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Wolny od stresu!

Wazne podstawowe punkty dotyczace odstresowania sie

W zyciu codziennym
* Prezentacja

* Lepsza jakosc zycia i radosc zycia dla wszystkich
* O stresie

* Presja rodzi stres

* tancuch stresu

* tancuch bezpieczenstwa

» Ostabic tancuch naprezen

 Uzyskaj kontrole nad emocjami

* Aktywna ulga w stresie

* Aktywne odprezenie z czystym sumieniem
* Znajdz siebie, zapomnij o sobie

* Jasne myslenie i koncentracja

* Sen i odpoczynek

* Chec przetrwania

* Wzajemna harmonia




Od 1993 r. Stress.dk uczy definitywnego odprezania,

poniewaz stres jest
* napiecie fizyczne bezskutecznie i

* najwiekszg plagg ludzkosci dzisiaj
Wyktad, na ktory teraz uczeszczasz, omawia wazne
kluczowe punkty dotyczgce odstresowania sie w
codziennym zyciu

Jest to efekt wielu lat doswiadczen w poprawie jakosci
zycia i radosci zycia mojego ojca, zony, naszych dzieci i
wtasnego — pomimo naszej godnosci z biegiem czasu
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Dlatego cieszymy sie, ze masz teraz przed sobg nasze pismo
+Wolny od stresu”, poniewaz zbyt dtugo byto mantrg, ze ,stres
jest rowniez pozytywny”, ale zniszczyt miliony ludzi, wiec
powinienes teraz chciatby unikngc w przysztosci.

* Problem polega na tym, ze przez miliony lat presja byta
fizycznym naciskiem na wszystkich ludzi, zwierzeta, owady itp.
ktorzy potrzebujg niezbednych sktadnikow odzywczych i biatek,
aby przezyc czysto fizycznie.

* Przetrwanie odbywato sie poprzez pozeranie/zjadanie innych
zywych istot — czesto w walce wszystkich ze wszystkimi—i ta
presja zmobilizowata hormony do walki u wszystkich stron, aby
uzyskac dodatkowa site fizyczng, a to jest wtasnie stress.
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* Tak wiec wszystkie formy presji powodujg stress, ale dzisiaj nie
ma juz fizycznej presji na nas, Dunczykow, aby przetrwac czysto

fizycznie. Niezbedne sktadniki odzywcze i biatka otrzymujemy
ze sklepow, dlatego nie potrzebujemy juz hormonow bojowych.

* Niemniej jednak na poczatku lat go. powstat ruch na temat
,Pozytywnego stresu”, gdzie terapeuci postulowali, ze ,stres tez
jest pozytywny”, wiec nie nalezy sie tym smucic. , Kupit” wielu
zestresowanych ludzi, a postulat ,,pozytywnego stresu”
najwyrazniej juz tu zostanie, ale dlaczego?
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e Bo stres moze...

ulga w bolu?

tagodzic smutki?

rozwigzywac problemy?

zmniejszyc¢ samotnosc?

zapobiegac zastraszaniu?
zapobiegac zmartwieniom i irytac;ji?
poprawic zdolnosc koncentrac;ji?
poprawic swoje myslenie?

poprawic swojg kreatywnosc?
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Pozytywny stress to fatszywe poczucie
bezpieczenstwa

* Nie, wcale! Stres nie moze byc wykorzystany do niczego w tym
zakresie. Jest zatem zdecydowanie groteskowe, ze presja
psychiczna daje dzis fizyczng gotowosc do walki, ktora jest
catkowicie nieistotna dla rozwigzania naszych problemow
psychicznych.

* Ale jaki jest powod, dla ktorego miliony ludzi i tak , kupity”
postulat ,,pozytywnego stresu”?

* W niepewnym swiecie bezpieczenstwo to alfa i omega, a kiedy
powiedziano ci, ze ,stres jest rowniez pozytywny"”, czujesz sie
komfortowo ze swoim stresem, a potem godzisz sie z nim. Po
prostu!

* Ale to bezpieczenstwo jest fatszywym zabezpieczeniem,
poniewaz zestresowani ludzie umierajg jak muchy, a po drodze
nie majg ani jakosci zycia, ani radosci zycia.
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* Sztuka jest wiec teraz nie wytwarzac hormonow walki,
niezaleznie od tego, jak wielka jest na nas presja, a wtedy
mozemy pozwolic dzikim zwierzetom na wykorzystanie
mechanizmu stresu w ich codziennej fizycznej walce o
pozywienie —ale ludzie cywilizowani nie potrzebujg juz stresu
mechanizm.

* Wiec ton jest ustalony: nigdy nie mozesz zapobiec presji
psychicznej - ale mozesz zapobiec stresowi w sobie!

* ,Wolny od stresu” wskazuje droge do odstresowania, a tym
samym jakosci zycia i radosci z zycia.
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A jakosc zycia i radosc zycia odnajdujemy dzieki naszej
wewnetrznej sile - uwalniajac sie od stresu.

Ale teraz najpierw przyjrzymy sie, jak powstaje stres, i zrobimy
to, patrzac natancuch stresu...
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1) Negatywne doswiadczenia  2) Swiadome negatywne mysli
2

3) Nieswiadome negatywne mysli 4) Instynkty
Czujesz presje

Ogarniaja Cie negatywne emocje
(niepokoj / ztosc [ irytacja [ zdenerwowanie)

Produkujesz hormony walki do walki fizycznej
(adrenalina / noradrenalina)
2
Stajesz sie egocentryczny, aby sie bronic
(... i wtedy nie mozesz myslec o niczym innym)
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Stresujesz sie coraz bardziej...

»Bol fizyczny

»Bole gtowy i migreny
» Bol w miesniach

» Zmeczenie

» Problemy ze snem

» Nadcisnienie

» Zakrzepy

» Autorytarny [ Tyranski
» Samolubny

» depresyjny

» Brak intuicji

» Nieproduktywny

» Agresywny lub apatyczny
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Czy stres...

.. ulga w bolu?

.. ztagodzic¢ smutki?

.. rozwigzywac problemy?

.. ZmniejszyC samotnosc?

.. zapobiegac zastraszaniu?

.. zapobiegac zmartwieniom i irytacji?
...poprawic swoje myslenie?
...poprawic swojg kreatywnosc?

Nie, wrecz przeciwnie!

