JACOB DRACHENBERG

ODPOWIEDNIO!

wetal



STRESUJ SIE....
ODPOWIEDNIO!

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

JACOB DRACHENBERG

STRESUJ SIE...
ODPOWIEDNIO!

@

9 SKUTECZNYCH SPOSOBOW,
JAK ZAMIENIC STRES W SPOKOJ
| POZYTYWNA ENERGIE ZYCIOWA

AAAAAAAAAAAAAAAA

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

Repakcja: Magdalena Kuzmiuk
Skeap: Krzysztof Remiszewski
PrOJEKT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TruMACZENIE: Marta Lipiriska

Wydanie I
Biatystok 2023
ISBN 978-83-8272-668-8

Tytut oryginatu: Stress dich richtig!: Die 9 Entscheidungen fiir mehr Gelassenheit

Copyright © Published originally under the title Stress dich richtig by Jacob Drachenberg
© 2022 GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH, Miinchen
Polish translation copyright: © 2023 by Wydawnictwo Vital, Biatystok

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksiazki nie

moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym

ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,

przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb
niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutfach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwick program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydaweca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

Spis tresci

Przedmowa . ... ....... .. ... ... . . . .. ... 6
Dlaczego stres jest kwestigwyboru .. ....... .. 8
Wykorzystaéstres . . .. ... ... L L 9
Twoj stres i ty: poczatek romansu . . . . .. ... ... .. 25
9decyzji . . . . i e e e e e e e e 36
Decyzja 1: Biore odpowiedzialno$¢ . . . . . ... ... ... 37
Decyzja 2: Akceptuje to, cojest . . . .. ... ... ... .. 53
Decyzja 3: Ucze si¢ od swojego stresu . . . . . ... .. .. 67
Decyzja 4: Kwestionuje swojemysli. . . .. ......... 109
Decyzja 5: Kieruje swojguwage . . . . ... ......... 123
Decyzja 6: Staj¢ w swojej obronie . . . . ... ... ... .. 139
Decyzja 7: Puszczam to, co mnie obcigza . . ... ... .. 165
Decyzja 8: Dbam o aktywny odpoczynek . ... ... ... 189
Decyzja 9: Wybieram wlasnecele . . . . ... ... ..... 207
Metoda Drachenberga .. ... .............. 222
Magiczny Punkt. . . . ... ... oL oL 223
Push&Pull .. ... ... . ... . ... .. ... . 227
Postrzeganie, ocena, decyzja . . . . ... ... ... ... .. 233
Dodatek

Czy to jeszcze stres, czy juz depresja? . . . . . .. ... ... 239
Dla pogtebienia wiedzy . . . .. ..... ... .. ... .. 243
Serdeczne podziekowania . . . .. ... ... ... ... .. 245
OAutorze . . ... ... .. ... .. .. 246

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

Przedmowa

Przyjaznimy sie¢ z Jacobem od dluzszego czasu. Zaczelo sie
w 2015 roku przy herbacie, kiedy rozmawiali§my o naszych zawo-
dowych wizjach i szybko zorientowalismy sie, ze s3 bardzo podob-
ne. Wtedy oboje bylismy jeszcze na samym poczatku: ja wlasnie
wystartowalam ze swoim podcastem, a Jacob zaczal prowadzi¢
prelekcje w firmach o tym, jak radzi¢ sobie ze stresem. Przez ko-
lejne lata czgsto wymieniali$my si¢ pomystami, zachecali$my sie-
bie wzajemnie i wspieraliSmy. Patrzac wstecz, milo jest widzie,
jak teraz oboje zyjemy wizjami, ktére mielismy kiedy$ — a nawet
wiekszymi, niz sobie wtedy wyobrazali$my.

Raz po raz zauwazam, ze Jacob jest jedna z tych oséb, po spo-
tkaniu z ktérg ma si¢ po prostu wiecej energii niz wczesniej. Dzie-
je si¢ tak gtownie dlatego, ze jest on catkowicie obecny i uwazny
W rozmowie, i jest autentycznie zainteresowany tym, co moéwi i jak
sie czuje jego rozméwca. Kazdy powinien mie¢ w swoim zyciu Ja-
coba Drachenberga! Tym bardziej ciesze si¢, ze w tej ksigzce Jacob
dzieli si¢ z nami swoja wiedzg i spostrzezeniami na temat tego, jak
mozemy mie¢ wiecej dostepnej energii Zyciowej i pozytywnie wy-
korzystac stres.

Nauka zdrowego radzenia sobie ze stresem byta rowniez bar-
dzo waznym tematem w moim zyciu. Jako mama dwdjki dzie-
ci i przedsigbiorczyni mam zwykle duzo na glowie. Otwarcie sie
na to, ze moge zrobi¢ wszystko bez negatywnego stresu i z we-
wnetrznym odprezeniem, bylo dla mnie cenng zmiang. Pomo-
glo mi to pozby¢ si¢ przekonania, ze musze sprosta¢ wszystkim
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oczekiwaniom. Bardziej przygladam sie temu, jakie sa tak napraw-
de moje wartosci, wedlug ktorych chee kreowac swoje zycie.

Im wigcej uczytam sie od Jacoba o stresie, tym bardziej widzia-
tam, jak wazna jest umiejetno$¢ zarzadzania stresem i wylaczenie
autopilota. W rzeczywistosci jest to prawdopodobnie jeden z naj-
wazniejszych probleméw naszych czasow. Nie tylko dlatego, ze
bycie zestresowanym przez caly czas jest szalenie wyczerpujace,
ale przede wszystkim dlatego, Ze jest niezdrowe. W koncu cig-
gly stres wptywa réwniez na nasz uklad odpornosciowy. Wiek-
sz0$¢ z nas calkowicie zapomniata, jak naprawde si¢ zrelaksowac
i zej$¢ z naszej mentalnej karuzeli. Dlatego tym wazniejsze jest,
aby tematy, takie jak zdrowie psychiczne i mindfulness znalazty
sie w centrum uwagi naszego spoleczenistwa. W swojej wspanialej
ksigzce Jacob Drachenberg bierze nas za reke i w prosty sposéb
pokazuje, jak mozemy nauczy¢ sie doswiadczac stresu w zupelnie
nowy sposob, a takze odpusci¢ go sobie.

