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Czesdé,

Ciesze sie, ze zdecydowatas/ed sie poszukac
wsparcia w budowaniu wewnetrznego spokoju. Wiem,
jak to jest — sama przesztam przez dtuga droge do
odnalezienia balansu. Od ponad 4 lat jestem wielka
fanka uwaznego zycia, szczegdlnie technik mindfulness.
To wtasnie dzieki nim oraz praktyce jogi udato mi sie

wyj$¢ z wypalenia zawodowego.

Na poczatku bytam do tego sceptycznie
nastawiona. Myslatam, ze mindfulness to jakas magia
albo ezoteryka. Ale szybko zrozumiatam, ze te proste,
ale gtebokie ¢wiczenia sg nie tylko praktyczne, ale tez
ponadczasowe. Pamigtam, jak moja nauczycielka, Faye,
pokazata mi kiedys taka zabawke z latajgcym $niegiem.
Wstrzasnetfa nig i powiedziata, ze tak jak nie da sie
zobaczy¢ wyraznie w gotujgcej wodzie czy w wirujgcym
$niegu, tak samo trudno nam podejmowac dobre

decyzje i dziata¢ w petni naszych mozliwosci, kiedy w
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gtowie mamy chaos i gonitwe mysli. To byt dla mnie

przetomowy moment.

Jestem Aga Jaskiewicz i przez prawie 20 lat
pracowatam w korporacjach oraz startupach, petniac
rozne role liderskie w marketingu. Tworzenie strategii to
moja pasja, ale zrozumiatam, ze najwazniejsza strategia,
jakg mozemy stworzy¢, to ta, ktéra dotyczy naszego

wtasnego spokoju i klarownosci umystu.

Z potrzeby serca stworzytam tego e-booka — taki
maty przewodnik, ktéry zawiera 50 skutecznych,
prostych do zastosowania ¢wiczen, aby poméc Ci
szybko uspokoic sie i znalez¢ rownowage, gdziekolwiek
jestes. Co wiecej, niektdre z tych ¢wiczen mozesz
wykorzystaé razem z dzieémi jako forme zabawy, albo w
pracy z zespotem, jako ciekawg rozgrzewke na

spotkaniu.

Jestem ciekawa, ktore z tych ¢éwiczen okazg sie dla

Ciebie najbardziej pomocne.
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|. Cwiczenia Oddechowe

Oddech to najprostsza i najskuteczniejsza metoda na
szybkie uspokojenie umystu i ciata. Bez jedzenia
wytrzymasz dwa tygodnie, bez wody okoto trzech dni,
ale bez oddechu - zaledwie kilka minut. Oddech to
zycie. Niektorzy twierdzg, ze kazdy z nas ma ograniczong
liczbe oddechdw na tej ziemi, wiec warto je wydtuzacd i

korzystac z nich swiadomie.

Oddech nie tylko dotlenia nasz organizm, ale jesli
przyjrzysz sie blizej jego cyklowi, zauwazysz, ze to
wydech pozwala ciatu na naturalne rozluznienie.
Podobnie dziata to na umyst — mozesz go uczy¢
odpuszczania mysli z kazdym wydechem. Kiedy gtowa

sie uspokaja, stres naturalnie maleje.

Ponizej znajdziesz kilka mniej i bardziej znanych technik

oddechowych:
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1. Oddychanie 4-7-8 (POMPOWANIE BALONA)

To klasyczna technika polegajaca na wydtuzaniu
wydechu, ktére dziata bardzo relaksujgco dla naszego
organizmu. A dzie¢mi mozna jg wykona¢ w formie
pompowania balona — a balonem jest nasz brzuch, ktéry
przy wdechu sie pompuje, a przy wydechu traci

powietrze.
OPIS:
Potéz jedna lub obie rece na brzuchu

- Wdech przez 4 sekundy (pompowanie balona jakim
jest nasz brzuch),

. Zatrzymaj oddech na 7 sekund i

- Wydech przez 8 sekund (powolne wypuszczanie

powietrza tez z balona czyli brzucha).
Powtarzaj kilka razy.