Stress nie moze byc¢ wykorzystany do niczego w naszej cywilizowanej
codziennosci.
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Ale jaki jest powod, dla ktorego miliony ludzi i tak , kupity” postulat
~pozytywnego stresu”?

* W niepewnym swiecie bezpieczenstwo to alfa i omega, a kiedy powiedziano
ci, ze ,stres jest rowniez pozytywny”, czujesz sie komfortowo ze swoim
stresem, a potem godzisz sie z nim. Po prostu!

* Ale to bezpieczenstwo jest fatszywym zabezpieczeniem, poniewaz
zestresowani ludzie umierajg jak muchy, a po drodze nie majg ani jakosci
zycia, ani radosci zycia.

* Sztuka jest wiec teraz nie wytwarzac hormonow walki, niezaleznie od tego,
jak wielka jest na nas presja, a wtedy mozemy pozwolic dzikim zwierzetom

na wykorzystanie mechanizmu stresu w ich codziennej fizycznej walce o
pozywienie — ale ludzie cywilizowani nie potrzebujg juz stresu mechanizm.

* Wiec ton jest ustalony: nigdy nie mozesz zapobiec presji psychicznej - ale
mozesz zapobiec stresowi w sobie!
* ,Wolny od stresu” wskazuje droge do odstresowania, a tym samym jakosci

zycia i radosci z zycia.
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To presja powoduje stres; ale poniewaz nigdy nie mozemy

zapobiec presji na siebie, musimy zamiast tego zapobiegac
stresowi w sobie, wiec presja odbija sie od nas jak woda po gesi.

Co to jest cisnienie?

* Bole, smutki, zmartwienia, irytacje, problemy, samotnosc,
znecanie sie, smutek, poczucie nizszosci...

Co to stres?
* Stres to fizyczne napiecie i gotowosc do walki
* Czy to logiczne, ze presja powoduje stres? Nie, wcale!
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Tak, mozemy, poniewaz...

* Presja jest spowodowana negatywnymi emocjami,
lekiem i ztoscig,

* i to niepokoj i gniew powodujg stres

Jesli wiec zapobiegniesz lekowi i ztosci, unikniesz
stresu.
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Organizm nie rozroznia roznych ,rodzajow” niepokoju czy ztosci,
wiec bez wzgledu na przyczyny...

...psychiczne (obawy, irytacje, presja czasy, finanse, telewizja, problemy
osobiste) lub

...fizyczne (fizycznie zagrazajace zachowanie ze swiata zewnetrznego)

wiec organizm produkuje hormony bojowe w zyciu codziennym za
dobre stowo, ale kto na tym zyskuje?

Nic! Przyjrzyjmy sie zatem temu, co daje nam bezpieczenstwo...

© Stress.dk
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1) Pozytywne doswiadczenia iZS'wiadome pozytywne mysli

3) Nieswiadome pozytywne mysli  4) Instynkty

Nie czujesz presji
2

Budzisz pozytywne emocje
(rados¢/bezpieczenstwo/dobre samopoczucie)

Nie produkujesz hormonow walki
(bez adrenaliny i noradrenaliny)

Zapominasz o sobie, bo nie musisz sie bronic...
(...i wtedy mozna wyraznie pomyslec o czyms innym)
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Jestes odstresowany:

Zdrowie psychiczne

Rzadko chory

Zrelaksowany psychicznie
Inicjatywa

Wspotpraca

Pozytywny

Skuteczny

Intuicyjny

Szacunek do siebie i samorealizacja
Zadnych probleméw ze snem
Spokojny
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* Wazne jest, aby zrozumiec roznice miedzy cisnieniem a
stresem, ktore sg czesto uzywane zamiennie i majg to samo
znaczenie, ale jest to btedne.

» Kazdy akceptuje pewien stopien presji w codziennym zyciu - ale
takze stres, gdy nie rozumiesz roznicy.

* We wspotczesnym spoteczenstwie zawsze bedzie na nas
wywierana presja, ale towarzyszacy jej stres jest wiec zupetnie
nieistotny z wynikajgcym z niego napieciem fizycznym i
gotowoscig do walki.
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Ale czy nie mozemy zapobiegac stresowi w zyciu codziennym

(1/2)?

* Kiedy patrzymy natancuch naprezen, jest catkiem jasne, ze to
cisnienie na gorze tancucha naprezen powoduje naprezenia na
dole tancucha naprezen. Ale znowu! Czy nie mozemy po prostu
zapobiegac presji w zyciu codziennym?

* Nie, nie mozemy. Bez wzgledu na to, w jakim spoteczenstwie
zyjemy, zawsze bedzie na nas wywierana presja, poniewaz nikt
nie moze zapobiec przysztym negatywnym zdarzeniom i
sytuacjom, ktore powodujg niepokoj i ztosc.

* Wystarczy pomyslec o telewizji, radiu i prasie, ktore kazdego
dnia dostarczajg nieprzerwanego strumienia ztych wiadomosci,
co oprocz codziennych problemow i wyzwan stanowi rowniez
p re SJ Q : © Stress.dk



Ale czy nie mozemy zapobiegac stresowi w zyciu codziennym

(2/2)?

* Duzym problemem sg dzis takze telefony komorkowe. Nikt nie
wytgcza telefonow, wiec nigdy nie wiesz, co przyniesie ze sobg
telefon lub sms, jesli chodzi o niepewnosc, a co za tym idzie
presje.

* Znecanie sie przez telefon komorkowy jest zatem zbyt fatwe,
gdy znany jest twoj numer, a wtedy nigdy nie wiesz, kto dzwoni
i co oferuje. Dla wielu jest to duza presja, ktora przyczynia sie
do dalszego stresu.

* Dlatego nie mozemy zapobiec presji, wiec zamiast tego
musimy zapanowac nad stresem w sobie, wiec presja odbija sie
od nas jak ,woda od gesi”.
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Istotng rzeczg w tym kontekscie jest zatem ostabienie taricucha naprezen.

W zwigzku z tym mozemy teraz przyjrzec sie poszczegolnym ogniwom fancucha stresu i zadac sobie pytanie, gdzie
mozemy podj3c wysitek, aby zmniejszyc nasz stres, poniewaz jak wiemy, zaden tancuch nie jest silniejszy niz jego
najstabsze ogniwo.

Mozemy ostabiac poszczegdlne ogniwa taricucha (pojs¢ na terapie, myslec pozytywnie, przyjmowac pozytywne
nastawienie, cieszyc sie alkoholem |tp.21, ale efekt czesto jest pomijany, bo ostatecznie to pozytywne emocje
prowadzg do odprezenia — por. tancuch bezpieczenstwa:.