Laura Malina Seiler

Laura Malina Seiler jest wizjonerkg, trenerkg i nauczycielkg duchowg,
ktéra pomaga ludziom rozwijac site mentalng i uwaznos¢. Jej podcast
happy, holy & confident regularnie znajduje si¢ w pierwszej dziesigt-
ce najlepszych niemieckich podcastow, a jej ksigzki sq bestsellerami.
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Dlaczego stres jest
kwestig wyboru

...i dlaczego powinienes si¢ z tego cieszyc:
poniewaz to w twoich rekach lezy wprowadzenie
stresu do zespolu, zamiast probowac wygnac go
ze swojego Zycia. Stres jest czeScia Zycia - i to jest

dobra wiadomos¢!
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Wykorzystac stres

»Stresuj si¢ odpowiednio!”. Wow! C6z za twierdzenie na poczat-
ku tej ksigzki! Jakby stres byt wszystkim, czego potrzebujesz.
Ze wszystkich rzeczy! A teraz masz si¢ nim zaja¢ sam — serio?

Serio. Ale tak naprawde to wcale nie jest Zadanie, to obietnica
i to potrdjna.

Stresuj!

Stres jest czescig zycia. Brzmi to jak wzruszenie ramionami z re-
zygnacja, ale to fakt biologiczny: twoj uktad nerwowy przechodzi
w tryb stresu, gdy tylko zagraza mu niebezpieczenstwo, niezalez-
nie od tego, czy jest ono rzeczywiste, czy pozorne. Wigc nie mozna
catkowicie pozby¢ sie stresu ze swojego zycia. Ale mozesz — wszy-
scy mozemy — nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z nim konstruktywnie.

A to oznacza przede wszystkim rozrdznienie: czy w twoim zy-
ciu jest stres, ktory bardzo ci¢ obcigza, sprawia, ze jestes chory
i nieszczesliwy? Czy tez od czasu do czasu czujesz si¢ pod presja,
zwlaszcza w zyciu codziennym? Mozesz nauczy¢ si¢ redukowac
tego rodzaju negatywny stres do minimum. Przedstawie ci tutaj
sprawdzone strategie.

I jest jeszcze drugi rodzaj stresu — ten rodzaj, ktéry popycha
ci¢ do przodu, inspiruje cie¢, a czasem nawet wprowadza w wir
dzialania. W codziennym Zyciu nie nazywamy tego stresem, ale
raczej motywacja, entuzjazmem lub energia, ale to w zasadzie tyl-
ko druga strona medalu stresu. Wykorzystanie tego pozytywnego
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rodzaju stresu w sposdb prawidtowy, bez przekraczania swoich
limitéw energetycznych, jest krolewska dyscypling. Oznacza to,
ze nie ma jednego stresu, ktéry powinien znikna¢ z twojego zycia
— stres ma wiele twarzy: $miech, placz i sile. Dlatego tak wazne
jest, aby je rozpozna¢ i wiedzie¢, jak sobie z nimi radzi¢ w zdro-

Wy sposob.

STRESUJ

Pozytywny stres motywuje,
dodaje energii i skupienia.

Ty decydujesz,

czym sie stresujesz.

SIE ODPOWIEDNIO

Ty zarzadzasz rownowaga
miedzy pozytywnym napieciem
a gtebokim relaksem.

Sie!

To ty jestes tutaj w centrum uwagi. I jest ku temu prosty powdd:
nie ma nikogo innego, kto mogtby zmieni¢ twoj poziom stresu.
Bardzo duzo zalezy od ciebie.

W zasadzie tak samo jest z odzywianiem: co i ile jesz oraz jak
dobrze lub zle sie z tym czujesz, to co$, o czym decydujesz sam,
przy kazdym positku. Oczywiscie, istnieje kilka warunkéw ramo-
wych, ktére wplywaja na te decyzje, od nawykdow zywieniowych
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z dziecinstwa po ewentualne nietolerancje dzisiaj. Ale to ty jestes
osobg, ktdra z kazdym kesem decyduje: czy zjem to teraz? I to ty
zyjesz z konsekwencjami tego wyboru, kazdego dnia.

$

0000000000000 00000000000000000000000000000000000

e

Tak, ale - sprzeciw!

»,OZCZerze MOwigc, nie mam w ogole czasu na przeczyta-
nie cafej ksigzki o zarzadzaniu stresem. Ten wysitek tylko
poteguje moj stres!”.

Stop! Wystarczy policzyc: jesli czytasz w Srednim
tempie, ta ksigzka zajmie ci od trzech do czterech go-
dzin. Moze nie masz tyle czasu, by za jednym razem
przeczytac caty ksigzke, ale wystarczy kwadrans kazdego
dnia przed pojsciem spac; wtedy przebrniecie przez nig
moze zajac ci dwa tygodnie.

Jaka jest twoja dtugosc zycia? Mam nadzieje, ze masz
przed sobg dziesigtki lat! Jesli wiec zainwestujesz dwa ty-
godnie na czytanie i troche czasu na autorefleksje, be-
dziesz miat przed sobg dekady, ktore mozesz spedzic
w znacznie bardziej spokojny sposob. Mysle, ze jest to
inwestycja w czas, ktora jest tego warta!

00 0 0 000000000000 00000 0000000000000 0O0COCBOCKONOINOIOGIOINOINOIOGIOS
:.....““...““.....““...““.....““...“

0000000000000 00000000000000000000000000000000000

Podobnie jest ze stresem. Moze by¢ tak, ze w tej chwili nie
czujesz, jakbys sam decydowal o czymkolwiek w tym zakresie.
Czy stres nie jest czyms, co jest wywolywane przez zewnetrzne
okolicznosci? Odpowiedz brzmi: nie. I to dobrze, bo daje ci to
mozliwo$¢ ksztaltowania swojego zycia na lepsze. Oczywiscie
przyjrzymy sie szczegétowo temu, jak to wszystko jest ze soba
powiazane i jak mozesz zastosowac t¢ wiedz¢ w praktyce.

WYKORZYSTAC STRES 11
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Podobnie jak momenty, w ktérych mozesz zdecydowac, czy
chcesz si¢ stresowa¢ — czy nie. Daje to wielka wolno$¢: wolnos¢
wyboru spokoju, lekkosci i radosci zycia.