Korzysci: Redukcja stresu, obnizenie cisnienia krwi.
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2. Oddychanie PO KWADRACIE

Stosowane m.in. w szkoleniach amerykanskich
komandoséw. Sprzyja koncentragji i kontroli oddechu, a

tym samym nauki kontroli swoich emocji.
OPIS:

- Wdychasz powietrze przez 4 sekundy
. Zatrzymujesz na 4 sekundy
- Wydychasz przez 4 sekundy

. | znowu zatrzymujesz na 4 sekundly.
Moze byc tak, ze przed kolejng serig, bedzie Ci
potrzebne ztapanie paru normalnych oddechoéw.

Zatrzymywanie oddechy na wydechu nie jest powiem

Intuicyjne.

Korzysci: Stabilizacja tetna, szybkie rozluznienie.

3. Oddychanie PRZEPONA

Czesto praktykowane dzieki jodze. Potéz sie na
watku lub zrolowanym w watek kocu (watek uktadasz
wzdtuz plecéw). Koniecznie podtéz pod gtowe koc lub
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matg poduszke, aby gtowa nie leciata Ci nienaturalnie

do tytu.
OPIS:

Podnie$ rece za gtowe i ztap sie tokcie. Polez tak pare
minut pamietajac o zamianie uchwytu tokci dla
zachowania symetrii w ciele. Takie lezenie aktywuje

automatycznie oddech przeponowy.

Korzysci: Gtebokie uspokojenie, zwigkszona

swiadomoscé ciata.
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Il. Cwiczenia Wizualizacyjne

Wizualizacje ¢wiczymy dlatego, ze nasz mdzg
reaguje tak samo na realne sytuacje jak i na wyobrazenia
o danych sytuacjach. Mozesz sprawdzié¢ czy mam racje —

wyobraz sobie swojg ulubiong potrawe. Zatoze sie, ze
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widzisz jg oczyma wyobrazni, mozliwe, ze czujesz
zapach, a nawet smak. Z duzym prawdopodobieristwem
aktywuje sie Twéj osrodek gtodu. A potrawy przeciez nie
ma faktycznie przed Toba. Dlatego tez ¢wiczymy
wyobrazanie sobie spokoju, bo to moze pomdc w

uspokojeniu nadmiaru mysli i siebie tez w rzeczywistosci.

4. Oaza Spokoju

To ¢wiczenie za pierwszym razem wykonaj pomatu,
dokfadnie z uwaznoscig na szczegdty. Kazdy kolejny raz,

to bedzie przywotywanie tego obrazu.
OPIS:

Zamknij oczy i wyobraz sobie swoje SPOKOJNE miejsce
— swojg oaze, ktdra kojarzy Ci sie z bezpieczenstwem,
spokojem, relaksem, wyciszeniem. Moze to by¢ plaza,
las, gory, dom. Najpierw dostrzez to miejsce kolory.
Poczuj zapachy, ustysz dzwieki. Zobacz czy jested tam w
pojedynke czy z kim$. Posiedz w wyobrazni chwile w

swojej oazie spokoju - mozesz na koniec nada¢ jej
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nazwe. | przenosi¢ sie tam za kazdym razem jak tego
potrzebujesz.
Korzysci: Szybkie odciecie sie od stresujgcych mysli,

poprawa samopoczucia.

5. Wodospad radosci

Jak mawia Rick Hansem, jako gatunek ludzki mamy
naturalna tendencje skupiad sie na trudzie oraz
negatywnych sytuacjach. Ma to swoje korzenie
ewolucyjne. Pierwsi ludzie jak nie dostrzegliby
zagrozenia, to by nie przezyli. Dlatego tak silnie mamy
wyczulony radar na to co nam nie sprzyja, co jest dla nas
zagrazajace (w obecnych czasach tez w wyobrazni). A co
za tym idzie potrzebujemy éwiczy¢ radosd i

przekierowywanie uwagi na to co pozytywne.
OPIS:

Przypomnij sobie jaka$ chwile radosci z ostatniego czasu
— moze spotkanie, pochwate, czyjag$ pomoc, rozmowe

czy czyj$ usmiech.
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Poczuj te uczucia, ktére towarzyszyty temu zdarzeniu
i zobacz jakie aktywujg sie w Tobie teraz. Przyjrzyj sie
ciatu, zmystom, innym doznaniom, emocjom i myslom,

ktére towarzyszg momentowi radosci.

