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Jak odpoczywa¢ w dobie koronawirusa i zamknigtych granic?
Przede wszystkim warto zredefiniowac pojecie odpoczyn-
ku. Bo to, co do tej pory wielu z nas uwazalo za odpoczywa-
nie - wyprawy na koniec $wiata, tzw. aktywny odpoczynek,
czyli szukanie ciggle nowych wrazen poprzez uprawianie
sportow, czesto ekstremalnych, czy niemal kompulsywne
odwiedzanie nowych miejsc, nie jest wcale dla naszego or-
ganizmu relaksem. Mozna powiedziec, ze nauczyliSmy
nasz umyst. Ale ctato sie wtedy nie regeneruje, bo duza
liczba bodzcéw pobudza wydzielanie adrenaliny i kortyzo-
lu, co stymuluje wspétczulny ukiad nerwowy, ktérego rola
jest rozpedzanie organizmu, by stawil czolo zagrozeniu.

Tymczasem, zeby naprawde odpoczac, potrzebujemy
uaktywnienia przywspolczulnego ukiadu nerwowego,
odpowiedzialnego za wyhamowanie rozpedzonego or
ganizmu, powrot do biologicznej, a wigc rowniez psy-
chicznej rownowagi.

Rozumiem, Ze uprawianie sportéw moze pobudza¢ organizm,
ale zwiedzanie nowych miejsc?
Nowos¢ to stymulujacy nasz

uklad nerwowy bodziec. Wy-  Zehy naprawde odpoczac, potrzebujemy
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nowych wrazen i podrozowac ,na zewnatrz”, powinnismy
skierowac sie ,do wewngtrz” i poszukac spokoju w sobie,
co pozwoli nam wyhamowac rozpedzony ukiad nerwowy.

Jak to zrobic¢?
Technik i mozliwosci jest wiele. Najwazniejsza jest wedlug
mnie jednak praca z oddechem i z myslami, czyli nauka pra-
widtowych technik oddechowych i jakis rodzaj medytacii.
Bede brutalna - jesli ktos sie tego nie nauczy, predzej czy
pozniej umrze na jedng z choréb cywilizacyjnych, w kto-
rg wpedzi go ciggly stres. Prawidiowe oddychanie i medy-
tacja to techniki, ktore w spostb pierwotny wyhamowuja,
nasz uktad nerwowy.

Prawidtowe oddychanie - czyli przeponowe, spokojne i gtebokie?
Technik jest co najmniej kilka, warto poszukac cwiczen naj-
odpowiedniejszych dla siebie. Ale generalnie chodzi o meto-
dy, ktore ucza nas spowalniac wdech i wydech. Przy czym
wydech musi by¢ wolniejszy i dwa razy diuzszy od wdechu
- bo przy wydechu aktywuje sie ,hamujgcy” nerwowy ukiad
przywspolczulny.
Szybkie, krot-

jazd w nieznane miejsce spra-

wia, ze organizm jest posta- uaktywnienia pI‘Z}’WSpO{CZUJntO

kie oddechy nas
pobudzajg, a dhu-

wiony w stan czujnosci.

ukladu nerwowego, odpowiedzialnego

gie, powolne wycl-

| wtedy spedzamy catyurlop Za wyhamowanie rozpedzonego organizmu.

szaja - na pozio-
mie biologicznym

»na obrotach”, bo jeszcze tu

jest fajna plaza, na ktora trzeba pojecha¢, tam ciekawe mu-
zeum... To juz rozumiem, dlaczego po dwéch tygodniach ta-
kich atrakcji wracamy do domu wykonczeni...

[ przebodzcowani. W pelni odpoczac - na poziomie biologicz-
nym - mozemy wtedy, gdy nie pobudzaja nas nowe atrakcje,
kiedy umyst i uklad nerwowy przestajg, ,iskrzyc” i sig wyciszajg,

Czyli mozna powiedzie¢, ze wigzace si¢ z pandemig ogra-
niczenia w poruszaniu sie po $wiecie to Swietny pretekst,
zeby$my nauczyli sie naprawde odpoczywac?
Tak. Tylko, uprzedzam, to nie jest tak, ze zrobimy pstryk
i od razu zaczniemy odpoczywac. WiekszoS¢ z nas jest w pew-
nym stopniu natlogowcami - potrzebujemy ciggle nowych
bodzcow, bo do ich zalewu przyzwyczailismy nasze umysty.
Nawet, jesli lezymy na kanapie i w teorii odpoczywamy,
tonap surfujemy po internecie lub natogowo ogla-
damy seriale. OK - ciato lezy, ale umysi ]est bombardowa-
ny setkami nowych informacii, &
acji wyobrazonych od rea

To wyjasnia, dlaczego po sobocie sp§

calego sezonu uluﬂonego serialu nie jestem wypoczeta,
mam wrazenie, ze Zaraz mi odpadnie glowa...