Jesli na przyktad terapia rozmowa nie dziata, to dlatego, ze terapia nie przynosi trwatych pozytywnych uczug, ktére
moga powstrzymac stres.

Jesli pozytywne mysli nie dziatajg, prawdopodobnie nie nad3zajg za rzeczywistoscig, co rowniez nie prowadzi do
trwaR/ch pozytywnych uczuc.

Jesli pozytywne postawy (,Lubie wszystkich ludzi!”) nie dziatajg, to prawdopodobnie nie s zgodne z rzeczywistoscig,
a z drugiej strony to negatywne emocje, niepokoj i ztos¢, wyznaczajg porzadek obrad i powodujg stres.

Kiedy tyton, alkohol, narkotyki, pigutki szczescia itp. nie dziata jako Srodek przeciwstresowy na dtuzszg mete, to
dlatego, ze pozytywne uczucia (,Czujemy sie... och, och..., tak mito”!) trwajg tylko przez odurzenie, a potem z
powrotem w niepokoju, ztosci i stresie.

Zwrotnica:

Ostabiaj tancuch stresu tam, gdzie to mozliwe, ale pamietaj, ze ostatecznie tylko emocje, lek i ztos¢ powoduja
stres i dlatego nalezy je wyeliminowac.
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Ostabiaj tancuch stresu poprzez oddech

Od dziecinstwa uczylismy sie oddychac przez nos, poniewaz:

1. rzeski w tchawicy zapobiegajg przedostawaniu sie kurzu do
ptuc

2. naczynia krwionosne nosa ogrzewajg wdychane powietrze,
dzieki czemu zimne powietrze nie dostaje sie do ptuc.

Jak dotad tak dobrze, ale czy teraz jest to rowniez
najodpowiedniejszy sposob oddychania w zwigzku ze stresem?
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Teraz zrob wdech przez nos i zauwaz, ze...

* przy wdechu napina gtowe |
* na wydechu rozluznia gtowe.
Jest ,ciekawy”, poniewaz...
* Czujemy sie zestresowani, gdy gtowa jest napieta

* Czujemy sie odstresowani, gdy gtowa jest zrelaksowana. Chodzi zatem o
rozluznienie gtowy, ale jak?
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Normalne oddychanie przez nos nie tagodzi zatem stresu,
poniewaz naprzemiennie...

* napiecie w gtowie i
* odpreza gtowe,
a potem jestesmy po prostu daleko.

Problemem jest zatem inhalacja, podczas ktorej nadwyrezamy
gtowy!

© Stress.dk



Zamiast tego wez gteboki oddech uzywajac przepony ,do samego
zotadka”...

* poniewaz w ten sposob zwieksza sie objetosc (objetosc) ptuci
* powietrze jest nastepnie automatycznie zasysane do ptuc

Uwaga. Porownaj dobrze znane wyrazenie ,wez gteboki oddech” z
.Zzrelaksowaniem sie”!

Sportowcy znajg rowniez wynik po wystepie, po ktorym biorg
gtebokie wdechy i wydechy z ulga. To czysta ulga w stresie po
wystepie.
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Powietrze nadal bedzie przechodzic przez nos w drodze do ptuc,
ale...

* nie napinasz juz gtowy, gdy oddech jest teraz wciggany przez przeponeg,
wiec...

* inhalacje nie bedg juz Cie stresowac.

© Stress.dk




Widziany oczami organizmu moze byc biodrowy jak hap,

niezaleznie od tego, czy oddychasz w taki czy inny sposob,
poniewaz...

* w obie strony dostarczajg organizmowi duzo powietrza i tlenu,

ale jesli chodzi o twoje osobiste samopoczucie, istnieje ogromna
roznica miedzy stresem a odstresowaniem.

To teraz prowadzi nas do emocgji...
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Musimy teraz zagtebic sie w zrozumienie znaczenia emocji dla
pozbycia sie stresu, bo jak juz powiedziatem...

* Negatywne emocje (niepokoj i ztos¢) powodujg stres i zatruwajg nasz
organizm i egzystencje,

* Natomiast pozytywne emocje wzmacniajg naszg radosc zycia i jakosc
zycia.
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Gdyby ewolucyjny rozwaj rasy ludzkiej oznaczat, ze nie
moglismy juz odczuwac niepokoju i gniewu, bytoby to naszym
szczesciem.

W cywilizowanym spoteczenstwie nie potrzebujemy juz
negatywnych emocji, ktore sprawiajg, ze stajemy sie napieci i
agresywni, grozni i agresywni.

Zamiast tego snij o swiecie bez niepokoju, ztosci i walki z
hormonami— bez ktotni, bez przemocy, bez dokuczania i bez
strachu, ze nie uderzysz, a potem niech sen stanie sie Twojg
rzeczywistoscia!
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Na szczescie nasz Stworca dat nam wrodzone ,,narzedzia” do
przejecia kontroli nad naszym zyciem i spetniania marzen...

'll

,C0 za wspaniaty swiat
spetnit swoje marzenia!

spiewat Louis Armstrong, ktory sam

| zawsze sie usmiechat (sam go widziatem w hali Stadion w Aarhus
w 1964 roku!)
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Twoj organizm jest na szczescie tak ustawiony, ze pozytywne
emocje wypierajg negatywne - ale niestety tez na odwrot!

Na przyktad nie mozesz jednoczesnie czuc...
* wesoty i gorzki
* zty i bezpieczny
* szczesliwy i smutny lub...

* czuc sie dobrze i czuc¢ niepewnosc

© Stress.dk



Jesli mowimy ci, ze musisz odczuwac radosc, aby rozproszyc
swoj gniew, lub musisz czuc bezpieczenstwo, aby rozwiac swoj3
niepewnosc, mozesz stusznie twierdzic, ze to czysta utopia!

Zamiast tego mozesz wykorzystac pozytywne uczucie dobrego
samopoczucia, ktore znamy, kiedy dostajemy dobre jedzenie,
cos przekasimy, bierzemy goraca kapiel, jestesmy rozpieszczani,
cwiczymy itp.

Poczucie dobrego samopoczucia jest sposobem na uzyskanie
kontroli nad negatywnymi emocjami i stresem — poprzez
wdychanie aktywnego odprezenia
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W zotadku kryja sie nasze emocje — zarowno te pozytywne, jak i
te negatywne.