A teraz wyobraz sobie, ze stoisz pod wodospadem,
wodospadem radosci i to wszystko co czujesz zalewa
Ciebie jeszcze mocniej, a Ty zatapiasz sie w tych
uczuciach, doznaniach i doswiadczaniu zadowolenia.

Pobadz chwile pod tym wodospadem.

Korzysci: Uwalnianie napigcia i stresu. Zapraszanie

zadowolenia i radosci do codziennosci.

6. Babelki Swiatfa

ldealne do wykonania ponownie z dzieckiem.
Pokazuja, ze mamy wptyw na to jak wybieramy mysli i jak

ksztattujemy naszag rzeczywistosé.
OPIS:
Zamknij oczy

Zadaj sobie pytanie — co u mnie teraz stychac?
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Jak zaczniesz dostrzegad niepokdj, trudne mysli, to
wyobraz sobie, ze wokdf ciebie unosza sie babelki
Swiatfa, Swietliki. One s3 po to, aby pochtaniac twoje
zmartwienia. Daj im chwile na oczyszczenie Twojej

przestrzeni wokdt gtowy i umysty.

Korzysci: Rozproszenie negatywnych mysli, pozytywne

nastawienie.

7. Puszczanie Balondw

Ponownie zapraszamy wyobraznie do zycia.
Mozemy to robi¢ w kazdej chwili swojego dnia. Najlepie;
$wiadomie wybrac taki moment, kiedy ¢wiczysz
puszczanie balonéw. | super do wykonywania z

dzieckiem.
OPIS:

. Usigdz wygodnie
. Zauwaz teraz swoje mysli
. Wyobraz sobie, ze kazda mysl jest balonem, ktory

puszczasz i obserwujesz, jak unosi sie do nieba.
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Mozesz wybierac te stresujgce, samo-krytyczne,
negatywne, albo wszystkie w formie zabawy i

¢wiczenia. Po prostu je puszczaj, niech odlatuja.

Korzysci: Odpuszczanie mysli, szczegdlnie opinii, krytyki,

samo-krytyki, lekow.

BE PRESENT
IN THE MOMENT

[ll. Moc ,Tu i Teraz”

W filmie Kingu Panda |, jest takie magiczne zdanie
wypowiedziane przez Mistrza Oogway: ,Wczoraj to
historia, jutro to niespodzianka, a dzisiaj czyli
terazniejszo$¢ to nasz prezent (z angielskiego present to
tak samo jak gift). Cwiczenia mindfulness co do zasady
wspieraja nas w poszerzaniu $wiadomosci tego co sie
dzieje, kiedy to sie dzieje — tez w nas. A nie tylko

naokofo nas. | to jest nasza moc odstresowywania sie.
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8. Skanowanie Ciata

|dealna praktyka przed zasnieciem, albo jak obudzi
Cie szturm mysli w nocy. Przygotowatam dla Ciebie
nagranie, do ktérego zapraszam Cie z catego serca. |
koniecznie daj zna¢ jak sie czujesz po praktyce.

OPIS:

Kliknij tutaj po Body Scan

Korzysci: Lepsza $wiadomos¢ ciafa, uspokojenie umystu,

relaksacja.

