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Co nam daje zwolnienie tempa zycia w naszej rozedrganej od napiec¢ codziennosci?
Po pierwsze, wycisza uklad nerwowy, uaktywnia ,hamujacy” nasz moézg
uktad nerwowy przywspoétczulny. Mowiac prosciej wycisza sie to, co jest
w organizmie napiete, zmniejsza sie produkcja kortyzolu i adrenaliny
- hormonéw ,nakrecajacych” do dziatania.

Zwolnienie pomaga odstresowac organizm takze z poziomu fizycznego.

To szansa, zebysmy wracili do tego, co jest dla nas wazne. Ciagle sie spie-
szac, nie zastanawiamy sie, co jest istotne w zyciu, tracimy azymut i sens.

Zwolnienie daje czas na myslenie?

Tak, wtedy moge pomyslec¢, co jest dla mnie wazne w danej chwili.
Zacznijmy od poranka - gdy jestem w pedzie, dziatam jak automat, by

szybciej sie wyrobi¢ ze wszystkim. Jesli chce zwolni¢, musze sie zastano-

wi¢, co jest dla mnie naprawde istotne. Zrobienie perfekcyjnego makija-

zu? Czy spokojne $niadanie z rodzing? Doby jest tyle, ile jest, z czego$ mu-

sze zrezygnowac. Z mniej waznego na korzys$¢ wazniejszego.
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Poranek jest trudny, dzieci marudza, maz blokuje tazienke, méwimy i styszymy
tylko: ,,Szyhciej, szyhciej!”. Zwolni¢ w takich warunkach nie jest tatwo...
Nerwowe matki nerwowo wstajg - od razu sie zrywajg na réwne nogi.
A juz sam proces wstawania jest dobrym momentem na refleksje: w jakim
nastroju sie budze. Pomyslmy, jak sie czujemy, jakie mamy mysli i uczu-
cia? Polezmy chwile spokojnie, przeciggnijmy sie, popatrzmy za okno.

Sprawdzmy pogode na zewnatrz i ,wewnatrz” nas?

Tak. Wstanmy powoli, bez napiecia. Inaczej od razu wpadniemy w miyn
- zaczniemy mysle¢, co mamy dzis$ zrobic i sie stresowac, poganiac dzie-
ci - bo ktéres marudzi... To sa nawykowe napiecia, taki kotowrotek stre-
su, w ktorym biegamy jak chomik. Jak go nie zatrzymamy, to jest duze
prawdopodobienstwo, ze spedzimy w nim caty dzien.

Jak sig zatrzyma¢, gdy chcemy krzycze¢: ,,Pospiesz sig, bo si¢ spéznimy!”?
Pomyslec, co sie stanie, jesli sie bedziemy na czas? Czy naprawde musimy
wszyscy szalec i ze skory wytazi¢? Co bedzie, jesli sie spdéznimy 5-10 minut?

Dziecko dostanie uwage w szkole...
Noico z tego?

Jak to co, pewnie zacznie sie Zle uczy¢, wagarowac i nie zda do nastepnej klasy...
To przyktad galopujacego negatywnego myslenia. Od jednego spdznie-
nia ma nie zdac? Przeciez méwimy tylko o dzisiejszym dniu.

Trzeba zobaczy¢, jakie mamy w glowie negatywne schematy, ktore
sie same rozpedzajg - chodzi przeciez tylko o dzisiaji o przetamanie na-
wyku $pieszenia sie. Brak pospiechu wcale nie oznacza, ze sie pospoz-
niamy. Spieszac sie, jestesmy chaotyczni. Gdy zwalniamy, mozemy zta-
pac¢ rownowage, dziata¢ metodycznie i spokojnie, zadbac o priorytety.

Moze corka nie musi mie¢ zaplecionego warkocza dobieranego, tylko rozpusz-
czone wiosy? | juz mamy 5 minut do przodu...
Doktadnie. Wiele moich klientek w okresie lockdownu zaobserwowalo,
ze zmienito sie ich nastawienie do porannych rytuatéw urodowych. Jed-
ne przestaly kreci¢ wiosy, inne prostowac - to juz nie byto takie wazne.
To moze wydaje sie glupie, ale za takg, refleksjg ida nastepne. Skoro per-
fekcyjna fryzura nie jest taka istotna, co tak naprawde jest wazne, zeby
ten dzien byt fajny i udany, zebym sie dobrze czuta?

Kiedy jeszcze w ciggu dnia warto skupic sig i wyciszy¢?

Kolejny moment, kiedy zwykle nas porywa, jest w autach, w drodze do pracy.
Jedziemy szybko, szybko zmieniamy biegi, stuchamy ,szybkich” wiado-

mosci - nie ma chwili na skupienie, tylko gonitwa mysli. Wytaczmy chociaz

radio - od razu czas zaczyna biec wolniej. Przestanmy sie denerwowac,

dlaczego ten przed nami sie tak ciggnie, postuchajmy ulubionej muzyki.

Kolejny trudny moment, zwlaszcza dla kobiet, to powrét po pracy do domu?
Tak. Znoéw rusza kotowrotek z myslami o tym, co jest do zrobienia: obiad,
pies na spacer, lekcje z dzie¢mi, pranie, gotowanie - i panika gotowa.

