Dziesieé zasad dobrej codziennosci — cz. Il

Zasada 3
Wyciszaj sie.

Trening Jacobsona — to skuteczna metoda relaksacji, dzieki ktérej mozna likwidowac
napiecie, a w konsekwencji wycisza¢ swoje emocje. Ta technika pozwala takze na
rozpoznawanie sygnatéw wysytanych przez nasze ciato.

Przyktad ¢wiczenia:

Zacisnij piesci napinajgc przedramiona, a nastepnie rozluznij miesnie. Dotknij palcami
barkéw, podnie$ ramiona, napinajac bicepsy i ramiona - rozluznij sie.

Wzrusz ramionami, podnie$ je jak najwyzej napinajgc barki, po czym ponownie sie rozluznij.
Zmarszcz czoto, napnij czoto i okolice oczu — rozluznij sie. Zacisnij powieki — poczuj napiecie
miesni twarzy — rozluznij sie. Odchyl gtowe do tytu, napnij kark i gérna partie plecéw,
odpocznij.

Wygnij plecy w fuk, odsuwajac sie od oparcia krzesta, cofnij ramiona, napnij plecy i barki —
odpocznij. Wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze napinajac klatke piersiowg — odpocznij.

Wciagnij brzuch, starajac sie jak najbardziej docisng¢ go do kregostupa — poczuj napiecie
miesni brzucha — rozluznij sie. Napnij posladki, tak aby sie na nich lekko podnies¢ —
przytrzymaj — odpocznij. Sciggnij uda wyprostowujac nogi — napnij mieénie — odpocznij.

Skieruj palce u nég do géry, ku twarzy, napinajgc stopy i tydki — odpocznij. Teraz
maksymalnie podkurcz palce u nég - utrzymaj napiecie — odpocznij.

Masaz oddechem

Najlepiej wykonywacd go na lezgco. Przyjmij pozycje i daj sobie chwile na uspokojenie i
osiggniecie stanu relaksu. Kolejne 2-4 minuty poswiec¢ na rozluznienie dfoni. Nastepnie
zacznij oddychac robigc nieco dtuzsze niz zwykle wdechy i wydechy. Przyktadaj dtonie w
réznych czesciach ciata po to, aby lepiej koncentrowac sie na odbieraniu wrazen zwigzanych
z oddechem i z tym miejscem.



Zasada 4
Bazuj na swoich talentach.

W tradycyjnym systemie wychowania i edukacji wpaja nam sie, ze powinnismy jak najwiecej
pracowac nad niedoskonatosciami, nad tym, co przychodzi nam z trudnoscia, gdyz
pokonywanie przeszkdd czyni nas godnymi uznania. W efekcie dostajemy instrukcje, jak nie
doceniac wtasnego sukcesu lub umiejetnosci, a w zamian za to wzrasta w nas Swiadomosc¢
brakéw, doznanego niepowodzenia. A wystarczy zastanowi¢ sie nad naszymi
umiejetnosciami, talentami i znalez¢ dla nich nowe zastosowanie. Silne strony — to kapitat,
ktéry powinien by¢ uzywany we wszystkich obszarach. Talenty to nie tylko zdolnosci, to
takze wiele réoznorodnych cech charakteru, o ktérych by¢ moze nawet w ten sposéb nie
myslisz. Komunikatywnos¢, empatia, strategiczne myslenie, umiejetnos¢ mediacji,
wytrwatosc i tym podobne cechy to talenty i warto zastanowic sie, jak wykorzystywac je w
zyciu. Zastanawiasz sie, czy je posiadasz? Na pewno. Zastanéw sie, w jakich sytuacjach,
okolicznosciach dziatasz najsprawniej, masz najwiecej energii, osiggasz najlepsze rezultaty i
zadaj sobie pytanie, co sprawia, ze jestes w tym dobry.

Na podstawie ksigzki ,Nie odktadaj zycia na pdzniej” Joanny Godeckiej opracowata Dorota Grzonka,
pedagog, psychoterapeuta BSFT w trakcie szkolenia do certyfikatu, interwent kryzysowy.



