Sposéb na odstresowanie - Serge Kahili King

Ponizszy tekst pochodzi z odpowiedzi ktorej udzielitem komus kto potrzebowat wzkazéwek i mam
nadzieje ze wiele innych 0sob bedzie w stanie réwniez z nich skorzystac.

"Chgtnie wspotczulbym Ci w trudnej sytuacji, ale moje wspoétczucie Ci nie pomoze. Ponizej przedstawiam
prosty plan, ktory pomoze Ci si¢ otrzasnaé i poprowadzi Cig do jasniejszej przysztosci. Zadziatat on w
moim przypadku i w przypadku tysigcy innych osob. Chociaz jest on prosty, dla Ciebie moze by¢
naprawdg trudny. Ale im wigksza jest Twoja motywacja to zmiany zycia, tym bgdzie Ci tatwiej. Pamigtaj,
ze ten plan ma jedna, wielka wadg: dziala tylko wtedy, jesli go uzyjesz.

Cze$¢ pierwsza - Zredukuj stres fizyczny

Plan: Oddychaj jak delfin. Delfiny nie oddychaja automatycznie, kazdy oddech musi by¢ swiadomy.
Najlepszy sposob na §wiadome oddychanie to wkladanie catej swojej uwagi na co$ co trzymasz w dloniach
oddychajaé. Zacznij od jednej minuty na godzine i staraj si¢ dojs¢ do pigciu, dopdki nie stanie sig to
Twoim regularnym nawykiem. Mozesz by¢ zdziwiony jak duza przyniesie Ci to ulgg.

Cze$¢ druga - Zredukuj stres emocjonalny

Plan: Wez odpowiedzialnos¢ za swoj stres. Nikt inny nie wywotuje Twojego stresu. Nigdy nie wywotywat
i nie wywota.

Inni po prostu nie reaguja zawsze tak jak chcesz a Ty reagujesz na ich dziatania mieszanka strachu i
zto$¢i, co wptywa na Twoje ciato i umyst. To powoduje, ze jestes mniej zdrowy i mniej skuteczny. Tak
dhugo jak bedziesz obwiniat innych za swdj stres, tkwisz w niekonczacej si¢ putapce. Zacznij od wzigcia
odpowiedzialnosci za swoje reakcje, potem sprobuj je zmienié. Jezeli Dynamind wydaje Ci sig za trudne,
uzyj TFR - pomysl o czyms$ stresujacym, zwrd¢ uwage na swoja reakcje a potem rozluznij tg partig ciala, w
ktorej czujesz napigceie. Zacznij od matych rzeczy i stopniowo przechodz do coraz wigkszych.

Cze$¢ trzecia- Zredukuj stres psychiczny

Plan: Zmien swoje oczekiwania. Wielu ludzi tworzy swoje oczekiwania pamigtajac negatywne wydarzenia
z przeszlosci 1 przenosi je do przysztosci, co wywoluje zamet, zniechgcenie i rozpacz. Faktem jest, ze nikt
nie moze by¢ absolutnie pewny przysztosci. Niemniej jednak, jezeli spodziewasz si¢ najgorszego,
pod$wiadomie to sprowadzasz i gdy spodziewasz si¢ najlepszego takze pod$swiadomie do przyciagasz.
Problemem nie jest to, ze negatywne oczekiwania si¢ wystgpuja. Problem pojawia sig kiedy je
rozpamigtujesz i traktujesz je jak prawde, podczas gdy to tylko fantazja. Najlepszym rozwiazaniem jest
catkowicie zmienia¢ kazda negatywna mysl na pozytywna wtedy gdy tylko si¢ pojawi. Pozytywne
oczekiwania rowniez sa fantazja - produktem Twojej wyobrazni - ale sprawiaja, ze czujesz si¢ lepiej i
pomagaja Ci si¢ przygotowac na sukces.

Tak to wyglada. Trudne, wiem, ale jeszcze raz podkreslam Ze to dziata. Jezeli znajdziesz lepsze
rozwiazanie, uzyj go. Ale jesli nic nie zrobisz, nic dobrego si¢ nie zdarzy."
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