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Czes¢ Czytelniku

Witaj uczestniku moich warsztatow, szkolen lub sesii,
a moze nowy Podrozniku, ktory poszukujesz odpowiedzi
na pytania dotyczace sily psychiczne;j?

Czesto stysze od wielu osob, ktorych spotykam na swojej
drodze:

"Czy Ciebie nic nie wyprowadza z rownowagi?"

"Jak to robisz, ze trudnosci Cie wzmacniajg?"

"Czy Ty jakos ¢wiczysz odpornosc?".

Dziele sie¢ z Tobg w tym ebooku tym, co mowi moja
ukochana neuronauka o odpornosci psychicznej. Opisuje
co dziatla u mnie, a takze u tych, ktorym towarzysze
podczas ich rozwojowej pracy. Wszystko to odnajdziesz
w odpowiedziach na 7 kluczowych pytan, ktore ludzie
zadaja mi odkad zajmuje si¢ psychoneuroimmunologia
i pracg nad spokojem wewnetrznym.

Te pytania beda rozdzialami niniejszego ebooka.

Jak pracowaé z tym ebookiem?

Pracuj jak chcesz.

Mozesz czyta¢ calo$¢ po kolei lub skupia¢ si¢ na
rozdzialach, ktore odpowiadaja na najbardziej
interesujace Ci¢ pytanie.

Jesli chcesz wzig¢ mozg w swoje rece i poznac go
bardziej, skup swoja uwage na fragmentach

oznaczonych jego rozowym symbolem. >

Zachecam Cie do poszukiwania odpowiedzi na wazne
pytania. Tak bowiem pracuje si¢ z samoswiadomoscia.

Zadbaj o zeszyt i co$ do pisania. Notuj swoje
przemyslenia. Napotkasz tutaj zadania dla siebie

0ZNnaczone€ napisem: pv ﬁ f{'

Bedzie to niezwykle spotkanie z wiedzg, ale przede
wszystkim ze sobg oraz z wiasng Swiadomoscig.
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SPOTKANIE Z AUTORKA

Smialo moge powiedzie¢, ze od urodzenia jestem
psycholozka. Od dziecka fascynuja mnie ludzie, ich
zachowania i sposéb reagowania na emocje.

Od 12 lat pracuje rozwojowo i psychologicznie ze sobg,
a takze z drugim cztowiekiem.

Szkole, psychoedukuje i pracuje indywidualnie
w formie sesji 1:1 oraz grupowo poprzez warsztaty
w Polsce i za granicg (www.coachingtrip.pl).

W mojej pracy robie wszystko, aby zainspirowac
drugiego czlowieka do budowania i wzmacniania
odpornosci psychicznej, aby zylo si¢ nam wszystkim
spokojniej i szczesliwiej.

Pomagam radzi¢ sobie z lekiem, stresem, depresja,
a takze wypaleniem zawodowym i prywatnym (bo i takie
sie zdarza). Staram sie¢ wowczas w tej pigknej istocie
obudzi¢ zycie, podgrza¢ krew i zmobilizowa¢ mozg do
produkcji biochemii wspierajgcej harmoni¢ wewnetrzng.

Ponadto duzo medytuje i tancze swoj tzw. "brain dance"-
swietny na odpornos¢ psychiczng. Moze niedlugo Ci go
pokaze :). Odwiedzaj mnie na blogu i w social mediach.

Od kilku ostatnich lat fascynuje mnie mo6zg. Budze sie
i zasypiam zglebiajac jego tajniki, przede wszystkim jego
niezmierzone mozliwosci, z ktorych nie do konca
zdajemy sobie sprawe.

Dzieki wiedzy i umiejetnosci pracy z wlasnym mozgiem
mozesz poczu¢ niezwykla moc kreacji zamiast frustraciji.
To wiasnie robie.

TO JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA.

Czy mozna si¢ tego nauczy¢?

O tym wiasnie dowiesz si¢ czytajac dale;.

Zapraszam Ci¢ na wspolng podréz po odpornosc.

OPROCZ MOJEGO SERCA, WIEDZY
| DOSWIADCZENIA,
INSPIROWAL AM SIE TAKZE W TE)
E-BOOKOWE) PODROZY PIEKNYMI
KSIAZKAMI, BLOGAMI NAUKOW YMI,
ARTYKULAMI | PODCASTAMI.

NIE MA TUTAJ PRZYPISOW.

WSZYSTKIE ZRODEA WYPISANE
ZOSTALY NA KONCU TEGO EBOOKA.
JESLI ZEGHCESZ JAKIES
ZAGADNIENIE POZNAC GEEBIE),
POLECAM CI JE Z CALEGO SERCA

DO PRZECZYTANIA.
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PYTANIE 01
CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Obecnie to niewatpliwie niezwykla i niezbedna umiejetno$¢, ktora pozwala
cztowiekowi odnalez¢ sie i funkcjonowa¢ w korporacyjnym S$wiecie dgzenia do
realizacji celow. Niestety czesto pod wplywem presji czasu, wyniku, rywalizacji, leku
o prace, pieniadze, status itp.