A moze moge usigsc i spokojnie wypic¢ herbate, zamiast na wszystkich
pokrzykiwac i brac sie nerwowo do roboty? Co jest wazne, kiedy wracam
do domu? Czy na pewno porzadek? Moze jednak to, zeby poby¢ z dziec¢-
mi, z mezem, zapytac, jak im minat dzien, co chcialyby - a nie co musza,
- zrobi¢ wieczorem?
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UCIECZKA OD TEGO, CO WAZNE?

Nalezy tez uwazac, bo styl zycia ,,slow” czyli powolny, relaksacyjny moze by¢ trak-
towany przez niektore osoby w sposdb ucieczkowy. ,,Maniacy” tego trybu Zycia,
ktorzy mu wszystko podporzadkowuja moga zrobi¢ z tego rodzaj lekkiej obsesiji,

ktoéra pomaga im uciekac od tego, co w zyciu naprawde wazne. Psychologia nazywa
to ucieczkowym mechanizmem obronnym. Taki temat zastepczy, zeby nie zajmo-
wac sie tym co naprawde istotne.

Bo inaczej, jak wejde w ten kierat - dzieci, porzadki, pies - to wieczorem padam
na twarz. | tak mija dzien za dniem. To tylko przezycie.
Czesto na terapii ludzi dochodza do wniosku, ze nieustanne porzadkowa-
nie tego, co jest ,na zewnatrz” nas, przestania to, co mamy waznego do
zalatwienia w sobie, z partnerem albo co utrudnia nam relacje z innymi.
Porzadek nie daje nam tyle spokoju i bezpieczenstwa, ile sobie wma-
wiamy, ze da. Przyzwyczajamy nasz uktad nerwowy, ze na chwile sie do-
brze czuje, wtedy kiedy dostaje porcje tego, co widzi jedng sekunde - bo
ilez trwa zadowolenie z tego, ze sie posprzatato? A jak zaraz sie nabru-
dzi, to juz jestesSmy roztrzesieni? Przeciez to jest btedne koto.
Czyli trzeba szukac zrédta spokoju gdzies$ indziej, niz w czystym pokoju.
Wykorzystajmy 5 zmystow, ktore zawsze ,mamy” przy sobie - dotyk, stuch,
wech, smak, wzrok. Mogg, by¢ narzedziem do wyciszenia sie w kazdym
miejscu i czasie. Siedze w poczekalni u lekarza i sie denerwuje. Wiec do-
tykam palcami siedzenia krzesta i calg uwage kieruje na to, co wyczu-
wam opuszkami. Siedzenie jest sliskie albo szorstkie, sprezyste, ugina sie,

cieple, zimne. Nie pytam sama siebie, jakie
ono jest, tylko doswiadczam go dotykiem
iskupiam sie na tych wrazeniach. Gdy cata
uwaga skupiona jest na dotyku, mysli nie
maijg, jak biec - uktad nerwowy sie automa-
tycznie wycisza.

W taki sam sposob mozemy uzywa¢ pozosta-
tych zmystow? Skupia¢ sie na otaczajacych
nas dzwigkach, na smaku potrawy?

Tak. Gotuje zupe i sie $piesze, wiec zeby
sie uspokoi¢, skupiam sie na dzwieku, jaki
wydaje obieraczka, ktora, kroje marchew-
ke. Skrob, skrob, skrob. A potem na tym, jak
szumi woda, pod ktéra jg myije. Jesli tylko
robimy to uwaznie i sie zastuchamy czy ,za-
dotykamy” to po chwili poczujemy sie lepie;.

Czy mozna taczy¢ skupianie si¢ na doznaniach
zréznych zmystow?

Tak, ale nie za szybko, warto eksploro-
wac kazdy zmyst najdtuzej jak moge, przy-
najmniej minute. I sie nie zrazac¢ na po-
czatky, jak nas ,przerzuca’ na inny zmyst.
Uwaznos¢ wymaga, jak wszystko, treningu.

Jak ,trenowac’; by wyciszy¢ si¢ pod koniec dnia?
Zastosowagc sie do naturalnych praw rzg;
dzacych ludzkimi organizmami, wynikaja-
cych m.in. z biologii.

Z rytmu dobowego wynika, ze ,przyspie-
szanie” po godzinie 19 nam nie stuzy. Nie
uprawiajmy wtedy sitowych sportow. Joga,
tai chi, spacer mogg by¢, ale nie aerobik.

Nie wykonujmy stresujacych czynnosci.
To czas na wyciszenie organizmu. Najle-
piej bytoby zasypiac¢ miedzy 22 a 23 - m.in.
wedlug medycyny chinskiej wtedy najlepiej
regeneruje sie nasze ciato i najskuteczniej
koi uktad nerwowy:.