Na przyktad mamy ,motyle” w zotadku, kiedy jestesmy w cigzy,
podczas gdy ludzie zestresowani zazwyczaj maja ,,supet’ w
zotadku z powodu napiecia

Dobre samopoczucie samo w sobie jest niezalezne od jedzenia i

picia, Cwiczen itp., wiec jest odpowiedzig na trwate pozytywne
uczucie, gdy nauczysz sie je znac.
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Trwate dobre samopoczucie tworzy sie za pomocg oddechu jako
trwaty takt na reszte zycia. Gteboki oddech az do zotadka

zapewnia dobre samopoczucie, dzieki czemu przeciwdziata
lekowi, ztosci i stresowi.

| pamietaj, dopoki oddychasz, potrzebujesz tarczy!
Byto to wtedy uczucie dobrego samopoczucia podczas wdechu

Ale w jaki sposob mozemy teraz wykorzystac wydech, aby
zwiekszyc aktywne odprezenie i dobre samopoczucie?
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Jesli mozesz zapobiec negatywnym emocjom, lekowi i ztosci,
unikniesz stresu, ale jak?

=> Jak juz powiedziatem, pozytywne emocje odpedzaja
negatywne emocje, podobnie jak nasz Active Stress Relief, ktory
usuwa niepokoj i ztosc.

Aktywne odstresowanie moze zatem zastapic depresje i
niepokoj jakoscig zycia i radoscia zycia.

Dlatego musimy teraz dowiedziec sie wiecej o Active Stress
Relief
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Wydech podczas Active Stress Relief jest nadal taki sam jak normalnie, wiec
rytm oddychania jest teraz nastepujacy:

1. Oddychaj gteboko za pomocg miesnia przepony i jednoczesnie poczuj
dobre samopoczucie (pozytywne uczucie)

2. duch wyjrzat przez nos z westchnieniem ulgi, co tez jest pozytywnym
uczuciem (,czuje ulge”)

3. Utatwia to pozniejsze rozluznienie gtowy.

Nazywamy ten rodzaj oddychania Aktywnym odprezeniem, poniewaz
odprezenie jest stale aktywne —a tym samym stanowi tarcze chronigcg przed
stresem.

A im gtebszy wdech, tym wieksze uczucie ulgi przy wydechu, bo powietrze musi
znowu uchodzic, a to automatycznie daje pozytywne uczucie ulgi.
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Aktywne odprezanie jest rowniez catkowicie naturalng forma
oddychania, ktora rowniez odbywa sie automatycznie podczas
snu.

Teraz po prostu musimy to robic, gdy nie spimy, aby zwiekszy¢
nasze naturalne samopoczucie przez catg dobe, a tym samym
pozbyc sie stresu.

Dlatego bardzo wazne jest, aby moc catkowicie zrelaksowac
gtowe w codziennym zyciu, aby unikngc napiecia w gtowie, a tym
samym nie popadac w stres (patrz takze wiecej o ,,czystym
sumieniu”).
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Stres bierze sie rowniez z poczucia niemoznosci uderzenia z
powodu choroby, bolu, braku poczucia wtasnej wartosci itp.

» Aktywne odstresowanie zapobiega uczuciu braku bicia, poniewaz
zapominasz o sobie, swoim bolu i swojej nizszosci.

W dalszej czesci tego wyktadu zajmiemy sie teraz bardziej
szczegotowo Aktywnym odprezeniem
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Kazdy bol jest mieszanka bolu fizycznego i psychicznego:

* Bol fizyczny powoduje bol psychiczny (np. bol stawow zwykle powoduje
zmartwienia i bole gtowy)

* Bol psychiczny (zmartwienia, samotnosc, znecanie sie, smutek, stres
itp.) powoduje napiecie miesni, a tym samym rowniez bol fizyczny

Aktywna redukcja stresu zmniejsza wszystkie rodzaje bolu.
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Ale jest jeszcze cos wiecej niz czysto fizyczne wdychanie i wydychanie w
odprezaczu Active — powinnismy tez miec przy sobie ,dusze”, czyli czyste
sumienie.

Winny

* Wiekszosc ludzi zna uczucie, ze cos dokucza. Moze nie osiggnates tego, co
powinienes w pracy —a moze ostatnio dzieci nie byty traktowane
priorytetowo.

* Nieczyste sumienie uderza mocno i moze byc trudno sie go pozbyc, ale nie
jest to niemozliwe. To tylko kwestia tego, jak do tego podejdziesz.

* Nieczyste sumienie to uczucie, z ktorym sie rodzimy i ktore pojawia sie, gdy
znajdujemy sie w sytuacji, w ktorej nie czujemy sie dobrze.

* Jesli zawartes umowe — ze sobg lub z innymi — ktorej nie dotrzymates,

doprowadzi to do nieprzyjemnego uczucia, ktore sprawi, ze zareagujesz, bo
bedziesz zestresowany, a mimo wszystko nie bedziesz sie z tym dobrze czut.
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U podstaw lezy oczywiscie mysl, ze musimy miec lepszy swiat, wiec
nasz organizm reaguje wyrzutami sumienia, gdy to, co robimy, nie jest
wystarczajgco dobre.

* Dlatego wazne jest, aby uchwycic incydent i sprobowac zamieni¢ go w cos
lepszego i pozytywnego, a kiedy to sie stanie, incydent zostanie
automatycznie zapisany w twojej podswiadomosci i da ci czyste sumienie.

* Jesli na przyktad nie wywigzates sie z umowy, musisz dotrzec do zrodta
problemu i wyjasnic¢ sytuacje z dang osobg - ewentualnie z samym sobg.

* Wyjasnij, dlaczego nie byt przestrzegany, a nastepnie uzyskaj nowg umowe,
aby utracona umowa mogta zostac ponownie naprawiona, a wtedy
przekonasz sie, ze twoje nieczyste sumienie zniknie - a wraz z nim stres.

* Bo kiedy zawierasz umowy i ich dotrzymujesz, twoj mozg wynagrodzi cie
czystym sumieniem.
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Kiedy mamy czyste sumienie, automatycznie odczuwamy spokoj umystu, a
spokoj ducha jest tym samym, co brak stresu ...