Z pewnoscia nie oznacza to, Ze niczym po nacisnieciu przy-
cisku wszystko nagle staje sie catkowicie spokojne. Sg jednak
rzeczy, ktore mozesz wdrozy¢ natychmiast i stosunkowo tatwo,
a ktorych efekty odczujesz szybko.

Odpowiednio!

Tak, istnieje odpowiedni sposéb stresowania si¢ — taki, ktory jest
odpowiedni tylko dla ciebie. Bo mozesz uczynic ze stresu swojego
sprzymierzenca, ktéry pomoze ci osiaggna¢ twoje wiasne, samo-
dzielnie wybrane cele.

Brzmi pokretnie? Ale nie inaczej jest z tematem odzywiania.
Mozemy sie nauczy¢, jak zdrowo sie odzywia¢, i ma to duzy sens:
odzywianie jest czescig zZycia i ma ogromny wplyw na nasze sa-
mopoczucie. Na tej samej zasadzie mozemy nauczy¢ sie, jak sie
»odpowiednio” stresowac, czyli, jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem.
I to tez ma sens, bo nie mozemy go wyeliminowac z naszego zycia
- w koncu ten tryb jest zakotwiczony w naszych genach.

Jesli ta mysl na poczatku brzmi dziwnie, to wynika to z nasze-
go wyobrazenia o stresie. Przyzwyczailismy si¢ do postrzegania
stresu jako wielkiego zfa w naszym zyciu - jako ciaglego zagro-
zenia przychodzacego z zewnatrz. Rutynowo lamentujemy o na-
szych stresujacych zyciach i stresujagcym $wiecie wokot nas.

W naszych narracjach stres stal si¢ ogromnym, groznym po-
tworem. Jest wszedzie, atakuje nas od tylu, a my jestesmy pod
jego dowddztwem. Jedyne, co mozemy z nim zrobi¢, to uciec
od niego.

12 STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
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Ale co by byto, gdyby ta legenda wcale nie byta prawdziwa?
Co by bylo, gdybysmy odkryli, Ze potwdr wcale nie jest zly - ze
rzeczywiscie jest do$¢ potezny, ale ze chetnie uzycza nam swoich
mocy do tego, co jest dla nas wazne?

Ze moze nas chroni¢ i pomagaé¢, za- Stres sam w sobie
miast szkodzi¢? nie jest ani dobry, ani zty,
Stres to po prostu reakcja na pew- ale po prostu neutralny.

ne bodzce zewngtrzne. Nasz orga-

nizm wykorzystuje go, aby dostarczy¢ nam energii do ucieczki
przed niebezpieczenstwem i zapewni¢ przetrwanie. Ten system
dziata od miliondéw lat.

Biologiczna reakcja na stres

Niewielkie, pokryte tuskami zwierzatko skacze przez pradawnag
sawanne. Nie jest szczegdlnie inteligentne, nie jest szczegdlnie sil-
ne, nie ma ani ostrych z¢bow, ani pazuréw. Powodem, dla ktore-
go nie zostalo dawno zjedzone przez grozne drapiezniki, jest jego
wbudowany system alarmowy.

Male zwierzatko skacze po okolicy i skubie zdzbta trawy tu
i tam. Nagle w pobliskich krzakach stycha¢ szelest. Drapieznik?
To moze by¢ réwniez podmuch wiatru. Ale nie nalezy teraz ry-
zykowac¢! Wyraznie duzy mdzg matego zwierzecia natychmiast
wysyla sygnat alarmowy do rdzenia nadnerczy, ktéry w ciagu
ulamkoéw sekundy uwalnia tzw. hormony stresu: kortyzol, adre-
naling i noradrenaline.

Wyzwalajg one calg seri¢ reakcji fizycznych. Serce naszego
malego zwierzatka bije szybciej, naczynia krwiono$ne ulega-
ja zwezeniu, wzrasta ci$nienie krwi. Jednoczes$nie przyspiesza
sie oddech i rozszerzaja si¢ oskrzela. Dzigki temu krew bardzo

WYKORZYSTAC STRES 13
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szybko wchiania duze ilosci tlenu i ekspresowo transportuje go
do komérek migsniowych. Tam jest on pilnie potrzebny do spala-
nia glukozy. Ten cukier prosty, paliwo naszych komoérek, powstaje
z rezerw organizmu z pomoca kortyzolu i jest rowniez doprowa-
dzany do mie$ni wraz ze wzrostem cisnienia krwi. Elektrownie
komorkowe pracuja na pelnych obrotach, aby przeksztalci¢ glu-
koze i tlen w to, co jest teraz potrzebne: czystg energie, ktdra za-
pewni nam przetrwanie.

To jak ta energia bedzie wykorzystana, zostanie ustalone pdz-
niej. Najwazniejsze, Ze nasze male zwierzatko jest gotowe na
wszystko: mie$nie sg napiete, wszystkie sity zmobilizowane, cala
uwaga skupiona jest na szele$cie. Dopiero teraz mdzg moze po-
$wieci¢ czas — wcigz mowimy o utamkach sekundy! - aby rozwa-
zy¢, co zrobic.

Jesli to co$ szeleszczace w sgsiednim krzaku okaze si¢ osob-
nikiem, ktory chce ukras¢ naszemu zwierzeciu smaczne zdzbta
trawy, wtedy mdzg moze zdecydowac sie na walke. Z kolei widok
znacznie wigkszego drapieznika sprawia, Ze nasze zwierze ucie-
ka - chyba ze uzna, ze ma szans¢ zosta¢ po prostu przeoczone.
Wtedy zamarza.

Te trzy opcje sa mozliwe i nadaja reakcji stresowej nazwe
fight, flight or freeze. By¢ moze dzielg nas miliony lat od naszych
tuskowatych przodkéw, ale ten mechanizm przetrwania jest
czyms, co nam przekazali - nic dziwnego, dal im i wszystkim re-
prezentantom kolejnych etapéw rozwoju solidng przewage ewo-
lucyjna. Przetrwaly te, ktore szybko sie stresowaly — sporadyczne
falszywe alarmy byly uwzglednione w rachunku kosztéw i ko-
rzy$ci. By¢ moze istnialy tez zrelaksowane, pogodne i wdziecz-
ne zwierzgta bez zebdw, pazuréw i pancerza z tusek, ale niestety
wyginely: niedoceniane niebezpieczenstwo, zbyt zrelaksowane
- bach! I nie zyje!