W dzisiejszym Swiecie, ktory bezlitoSnie i bez skrupulow atakuje nasz mozg
milionem informacji, przychodzacych do nas z licznych zrodel, takich jak:
wszelkiego rodzaju social media, telewizja, kanaly online, prasa czy inni ludzie,
zaczynamy funkcjonowac jak w Matrixie. Glowa "mieli" zdobyte informacje, zuzywa
bezcenng energie na przetwarzanie i selekcjonowanie ich, az moézg niczym chomik
zaczyna swo0j wyscig w kolowrotku mysli.

Odpornosé Psychiczna stanowi ceche osobowosci,
determinujgcg w znacznym stopniu sposob, w jaki ludzie
reagujg na wyzwania, stres i presje, niezaleznie od
okolicznosct”.

6

Clough& Strycharczyk

kompefougo XXI wickn

Odpornos¢ psychiczna to obecnie jedna z najwazniejszych obok inteligencji
emocjonalnej kompetencji przysztosci. PowinniSmy ja wzmacnia¢ juz dzis, aby lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami jutra. To umiejetno$¢ skutecznego radzenia sobie
z przeciwnoSciami losu, priorytetami, czasem, stresem, lekiem i presja.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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ODPORNOSC PSYCHICZNA

Pewien wybitny gos¢ - Peter Clough - profesor psychologii stosowanej na
Uniwersytecie Manchester Metropolitan zajmuje si¢ zagadnieniem osiggniec
w warunkach wysokiej presji psychicznej. Wspolnie z Keithem Earlem opracowat on
koncepcje i model odpornoSci psychicznej oraz test MTQ48 (psychometryczny
kwestionariusz MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire), zawierajacy 48 pytan.
Test ten mierzy poziom mentalnej sity.

Nie bedziemy sie jednak koncentrowac na teScie. Mozna go zrobi¢ z psychologiem
lub coachem, ktory ma licencje uprawniajgcg do postugiwania sie tym
kwestionariuszem.

Zajmijmy sie materig zbadang przez tych dwoch Pandow, ktérag mozna odnies¢ do
zycia codziennego.

Otoz, profesor Clough, pracujgc w Scistej wspolpracy z Dougiem Strycharczykiem,
przeprowadzil badania na szeroka skale, wykazujagc mozliwo§¢ zastosowania
koncepcji odpornosci psychicznej w réznych dziedzinach zycia. Dzi§ stanowig oni
jeden z najwigkszych na Swiecie autorytetow w kwestii odpornosci psychiczne;.

Whnioski z ich badan, a takze weryfikacja i przejScie przez wszystkie powstate do tej
pory koncepcje sily psychicznej mozna szerzej pozna¢ w ich wspolnym dziele
"Odpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju". Z wieloma z ich pogladow
i koncepcji mocno si¢ utozsamiam, dlatego przytaczam je w tym ebooku. Dorzucam
takze wilasne przemysSlenia, badania oraz doswiadczenia z wieloletniej pracy
z moimi cudownymi klientami i uczestnikami warsztatow.

Wedlug obu Panoéw, jak réwniez wedlug mnie odpornosé psychiczna to cecha
osobowosci, ktora odpowiada za nasza efektywnos$¢ w dzialaniu. Warunkuje to, na
ile skutecznie radzimy sobie z wyzwaniami, presja i zmiang, a takze to, w jaki
sposob reagujemy na stres i na ile skutecznie umiemy powrdci¢ do stanu
rownowagi emocjonalnej po trudnej dla nas sytuacii.

Odpornos$¢ psychiczna to w dobie kryzysow kompetencja przyszio$ci. Ma ona
szczegblne znaczenie w dzisiejszych czasach, gdzie ludzie dzialajg w obliczu
wyzwan, czesto nieprzewidywalnych zmian, leku czy niepewnosci jutra. To
jednoznacznie wigze si¢ z tym, ze ludzie narazeni sg na odczuwanie stresu i presji.

\ &8
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ODPORNOSC PSYCHICZNA

Odpornos¢ psychiczna jest przez naukowcOw uwazana za ceche osobowosci, do
ktorej predyspozycje s3 uwarunkowane genetycznie, aczkolwiek wszelkie
przeprowadzone do tej pory badania pokazuja, ze mozemy ja rozwija¢, wzmacniac
poprzez doswiadczenie, zdrowe nawyki i pozytywne wzorce w kazdym wieku.
Wazne by mie¢ Swiadomos¢, jakie czynniki mogg ja ostabi¢, a jakie beda ja
wzmacniac.

Czesto stysze pytania:
Na czym sie skupi¢, zeby te odpornos¢ zwiekszyc¢? "Czy sg jakie$ elementy, ktore jg
budujg?" OdpowiedZ brzmi: tak.

Doug Stycharczyk i prof. Peter Clough, na podstawie badan i analiz naukowych, jak
rowniez wyciagnietych wnioskow, wyodrebnili 4 gltowne czynniki odpornosci
psychicznej, skladajgce si¢ na tzw. MODEL 4C. Ja, bazujac na wlasnym doswiadczniu,
Smiato dokltadam C.