* Pomysl o czyms dobrym, co robisz lub zrobites ostatnio
2
» wtedy bedziesz miat czyste sumienie,
| Z
* co daje spokoj,

W

* co w ten sposob uwalnia od stresu
Zwrotnica:

Jesli dajesz lub robisz cos z dobrego serca - co jest dla ciebie dobre — bez
przeciwnych oczekiwan i ukrytych motywow, bedziesz miat czyste
sumienie, ktore zapewni ci spokoj ducha, ktory uwolni cie od stresu.
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Mozesz tez przetworzyc sumienie z dozg zdrowego rozsgdku, wiec nie
zamieniaj jednego pidra w piec kurczakow:

* tatwo to zrobic¢, gdy masz wyrzuty sumienia, ale poniewaz od czasu do czasu zostajesz
godzine lub dwie dtuzej w pracy, to nie to samo, co zawiesc swoje dzieci, ktore maja
nieszczesliwe dziecinstwo.

Znajdz spokoj w dokonanych wyborach iw tym, ze doba ma tylko 24 godziny. Jesli
spedzites dodatkowg godzine w pracy, a tym samym godzine mniej na swojej rodzinie,
znajdz w tym wartosc.

Jesli czujesz sie zle z powodu czegos, czego nie osiggnates, wyjasnij sobie, dlaczego tego
nie osiggnates. Niewiele 0sob jest leniwych, wiec prawdopodobnie spedzates czas robiac
cos innego.

Wiec znajdz wartosc w tym, co zrobites, zamiast czuc sie zle z powodu tego, czego nie
zrobites, poniewaz moze to oznaczac, ze jednego dnia zostates troche dtuzej w pracy, ale
masz troche czasu dla rodziny innego dnia. Wiec wyjasnij, aby zabrac swoje wyrzuty
sumienia.
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Mozesz tez zyskac czyste sumienie, przyjmujac po prostu kilka
rozsgdnych i ogolnych (zyciowych) postaw:

* ,Zrobitem to najlepiej, jak mogtem”.

* "Osiggnatem to, co osiggnatem i tyle..."

* ,Mam tylko tyle czasu, ile mam”.

a nastepnie zyc¢ zgodnie z tymi postawami, kiedy sg aktualne.

Nastepnie wzmocnij czyste sumienie aktywnym odprezeniem, t;j.
1,2,3,1, 2,3 itd.:

1. Wez gteboki wdech w brzuch i
2. Duch wyjrzat z westchnieniem ulgi
3. A potem rozluznij gtowe
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Wzmocnij aktywng ulge w stresie:

1. Wez gtgboki oddech az do zotadka, aby uzyskac pozytywne
uczucie dobrego samopoczucia i

2. nastepnie wydech z westchnieniem ulgi, co rowniez jest
pozytywnym uczuciem

3. Nastepnie kontynuuj relaksacje w gtowie po wydechu, aby
zapomniec o sobie

Zwrotnica:

Odetchniecie z ulgq jest warunkiem wstepnym odprezenia w
gtowie po zabiegu.
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» Z moralnego punktu widzenia swiat bardzo potrzebuje, aby
ludzie postepowali zgodnie ze swoim czystym sumieniem, a nie
krotkoterminowymi (pienieznymi) interesami.

* Dlatego, moim zdaniem, w duzej mierze potrzebne jest czyste
sumienie, aby stawic czota wielu wojnom i chorobom tego
zestresowanego Swiata.

* Pomyslcie tylko o wielu przywodcach, z ktorymi musimy dzis
zyc w strachu i drzeniu (Trump, Putin itd.), zamiast bytych
przywodcow (takich jak Obama, Gorbaczow itd.), ktorzy
kierowali sie czystym sumieniem dla radosci ludzie swiata.

* Dlatego w dalszej czesci tego tekstu bede sie gtownie
koncentrowat na ,,dobrym sumieniu” jako przewodniku po
ludzkich czynach.
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,Stres jest zasadniczo zdrowq i naturalng reakcjg, ktora pomaga
nam radzic sobie ze stresujgcymi sytuacjami”. (Cytat, Sund i Syd,
grudzieri 2013)

« Zdrowy? Nie! Czy smierc ze stresu jest zdrowa?

* Naturalny? Tak, poniewaz niepokoj i ztosc¢ przychodzg nam tak naturalnie w
codziennym zyciu — ale poza tym nie stuzg zadnemu celowi

* Jasne stresujgce sytuacje? Nonsens! Myslisz lepiej w stresie?
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Wiele osob ma problem z ,,odnalezieniem sie”. Nie wiedzg, gdzie patrzeci jak
patrzec...

Co to znaczy odnalez¢ siebie?

* Odnalezienie siebie ma cos wspolnego z prosperowaniem, dobrym
samopoczuciem ze sobg i swoim otoczeniem, brakiem wiekszych
problemow osobistych, a nastepnie posiadaniem czasu i ochoty na inne
rzeczy w zyciu niz praca (takie jak hobby, rodzina itp.)

Znalezc siebie to by¢ w czyms pochtonietym!

* Chodzi wiec o to, zeby sie czyms pochtona¢, bo wtedy zapominamy o sobie.

* Niestety, nie kazdy jest stworzony do posiadania pasji, wiec zamiast tego
muszg zaakceptowac los i nadal robic to, co najlepsze.
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Kiedy siedzisz na krzesle, jestes tego swiadomy tylko przez krotka chwile,
kiedy podnosisz je i siadasz. Kiedy juz tam usigdziesz, stracisz
swiadomosc i mozesz skoncentrowac sie na swoich zadaniach.

Zapomnij o sobie
* Dlaczego nie zrobic¢ tego samego ze sobg?

* Kiedy rano juz sie przygotowates, powinienes wtasciwie zapomniec o sobie i
skoncentrowac sie na swoich codziennych zadaniach. Przekonasz sie wtedy,
ze bardzo tatwo moga stac sie pasjg w zyciu codziennym.

* Tak naprawde nie musisz byc swiadomy siebie w ciggu dnia, ale
zdecydowana wiekszosc i tak jest, ale usuwa ich swiadomosc z istotnych
rzeczy w ich codziennym zyciu.

Zasada dostawy:

Znajdz siebie, zapominajgc o sobie, abys mogt pochtonac sie swoimi
zadaniami
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* Kiedy oddychamy przez nos w zwykty sposob, kazdy wdech i
wydech rozprasza nasze myslenie, a tym samym sprawia,
ze tracimy koncentracje.