9. 3-minutowa PRZERWA oddech

Kluczem do tej praktyki jest dawanie sobie chwili
przerwy, pauzy, czyli nauka zatrzymywania sie w biegu
codziennosci. Im czesciej sie zatrzymujesz, tym bardziej

zaprzyjaznisz sie oddechem.
OPIS:

. Zatrzymaj sie w momencie, w ktérym jestes w danej

chwili
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https://youtu.be/ze89oz0W57c

. Zobacz co u Ciebie? Jakie mysli Ci towarzysza, co
czujesz, jakie sygnaty wysyta Twoje ciato? | czego
potrzebujesz?

. Teraz przekieruj uwage na oddech. Poczuj swéj
wdech, jak powietrze przez nozdrza, przez gardfo,
klatke piersiowa po brzuch. A przy. Wydechu w druga
strone przemierza te droge. Oddychaj tak przez 1 - 3
minuty.

Pomatu otwérz sie na rzeczywistosé, czujac ciato w
przestrzeni, styszac dzwieki, czujgc zapachy. | uwaznie
przejdz do dalszej czedci dnia
Jak chcesz postucha¢ medytacji prowadzonej, to

nagranie znajdziesz tutaj:

Kliknij po 3-minutowa przerwe na oddech

Korzysci: Zakotwiczenie w chwili obecnej, redukcja

myslenia o przysztosci.
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https://youtu.be/oiDw86bjySE

10. UZIEMIANIE na 5-4-3-2-1

Jak czujesz nadmiar mysli, niemoznos¢ koncentracji,
potrzebujesz sie zatrzymad, to skorzystaj z sity Twoich

zmystéw, ktore sg zawsze ,tu i teraz”.
OPIS:

. Zobacz 5 rzeczy, ktére widzisz, dostrzez je
szczegotowo i zobacz, ze za kazdg z nich jest historia

. Ustysz 4 dzwiegki, blizej lub dalej, poczuj ich wibracje

. Dotknij 3 rzeczy, poczuj jak dtonie je odbieraja,
zauwaz tekstury

. Powachaj 2 rzeczy, nawet te najmniej oczywiste

« Posmakuj 1 rzecz, pomatu, z uwaznosciag

Korzysci: Uziemienie i odciggniecie uwagi od

stresujgcych mysli.
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IV. Relaksacja Ciata

Ciato jest naszym barometrem — jest zawsze tu i
teraz. Wysyfa nam wazne sygnaty, ktére nauczylismy sie
w biegu ignorowac. Te ¢wiczenia to oddanie hotdu

naszemu ciatu. | pozwolenie mu sie zrelaksowac.

11. Progresywna Relaksacja Mieéni

Znana jako relaksacja Jacobsona, ktory jako lekarz i
fizjolog zajmowat sie tym jak stres wptywa na nasze
ciato. Obecnie stosowana w technikach mindfulness,

terapii, leczeniu chronicznego stresu i bélu w ciele.
OPIS:

Napinaj i rozluzniaj poszczegdlne grupy migsni, po kolei
od stop, przez nogi, posladki, tutdw, brzuch, rece,
dtonie, barki, gtowe, skére na twarzy. Pamietaj o

oddechu. Przez caty proces. | daj sobie czas na to.

Korzysci: Redukcja napiecia fizycznego, odprezenie.
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12. Test Spaghetti

Wersja do wykonania z dzie¢mi, znacznie krétsza i
dobra na poczatek nauki kontroli nad napieciem
naszego ciata. Idea polega na tym, ze przy napinaniu
catego ciata czujesz sie jak surowy makaron — twardy,
sztywny i napiety. A relaksujac sie, puszczajgc napiecie,
stajesz sie ugotowanym makaronem spaghetti.

OPIS:

 Napnij miesnie na 4-10 sekund (na ile dasz rade) —
napnij cate ciato

. | rozluznij mieénie ciata, puszczajgc wszystko
wyobrazajgc sobie, ze twoje cialo staje sie jak miekkie
ugotowane spaghetti.

. Powtarzaj z 3 - 5 razy. Smiej sie przy tym dowoli.