Przyjrzyjmy sie¢ jednak temu zagadnieniu nieco doktadnie;j.

Badania w Instytucie Psychologii na Uniwersytecie Hull w Wielkiej Brytanii pozwolily
na identyfikacje 4 komponentow odpowiedzialnych za ksztaltowanie odpornoSci
psychiczne;j:

(KONTROLA/POCZUCIE SPRAWCZOSCI | WPLYWU)

(WYZWANIA POSTRZEGANE JAKO SZANSE)

(ZAANGAZOWANIE W REALIZOWANIE ZADAN)

(PEWNOSC SIEBIE - WYSOKI POZIOM WIARY WE WEASNE MOZLIWOSCI)
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ODPORNOSC PSYCHICZNA

Odpornos¢ zgodnie z koncepcja Petera Clough i Douga Strycharczyka, jest
umiejetnoscig skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami, ze stresem i z presja.
Przede wszystkim jednak jest to zdolnos¢ do zarzadzania soba, umiejetnosc
radzenia sobie z emocjami, kontrolowania wlasnych odczu¢ i reakcji
w okreslonych sytuacjach. Determinuje ona sposéb reagowania na trudnoSci
zar6wno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym.

Kiedy wszelkie trudno$ci, wyzwania traktujesz jako szanse do rozwoju wtedy
bardziej jeste$ sklonny do zaangazowania w realizacj¢ zadan wynikajacych z tego
wyzwania. Kiedy za$§ angazujesz si¢, to zwiekszasz poczucie sprawczos$ci. Kiedy
masz poczucie wplywu, ro$nie w Tobie wiara we wlasne mozliwosci.

Tak wtasnie rodzi si¢ odpornos¢ psychiczna.

Tylko jesli, nie zdajesz sobie sprawy z tego co masz, czego Ci brakuje... a zatem nie
dasz sobie szansy na zatrzymanie i prace z wiedzg o sobie, to nie ruszysz do przodu
z powyzszymi elementami. Z tego wilasnie powodu pozwolitam sobie na dodanie
piatego elementu do tego modelu, dla jasniejszego zobrazowania tego, jak pracowac
nad odpornoscia. Zatem zobacz jak to wyglada.

Postaram si¢ wyjas$nic¢ to jak najproscie;.

Poczucie wplywu ( )

Poczucie kontroli sprawia, ze ludzie czujg, ze majg wplyw
na wtasne zycie. Nawet, jeSli nie wszystko zalezy od nich,
to i tak moga na to zareagowac¢. W trudnych sytuacjach
@ zachowuja spokoj. Panuja w stopniu wystarczajgcym nad
f,; czynnikami wptywajacymi na ich zachowanie, emocje,
(I00

a tym samym na ich efektywno$¢. Potrafig tym zarzadzic.
Badania Panow potwierdzaja, ze ,im mniej jesteSmy
przekonani o swoim wplywie na sytuacje, tym wigksze jest
prawdopodobienstwo, ze bedziemy odczuwaé stres
prowadzacy do negatywnych skutkow”.

Poczucie kontroli wedlug autoréw ma dwa wymiary:

e Zarzgdzanie emocjami - termin odnosi si¢ do odczuwania i wplywania na
poziom emocji. Mozna to nazwac Inteligencja Emocjonalng. Osoby cechujace si¢
wysokim poziomem tej umiejetnosci potrafia decydowac ile informacji o swoim
stanie emocjonalnym ujawnig $wiatu, potrafia takze szybko oceni¢ sens
i intensywnos$¢ odczuwanej emocji.

e Poczucie wplywu na wlasne zycie — wymiar odnoszacy si¢ do poczucia sensu, ze
to, co robimy ma realny wplyw na nasze zycie. Osoby cechujace si¢ silnym
poczuciem wplywu potrafia lepiej zarzadza¢ soba w czasie, zarzadzac
priorytetami, zadaniami, tak aby przyblizaly one do zrealizowania celu.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Zaangazowanie ( )

Zaangazowanie w tej koncepcji oznacza skupienie na
celu i efektywne, aktywne dziatanie. Pokazuje w jaki
sposOb postrzegamy nasze marzenia i zadania, ile
jesteSmy w stanie obiecac i do jakiego stopnia jesteSmy
zaangazowani w spelnianie tych obietnic. Osoba, ktora
cechuje sie¢ wysokim zaangazowaniem  potrafi
wyznaczy¢ priorytety i konsekwentnie je realizowac,
nawet jesli beda one trudne. Zaangazowanie to takze
umiejetno$¢ powstrzymywania si¢ od pokus na rzecz
wykonywania czynnosci waznych.

Wyznaczanie celu jest jednym 2z najwazniejszych czynnikdbw motywacyjnych
czlowieka. To bardzo wazne narzedzie, ktore buduje naszg site psychiczna.