14 STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
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Dla nas to dziedzictwo oznacza: gdy tylko bardzo pierwot-
ny obszar naszego mdzgu dostrzeze potencjalne zagrozenie, nasz
system przygotowuje sie do walki, ucieczki lub zamrozenia. Nie-
stety, w naszym wspolczesnym zyciu te strategie rzadko poma-
gaja. Dzigki spotecznemu postepowi rzadko, jesli w ogole, mamy
do czynienia z drapieznikami lub bezwzglednymi konkurentami.
To, co wywoluje w nas reakcje stresowe, jest rozne. Do typowych
czynnikow nalezg na przyklad:
¢ przepelniony kalendarz i niekonczace sie listy rzeczy do
zrobienia,
¢ zmartwienia o pieniadze,
¢ poréwnywanie si¢ do innych i ich rzekomo lepszego zycia,
ktére widzimy w mediach spoteczno$ciowych,

¢ ciagla dyspozycyjnos¢,

¢ lek przed brakiem akceptacji i mifosci, gdy jesteSmy narazeni
na krytyke lub konflikt,

¢ wysokie wymagania dotyczace wydajnosci i samoorganizacji

w wielu miejscach pracy,

* ciagle informacje o zagrozeniach we wszystkich §rodkach ma-
sowego przekazu, od kryzysu klimatycznego po wojny.

Wiele 0s6b reaguje na te rzeczy napieciem i stresem. Stawia
ich to w stan gotowosci i mobilizuje do dzialania - ale gdzie sie
z tym udaja? Z reguly nie mozemy pozby¢ si¢ stresu poprzez
wysilek fizyczny, poniewaz nie mozemy uciec przed czynnika-
mi stresogennymi poprzez sprint. Nie mozemy tez fizycznie ich
zwalczy¢. Musimy uswiadomic sobie ten biologiczny fakt, aby na
nowo nauczyc sie, jak radzi¢ sobie ze stresem, a tym samym po-
prawi¢ swoj stan zdrowia.

WYKORZYSTAC STRES 15
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M@j osobisty zwigzek ze stresem

Dopdki nie skonczytem dwudziestu lat, znatem stres tylko jako
przyjaciela i motywatora. Wczesnie nauczylem sie, aby wszedzie
wystepowa¢ na swoim najlepszym poziomie, aby zawsze by¢ do-
skonatym. Zaczatem gra¢ w pilke wodng w trzeciej klasie i do$¢
szybko stalem si¢ w tym catkiem dobry. Uwazam, ze to §wietny
sposob na odreagowanie i uwielbiam emocje zwigzane z zawodami.

Kopniak - to w zasadzie tez inne stowo na reakcje stresowa,
wywolang gwizdkiem sedziego i checig zwyciestwa. To uczu-
cie czystej energii, kiedy napinalem wszystkie migsnie, Zeby by¢
szybszym od przeciwnikoéw, kiedy walczylem o pitke i rzucalem
bramki! To byl stres — pozytywny stres.

W wieku szesnastu lat mialem treningi codziennie, dwa razy
w tygodniu nawet przed lekcjami, a zawody w weekendy. Poza
sportem wyczynowym uczylem si¢ do matury, zaczalem studio-
wac psychologie na HU Berlin i pracowalem na pét etatu jako
praktykant dla miedzynarodowego inwestora. Brzmi intensyw-
nie? Tak, ale stres byl moja sita napedowa. Miatem poczucie, ze
moge osiagnac wszystko i przez dtugi czas moje sukcesy potwier-
dzaly, Ze mialem racje.

Druzyna pitki wodnej, ktérej bylem kapitanem, trzykrotnie
zostala Mlodziezowym Mistrzem Niemiec. Zostalem powotany
do kadry narodowej junioréw i bratem udzial w Mistrzostwach
Europy U21. Z moim klubem, OSC Potsdam, awansowatem do
1. Bundesligi i poprowadzilem mojg druzyn¢ do Pucharu Euro-
py. Dynamizm, energia i wydajnos¢ byly wszechobecne w moim
zyciu.

I wtedy silnik mojego zycia nagle zgast. Stres, ktory do tej pory
mnie napedzal, teraz mnie spowolnit. Zle spatem, batem sie, czu-
tem sie calkowicie przytloczony. Moje wyniki gwalttownie spadty,
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zarébwno w sporcie, jak i w nauce. Mialem coraz mniej energii,

a co gorsza, w ogole nie mialem ochoty na osigganie wynikow.

Nigdy wczesniej tego nie doswiadczytem.

A poniewaz nie rozpoznawalem juz siebie i jednoczesnie
czulem si¢ jak nieudacznik, odizolowalem si¢ od wszystkich.
Lezalem w domu, opychalem si¢ $mieciowym jedzeniem i uza-
latem nad soba.

Dotad uwielbialem stres: dreszczyk emocji, przyptyw adrena-
liny, to uczucie przekraczania swoich granic. Nagle poczulem sie
bezradny i zdany na jego faske. Nie mogtem juz zamieni¢ presji na
energie — to mnie po prostu wyczerpywalo. Poniewaz nauczylem
sie, ze osiggam swoje cele, jesli tylko wystarczajaco mocno si¢ wy-
sile, bylem wobec siebie surowy i jeszcze bardziej sie wysilalem.
Niestety, to byla niewtasciwa droga: niszczylem siebie od srodka.

Przyczyny tego stanu rzeczy odkrywatem stopniowo - i do-
piero wtedy, gdy zdecydowalem, Ze chce i musze co$ zmienic. Za-
czatem badac i czyta¢ duzo o tym, czym jest stres, jak dziala i jak
mozemy sobie z nim lepiej radzi¢. Co pocieszajace, jako student
psychologii siedzialem u zrédla.

Powoli zdawalem sobie sprawe, w co sie¢ wpakowatem:
¢ System stresu wyczerpalem jednostronnie: zawsze pracujac

z napigciem i wymagajac od siebie najwyzszej wydajnosci.

W zasadzie oczekiwalem, ze bede funkcjonowal jak maszyna.