* Z drugiej strony, kiedy stosujemy aktywne odprezanie, wdech i
wydech nastepujg niezauwazalnie i ptynnie, dzieki czemu nie
rozpraszamy sie w naszym mysleniu, dzieki czemu mozemy
jasno myslec i koncentrowac sie.

* Mozemy wtedy skoncentrowac sie na naszych zadaniach z
zanurzeniem, koncentracjg i relaksem w codziennym zyciu.
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Oddychanie podczas aktywnego odprezania dziata zatem w ten sposob :

Wdychaj przepong az do zotadka
Duch wyjrzat z westchnieniem ulgi i
nastepnie rozluznij gtowe z czystym sumieniem.

Utrzymaj rozluznienie gtowy, a nastepnie ponownie wykonaj wdech przepong (przejdz
do punktu 1)

Czyliz, 2,3, 4,1, 2, 3, 4... itd.

Bardzo wazne jest, aby zachowac zrelaksowanga gtowe poprzez czyste sumienie co do

Bewnych konkretnych mysli, poniewaz wtedy zapominasz o sobie, a wtedy oddychanie nie
edzie juz cie rozpraszac.

W o op

Zwrotnica:

Po wydechu, z westchnieniem ulgi i czystym sumieniem, podczas kolejnego wdechu

musisz utrzymac osiggniete odprezenie w gtowie bez zmian, bo wtedy automatycznie
zaczniesz jasno myslec.
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Relaks w gtowie:
1. tatwief' powiedziec niz zrobic, aby rozluznic gtowe, poniewaz w gtowie nie ma

naturalnych miesni, ktorymi mozna by sie zrelaksowac w taki sam sposob, jak mozna
rozluzni¢ miesnie catego ciata.

2. Rozwigzaniem jest zamiast tego miec czyste sumienie o czymé,kon_kretn?/m do
przemyslenia, poniewaz to sprawia, ze gtowa w naturalny sposob sie rozluznia.

3.  Nastepnie z czystym sumieniem uzupetnij aktywne odprezenie.

Odkryjesz wtedy, ze dzieki aktywnemu odstresowaniu i czystemu sumieniu stajesz sie
coraz bardziej ocfstresowany i myslisz coraz jasniej.

Dlatego wazne jest, aby zawsze utrzymywac zrelaksowang gtowe, poniewaz wtedy
zapominasz o sobie i mozesz skoncentrowac sie na swoich zadaniach.

Zwrotnica:

Po wydechu, z westchnieniem ulgi i czystym sumieniem, uzyskang relaksacje w gtowie
musisz zachowac niezmieniong podczas kolejnego wdechu, bo wtedy automatycznie
bedziesz jasno myslat o swoich zadaniach.
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Oddziel aktywne odprezanie od czystego sumienia:

1. Wazne jest, aby zrozumiec, ze ,czyste sumienie” musi byc
oddzielone od aktywnego tagodzenia stresu.

2. Czyste sumienie lezy w podswiadomosci jako odruch po
wykonaniu pozytywnej czynnosci lub zadania, ktore jest zatem
niezalezne od aktywnego odprezenia.

3. Obie czesci sg rownie wazne, ale fatwiej jest z czystym sumieniem
przeprowadzic¢ aktywne odprqzenle

Zwrotnica:

Czyste sumienie jest bardzo dobrym warunkiem aktywnego
odprezenia.
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Poprawa klarownego myslenia — posiedz we wtasnych myslach

* Jasnos¢ myslenia mozna rowniez poprawic, najpierw siedzgc we wtasnych
myslach. Na co dzien zazwyczaj obserwujemy wszystko i wszystkich wokot
nas, ale wtedy nie mozemy sie jednoczesnie zrelaksowac i jasno myslec.

* Jesli natomiast jestesmy we wtasnych myslach — niezaleznie od tego, czy
stoimy, chodzimy, czy lezymy — abstrahujemy od swiata zewnetrznego, aby
nie wywierat on na nas presji.

* Jednak o wiele fatwiej jest siedzie¢/byc we wtasnych myslach w 4 scianach
domu niz wsrod innych ludzi, gdzie nasza ,,chemia” czesto nie pasuje.

* Dlatego ¢wicz umiejetnosc przebywania we wtasnych myslach - takze wsrod
innych ludzi - a dzieki czystemu sumieniu mozna to poprawic.
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Witasnie wola przetrwania byta istotnym czynnikiem w
fizycznych zmaganiach o przetrwanie w przesztosci, bo wtasnie
wola aktywowata — i aktywuje do dzis — norepinefryne.

* W koncu znamy to z zycia codziennego, jesli nie mozemy zdjqgc
pokrywki ze stoika z puszkami. Potem ,,wariujemy” i zyskujemy
dodatkowaq site, i nagle pokrywa jest zdjeta, poniewaz wola
aktywuje naszg norepinefryne.

Wiec nasza wola nadal aktywuje norepinefryne jako relikt z
odlegtej przesztosci, ale nie jest to pozytywne w zyciu
codziennym.
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Dlatego czesto dzieje sie zle, gdy chcemy zrobic cos tak

niewinnego, jak chec zrobienia czegos (sita woli).

* Wtedy zazwyczaj napinamy miesnie, co powoduje napiete i
obolate ramiona oraz napieta gtowe.

* My tez chcemy walczyc ze zmartwieniami, przykrosciami,
chorobami i bolami, wiec i tutaj typowo sie spinamy — ale
bezskutecznie, bo czysto fizycznie nie da sie ich pokonac.

* Wiec porzuc site woli - z prawidtowym oddychaniem i czystym
sumieniem!
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* Kiedy nie mozemy przezwyciezyc naszych chorob i bolow sitg
woli, musimy zamiast tego zaakceptowac je, przyjmujac wobec
nich postawe (rezygnacja).

* Co sie stato, to sie stato, wiec zaakceptuj swojg sytuacje, gdy i
tak nie da sie jej zmienic, bo inaczej gorycz i ztosc tylko
pogtebiajg nasz stres.

* Dlatego powinnismy bardziej akceptowac nasz obecny stan.
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Innym sposobem na pokonanie sity woli jest usmiech!

Usmiech wysyta pozytywng wiadomosc zarowno do swiata
zewnetrznego, jak i do naszego organizmu, aby nie byt spiety i
zestresowany.

