawet krotkotrwata ekspozycja

na zapach olejku powodowala wieksza che¢ udzialu w bada-
niach klinicznych. Najprawdopodobniej to wlasnie z tego po-
wodu w grupie kontrolnej odnotowano znacznie mniej oséb

zainteresowanych udzialem w eksperymencie. Nie zaobser-
wowano zadnych dziatan niepozadanych podczas stosowania

olejku z bergamotki, co potwierdza bezpieczenstwo oraz do-

bra tolerancje inhalacji jako metody aromaterapii.

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o0.0.



AROMAPSYCHOLOGIA..

Depresja

Interesujace badania na temat przeciwdepresyjnego dzialania
olejkéw eterycznych przeprowadzili japoniscy naukowcey juz
w 1995 roku Autorzy analizowali wplyw zapachu olejkéw cy-
trusowych na funkcje uktadu odpornosciowego oraz wydziela-
nie kortyzolu u mezczyzn z powaznymi zaburzeniami depresyj-
nymi (zdiagnozowana duza depresja). Gléwnym sktadnikiem
mieszaniny terapeutycznej byl olejek cytrynowy, jednak aby
unikngé mozliwych skojarzen tego zapachu z ewentualnymi
wczesniejszymi przykrymi do§wiadczeniami oséb badanych,
wykreowano nowy aromat, dodajac m.in. olejku pomararnczo-
wego i bergamotowego. Badanie bylo prowadzone na grupie

zaledwie dwudziestu pacjentéw w wieku 26-53 lat (12 oséb
w grupie badanej, 8 w grupie kontrolnej), co jest jego duzym
ograniczeniem, jednak wyniki okazaly sie na tyle ciekawe, ze

warto je tutaj przytoczy¢. W pomieszczeniu, gdzie uczestnicy
badania spedzali wiekszo$¢ dnia, umieszczono zel zapachowy
z malym urzadzeniem poprawiajacym lotnos¢ mieszaniny za-
pachowej. U wszystkich uczestnikoéw w grupie z terapig zapa-
chem zmniejszono dawki lekow przeciwdepresyjnych o potowe,
natomiast osoby z grupy kontrolnej leczono wedlug dotychcza-
sowego schematu. Na skutek terapii zapachowej prowadzonej

w okresie od 4 do 11 tygodni nastgpila istotna poprawa nastro-
ju w grupie inhalacyjnej. Mozliwe byto wrecz catkowite odsta-
wienie lekéw przeciwdepresyjnych u 9 sposroéd 12 oséb. Ba-
danie bylo prowadzone tak dlugo, az zaobserwowano remisje
u wszystkich pacjentéw w grupie aromaterapeutycznej. Tera-
pia za pomocg olejkéw cytrusowych znormalizowala jedno-
czes$nie poziom hormonéw neuroendokrynnych (np. korty-
zolu) oraz funkcje ukltadu odpornoséciowego (np. aktywnosé
komérek NK). Nie zaobserwowano istotnych réznic pomie-
dzy grupami badang oraz kontrolng w zakresie §redniego nasi-
lenia depresji w skali Hamiltona oraz liczby dni hospitalizacj.

Zaburzenia lekowe

Olejkiem eterycznym o udokumentowanym dzialaniu przeciw-
lekowym jest lawenda lekarska (Lavandula angustifolia). Byt on
stosowany tutaj zaréwno w formie inhalacji, masazu, jak i dro-
g3 doustng. W 2010 roku przeprowadzono badania na grupie
221 dorostych osé6b cierpigcych na zaburzenia lekowe. Pacjen-
tom podawano kapsulki z olejkiem lawendowym w dawce 80 mg
dziennie lub kapsulki placebo przez okres 10 tygodni. Odnoto-
wano poprawe jako$ci snu, zdrowia psychicznego oraz fizyczne-
go. Jednoczesnie zaobserwowano ulge w nasileniu symptoméow
zaburzen lekowych, czemu nie towarzyszylo uczucie nadmier-
nej sedacji. W innym badaniu na jeszcze wigkszej grupie 340 pa-
cjentow stosowano rowniez olejek lawendowy, ale tym razem
droga inhalacyjng. Uczestnicy dwa razy dziennie przez okres
4 tygodni stosowali 5 kropli olejku na 10 ml wody w kominku

