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Beata Dyraga

Absolwentka ekonomii i socjologii. Specja-
lista od strategii komunikacyjnej i analizy
potrzeb konsumenta na europejskim rynku
reklomy. Wspétzatozycielka Stowarzyszenia
Animagie Kultury Wellness , Dyraga”

Wspotczesny cztowiek stosun-
kowo rzadko narazony jest na stres
wynikajacy z zagrozenia zycia lub
zdrowia. Znacznie cz¢sciej wynika
on z nadmiaru obowiazkow, szyb-
kiego tempa zycia, zbyt duzych
oczekiwan, presji osiagania sukce-
sow. Przeludnienie, hatas, brak
kontaktu z natura - to nasze bo-
laczki. Kazdego dnia bombardowa-
ni jeste$my tysigcami roznych in-
formacji, ktére nasz moézg musi
przetworzy¢. Stres oddziatuje na
nas niemal bezustannie!

Swiat si¢ zmienit, ale nasz orga-
nizm reaguje doktadnie tak samo
jak przed tysigcami lat: serce bije
szybciej, cisnienie krwi ro$nie, wy-
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dziela sie adrenalina. Jednoczeénie
wszystkie zyciowe funkcje, jak tra-
wienie, tworzenie si¢ i rozpad ko-
morek zostaja spowolnione. Taka
reakcja organizmu sprzyjata jego
mobilizacji, dawata site do walki
lub ucieczki.

U naszych przodkow po trwaja-
cym na ogot niezbyt dtugo stresie
nastepowato roztadowanie. W rze-
czywistosci stres byt ich wielkim
sprzymierzencem! A co z nami?

Niczym rosngca géra odpadow...

Organizm w gotowosci, hormo-
ny buzuja, a my siedzimy jakby ni-
gdy nic za biurkiem, czesto udajac,
ze nic sie¢ nie stato, Nie mamy zad-
nej mozliwoéci uwolnienia napie-
cia. Kiedy taka sytuacja powtarza sie
Czgsto, stres staje si¢ niebezpieczny.
Zaczyna magazynowa¢ sie w na-
szym organizmie niczym nieusu-
wane na biezaco $mieci. Te toksycz-

Mszystko, co robisz, réb z rozluznionym umystem.
Nie oczekuj zadnej pochwaly ani nagrody.
Jesli rozluznisz sig trochg, bedziesz miat trochg spokoju.
Jesli rozluznisz sig bardziej, bedziesz miaf wigeej spokoju
Jesli rozluznisz sig catkowicie, doswiadczysz stanu
catkowitego spokoju i wolnosci.
Zakoriczy sig twoja walka ze Swiatem.”

Achaan Chah

@ Nasz praprzodek z jaskini w obliczu
stresu, ktdry zwykle zwigzany byt z zagro-
Zeniem Zycia, miaf do wyboru tylko dwie
mozliwosci: ucieka¢ lub walczyé. Czasy sie
zmienify i cho¢ bywa, ie porzqdny prawy
sierpowy w kierunku szefa lub ucieczka
z sali konferencyjnej przychodzq nam nie-
$miato do gtowy, iadna z tych opcji nie
jest spofecznie akceptowana. Jestesmy
zmuszeni szukaé innych metod radzenia .
sobie ze stresem.

ne odpady gromadza sie, az w kon-
cu gora jest na tyle duza, ze brakuje
miejsca na nowe. Stare poklady
smieci zaczynaja wdziera¢ sie do
naszej Swiadomosci w postaci przy-
gnebienia, depresji i zaburzen psy-
chosomatycznych. Lekarze, tera-
peuci i naukowcy grzmig na alarm:

Jak stres wptywa na twoje ciato
> héle glowy

> hole zotqdka

> problemy z oddychaniem

> zaparcia lub biegunka

~» zmeczenie

> problemy ze snem

> naduzywanie lekow i uzywek
> objadanie sie lub utrata apetyty
= staba pamie¢

> utrata koncentracji

> héle w klatce piersiowej

> obnizony poped seksualny

> drzenie rqk




przedtuzajacy sie stres ZNaczaco
ostabia nasz uktad odpornosciowy!
Przewazajaca wiekszoé¢ choréb cy-
wilizacyjnych to choroby majace
podtoze psychosomatyczne!

Relaks przed stklanym ekranem?

Wedtug badan przeprowadzo-
nych przez Instytut Badania Opi-
nii, Rynku i Konsumenta GFK
W maju 2002 przecietny Polak spe-
dza przed telewizorem’ az 2,7 go-
dzin dziennie w dnj robocze i 3,6
godzin podczas weekendu. Dla po-
rownania na uprawianie sportéw
PIzeznaczamy 0,19 godziny dzien-
nie w dni robocze i 0,21 w week-
end. Telewizja jest najczesciej wy-
mieniang przez nas forma spedza-
Nia wolnego czasy i odpoczynku.
W' rzeczywistoéci przetadowany
ogromem informacji umyst dostaje
kolejng dawke i to najczedeiej petng
brutalnosci, sensacji i agresji. Co
prawda, ptakanie rzewnymi tzami
Na serialach brazylijskich jest opcja

%nie W stresie

= zmarszczone czoto, ucisk w skroniach
> zacisnigte zghy

> napiete migsnie szczgki

7 napiete migsnie szyi i karky

> zgarbione ramiona

2 napigte migsnie plecow

i

na tzw. oderwanie sie od rzeczywi-
stosci. Ale z catq stanowczoscig nie
jest to sposéb na odreagowanie
stresu. Gora $mieci roénie nadal!

Co to jest relaksacjn

Aby uspokoi¢ rozedrgany umyst,
usungc z niego niepotrzebne my-
sli, a do tego wyeliminowac nega-
tywne skutki stresu, musimy nasz
organizm wyciszy¢. Czyli zrobi¢ cog
przeciwnego do stany warunkow,
w ktérych na ogot funkcjonujemy.

Starg i niezwykle praktyczna
metoda na codzienne eliminowa-
nie skutkow stresy j 0golne popra-

L Welhess ¢

wienie jakosci zycia jest relaksacja.
Nasi przodkowie w $posob natural-
ny - przebywajac w ciszy i wérod
natury - popadali w stan refleks;ji,
relaksacji czy nawet medytacji.
Wszystkie te stany odznaczaja sie
zwolnieniem pracy moézgu, ktéry
przechodzi w tzw. faze alfa. To Zna-

ne niektérym z teorii faz sny poje-

cie oznacza stan organizmu, pod-
Czas ktorego dominujgca czestotli-
wos¢ fal moézgowych, mierzona
elektroencefalografem, waha sie
W granicach 8-14 cykli na sekunde.
Osoba nie praktykujaca relaksacji
Osiaga taki stan na krétko przed za-
snieciem lub zaraz. po obudzeniu
Oraz w czasie tzw. snu na jawie,
czyli rozproszenia wzroku.

Cud rozluinieniq

Dobrodziejstwa powstate 1 wy-
niku codziennej - zaledwie 20-mi-
nutowej praktyki wprost trudno
przecenic. Skutkiem regularnego
wykonywania ¢wiczen relaksacyj-
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