Teraz dowiedzialem sie, Ze istniejg dwa systemy energetyczne,

ktére musza si¢ uzupelniac i ze moge czerpac energie rowniez

z relaksu. (Push & Pull oraz naprzemienno$¢ pomiedzy faza-

mi ,cala naprzod!” i relaksacji omowimy od strony 227).

* Nieustannie staralem si¢ sprosta¢ niezwykle wysokim ocze-
kiwaniom, a w niektérych momentach naprawde sie z tym
zmagalem. Im mniej mialem energii, tym wieksza wywiera-
fem presje, by by¢ caly czas idealnym, silnym i popularnym.
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Teraz wiem, ze lepiej jest elastycznie dostosowywa¢ wiasne
oczekiwania - takze te dotyczace wlasnej wydajnosci. ,,Zrob
to najlepiej, jak potrafisz” jest blizsze prawdziwemu zyciu
niz ,Zréb to idealnie”. (Zajmujemy sie tym szczegétowo od
strony 176).

¢ Pomylitem swoje mysli z faktami. ,,Inni lubig mnie tylko
wtedy, gdy jestem superbohaterem” znalazlo si¢ na szczy-
cie listy, a zaraz po nim ,,0d tego momentu wszystko idzie
w dot i nigdy sie nie poprawie”. Ale to nie wystarczylo; bylo tez
mnostwo przekonan i zalozen dotyczacych sytuacji i ludzi -
wszystkie uwazatem za prawdziwe. Wiem, ze wole krytycznie
kwestionowa¢ moje mysli, zanim pozwolg im $lepo katapulto-
wac mnie w reakcje stresowg. Czasami pomaga tez po prostu
swiadome postrzeganie sytuacji, bez natychmiastowego wy-
mysélania interpretacji. Najpierw musialem to prze¢wiczy¢, ale
z czasem dziala to coraz lepiej. (Wigcej na ten temat na stro-
nach 123-138 i 233-237).

¢ Iwkoncu, gdy tylko zdatem sobie sprawe, ze popadam w prze-
meczenie, stawialem opoér. Jedynym rozwigzaniem, jakie zna-
tem, byto: staraj sie bardziej! Walcz! Badz dla siebie surowy!
W ten sposdb zwiekszytem ci$nienie, ktore nie bylo dla mnie
dobre. Dzi$§ wiem, Ze istnieje znacznie lepszy sposdb niz wal-
ka ze stresem: po prostu zintegrowac go z zyciem. Kiedy za-
akceptujemy to, co jest, mozemy wyjs¢ z btednego kola presji
i kontrpresji. Tylko wtedy mozemy wykorzysta¢ energie re-
akcji stresowej, by dac si¢ jej ponies¢, zamiast opierac sig jej.
O tym wtlasnie jest ta ksigzka.

Decydujace dla tych wszystkich zmian bylo to, ze w pewnym
momencie postanowitem: chce wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoj
stan, swoje zycie, a takze za swdj stres.
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Impuls: jaki jest twdj cel?

Co skfonito cie do otwarcia tej ksigzki? Ok, gtupie pyta-
nie — pewnie chcesz miec wigcej pogody ducha i spokoju,
Jjak obiecuje podtytut. Ale co doktadnie chcesz zmienic?
Poswiec czas na zastanowienie i zapisz odpowiedz na na-
stepujgce pytanie: jesli ta ksigzka naprawde by ci pomo-
gta — jak bys to zauwazyt?

00000 0000000000000 0000000
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0000000000000 00000000000000000000000000000000000

Znowu wyzdrowiatem - ale pozostalo zdumienie. Jak to moz-
liwe, ze stres moze uczyni¢ nas tak chorymi, a jednak tak malo
mowi sie o tym, dlaczego i jak? Postanowitem stac si¢ osoba, kto-
rg potrzebowalem by¢ w tamtym czasie: empatycznym ekspertem
od stresu, ktéry wyciagnalby temat stresu z blotnistego zakatka
osobistej porazki i nauczyl zdrowego zarzadzania stresem z ta-
twoscig i radoscia.

W 2015 roku z powodzeniem ukonczytem studia psycholo-
giczne i wraz z bratem Julianem zalozytem firm¢. Wkrétce moc-
no rozwinelismy sie i dzi§ wraz z zespolem szkolimy trenerow
i mentoréw stresu. Poza tym prowadz¢ wyklady, zasilam podcast,
moj kanal na YouTube i media spolecznosciowe strategiami za-
rzadzania stresem, a teraz dodaj¢ do tego pisanie ksigzek. Zdrowe
zarzadzanie stresem i edukacja w zakresie zdrowia psychicznego
to absolutnie moje najwazniejsze tematy.

Jedno jest pewne: nie wygnatem stresu ze swojego zycia, ale
dalem w nim miejsce cztowieczenstwu i wrazliwosci. To przynio-
sto mi spokdj i zaufanie - przeciwienstwo mojej postawy w wieku
dwudziestu trzech lat, kiedy to wierzytem, ze presja i wydajnos¢
s rozwigzaniem na wszystko. Bo jesli po prostu coraz mocniej
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naciskasz na pedal gazu, nigdy nie tankujac, to w koncu zabrak-
nie ci paliwa.

Dzi$ zwracam uwage na tankowanie i praktykuje cztowieczen-
stwo. Ponadto wiem, gdzie paliwo w maszynie (zeby pozostacé
przy tym zobrazowaniu) pomaga stresowi, a gdzie tylko szkodzi
- 1 nauczylem si¢ je odpowiednio kierowac. Przede wszystkim
teraz jestem Swiadomy, ile tego paliwa potrzebuje.

Dawka robi réznice

Chwileczke - po co to komu? Kto potrzebuje stresu?

Odpowiedz jest prosta: wszyscy. Moze poza ludzmi takimi
jak Budda, ktéry chcial pokonaé w sobie wszystkie pragnienia
i namietnosci, aby wejs¢ w nirwane. To jest godne podziwu,
ale musze¢ powiedzie¢: nie dla mnie. Chce poznawac rézne rze-
czy, odczuwac¢ emocje i mie¢ ludzkie do§wiadczenia. A przede
wszystkim mam pragnienia i cele, ktore chce osiagna¢. Zapewne
wiekszo$¢ ludzi ma podobnie.