do aromaterapii podgrzewanym $wieczky. Zaobserwowano
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zmniejszenie nasilenia niepokoju u pacjentéw. Wedlug meta-
analizy badan klinicznych z 2019 roku, najsilniejsze dowody na-
ukowe dotyczgce skutecznosci w terapii zaburzen lekowych ma
olejek lawendowy stosowany doustnie w kapsulkach. Jak sie
jednak okazuje, masaz aromaterapeutyczny oraz inhalacja tak-
ze majg swoje zalety. Wedlug autor6w podobnej, ale nieco now-
szej publikacji, olejek stosowany drogg doustng w dawce 80 mg
(preparat Silexan) jest preferowany w dlugotrwalej terapii zabu-
rzen lekowych, natomiast inne formy aromaterapii majg wiek-
szg warto$¢ podczas krotkotrwatych kuracji, np. w celu tago-

dzenia leku przed zabiegiem dentystycznym czy chirurgicznym.

Na koniec
Z roku na rok dysponujemy coraz wiekszg liczbg badan kli-
nicznych pokazujacych korzystny wplyw aromaterapii na stan
psychiczny. W tym artykule wybratam zaledwie kilka sposrod
nich, aby zilustrowac, jaki potencjal drzemie w aromaterapii.
Réinego rodzaju praktyki aromaterapeutyczne zwykle ko-
jarzg sie z przyjemnym doswiadczeniem. Wazne, aby przy do-
borze olejkow do takich zabiegdéw kierowac si¢ indywidualny-
mi preferencjamii upodobaniami. Do$wiadczenie przyjemnosci
jest niezwykle istotne u 0s6b z obnizonym nastrojem, lekiem
czy depresjg, gdyz zwykle tym stanom towarzyszy anhedonia.
Zabiegi aromaterapeutyczne aktualnie popularne sg gléwnie
w osrodkach spa, sg one czesto wykorzystywane podczas rdz-
nego rodzaju praktyk relaksacyjnych. Ich kliniczne znaczenie
jest duzo mniej znane. Jest wiele przyczyn takiego stanu rze-
czy. Jedna z nich jest zmienno$¢ sktadu poszczegélnych olejkow,
ktéra zalezy od warunkéw uprawy czy sposobu destylacji su-
rowca roslinnego. Jednak ta zmienno$¢ dotyczy tak naprawde
wszystkich preparatéw roslinnych. Bardzo ciekawg, malo inwa-
zyjng oraz bezpieczng metodg aromaterapii jest inhalacja. Pobu-
dza ona osrodki percepcji wrazen wechowych w mézgu, ktére
z kolei s3 anatomicznie i funkcjonalnie powigzane z osrodka-
mi przetwarzajagcymi emocje oraz warunkujacymi powstawa-
nie pamieci. Otwiera to unikalne pole mozliwosci terapeutycz-

nych w obszarze zaburzen emocjonalnych.

Olejek eteryczny

Produkt otrzymywany z surowcéw roslinnych na drodze de-
stylacji z woda, para wodng, przez wyciskanie lub odwirowa-
nie (naowocni cytrusé6w) lub przez suchg destylacje drewna.
Takiego okres$lenia nie mozemy uzy¢ dla substancji aromatycz-
nych wyizolowanych z materiatu rolinnego innymi metodami,
jak na przyktlad ekstrakcja rozpuszczalnikamilub nadkrytycz-
na ekstrakcja dwutlenkiem wegla. Z oczywistych powodow
olejkami eterycznymi nie bedg takze substancje stanowiace
produkty syntezy chemicznej. Olejek eteryczny wyizolowa-
ny z danej roéliny nigdy nie jest pojedyncza substancja. Ma on

zawsze charakter mieszaniny réznych zwigzkow.
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