Zaangazowanie autorzy rozdzielili na dwa elementy:

e Zorientowanie na ukonczenie zadania - nastawienie na akcje. Zamiast deklaracji
wazne jest dzialanie. Osoby wykazujgce si¢ wysokim poziomem tej cechy
organizuja z duza sumiennoscia swoje zadania i unikajg wszystkiego, co mogloby
je rozprasza¢. Potrafia zachowa¢ samodyscypling i wysoka koncentracje na
zadaniu.

e Zorientowanie na osigganie celow - nastawienie na cele. Wyznaczanie ich
i konsekwentna realizacja. Osoby z wysokim poziomem tej cechy z duzg
latwoscig i przyjemnosScia wyznaczaja cele, a sam proces ich realizacji jest dla
nich motywujacy.

Wyzwanie ( )
Ten element opisuje jak dana osoba postrzega oraz jak

N\ P 4 reaguje na wyzwania, zmiany czy szanse. Ludzie
z wysokg odpornos$cig psychiczng czesciej postrzegaja
- @®  wyzwania jako szanse, a przeszkody jako chwilowe
trudnosci. Z tego wilasnie powodu aktywnie poszukuja

o=

nowych mozliwosci, sg elastyczni i1 potrafia sie
dopasowac¢. W przypadku niepowodzen szybko wstaja
na nogi i dzialaja dalej. Nie wyolbrzymiaja ich, tylko

c — traktuja jak chwilowe niepowodzenia. Kluczem do tego,
% jak radzimy sobie z wyzwaniami jest nasze ich
postrzeganie.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Ten element podzielono na dwa podejscia:

e Podejscie do podejmowania ryzyka - che¢ do doswiadczania, poszukiwanie
wyzwan w celu rozwoju. Osoby z wysokim poziomem tej cechy nie bojg si¢ zmian
i ryzyka. Chetnie je podejmujg, uwazajac to za ekscytujace i widzgc w tym szanse
do zdobywania wiedzy i kolejnych doswiadczen.

e Podejscie do nauki przez doswiadczenie — nastawienie na rozwoj, takze poprzez
pokonywanie wyzwan, niezaleznie od tego czy co$ si¢ udato czy nie. Osoby
o wysokim poziomie tej cechy z kazdego sukcesu, czy porazki wyciagaja lekcje
i traktuja to wydarzenie jako okazje¢ do rozwoju.

Pewno$¢ siebie ( )
& J Ten czynnik opisuje to, jak bardzo ludzie wierzg, ze s3
[ 2 { w stanie ukonczy¢ zadania, ktore stanowig wyzwanie
P oraz ile majag w sobie sily wewnetrznej, aby sta¢ na
strazy swoich racji. Sg to jednostki, ktére maja wysoka
\ samoocen¢ i ufajg sobie a przede wszystkim swoim
r \ mozliwo$ciom i umiejetnos$ciom. Bledy postrzegaja jako
element drogi do wygranej, bo wierza w swoje

Zwyciestwo.

N
—
A

PewnosSc¢ siebie autorzy rozpatrujg rowniez w dwoch wymiarach:

e Wiara we wlasne umiejetnosci - okres$la to, jak bardzo czlowiek wierzy, ze sobie
poradzi bazujagc na swoich zasobach, takich jak: wiedza, umiejetnosci,
doswiadczenie, wyksztalcenie itp. Osoba o wysokim poziomie tej cechy nie boi
sie porazki, bo wie, ze z kazdej trudnosci jest w stanie wyciggng¢ wnioski,
wykorzysta¢ swoje dotychczasowe doswiadczenie i wiedze, aby znalez¢
odpowiednie rozwigzania i iS¢ dalej w strone swojego celu.

e Pewnosc siebie w kontaktach interpersonalnych - definiuje jak bardzo dana
osoba jest w stanie poradzi¢ sobie z wyzwaniami werbalnymi w relacjach
interpersonalnych (np. z krytyka, feedbackiem, innymi opiniami itp.). Pokazuje na
ile kto$ czuje, ze ma wplyw na innych, jak rowniez na ile potrafi przekonywac

i wyraza¢ wilasne zdanie. Osoby o wysokim poziomie tej cechy pewnie
prezentuja wiasny punkt widzenia, nawet jesli rozni si¢ on od wigkszosci ludzi w
danej spotecznosci. Potrafig wytrwac przy wlasnym zdaniu kiedy wiedzg, Ze maja
racje. Radza sobie z nieprzychylnymi informacjami zwrotnymi czy krytyka.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Czas na punkt C ode mnie

Swiadomo$é ( )

To niezbedny czynnik, aby cala reszta miata miejsce.

Swiadomo$¢ daje cztowiekowi wiedze o swoich potrzebach,

emocjach, wartoSciach, trudnosciach, przezyciach itp.

Jest takze tym, co pozwala nam orientowac si¢ w sytuacii,

w Srodowisku, w ktorym funkcjonujemy czy w relacjach

z innymi. Aby zacza¢ pracowa¢ nad odpornoscia

1’ psychiczng niezbedna jest Swiadomos$¢, ze tego wlasnie
potrzebuje, ze moja sita wewnetrzna wymaga mojej uwagi.
Kazda zmiana determinowana jest przez $wiadomos$c¢
jakiejs trudnosci.