Wiec jest to sytuacja korzystna dla wszystkich, aby usmiechac sie
do otaczajgcego Cie swiata - i unikac bycia okreslanym jako
,smutny” tylko dlatego, ze jestes smutny!
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Efekt ulepszonego aktywnego odprezania jest podobny do
starego ztomowanego samochodu z rdzg, luznym uktadem
kierowniczym, ztymi hamulcami itp., Ale myslimy o wadach tylko
wtedy, gdy myslimy o samochodzie.

* Jesli wiec zapomnimy o samochodzie, zapomnimy rowniez o
jego wadach.

* Jesli podobnie zapominasz o sobie (poprzez zrelaksowang
gtowe!), zapominasz rowniez o swoich zmartwieniach i
irytacjach.

Uwaga. ,Zapominanie” nalezy rozumiec jako oznaczajqce, ze o

tym nie myslisz.
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* Teraz ,siedzenia” we wtasnych myslach nie nalezy brac zbyt
dostownie — nie trzeba siadac.

* Chodzi o bycie we wtasnych myslach, i to niezaleznie od tego,
czy stoisz i dyskutujesz, idziesz na spacer, a moze nawet
ktadziesz sie i odpoczywasz.

* Siedzenie we wtasnych myslach oznacza po prostu zdolnosc
abstrakcji od rozpraszajgcego swiata zewnetrznego.

* Jednak o wiele fatwiej jest siedzie¢ we wtasnych myslach w 4
scianach domu niz wsrod innych ludzi.

* Trenuj wiec umiejetnosc ,bycia” we wtasnych myslach wsrod
innych ludzi.
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Mozesz byc podekscytowany na 2 sposoby — pozytywny lub
negatywny:

1. Jestesmy pozytywnie podekscytowani, gdy oczekujemy.
2. Kiedy sie martwimy, jestesmy negatywnie podekscytowani

Ale nigdy nie watp w pozytywny efekt aktywnego
odstresowania, ktory jest niezbedny do uzyskania i utrzymania
stanu odstresowania.
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Uzywasz Aktywnego odprezenia, aby zapomniec o sobie w
codziennym zyciu, dzieki czemu mozesz skoncentrowac sie na
swoich obowigzkach.

Oczywiscie musimy tez miec mozliwosc odprezenia sie, kiedy
potrzebujemy spac lub odpoczac.

W tym celu uzywamy bardziej pasywnej formy odprezenia..
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Aktywne odprezanie wymaga silnej woli, ale nie powinnismy jej

uzywac, gdy potrzebujemy spac lub odpoczayc, poniewaz nie
pozwala nam zasnac.

Pasywne odstresowanie musi byc naturalng rzeczg po tym, jak
wykonalismy wdech, poniewaz wtedy oddech (a wiec i wydech)
nastepuje automatycznie podczas snu, dzieki czemu catkowicie
sie odprezamy bez zadnego wysitku ze strony naszej woli.
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Jesli jestesmy bardzo zmeczeni i nie mamy , gtupich” mysli czy
bolu, mozemy tez spokojnie zasnac, bo wtedy jest nam wszystko
jedno.

Z drugiej strony nie przejmujemy sie bolem, zmartwieniami,
irytacjg czy stresem, poniewaz to nas uswiadamia i...

...nie pozwala podswiadomosci przejac kontroli, przez co nie
mozemy spac ani odpoczywac.
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Czyste sumienie jest dobre dla dobrego snu i odpoczynku

* Kiedy potrzebujemy spac, czyste sumienie jest drogg naprzod,
poniewaz daje spokoj ducha, ale musisz miec cos konkretnego,
co do ktorego mozesz miec czyste sumienie. Nie mozesz po
prostu miec czystego sumienia.

* W potaczeniu z aktywnym odprezeniem sg absolutnie
fantastyczne, jesli chodzi o relaks ciata i umystu, a tym samym
zasypianie.

* Zacznij wiec z czystym sumieniem od jakiegos konkretnego
zadania, a nastepnie pozwol mu przejsc w aktywne odprezenie.
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Nie ma powodu, aby byc fizycznie spietym, kiedy idziemy spac
lub odpoczywac, poniewaz nie bedziemy walczyc.

Kiedy stosujesz aktywne odprezanie i wydychasz powietrze z
westchnieniem ulgi, miesnie rozluzniajg sie, poniewaz organizm
odbiera westchnienie ulgi jako zakonczenie ,walki”.

Uwaga. Ale przestan myslec w czasie, inaczej swiadomosc nie
pozwoli ci zasngc.
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Mozesz tez pomyslec o czyms pozytywnym z ,przedwczoraj” —
np. o wakacjach, wycieczce na plaze, ostatnim pozytywnym
doswiadczeniu lub po prostu czyms, co sie skonczyto.

A skoro poszto dobrze, to nie ma sie czym martwic, a potem
spokojniej spac czy odpoczywac.

Uwaga. Ale przestan myslec w czasie, inaczej swiadomosc nie
pozwoli ci zasngc.
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Mozna tez zasngc, czujac sie nieprzyjemnie — a wiec bez woli.
(por. brak sity woli!)

,Niedobrze” pewnie wielu ludziom robi niesmak, ale nie
mowimy o nieuprzejmosci w ogole, ale tylko wtedy, gdy
potrzebujemy spac lub odpoczac, i jest to oczywiscie catkowicie
do przyjecia, gdy jestesmy odpowiedzialni tylko przed soba.

* Znamy to, gdy lezymy w gorqcej kgpieli lub wygrzewamy sie na
stoncu, bo wtedy tez stajemy sie niegrzeczni i nikt nie ma z tego
powodu wyrzutow sumienia.
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Musimy nauczyc sie wiecej akceptowac stan rzeczy, nawet jesli

jest on negatywny, zamiast by¢ smutnym i zgorzkniatym z jego

powodu.

To rezygnacja, w ktorej akceptujemy swojg sytuacje, aby nie

pogtebiac naszego stresu

* Kiedy nie mozemy przezwyciezyc naszych dolegliwosci wolg
(sitg), musimy zamiast tego zaakceptowac je, przyjmujac
wobec nich postawe.

* Przez postawe rozumiemy, ze stato sie to, co sie stato, i kiedy
nie mozesz natychmiast zmienic swojej sytuacji, musisz j3
zaakceptowac, aby zapobiec goryczy w zyciu codziennym.

* Rezygnacja nie nastepuje z dnia na dzien, ale czesto wymaga
czasu i dojrzatosci — a moze nawet przebaczenia.
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Nie mozemy wiec od razu sie zrelaksowac, gdy mamy silng wole,
poniewaz sita woli powoduje napiecie fizyczne.