Czy wszystkim jest tak samo tatwo - albo trud-
no - zwolni¢ tempo zycia?
Nie, to kwestia temperamentu. Osoby ma-
jace ,goracy” bedg, sie meczy¢, gdy zmu-
simy je do zbyt wolnego funkcjonowania.
Trzeba brac¢ pod uwage wlasne predys-
pozycie - to, w jakim tempie zycia najlepiej
sie czujemy. Dla jednych najlepszy jest wol-
ny, inni potrzebujg, od czasu do czasu tyl-
ko éwiczen ,zwalniajgcych” w momentach
wielkiego napiecia, a na co dzien z natury
sg, ,zywymi srebrami” i nie meczg sie jak
robig, szybko i duzo.

Trzeba brac¢ pod
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A jesli jesteSmy zagonieni i uwazamy, ze nam z tym dobrze? Co moze $wiad-
czy¢ o tym, ze sie oszukujemy?

Jakosc¢ zycia. Jesli zyjemy zgodnie z naszg natursg, to jest nam dobrze.
Jezeli jestem w pedzie i nie odczuwam zadnych ,,skutkéw ubocznych” to
w porzadku. Ale jesli wszystko mi siada -zdrowie, relacje z bliskimi, a ja
ciagle mowie, ze Swietnie mi sie zyje, to cos tu jest nie tak, oszukuje sie.

Jesli chcemy zwolni¢, to musimy zada¢ sobie pytanie o nasze priorytety?
Doktadnie. Zmieniamy sie wraz z uptywajgcym czasem i doswiadcze-
niami, mamy rézne priorytety. Zwolnienie tempa zycia kontaktuje nas
takze z uczuciami i emocjami. Gdy jestesmy oghuszeni pospiechem i zy-
jemy w trybie ,walcz albo uciekaj” odiacza nas to od wyzszej uczuciowo-
$ci - mozg musi przeznaczyc¢ calg uwage na ruch, dziatanie, pospiech.

A co jesli przychodza wtedy uczucia, ktérych nie chcemy? Zal, smutek, gniew?
Gdy pozwolimy sobie wreszcie czu¢, moga, dojs¢ w nas do glosu uczucia,
ktére dawno probowalismy wyprzeé. Ztos¢ na matke, odraza do meza.
To moze by¢ bolesne, ale jednoczesnie jest szansa na rozwoj - bo musi-
my sobie zadac pytanie, co z tymi uczuciami i relacjami dalej chcemy ro-
bi¢? To szansa na rozpoczecie glebokich zmian w zyciu.

Jak je zapoczatkowac?
Na poczatek warto sprawdzic, czy to, co robimy i chcemy robic¢, jest dla
nas naprawde wazne. Mozna na przyktad wypisac liste czynnosci badz
rzeczy, ktérych zrobienie jest dla nas wazne. Kupienie nowego samocho-
du albo zrobienie wreszcie prawa jazdy, pojscie na kurs angielskiego
Potem wypisujemy wartosci, jakie oznaczajg, dla nas dane czynnosci.
Czyli kupienie samochodu to na przyktad prestiz, albo wolnosé. Powrdét
na studia - rozwoj. Jesli jestesSmy szczerzy ze soba, mozemy sie sami za-
skoczy¢ sprawdzajac, po co nam dana rzecz.

Bo moze si¢ okaza¢, ze nowy samochéd to chce kupi¢ nie dla wolnosci, tylko
dlatego, zeby sie teSciowa odczepita, ze jezdzimy starym gruchotem?
Na przyktad. Tylko tu trzeba sprawdzié, co kryje sie glebiej - czy wartoscig
dla mnie jest spokdj, jaki da mi to, ze tesciowa sie odczepi i maz przesta-
nie sie denerwowac, czy moze to, ze wtedy wreszcie zyskamy szacunek?
A kiedy juz wiem, jakie wartosci kryjg sie za tym, czego chce od zycia,
czas na uszeregowanie ich w kolejnosci waznosci. Wiedzac to, bede sie
mogta skupi¢ na robieniu tego, co dla mnie najwazniejsze. Bo wszystkie-
go sie w zyciu nie da zrobi¢ - trzeba zobaczy¢ wlasng realnosc.

Takiej wewnetrznej matematyki chyba nie da si¢ zrobi¢ w kwadrans...
Zdecydowanie warto dac sobie na nig czas. Dobrym momentem moze
by¢ robienie planéw na przyszty rok. Poméc moze metoda dwéjkowa.
Whpisujemy wazne dla nas wartosci w stupku i poréwnujemy ze sobg,
dwie pierwsze z gory, powiedzmy urode i wygode. Gdybym miata wybrac¢
tylko miedzy tym, czy zy¢ na planecie urody czy wygody, to co bym wy-
brata? Zwyciezce pojedynku poréwnuije z kolejng, pozycja, z listy - i tak do
konca, az zostaje nam najwazniejsza ze wszystkich wartosc. Wtedy skre-
slam ja z listy i wpisuje na kolejng, kartke. Potem wracam do listy i zno-
wu - porownuije te, ktora teraz jest na niej pierwsza z kolejng,. I wygra-
ng z kolejng, az otrzymam zwyciezce wszystkich pojedynkow - to druga
dla mnie wazna wartos¢ w zyciu, wpisuje jg jako druga na te kolejna li-
ste. Tak samo szukam trzeciej, czwartej i piatej waznej dla mnie wartosci.
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