Idac torem dwuwymiarowosci Panoéw Strycharczyka i Clougha, $wiadomo$¢ mozna
by rozpatrywa¢ w dwoch podejsciach

o Swiadomoéé siebie (wewnetrzna) - okreéla poziom wiedzy o sobie. Okre$la
czestotliwos¢ bycia ze sobg w kontakcie, badania co o sobie wiem, czy wiem jak
sie czuje, jakie s3 we mnie emocje, jakie do$wiadczenia wywotaly okreslone
odczucia, okres$lone podejscie, jakie sa moje wartosci zyciowe, przekonania, jakie
czuje w sobie potrzeby, o ktore trzeba zadbac, a jakie potrzeby juz realizuje.
Osoba o duzej samoswiadomosci doskonale zna swoje zasoby, wie co czuje,
potrafi to nazwac i zidentyfikowac wlasne potrzeby.

o Swiadomoéé otoczenia (zewnetrzna) — okre$la poziom wiedzy o tym, co dzieje
sie wokot mnie. Pokazuje na ile znam swoje Srodowisko, swoja rodzine, ich
przekonania, wierzenia, powielane schematy, na ile identyfikuje roznice, a takze
cechy wspolne miedzy sobg, a Srodowiskiem. Osoba o wysokim poziomie tej
Swiadomos$ci potrafi znalez¢ punkt wspolny miedzy potrzebami wiasnymi,
a potrzebami grupy. Jest §wiadoma spoéjnosSci przekonan i wartosci Srodowiska
z prezentowanymi przez siebie. Potrafi zidentyfikowa¢ obszary w swoim
otoczeniu wymagajace zmiany, aby zadbac¢ o balans wewnetrzny i o harmonieg ze
Swiatem.

Mam nadzieje, ze autorzy modelu 4C odpornoS$ci psychicznej nie bedga mieli mi tego
za zte. Jesli to opracowanie dotrze do ich rak, a raczej oczu, to moze uda si¢ ich
zainspirowac¢ do dalszych badan moim pigtym elementem. Jesli tak, chetnie wezme
w nich udzial.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Zamykajac ten rozdziat Drogi Czytelniku; to sita psychiczna budowana
i wspierana poprzez zmiane sposobu mysSlenia.

To znaczy, ze zamiast szukania przeszkod, znajdujesz rozwigzania. Na sytuacje
trudng zaczynasz patrzec jak na wyzwanie, a nie jak na porazke. Wyznaczasz cele,
nadajesz priorytety zadaniom i angazujesz sie w ich realizacje. Niezaleznie od tego,
co po drodze sie dzieje, ufasz, ze zycie proponuje Ci kazde zdarzenia po to, abys
jeszcze bardziej rozwingt skrzydta. Porazke zaczynasz traktowac jak lekcje otrzymang
od madrego zycia, ktorej odrobienie, przybliza Ci¢ tam, dokad zmierzasz. Analizujesz
swoje zasoby, wyciagasz wnioski z doswiadczen i wiedzgc co juz masz, z pewnoscig
siebie podejmujesz decyzje. To daje Ci poczucie kontroli.

Duzy wplyw na odporno$¢ mentalng ma podejscie do mysli i emocji, zwigzanych
z danym wydarzeniem.

Czegokolwiek bys nie przezyl, przyznasz, ze czego$ Cie to uczy prawda?

Emocje majg swoéj ladunek zarowno dodatni, jak i ujemny i zdarzaja Ci sie
w konkretnym celu. Radzi¢ sobie z nimi oznacza mie¢ tego swiadomos¢, ze to nie
Swiat, polityka, drugi czlowiek tworzy je albo je wywoluje tylko Twoja interpretacja
na temat zdarzenia, ktore przezywasz czy stow, ktore styszysz.

Osoby odporne psychiczne to istoty, ktore maja wysoka samos$wiadomos$¢; maja
o sobie olbrzymia wiedze, wcigz z otwarto$cig dowiaduja sie czego$ nowego,
przygladajg si¢ swoim emocjom i zadajg sobie pytanie:

Jesli potrafisz zatrzymac si¢ w codziennym zabieganiu, zaobserwowac¢ dang emocje
w ciele, poczu¢ j3, zaakceptowac, poszuka¢ odpowiedzi na powyzsze pytania
- wiesz, ze to dziala. Czujesz wowczas, ze masz sile i niezbyt tatwo wytraci¢ Cie
z rownowagi. Jeste§ pelen zrozumienia do tego, co Cie spotyka. To daje
niewiarygodny spokéj wewnetrzny. Dlatego wlasnie $wiadomoS$¢ (tego na co masz
wplyw, a na co nie, tego, jakie s3 Twoje mocne cechy, ktére moga pomoéc Ci
w rozwigzaniu trudnej sytuacji) jest moim zdaniem kluczowa w budowaniu
odpornosci psychicznej i nie wypada jej tutaj pomina¢. Wszystko, co spotkasz
w kolejnych rozdziatach bedzie zwigksza¢ Twoja Swiadomos¢, da Ci praktyczne
¢wiczenia i sposoby na wzmacnianie odpornosci, a przede wszystkim bedzie
wplywac na poszczegoélne jej komponenty, opisane w niniejszym rozdziale: poczucie
wplywu, pewnos¢ siebie, zaangazowanie, podejScie do wyzwan i samoswiadomosc.
Poczujesz to.
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ODPORNOSC PSYCHICZNA

Piselestsy...