Aby osiagna¢ rzeczy, ktore sa dla nas wazne, bardzo poma-
ga zdrowa dawka stresu. Zastrzyk adrenaliny sprawia, Ze nagle
mamy do dyspozycji niewyobrazalng energi¢ i mozemy z fanta-
styczng koncentracja zmierza¢ do celu — niezaleznie od tego, czy
jest to wygrana w meczu pitki wodnej, rozmowa kwalifikacyjna
0 wymarzong prace, czy termin realizacji waznego projektu.

W zwigzku z tym w nauce wyrdznia si¢ dzi§ dwa rodzaje
stresu:
¢ Eustres (od greckiego przedrostka €0 — dobry, tatwy) to po-

zytywny stres. Daje dobre samopoczucie, dodatkowa ener-

gie, a nawet dostarcza nam porcje hormondéw szczedcia po
zakonczeniu napiecia. Kazdy, kto uprawia sport lub pracowat
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dzien i noc nad ekscytujacym projektem, dobrze zna ten ro-
dzaj napigcia.

¢ Dystres (od greckiego przedrostka §v¢g - zly) to negatywny
stres, ktory nas obciaza, sprawia, Ze jesteSmy rozdraznieni
i chorzy. W wigkszosci przypadkéw moéwiac o stresie, mamy
na mysli wlasnie ten stres.

Ale jaka jest réznica miedzy dobrym stresem, ktory przyno-
si nam korzysci, a ztym stresem, ktéry nam szkodzi? Lezy ona,
przynajmniej cze$ciowo, w srodku. Angielskie stowo ,,stress”
oznacza nic innego jak nacisk lub napiecie. Mozemy o nim my-
$le¢ jak o strunie gitary: dopoki wisi luzno, jest tylko bezuzy-
tecznym kawatkiem drutu lub tworzywa sztucznego. Dopiero
gdy kto$ ja napnie i nastroi, moze wydoby¢ z niej pigkne dzwig-
ki, a gitara staje si¢ instrumentem muzycznym. Jednak jesli stru-
na jest zbyt mocno naciagnigta, w pewnym momencie peknie.

W ten sam sposob zbyt duzy stres, ktéry w gruncie rzeczy
jest pozytywny, moze zmieni¢ si¢ w co$ zupetnie odwrotnego.
Tego wlasnie musiatem doswiadczy¢, kiedy mialem dwadzie-
$cia kilka lat, gdy nagle zdalem sobie sprawe: nic juz nie dzia-
ta. Reakcja stresowa ma stuzy¢ krotkotrwaltym skokom energii
- tak dtugo, jak dlugo trzeba ucieka¢ przed wielkim wrogiem
z przerazajacymi zebami i pazurami albo walczy¢ z nachalnym
rywalem.

Po tym wszystkim pilnie potrzebujemy fazy, aby uspokoic sie:
zmniejszenie poziomu hormondw stresu w organizmie, ponowne
unormowanie pulsu i ci$nienia krwi, spokojne i glebokie oddy-
chanie oraz uwolnienie napiecia w migé$niach.

Jesli nie pozwolimy sobie na te¢ faze, lecz pozostaniemy
w trybie napigcia, stres w koncu stanie si¢ chroniczny - i wte-
dy zaczng si¢ problemy. Poniewaz przewlekly stres przestaje
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nam juz przynosic korzysci poprzez nadawanie pedu, a zaczyna
szkodzi¢. Jest odpowiedzialny za imponujacag liste dolegliwosci
i choréb:

¢ bezsennosc,

trudnosci z koncentracja,

napiecie,

bdle glowy,

podatnos¢ na infekgje,

stany zapalne,

nadwaga,

problemy skérne,

choroby ukladu krazenia,

problemy z ukladem pokarmowym.

® & 6 6 6 6 0 o o

Kiedy méwimy o zagrozeniach zwigzanych ze stresem, tak na-
prawde mamy na mysli stres przewlekly. A to, Ze powinni$my go
unikac i jego groznych dla naszego zdrowia konsekwencji, jest ja-
sne, prawda? To, czego potrzebujemy, to (przynajmniej w fazach)
tyle pozytywnej (stresowej) energii, ktéra pozwoli nam wpas¢
w tzw. ,,flow”, ale nie w chroniczne napigcie. Punkt, w ktérym jest
to mozliwe, nazywam Magicznym Punktem. Zostanie to szczego-
fowo oméwione od strony 223.

Do tej pory powinno by¢ jasne: stres nie jest po prostu kwestig
zbyt duzej ilosci pracy i zbyt malej ilosci odpoczynku. Z jednej
strony duzo pracy i wysitku moze faktycznie by¢ dla nas napraw-
de dobre i inspirowa¢ nas - jesli jesteSmy zmotywowani i wyko-
rzystujemy przyplyw adrenaliny, aby zblizy¢ si¢ do naszych celow.
Z drugiej strony, z pewnoscia sg osoby - jesli obserwujemy je
z zewnatrz — wlasciwie maja spokojna prace, a mimo to s3 pod
ciagla presja, denerwuja si¢ o kazdy drobiazg i bezsennie wierca
w t6zku w nocy.
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To, co nas stresuje i powoduje negatywny stres, nie musi miec¢
nic wspdlnego z pracg. Réwnie dobrze moga to by¢ zmartwie-
nia, obawy czy nawet nuda. Czynniki stresu moga by¢ bardzo
rézne w zaleznosci od osoby. Na kazdego kardiochirurga, ktéry
kazdego dnia ze spokojem podejmuje bardzo zlozone wyzwania
swojego zawodu, przypadajg zapewne setki osob, ktore na sama
mys$l o tak wielkiej odpowiedzialno$ci oblewajg si¢ zimnym po-
tem. Z kolei calkiem mozliwe, ze kardiochirurg denerwuje si¢ na
mys$l o wyjéciu na impreze, na ktérej nikogo nie zna.

Skad si¢ biorg te rdéznice? I co to wszystko ma wspolnego
z toba? O tym bedzie nastepny rozdzial.

Podsumowanie rozdziatu

¢ Stres jest czgscig zycia i jest biologicznie w nas wpisany. Ucie-
kanie przed nim lub préby unikniecia go nie maja sensu.