. Bo jest pani przebodZcowana. Zeby naprawde odpoczag,
musimy zmieni¢ kierunek naszych dziatan. Zamiast szukac

1oAY

i psychicznym.

Kiedy juz zaczniemy swiadomie oddycha¢, mozemy za-
czac przygladac sie swoim myslom, czyli medytowac. Ale nie
mam tu na mysli medytacji powigzanej z religig - choc je-
shi ktos chee, moze uprawiac medytacje katolicka, czy bud-
dyjska. Chodzi o spokojne siedzenie i obserwowanie swo-
ich mysli - to jest najprostsza definicja medytacji. Jak juz
zaobserwuje mysl, fo ja ,puszczam”, nie podgzam za nia,
Czekam na nastepng, - i kolejng tez ,puszczam”. | tak od
mysli do mysli, az przerwy miedzy nimi bedg, coraz duzsze.

Dlaczego to pomaga?

Bo mysli, ktore normalnie nas pobudzajg, teraz spowalnia-
ja i umyst sie wycisza, zaczyna dziala¢ ten hamujacy uklad
przywspolczulny.

Ale usigsc¢ i medytowac jest bardzo trudno. Mysli gonig jed-
na za druga, co chwile traci sie koncentracje...

Bo jak ze wszystkim, takze tu trzeba treningu. Zacznijmy od
pieciu minut skupienia dziennie, wydluzajmy go stopniowo,
codziennie medytujac, do co najmniej 30 minut. Zeby weszto
nam to nawyk i zebysmy dostrzegli pierwsze benefity, mu-
simy skupiac sie tak codziennie, przez co najmniej 30 dni.

Tyle czekac?! Ja nie mam tyle czasu, chce odpoczaé tui teraz.
QOrganizm to niezwykle precyzyiny i skomplikowany twor, Zeby
wplynac na niego na glebokim poziomie i czerpac bonusy




stan umystu

zdrowotne z medytacii, trzeba czasu i cierpliwosci. Piec, dzie-
sie¢ minut, nawet pot godziny dziennie - co to jest w poréwna-
niu z czasem, jaki spedzamy, przegladajac internet w telefonie?

Medytacja jest dla cierpliwych i tych, ktorzy rozumieja,
ze doskonalac sie w niej, zyskujemy ster do autoregulacji
wielu wewnetrmych poz.lomow Potw1erdza]a, to ba.dama na-

nosci'i klucz do zdrawia'na wielu poziomach

Nie mam cierpliwosci. Jakie sposoby na odpoczynek mi zostajg?

Masaz, niekoniecznie w salonie. To moze by¢ automasaz albo

taki wykonywany w domu przez partnera. Glowy, stop, calego

ciala, akupresura - wszystkie techniki sg dobre, bo wyciszaja-
ca uktad nerwowy.

Chodyzi o to, by robi¢ rzeczy z zaangazowaniem _Podobnie jak éwiczsnie

i do korica - bo to wedlug badaczy wyzwala  * pojegajace na wykonywani
w naszych organizmach ,hormony szczescia” - mkleimynnoscizmakm

i powoduje gleboki relaks.

wszystlmm plqciu zmystow.

Czyli jesli jem, to nie ogladam telewizji, tylko skupiam si¢ na je-
dzeniu, jego wygladzie, zapachu, smaku, tym, jaka ma fakturg?

Dokladnie, od doswiadczania chwili gleboko piecioma zmystami
zaczynamy sie gleboko regenerowac. Przy czym kluczowe jest
tu stowo ,doswiadczanie” - nie chodzi o to, by myslec, jak sma-
kuje potrawa, tylko by skupic sie na odczuwaniu smaku. To po-
maga zakotwiczyc sie w terazniejszosci, od czego si¢ komplet
nie odzwyczailiémy, bo zyjemy w ciaglym pedzie, nie tu i teraz,
tylko nieustannie skupieni na przyszlosci. Snujac plany i my-
slac nie o tym, co robimy, ale co mamy/chcemy/musimy zrobié.

Teraz catej masy z tych rzeczy po prostu nie mozemy zrobic...
Co w wielu osobach budzi leki, stres. Dlatego, gdy zabrano nam

wplyw na tak wiele rzeczy, pozostaje skupic sie na tym, na co na-
dal go mamy - bo poczucie sprawczosci nas leczy i wycisza. Cho-

| dzi o celowe dzialanie, ktore ma widzialny wynik. Moze to byé:-:

co$, co daje nam natychmiastows, przyjemnosc, ale nie musi

Czyli na przykiad przebiegnigcie pigciu kilometréw po lesie?
Ta.k. uprawm.me uuerzalnych" sportow pomaga. Przy O