Ale czy to oznacza, ze kiedy jestesmy powazni i mamy silng
wole, nie mozemy juz byc jednoczesnie mili i towarzyscy?

Tak, mozemy, bo po prostu musimy nauczyc sie usmiechac -
nawet przez tzy!

Usmiech nie tylko wysyta pozytywng wiadomosc do swiata
zewnetrznego, ale takze do naszego organizmu, aby nie byt
zestresowany.

Usmiechanie sie do swiata zewnetrznego i do siebie jest zatem
korzystne dla obu stron.
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WSszyscy znamy nasze codzienne horoskopy z 12 znakami zodiaku i
niezaleznie od tego, czy w to wierzysz, czy nie, czesto je czytamy, a potem
stwierdzamy, ze ,tak, to pasuje kazdemu”.

Ale jesli teraz przejdziemy troche gtebiej, nastepujace znaki pasujg do siebie
w 4 elementach:

1. Koziorozec, Byk i Panna (zwane takze znakami ziemi)

2. Rak, Ryby i Skorpion (zwane takze znakami wodnymi)

3. Baran, Lew i Strzelec (zwane takze znakami ognia)

4. Waga, Wodnik i Bliznieta (zwane takze znakami powietrznymi)
Zwrotnica:

To, ze znaki ,,pasujg do siebie” oznacza, ze s3 one wzajemnie harmonijne
W swojej grupie.
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Ale jak poszczegolne znaki zodiaku harmonizujg ze sobg - to chyba troche bardziej techniczne!

Zasada mowi tutaj, ze harmonia miedzy dwojgiem ludzi zalezy od tego, o ile stopni przesuniety jest
wzgledem siebie ich znak zodiaku.

0° = ten sam znak zodiaku. Bedziecie harmonijni w swoim towarzystwie, ale przebywanie razem czesto
bedzie nieco nudne.

30° = 1 miesiac. Ich wzajemny zwigzek bedzie nieco harmonijny, ale nie majg wspolnych przyjaciot i
znajomych, wiec nie bedzie to trwato na dtuzsza mete.

60° = 2 miesigce. Ich wzajemny zwigzek bedzie harmonijny, ale bedzie bardziej przypominat dobrych
przyjaciot.

90° = 3 miesigce. Ich wzajemne relacje beda wyjatkowo nieharmonijne i zwykle nie bedzie trwatej
przyjazni.

120° = 4 miesigce. Bedg czuli sie wyjgtkowo harmonijnie w swoim towarzystwie i dobrze sie ze sobg
komunikuja. Tutaj zazwyczaj znajdziesz trwatych partnerdw. 120° = 4 miesigce to na przyktad znaki
ziemi miedzy sobg, znaki wody miedzy sobg, znaki ognia miedzy sobg i znaki powietrza miedzy sobg.

150° = 5 miesiecy. Ich wzajemne relacje beda nieco dysharmonijne, a przyjaznie nie bedga trwate.

180° = pot roku. Ich wzajemne relacje beda wyjatkowo nieharmonijne. Zazwyczaj bedg zy¢ jak pies i kot
z wiecznymi ktétniami.
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Instynkt harmonii jest tak potezny, ze nie mozemy go zignorowac.

* Przez wiele lat (jako dziecko, jako mtody cztowiek, ale takze pozniej
jako nauczyciel w szkotach branzowych i biznesowych) bytem wiec
swiadomy instynktu harmonii miedzy uczniami w grupach, co czesto
prowadzito do podziatu na mniejsze grupy.

* W zwigzku z tym wielkim pocieszeniem powinno byc rowniez to, ze
na przyktad brak harmonii miedzy dziecmi a rodzicami czesto nie jest

spowodowany ztymi rodzicami lub ztymi dziecmi, ale jest prawem
naturalnym, ktorego nikt nie moze zignorowac ani z nim nic zrobic.
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Przez wiele lat mielismy zwierzeta domowe, kroliki, psy, koty, a pdzniej konie. | znowu wydaje
sie, ze harmonie miedzy zwierzetami a ludzmi mozna réwniez przypisac¢ znakom zodiaku, i to
samo dotyczy zwierzat miedzy soba.

Na przyktad przyjelismy dobry nawyk pozwalania psom wybierac wtasciciela (tj. nas), wiec kiedy
pies wybiera nas, zazwyczaj odwzajemniamy sie tym, ze my rowniez chcemy tego psa, dlatego
nigdy nie bylismy rozczarowani wyborem pséw. Byli nam wierni i szczesliwi, a to byto
odwzajemnione i dobrze sie z nimi bawilismy.

Jesli chodzi o koty, to tu na wsi pojawiajg sie one prawie same, gdzie t3czg sie w pary za dobre
stowo, ale znowu odkrylismy, ze koty, ktore od urodzenia sg nieharmonijne z nami
~Wiascicielami”, nie rozwijajg sie z nami bez wzgledu na to, jak bardzo okazujemy im pozytywna
uwage.

Na szczescie ostatnia para kocich blizniakéw urodzita sie z nami w szczegodlnie harmonijnych
znakach i rzadko mielismy tyle radosci i radosci z kotami, ktdre rozwijaja sie z nami w petni w
zyciu codziennym i przychodzg do nas od czasu do czasu, aby je pogtaskac i pobawic sie.
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Zastraszanie jest w duzej mierze spowodowane tym, ze ludzie nie harmonizuja ze soba.

Tutaj ludzie, ktdrzy harmonizujg ze sobg, zwykle trzymajg sie razem przeciwko ludziom, z
ktorymi nie harmonizujg

Ale czy moze byc inaczej, skoro koncepcja harmonii jest tak mocno zakorzeniona w astrologii?

Tak, poniewaz kiedy zrozumiesz wzajemng harmonie w pojeciu astrologii i to, ze nikt nie moze
zrobic, ze urodzili sie w czasie iw znaku, w ktorym sie urodzili, wtedy ludzie rozpoznaj3 i
zrozumiejg, ze nie ma powodu, aby zastraszac ludzi, ktorzy urodzili sie w znakach, ktore nie
wspotgrajg z wtasnym znakiem.

Zwrotnica:

Znecaniu sie mozna zapobiegac i je zatrzyma¢, gdy ludzie zrozumieja i uznaja, ze nie ma
powodu do zastraszania osob urodzonych w znakach, ktore nie harmonizujg z wtasnymi.

© Stress.dk