MODEL 5C (4C+ 1C by Justyna Zejmo)

CZAS NA CIEBIE.

Spojrz teraz na ten model odpornosci w catosci.
Przenie$ $wiadomo$¢ na swoja osobe.
Przypatrz si¢ sobie z uwaznoscig.

Zastanow sie i odpowiedz, ktory komponent jest
u Ciebie najmocniejszy?

........................................

Spojrz na dwuwymiarowo$¢ komponentu, ktory
wybrates$ do pracy.

Ktory wymiar jest mocniejszy, a ktorym trzeba sie
zaopiekowac?

Kiedy juz wiesz, zaczynasz mie¢ SWIADOMOSC.
BRAWO! Teraz pomysl i zapisz swoje pomysty:

Co matego mozesz zrobi¢ dzis, aby wzmocni¢ ten
obszar?

Jaki zwyczaj/rytuat/nawyk wprowadzisz w ciggu
tego tygodnia lub miesigca, aby poczu¢, ze jestes
w tym obszarze mocniejsza/mocniejszy?

®

MODEL 4C ODPORNOSCI PSYCHICZNE] WG AQR INTERNATIONAL Q
PIATY ELEMENT DODANY PRZEZ JUSTINBRAIN.PL

MODEL 5C (4C+ 1)

ODPORNOSC PSYCHICZNA

POCZUCIE WPLYWU ( )
Poczucie kontroli dzieli sie na dwa

wymiary:

Zarzadzanie emocjami
Poczucie wptywu na wiasne zycie

ZAANGAZOWANIE ( )
Zaangazowanie dzielimy na dwa

mniejsze komponenty: 3 il
Zorientowanie na ukonczenie zadania ED

Zorientowanie na osigganie celow

WYZWANIE ( )
Wyzwanie dzielimy na dwa podejscia:

Podejscie do podejmowania ryzyka

Podejscie do nauki przez doswiadczenie

4 s N [ ] «
PEWNOSC SIEBIE ( ) -«
Rozpatrujemy ja w dwoéch wymiarach:

Ve “
Wiara we witasne umiejetnosci r ‘
Pewnosé siebie w kontaktach interpersonalnych
SWIADOMOSC ( 3
by Justyna Zejmo

ZROBIONE? SUPER!

Rozgraniczamy ja poprzez dwa poziomy:

Swiadomosé siebie (wewnetrzna)
Swiadomosé otoczenia (zewnegtrzna)

MODEL 4C W OPARCIU O KONCEPCJE ODPORNOSCI PSYCHICZNE] WG DOUG'A
STRYCHARCZYKA | PETERA CLOUGH A 5C TO DODATEK | DOSWIADCZENIE WEASNE

JUSTINBRAIN.PL
ODPORNOSC PSYCHICZNA.

W DALSZEJ CZESCI DOWIESZ SIE JAK TO WSZYSTKO "DOSZLIFOWAC". SMIALO!




PYTANIE 02 ,
DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

Czujesz czasami ciSnienie w glowie, pulsowanie skroni?

Masz wrazenie, ze mozg "przemiela" tony informacji, miliony mysli ..... jak to mowig
w niektorych zakamarkach Polski: "dymi Ci czacha", albo "glowa peka"?

A moze czasem masz wrazenie, ze tracisz grunt pod nogami?

DLACZEGO TAK SIE DZIEJE?

W artykule czasopisma "Focus" wyczytalam niedawno, ze dziennie wchlaniamy 34
gigabajty danych - to odpowiednik 100 tysiecy stow. Wyobrazasz sobie ile to jest?
Ciekawe jak cigzkie by to bylo, gdybySmy zwazyli taka liczbe stow? Mnodstwo z tych
informacji podnosi nam ciSnienie i poziom cukru we krwi.

A teraz przyjrzyjmy si¢ blizej naszemu podworku:

150 e-maili wymagajacych natychmiastowej odpowiedzi, SMS-y, wiadomosci na
Facebooku, Twitterze, sprawdzanie, co u znajomych, wiadomosci z kraju i ze Swiata,
codzienna porcja memow, do tego 24 godziny na dobe¢ nadajaca telewizja, prasa czy
bodZce z korporacyjnej dzungli (tabelki, prezentacje, raporty itd.).

Jest tego mnostwo.

Pojemnos$¢ pamigci masowej mozgu jest uwazana za praktycznie nieograniczong. Nie
»zuzywa sie” tak, jak pamie¢ RAM w komputerze. Najnowsze badania pokazuja, ze
pojemno$¢ pamieci mozgu moglaby mniej wiecej przechowac caty internet.

Ale uwaga...... Nie ma rzeczy, ktora si¢ nie zuzywa.