Korzysci: Petne rozluznienie ciata i umystu.
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13. Relaksacyjny DOTYK

Dotyk jest jedna z podstawowych naszych potrzeb
od pierwszych dni naszego zycia. Dzieki bliskosci i
dotykowi uwalnia sie hormon oksytocyna
odpowiedzialny za bliskie relacje oraz nasze
zadowolenie i bezpieczenstwo. A co jakbysmy sobie
mogli da¢ taki relaksujacy dotyk skupiajac sie na swoich

dfoniach na dobry poczatek?
OPIS:

Potacz dtonie jak do modlitwy. Poczuj jak kazdy palec
dotyka do swojego odpowiednika na drugiej rece. Teraz
delikatnie zacznij ocierac swoje dionie o siebie. Poczuyj

to w catym ciele.

. Skup sie teraz na prawej rece — zacznij jg masowac,
naciskac palec po palcu, w $rodku. Cata dton
doktadnie.

. A potem tak samo lewa reke — w tej samej sekweng;ji
skupiajac sie caty czas na doznaniach w reku, ciele. |

tym jakie uczucie za tym podaza.
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Korzysci: Szybka redukcja napiecia, relaksacja.
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V. Cwiczenia Mentalne

Nasz mdzg wymaga ¢wiczen — medytacja, techniki
mindfulness, krzyzéwki, zadania logiczne, to wszystko
sprawia, ze w naszym umysle tworzg sie potgczenia
neuronalne i nasz umyst starzeje sie zdecydowanie
wolniej. A co najwazniejsze ¢wiczenia mentalne
opdzniaja demencje i Alzheimera. Dlatego ¢wicz w
réznych sytuacjach, a przy okazji redukuj swoj stres i

napiecie.

14. Swobodne skojarzenia

Nie bytabym sobg jakbym nie zaproponowata Ci
¢wiczenia marketingowego, a konkretnie ¢wiczenie

pobudzania kreatywnosci. Swietnie sprawdza sie na
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warsztatach, na ktérych wymyslamy nowe pomystu, ale
tez moze by¢ niesamowicie kojgce dla kofowrotka
myslowego. To ¢wiczenie redukuje aktywnos¢ kory
przedczotowej odpowiedzialnej za ciggte analizowanie i

zwigzki przyczynowo-skutkowe.
OPIS:

Najlepiej przed zasnieciem, zaczynasz w myslach
powtarzac stowa, ktére nie majg ze sobg nic wspdlnego.
Moga to by¢ stowa, obrazy, albo jakas mieszanka stow i
obrazéw. Wazne, aby nie uktadaty sie w zadng historie.
Niech przelatujg dowolnie, im odleglejsze tym lepie;.
Méwisz stowo i puszczasz i podajesz nastepne. | tak do

ukojenia lub zasniecia.

Korzysci: przejscie w stan relaksu, zmniejszenie

aktywnosci lekowej, redukcja kontroli i napiecia

15. Wdziecznik

To wazna praktyka w budowaniu szczesliwszego zycia i

zapraszaniu do siebie tego co nam sprzyja.
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OPIS:

Kazdego dnia zapisz trzy - piec rzeczy, za ktdre jestes
wdzieczny. Poszukaj, a jak nic nie przychodzi Ci do
gfowy, to pamietaj, ze to, ze masz swoéj dom, swoje
ciato, mozesz robic to, co robisz, to tez powdd do dumy

i wdziecznosci.

Korzysci: Zmiana perspektywy, pozytywne nastawienie.

16. HEIKU ,Co u mnie stychaé?”

Nie przewidziato Ci sie. To tradycyjna japoriska
forma poetycka. Zalets jej jest prostota i jasna struktura.
Ma na celu uchwycenie chwili, emocji, dzwieku, obrazu
czyli doktadnie sprzyja sprowadzaniu sie do tu i teraz.

Troche taka praktyka mindfulness w kreatywnosci.
OPIS:

Proponuje to ¢wiczenie jako forme zabawy na poczatek
dnia do wyrazania intencji lub na koniec na zgrabne

podsumowanie tego co sie dzieje.