¢ Stres jest reakcja na wszystko, co nasz mozg klasyfikuje jako
potencjalne zagrozenie. Dostarcza to organizmowi energii do
reagowania poprzez ucieczke, walke lub zastygniecie. Nieste-
ty, te reakcje niezbyt pasuja do naszego wspolczesnego swiata
i tego, co wyzwala w nas stres.

¢ Jesli reakcja stresowa nie ustepuje i koniczymy w stanie perma-
nentnego napigcia, stres moze stac sie chroniczny. Stanowi on
wtedy powazne zagrozenie dla naszego zdrowia.

¢ Jednak mozna tez wykorzystac stres jako zZrodlo energii i uzy¢
go do wywolania stanu ,,flow” oraz osiagniecia swoich celow.
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Komponent stresu: Ulubieniec wszystkich

Chce po prostu, zeby wszyscy mnie lubili. Robig wiele, aby to osig-
gngc: jestem pomocna, zawsze pod rekg, przyjazna i wspierajgca.
Zawsze bgdz mita, wtedy bedziesz kochana! Tego uczono mnie od
dziecka. Pozytywna atmosfera jest dla mnie niezwykle wazna. Nie
moge znies¢ ktotni i konfliktow. Jesli sq jakies tarcia miedzy ludz-
mi, to mnie to catkowicie niszczy. Wolg si¢ wycofaé, niz ryzykowac
dobrg atmosfere.

Jesli masz dobrego znajomego lub bliskiego przyjaciela z tym
elementem stresu, to trafite§ w dziesiatke. Bo to s3 ludzie, ktorzy
sg dostepni na kazde zawolanie i wcigz taszczg pudla na pigte
pietro bez windy, kiedy wszyscy inni juz dawno przeszli do in-
nych pilnych zobowiazan i znikneli. Ludzie z dobrze rozwinietym
wewnetrznym ,ulubiencem wszystkich’, zapraszajac na kolacje,
doktadnie wypytuja o poszczegélne upodobania i nietolerancje
pokarmowe gosci, a w razie watpliwosci stawiajg na stole rézno-
rodne przekaski i potrawy, by kazdy znalazl co$ dla siebie. Jesli
sami sg zaproszeni, naturalnym jest fakt, Ze pomagaja w sprzata-
niu i zmywaniu.

Ze swoim przyjaznym, zawsze pozytywnym sposobem bycia,
ciludzie sa prawdziwym marzeniem tesciow: duzo si¢ u§miecha-
ja, nie sieja zlego nastroju i nigdy nie posungliby sie do krytyki!
Kazdy, kto ma z nimi do czynienia, czuje si¢ zwykle w stu pro-
centach doceniony, zaakceptowany i wspierany — az do momentu,
gdy w pokoju nagle pojawia si¢ konflikt. Wtedy, niemalze natych-
miast, na osoby z tym komponentem stresu nie mozna juz liczy¢.
Staja sie cisi, staraja si¢ jak najbardziej wtopi¢ w $ciane i robia
wszystko, by nie musie¢ wybiera¢ stron. Oznaczaloby to bowiem
ewentualny brak sympatii dla jednej ze stron konfliktu.
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Co ten komponent stresu robi dla ciebie

Jesli masz element stresu poszukujacy harmonii Ulubieniec
wszystkich, to szczerze zalezy ci na innych ludziach. Nieustannie
wkladasz duzo energii w relacje z innymi - od zwigzkéw partner-
skich i bliskich przyjazni po kontakty z kumplami sportowymi,
wspolpracownikami i sgsiadami.

»Jestes takim dobrym stuchaczem” - to komplement, ktérym
czgsto obdarzajg cie ludzie. I rzeczywiscie, wewnetrzny ,,ulu-
bieniec wszystkich” daje ci spora dawke empatii i wrazliwosci.
W koncu to egzystencjalnie wazne, abys miat dobre anteny na
interpersonalng atmosfere: na pierwszy sygnal napigcia natych-
miast uciekasz. Jesli to nie dziala, starasz si¢ przynajmniej wyco-
fa¢ w glab siebie i przesiedzie¢ problem - albo prébujesz ratowac
nastrdj zartem. W ten sposob mozesz z powodzeniem uniknaé
wiekszosci konfliktow.

Czy lubisz przebywa¢ w mediach spotecznosciowych? Tak?
Nic dziwnego: systemy nagréd w postaci polubien i serduszek,
bycia zauwazonym i uznania s3 idealne dla Ulubienca wszyst-
kich. Dlatego osoby tego typu nigdy nie opublikujg niczego, co
mogloby wywota¢ gorace dyskusje! Jesli to si¢ przypadkowo zda-
rzy, takie osoby natychmiast usuwaja post. Zazwyczaj uwazaja,
ze jeszcze bezpieczniej jest po prostu udostepnia¢ zdjecia, filmy
i wiadomosci, ktére inni zamieszczaja.

Tak wiec ich duzy krag towarzyski jest kontynuowany w $wie-
cie wirtualnym, a oni zazwyczaj czuja sie lubiani przez wszyst-
kich. Tylko czasami zadaja sobie pytanie, czy dawanie i branie sa
rzeczywiscie w rownowadze. Zawsze chetnie pomagaja — ale czy
inni naprawde sg dla nich wsparciem w takim samym stopniu?
I wtedy przypominaja sobie, co kiedy$ gdzies przeczytali: Every-
body’s Darling is Everybody’s Depp.
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Jak juz powiedzialem, nie chodzi o zaprzeczanie problemom
czy trudnosciom. Wszyscy mamy prawo czuc sie zle, nawet jesli
ludzie w innych miejscach na $wiecie moga mie¢ o wiele gor-
szg sytuacje. Takie poréwnania sg bezuzyteczne. Z drugiej strony
w wielu sytuacjach mozemy sami zdecydowac, ze skupimy nasza
uwage na tym, co pozytywne, aby poczu¢ si¢ lepiej. Tak, Torsten
cierpi z powodu bdlu plecéw, a to moze meczy¢. Ale ma wybdr:
moze uczynic¢ ten bdl plecéw centrum swojego zycia, skupi¢ na
nim calg swoja uwage i zauwaza¢ tylko to, co on uniemozliwia:
jogging i diugie dni pracy przed komputerem.

