


Wolny od stresu!
Ważne podstawowe punkty dotyczące odstresowania się 

w życiu codziennym



Prezentacja



Co to stress?



Pozytywny stress - bzdura



Do czego można wykorzystać stress?



Pozytywny stress to fałszywe poczucie 
bezpieczeństwa



Unikaj produkcji hormonów walki…



Jakość życia i radość życia dzięki wewnętrznej sile



Początek stresu



Konsekwencje stresu



A co może zaoferować stres?



„Pozytywny stres” to miraż



Presja rodzi stres. Czy to logiczne?



Czy w takim razie możemy zapobiec powodowaniu 
stresu przez presję?



Różne „rodzaje” niepokoju lub gniewu?

Organizm nie rozróżnia różnych „rodzajów” niepokoju czy złości, 
więc bez względu na przyczyny…

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

…fizyczne (fizycznie zagrażające zachowanie ze świata zewnętrznego)

więc organizm produkuje hormony bojowe w życiu codziennym za 
dobre słowo, ale kto na tym zyskuje?

Nic! Przyjrzyjmy się zatem temu, co daje nam bezpieczeństwo…



Łańcuch bezpieczeństwa





Konsekwencje łańcucha bezpieczeństwa

Jesteś odstresowany:

 Zdrowie psychiczne

 Rzadko chory

 Zrelaksowany psychicznie

 Inicjatywa

 Współpraca

 Pozytywny

 Skuteczny

 Intuicyjny

 Szacunek do siebie i samorealizacja

 Żadnych problemów ze snem

 Spokojny



Różnica między presją a stresem dzisiaj



Profilaktyka stresu w życiu codziennym?



Profilaktyka stresu w życiu codziennym?



Osłabić łańcuch naprężeń



Oddychanie przez nos



Wady oddychania przez nos…



Normalne oddychanie nie łagodzi zatem stresu



Oddychaj bez nadwyrężania głowy



Inhalacje już Cię nie stresują



Świat stresu i odstresowania do różnicy



Znaczenie emocji w łagodzeniu stresu



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Uzyskaj kontrolę nad swoimi emocjami



Dobre samopoczucie



Emocje chowają się w żołądku



Dobre samopoczucie podczas wdechu



Aktywne odprężanie rozprasza niepokój i złość



Rytm oddychania podczas aktywnego odprężania



Całkowicie naturalna forma oddychania



Konsekwencje aktywnego odprężenia



Aktywna redukcja stresu zmniejsza ból



Aktywne odprężenie z czystym sumieniem



Lepszy świat



Czyste sumienie daje spokój ducha



Traktuj nieczyste sumienie dawką zdrowego rozsądku



Uzyskaj czyste sumienie dzięki nastawieniu i aktywnemu odprężeniu



Odetchnięcie z ulgą jest warunkiem wstępnym odprężenia w głowie po zabiegu



Lepszy świat dzięki lepszemu sumieniu



Błędny cytat: Sund i Syd

Nie!

Tak

Nonsens!



Znajdź siebie... zapomnij o sobie



„Zapomnij o krześle”



Jasne myślenie i koncentracja



Jasne myślenie i koncentracja (2)



Relaks w głowie.



Oddziel aktywne odprężanie od czystego sumienia



Jasne myślenie i koncentracja - usiądź we własnych 
myślach



Siła woli



O sile woli



Rezygnacja / rezygnacja



Uśmiechaj się do świata – także dla siebie!





Stary złomowany samochód…



„Posiedzieć” we własnych myślach





Nigdy nie wątp w efekt aktywnego odprężenia



Pasywne odprężanie



Pasywne odprężenie, kiedy potrzebujemy spać



Śpij i odpoczywaj - więc nie przejmuj się!



Śpij i odpoczywaj z czystym sumieniem



Relaksacja ciała relaksacja głowy



Myśl pozytywnie o przeszłości!



Czuć się niegodnym



Rezygnacja (2)



Uśmiechnij się do świata



Wzajemna harmonia



Wzajemna harmonia między znakami



Instynkt harmonii



Harmonia między zwierzętami a ludźmi



Zastraszanie