Napisz heiku czyli 3-wersowy wiersz, w ktérym:
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. pierwszy wers ma ok 5 sylab
. drugi wers ma ok 7 sylab

. trzeci wers ma ok 5 sylab

Odwotaj sie do chwili i tego co u Ciebie. Moje
spontaniczne HEIKU z dzisiaj:
Jesienny wiatr wieje
Zamiata liscie wokof
Cisza mi sprzyja
Korzysci: Koncentracja, zapraszanie pozytywnych

emocji, odpuszczanie nadmiaru mysli

VI. Cwiczenia Ruchowe

Aktywnosc fizyczna jest doskonatym sposobem na
szybkie obnizenie poziomu stresu, ale tez wspiera nasza
odpornoséc fizyczng. A w zdrowym ciele, zdrowszy duch.

| ze zdrowszym duchem, zdrowsze ciato. Wiem, ze wiele
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osob lubi pdjs¢ pobiegad, na basen czy na sitownie i to
sg Swietne nawyki. Kazda z tych opcji jednak aktywuje
dopamineg, a to sprawia, ze nadal utrzymuje sie w nas
pewne pobudzenie. Przynajmniej od czasu, do czasy
wyprobuj tych wyciszajgcych pomystéw. Wspierajg one

relaksacje bardziej niz typowa aktywnosc fizyczna

17. Powolny spacer lub ,,uwazny ruch”

Jest to jednak z technik mindfulness, ale mozesz jg

zamieni¢ na powolny spacer z psem lub ze soba.
OPIS:
Spaceruj pomatu,

Koncentru;j sie na kazdym kroku, na tym jak stopy tacza
sie z ziemig, na obrazach, roslinach i otaczajgcych

dzwiekach. | oddychaj.

Jak masz blisko las, to wykorzystaj te praktyke do kapieli
lesnej czyli super powolnego spaceru po lesie. Shinrin-

yoku, bo tak nazywa sie zanurzanie w lesie dziata na
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redukcje kortyzolu ale tez wspiera ukfad odpornosciowy

(dane potwierdzone badaniami).

Korzysci: Redukcja stresu

18. Prosta sekwencja jogi

Celem jest relaksacja, odpuszczenie napigcia.
OPIS:

. Kot-krowa czyli bedg na czworakach ruszanie plecami
i biodrami w dét i gore

. Skrety na krzedle dobroczynne dla kregostupa

. Skrety w lezeniu ponownie dobroczynne dla
kregostupa

. Kucanie i kiwanie sie w tej pozycji we wszystkie strony,
dobroczynne dla rozmasowania bioder, bo tamze
kumuluje sie stres

- Wybrana pozycja odwrdcona - Swieca, stanie na
rekach, mostek, zwisanie z drabinek gtowag w dét lub
lezenie z nogami na Scianie (jak robisz stanie na

gtowie, to zbalansuj je swiecg)
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Korzysci: Obnizenie kortyzolu i wyzbycie sie napiec z

miejsc z ktoérych kumulujg sie w ciele i gtowie

19. Potrzasanie ciatem

Potrzgsanie ciata, skakanie i machanie rekami
skutecznie wspiera uregulowanie uktadu nerwowego po

okresie stresu.
OPIS:

. Potrzasaj energicznie rekami, nogami, catym ciatem
. Podskakuj

. Zrzucaj swobodnymi ruchami stres z catego ciata

Korzysci: aktywowanie uktadu przywspétczulnego

odpowiedzialnego za wyciszenie i relaksacje
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P LES?,

VII. Najprostsze techniki anty-stresowe

(poparte badaniami)

Cwiczenia te sg krétkie i mozna je wykonywad w
ciggu dnia. Jestem pewna, ze czeé¢ Cie zaskoczy, jak sg

banalne.