Szansy Mocne strony

Najwazniejsze informacje Problem

7 Niebezpieczenstwo
Strach

Nadmierne wymagania
Bliscy ludzie Btad
Smiech
Sukces Duma
Piekne chwile

Zdrowie

Talenty

SKUPIAMY SIE
NA NEGATYWACH

Jesli jednak obcigza to jego samopoczucie, moze réwnie do-
brze zdecydowac si¢ na poswigcenie uwagi rzeczom, na ktd-
re nie ma to wpltywu. Uswiadomilby sobie wtedy, ze poza tym
jego zdrowie jest catkiem solidne i Ze na szczes$cie nic go nie boli,
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gdy jedzie rowerem. To z kolei poszerza jego perspektywe: za-
miast i$¢ pobiega¢, moglby po prostu wsigs¢ na rower, aby zapew-
nic¢ sobie sportowa réwnowage.

Zmiana perspektywy

A co z problemem Torstena w kwestii braku zlecen? To zrozu-
miale, ze przysparza mu to dodatkowych nieprzespanych nocy,
poniewaz dla osoby pracujacej na wlasny rachunek taka sytuacja
moze szybko zagrozi¢ jego egzystencji.

Niemniej jednak zmiana perspektywy pomaga rowniez w tym
przypadku: zamiast pozwoli¢, aby problem — brak zamoéwien -
przytloczyt go, Torsten moglby sprobowac dostrzec obfitos¢, kto-
ra sie za nim kryje. Tak, jest obecnie w dotku. Ale odczuwa to
tak wyraznie, poniewaz doswiadczy! juz lat z naprawde dobry-
mi obrotami. Jego praca na wlasny rachunek oznacza, ze nigdy
nie moze by¢ pewien, ile pieniedzy zostanie w kasie na koniec
roku, ale pozwala mu to réwniez na mniej lub bardziej elastyczne
zarzadzanie swoim czasem. W ten sposdb moze by¢ obecny dla
swojej rodziny.

Jesli Torsten narzeka teraz na zlg passe, to kontrpytanie brzmi:
czy wolalby w ogoéle nie pracowa¢ na wlasny rachunek, aby unik-
na¢ tego problemu? Torsten prawdopodobnie wystraszylby sie.
Jego wolnos$¢ zawodowa jest dla niego wiele warta. Jest waznym
zasobem, ktory obecnie jest tylko przystonigty przez problem
spadku obrotow. Ale gdy juz Torsten skupi sie na zasobie, a nie
na problemie, by¢ moze znéw wpadnie na $§wieze pomysly. Dla-
czego przez lata biznes byl §wietny, a teraz nie jest? Moze warto,
aby dotarl do sedna tego pytania z pomoca coacha lub konsultan-
ta do spraw zarzadzania.
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
— 100 PROSTYCH TECHNIK...
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczué, poko-

sacha Bachim nanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, odnalezienie

! : motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wyznaczanie wla-
! : $ciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysci mozesz osiagnaé
k : juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz prezentowane w tej
' ksiazce techniki i ¢wiczenia z psychologii pozytywnej. Au-
tor prezentuje az 100 réznych technik na kazda zyciowa
sytuacje. Wykorzystasz je, szukajac doskonatego sposobu
na stres, ktory zabiera ci zdrowie. Albo kiedy nie mozesz
poradzi¢ sobie ze strachem czy obsesyjnymi myslami. Psy-
chologia pozytywna pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia
wlasnej wartosci i samoakceptacji. Cho¢ ¢wiczenia oparte sa na naukowych meto-
dach, opisano je w lekki i zabawny sposéb. Pozytywna psychologia - pozytywne Zycie.

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader

Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci? Jak poradzi¢ so-
Ve #2" Dbie z lekiem, niepokojem, depresja, ztoscig i poczuciem
Er) A winy? W jaki sposéb odbudowac¢ relacje z bliskimi i bez
F strachu nawigza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-
dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte
¢4 na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomoca
zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne za-
chowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne. Roz-
"‘} winiesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz stany
“ " lekowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacje. Zmienisz
réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz doskonaty
sposob na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierwsze pozy-
tywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spok6j i wzmocnij
poczucie wlasnej wartosci dzieki prostym ¢wiczeniom CBT!
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA
Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze poméc w za-
burzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga w wal-
ce z depresjg, a tworzenie autoportretu w budowaniu
samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli te-
rapia sztuka! Celem arteterapii jest wykorzystanie procesu
tworczego, np. malowania, rzezbienia lub fotografii do osia-
gnigcia samo$wiadomosci, autorefleksji czy kontrolowania
emocji. Tworzenie dziela staje sie wizualng dokumentacjg
twoich mysli i uczué. W tej ksiazce ceniona arteterapeut-
ka odkryje przed tobg kreatywne techniki radzenia sobie
z depresja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz
tu réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji,
czy okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to mialo wplyw nie tylko na twoje
zdrowie, ale réwniez rozwéj osobisty. Daj si¢ ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI
Chase Hill

Ta ksigzka pomoc dla osdb, ktére cierpia z powodu nad-

Chase Hil miernego myslenia, odczuwaja ciagly niepokdj i brakuje im

Jak pokon2® . motywacji na co dziefi. Ten poradnik odpowiada na pyta-
negatywne 5 nie, jak pozby¢ si¢ negatywnych mysli. Poznasz prosty plan
_., 7-etapowy plan, ktory pomoze ci odnalez¢ poczucie wlasnej

wartosci i osiggna¢ spokojny umyst. To sprawdzony sposéb

na stres i opanowanie emocji. Dowiesz sie, w jaki sposdb go-

nitwa mysli dziata na twojg neuroplastyczno$é i jak hamuje

seemprtin e twGj TOZWO] 0sobisty. Poznasz ograniczajace schematy, kt6-

R il re przyczyniaja si¢ do niskiego poczucia wlasnej wartosci,
braku motywacji i samoakceptacji. Nauczysz sig, jak radzi¢

sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i depresja. Odkryjesz swoj potencjal, za-
dbasz o kondycje zdrowia i psychiki. Oczy$¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

MODA~ZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach 7 TUKATER.PL

(Ye Vitalni24.ply

ZE ZDROWIEM
J

~

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3pdr_ebook