Generalnie chodzi tez 0 to, by robi¢ rzeczy z giebobum
zowaniem ido konca - bo fo wed}ug badaczy wyzwala w na

 organizmach ,.hormony szczescm i powodu]e gtebok: rel

malxeschmmsk& Te dwa ost

wazne rowniez d]a:tego ze kon i pies to dwa zwierzeta, kt6

,czysta miloscig” - z badan wynika, ze najlepiej ze wsz

~ czworonogGw wplywajg na nasze samopoczucie.

e




tdjecia: Adobe Stack (5), archiwum prywatne

Metoda na ,,stacjonamy” odpoczynek jest wigc znalezienie hobby?
Ale takiego, ktore nas kreci. Niektorzy ludzie marza o tym, cze-
gomemoga,]uz na razie - mmc,caiambenerglaldmenazaio-

. Dodatkowo pa.sla ia,ciy sie 2 kreatywnoécm,. ktora pomaga‘ * °

w regeneracji ukladu nerwowego. Tworzenie pobudza platy czo-
lowe w korze w mézgu - badacze traumy dowiedli, ze aktywowa-

- nie tych obszaréw zapobiega syndromowi stresu pourazowego.

Nie kazdy potrafi tworzy¢ dzieta sztuki...

Mozna kreatywnie gotowaé, wymyslajac nowe przepisy czy mo-
dyfikujgc stare. Nawet malowanie ptotu na dzialce moze by¢
kreatywne, jesli nigdy tego dotad nie robilismy.

. . Alez ta kreatywnoscig i spetnianiem marzer to moze nie by¢ tak

rézowo. Zawsze marzylam, Ze naucze sie szy¢ patchworki na ma-

* szynie. Teraz mam czas i maszyne, ale musz¢ nauczy¢ sig na niej

szy¢ - czyli powoli bedzie to szfo. Jak si¢ nie zniechecic?
Dzigki agendzie. Zrobienie planu i postepowanie wedhug niego
sprawi, ze nowa czynnos¢ stanie sie nawykiem. To wazne, zeby
nadac codziennym czynnosciom rytm, za ktérym, podobnie jak
za rytuatami, nasz moézg przepada i dzieki ktoremu odpoczywa.
Pla:wWanm itrwmaniesiq plamm’m

Czyli warto zrobi¢ , list¢ zadan do wypoczywania” na wakacje?
Liste i codziennag agende, po czym wpisaé na nig czynnosci,
ktérych chcemy sie nauczy¢, ktore nas relaksujg. Warto pilno-
wag tego rytmu, bo inaczej ulegniemy rozproszeniu, po krét-
kim zachwycie odpuscimy i z nowego, relaksujacego nawyku
nici. Warto sie przemoc i wdrozy¢ taks, dyscypline, bo gdy zna]-
dziemy to cos, co nas uszczesliwia i resefuje i utrwalimy fo za-
chowanie jako nawyk, pozniej, im dhuzej bedziemy je p

waé, tym mniej nam bedzie go potrzeba, zeby poczuc harmome

Czyli powinnam codziennie pmz godzine uczy¢ sie szycia?

Powinno to trwac tyle, by szycie sprawialo pani przyjemnosé

- czy to bedne pot godziny dziennie czy trzy z.a.lezy to od p&l‘]l.
o fo, by nowa czynméé d&wa!a rac {

zalozy ze bedzm frzy godzmy dzzemue medytowal, a po kwa-
dransie szlag go trafi, to male szanse, ze wréci do medytacii...

Co jeszcze moze nam pomaéc w nowym sposobie odpoczywania?
Wyjazd do agroturystyki, rozbijane obozu w lesie, nauka survi-
valu, spanie pod namiotem - wszystko co dzieje sie w kontak-
cie z natura, pozwala nam sie czyms zajgc i ma widzialny efekt.

Poza tym powtarzalne, ,fransowe” czynnosci, ktore powodu-
ja, ze uklad nerwowy sie uspokaja: odbijanie pilki, spiew, bebnie-
nie do rytmu, recytacja modlitw, takze teatr i odgrywanie rol
Jest tyle mozliwosci - kazdy znajdzie cos dla siebie, trzeba tyl-
ko odszukac to, co daje nam prawdziwg rados¢ i satysfakcje, ll

Kazdego dnid

Uwalnia dobre

mysli...

60 mg tablelki do ssani B

VALIDOLe

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

1 tabletka do ssania zawiera 60 mg mieszaniny
mentolu (Mentholum) | izowalerianianu mentylu
(Menthyli valeras)

¥ tagodzi uczucie
niepokoju

¢ tagodzi stany
napiecia nerwowego

Optymalny efekt dziatania wysigpuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien byc
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymuija
sig lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,
nalezy zwrocic sig do lekarza.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na substancie
czynng lub ktorakohwviek substancjg pomocnicza.

Podmiot adpowledzlalny: Farmak Sp.  0.0,, farmak@tarmak.pl

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktdra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych | dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produkiu leczniczego, badZ skonsultuj sig
z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twoiemu 2yciu lub zdrowiu,
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