20. Stuchanie dzwigku ptakéw

Badania University of Kellog pokazaty, ze 5 minut
stuchania dzwieku ptakéw na stuchawkach znacznie
redukuje poziom kortyzolu i obniza cisnienie krwi, a

efekt utrzymuje sie nawet 4h po sesji dzwiekowe]
OPIS:

Kiedy poczujesz stres, zatdz stuchawki i pusc sobie 5-

minutowg muzyke dzwieku ptakdw.

Korzysci: natychmiastowa redukcja stresu
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21. Zucie gumy

Jesli jestes fanem sportowym, to zrozumiesz czemu
Carlo Ancellotti, trener Realu Madryd tak intensywnie i

namietnie zuje gume.
OPIS:
Zuj gume jak poczujesz stres, tak jak zgniatasz gniotka

Korzysci: poprawa przeptywu krwi w mdzgu, co obniza

napiecie i poprawia koncentracje

22. Czytanie ksigzek

Juz 6 minut czytania moze obnizy¢ poziom stresu
nawet o 68%. Wciggniecie sie w akcje ksigzki pomaga
oderwac sie od codziennych zmartwien i nabrac

dystansu do naszej rzeczywistosci.
OPIS:

Czytanie ksiazki (nie polecam jednak horroréw i

thrilleréw, bo dziatajg pobudzajgco dla kortyzolu).

Korzysci: redukcja kortyzolu, a co za tym idzie stresu
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23. Rysowanie i kolorowanie

Skupianie na prostych, acz kreatywnych zadaniach
pomaga w wyciszeniu umystu i odcigg uwage od

negatywnych mysli. Polecane nie tylko dzieciom.
OPIS:

Rysuj lub zamalowywuj gotowe szablony np. réznych

mandali

Korzysci: obnizenie poziomu leki i stresu

24. Ziewanie

Ta niepozorna czynno$¢ petni wazna role w regulagji
temperatury moézgu i redukcji napiecia. Ziewanie
aktywuje nerw btedny, ktéry pomaga w uspokojeniu

organizmu
OPIS:
Nie wstrzymuj ziewanialll - a ziewaj jak potrzebujesz.

Korzysci: zwiekszenie przeptywu krwi do moézgu, co

poprawia koncentracje
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25. Kontakt ze zwierzetami (tez polecany w pracy)

Kontakt ze zwierzeciem natychmiast obniza poziom
stresu. Gfaskanie aktywuje nasz hormon zwany
oksytocynga, a to powoduje budowanie zyczliwszych

relacji, tez ze soba.
OPIS:

Gfaskanie psa, kota, czy innego zwierzatka — Swietna

przerwa w pracy.
Korzysci: znaczne obnizenie kortyzolu i zwiekszenie
serotoniny i oksytocyny — poprawiajgcymi nastroj w

naturalny sposob.

Jak zaczgé?

Przeczytaj te propozycje raz jeszcze i probuj po kolei. W

naturalny sposdb poczujesz, ze niektdre praktyki sg Ci
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blizsze, a inne nie. Moze byc¢ tak, ze niektédre zainspirujg
Cie do jakiegos jeszcze innego dziatania.

Pamietaj, ze Ty jestes$ ekspertka i ekspertem od
siebie, swoich potrzeb i zobaczysz, co i w jakich

okolicznos$ciach sie idealnie sprawdza.

To co jednak moge Ci powiedzied, to, to ze zanim
zarzucisz jaka$ praktyke, sprobuj ja parokrotnie o
réznych porach dnia i w réznych okolicznosciach. Jak
mawia moj nauczyciel jogi, to co bedzie najtrudniejsze,

to okaze Ci sie najbardziej potrzebne.

A jak masz ochote , to dotgcz do moich kurséw
mindfulness — prowadze je tez w formule indywidualnej.
| zaobserwuj méj profil na Faceboku i Instagramie:

@mindful.aga po wiecej porad .
Dziekuje, ze jestes w tym miejscu.

Z catego serca zycze Ci jak najmniej stresu i jak

najwiecej umiejetnosci radzenia sobie z tym stresem.
(U)waznosci,

Aga
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