Odpornosé Psychiczna jest plastyczng cechg osobowosci. ”
Kiedy siegamy po cos z gornej potki, uzywamy drabinki,
nie probujemy stac sie wyzsi.
Tymczasem, jak dowodzq badania,
“ pod wzgledem odpornosci psychicznej mozemy urosngc!
Doug Strycharczyk

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

Kazdy silnik moze si¢ jednak przegrzac¢, a dysk zawiesi¢ od cigglego "mielenia”,
przetwarzania i selekcjonowania danych ze Swiata.
Znasz to chyba prawda?

Z tego samego miesiecznika "Focus', wspomnianego na poprzedniej stronie

dowiedzialam sie, ze jedna z najbardziej wyrafinowanych starozytnych chinskich

tortur bylo obciecie skazancowi powiek. Cztowiek, ktory nie mogt zamkna¢ oczu
i przez cala dobe odbieral bodZce ze $wiata zewnetrznego, szybko zaczynat

chorowac i umierat.

Naukowcy dzi§ porownujg wspotczesnych ludzi do tych chinskich skazancow: ilos¢

bodzcow i informaciji, ktore codziennie wchtaniamy, zaczyna przekracza¢ mozliwosci

adaptacyjne naszego organizmu.

Ile razy w ciggu tygodnia zdarzylo Ci si¢ przed snem Sswieci¢ komorka w oczy?

Nie przypomina Ci to skazanca bez powiek?

Brutalne? Mozliwe, ale niestety prawdziwe.

Jeden z polskich profesorow, kilkukrotny rektor AGH mowi wrecz o zjawisku ,smogu
informacyjnego”, ktore jest produktem prymitywnego procesu przetwarzania byle
czego i byle jak. Nie tylko ilo$¢ informacji zaczyna szkodzi¢ - szkodzi takze ich
charakter.
Zainspirowana tym artykulem a takze pomystem na analiz¢, zrobitam monitoring
w listopadzie 2020 i oto, co naliczylam:

e 1750 trupow,

e 3,2 tys. scen przemocy,

» 70 ostrych scen erotycznych,

e 3900 wulgarnych stow

To wynik tygodniowego monitoringu 3 najwiekszych polskich stacji telewizyjnych.
Wszystkie osoby zaangazowane w siedmiodniowe przeliczanie wskazanych wyzej
wskaznikow, na koncu eksperymentu odnotowaty duzy poziom frustracji. Kolega miat
w sobie do$¢ duzy poziom agresji i chodzit roztrzesiony. Niestety, jego zadaniem nie
bylo liczenie scen erotycznych tylko sceny przemocy. W kolejnym tygodniu
przydzielitam mu sumowanie gestow mitosnych i tylko na tym mial si¢ skupiac.
Pomimo, ze bylo ich mniej anizeli aktow przemocy to mozg skoncentrowany tylko na
mitoSci wyprodukowatl hormon przywigzania i obudzit w nim wrazliwosc¢.




DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

Jak reaguje poddany takiej obrobce czlowiek?

Co sie dzieje, gdy mozg zostanie przeladowany danymi?

Pierwsze efekty juz znasz - z powyzszego doswiadczenia.

My ludzie, wciggamy niczym silne narkotyki zbyt duzg ilo§¢ informacji, nie dbajac
o ich jakos¢. Ich nadmiar, a takze mnostwo silnych bodZcoéw odbieranych z zewnatrz
zabija naszg zdolno$¢ do analizy i refleksji. Ostabia w konsekwencji naszg psychike

i w efekcie caty organizm.
3
©%

Przyjrzyjmy si¢ teraz naszemu ukladowi nerwowemu.
Wiecej bedzie o nim w ostatnim rozdziale, jednak kilka podstawowych informaciji jest
nam potrzebnych, abySmy mogli p6js¢ dale;.

Uktad nerwowy cztowieka dziala na zasadzie mobilizacji i demobilizacji.

Za mobilizacje odpowiada uktad wspolczulny, ktory skupia energie na tzw.
z angielskiego ,zachowaniach na f”: zebraniu sit do walki (fight), ucieczki (flight) lub
przerazenia (fright) (to ten uklad, ktory w dawnych czasach naszym przodkom
pozwalatl przezy¢ w warunkach zagrozenia zycia). Mobilizuje on organizm do reakcji
na rozne bodzce. Robi to po to, aby zaadaptowa¢ Cie¢ do warunkow, w ktorych
funkcjonujesz w danym momencie.

Za demobilizacje z kolei, czyli za uspokojenie, wyciszenie, przywracanie harmonii
organizmu i wprowadzenie go w stan relaksu odpowiada uktad przywspotczulny.

Jak myslisz, ktory ukiad dziala w nadmiarze, kiedy atakowany przez wszystkie
informacjoproduktory, przetwarzasz miliony stow w glowie, a do tego wiekszo$¢ ma
podtoze negatywne?

Oczywiscie, ze wspolczulny lub inaczej uklad sympatyczny. Napina mie$nie w reakcji
na odczuwane zagrozenie, podwyzsza poziom ciSnienia we krwi, przyspiesza i splyca
oddech, zwigksza rytm bicia serca, zwalnia prace jelit. Wszystko to pod wptywem
zwigkszonej iloSci wydzielanego kortyzolu, zwanego inaczej "hormonem stresu”,
a takze epinefryny, zwanej "adrenaling” i noradrenaliny.




DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

Dlugotrwale napiecie, stres, strach, lek obniza odpornos¢ psychiczng i niekorzystnie
dziala na uklad immunologiczny. Jest najczestszym zrodlem wigkszosci wpotczesnie
atakujacych nas dolegliwosci i choroéb.

Qyumgdw

Poznaj kilka faktow ze Swiata badan:

Na sceny przemocy oglagdane w telewizji lub grach komputerowych odpowiedz
organizmu jest niemal taka sama jak w wypadku realnego zagrozenia zycia
- wzrost ciSnienia i stezenia cukru we krwi, zahamowanie trawienia,
odpornosci i funkcji zwigzanych z rozmnazaniem: popedu seksualnego,
wytwarzania plemnikow i owulacji.

Australijscy naukowcy z oSrodka badawczego w Victorii dowiedli, ze kazda
godzina spedzona przed odbiornikiem powoduje wzrost ryzyka chorob serca
o 18 proc. a ryzyka wczes$niejszej Smierci o 11 proc. Grupg badawcza byto 8800
0sOb, ktore nie mialy wczeSniej problemow z krazeniem. Jedna grupa ogladata
telewizje przez dwie godziny dziennie, druga za$ przez cztery lub wiece;.
Liczba przypadkow chorob serca byla w drugiej grupie az o 80 proc. wieksza,
a innych dolegliwosci o 46 proc. Zabojcg okazala si¢ ogromna ilo$¢ bodzcow
przyswajanych w bezruchu. Spowodowalo to rozregulowanie metabolizmu
komoérkowego w organizmach natogowych ogladaczy, komputerowych
pracoholikow i doprowadzito do chorob.

Dlugotrwate zycie pod presja czasu, oczekiwan i w przewleklym stresie jest
zrodiem 85% chorob (badania naukowe potwierdzaja, ze ponad 85% wizyt
u lekarza spowodowanych jest dolegliwo$ciami, ktorych przyczyng jest stres,
a zaledwie 1% chorob ma podloze genetyczne).




DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

A wiec od czego - tak najprosciej ujmujac - tracimy rOwnowage wewnetrzng?

Wspotczesny czlowiek zyje szybciej. Zyje w cigglym napieciu: presji czasu, zadan
zawodowych, obowigzkéw domowych, oczekiwan w kazdym obszarze. Zyje
w codziennie naplywajgcej kilkadziesigt, a nawet kilkaset razy w ciggu dnia fali
informacji: radio, internet, social media w smartfornach czy tez telewizja
wlgczona w domu od wejscia.

Czesto stysze:
»Nieee — ja nie ogladam telewizji ... leci w tle zeby co$ gadato”.

Jednakze Drogi Czytelniku, nawet jak "gdzie$§ co$ gada" - wiedz, ze Twoj mozg
odbiera i przetwarza miliony bodzcow stuchowych, wzrokowych i wiele innych. Zyjac
w cigglym kotowrotku napiecia, mysli i informacji Twoj uklad wspoiczulny
przygotowuje Cie kilka, a nawet kilkanaScie razy dziennie na walke lub ucieczke, zas
uktad przywspotczulny probuje Cie przywroéci¢ do rytmu naturalnego.

Mozg zaczyna gubic sie, ktore sytuacje naprawde sa powazne i zagrazaja zyciu,
a ktore z nich s3 nieistotne.


http://www.justinbrain.pl/

DLACZEGO TRACIMY ROWNOWAGE?

Wyprowadzaja Ci¢ z rownowagi juz coraz czesciej drobne,
mato znaczace rzeczy jak np. wolno jadgcy samochod, zbyt
szybko wchodzacy pieszy na ulice, korki, uwaga przyjaciot,
dzwoniacy telefon, nieodpowiadajacy na wiadomos$¢
tekstowa partner, kolejny, setny mail itd. Masz miliony
obowigzkow w pracy i w domu, a zero czasu dla siebie.

O Glowa non stop przetwarza, co jeszcze i ile masz do
zrobienia. Styszysz miliony pytan i mysSli:
® Czy zdaze?
@ A jak nie zdaze?

Jeszcze raport, jeszcze telefon; odebra¢, oddzwonic,
umoOwic¢ spotkanie, dziecko na basen zawiez¢, pozniej z
basenu odebra¢, zarejestrowac wizyte u lekarza, zrobic¢
pranie, obiad, przygotowac oferte, setki wiadomosci na
messengerze, powiadomienia na WhatsAppie.

"Jezu jeszcze ten/ta dzwoni teraz!!!!"
(na wyswietlaczu telefonu widzisz napis ,maz” /"zona").

Jeszcze pies czeka na spacer, jaki$ "palant” trabi w korku,
trzeba zadzwoni¢ do mamy, zrobi¢ zakupy... aaaaaaaaa!!!

Czujesz to narastajgce uczucie przytloczenia?

Zaczyna pekac Ci glowa, tracisz grunt pod nogami a tym
samym i rownowage psychiczna.

Juz wiesz dlaczego?

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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PYTANIE 03
CO ZAGRAZA ODPORNOSCI?

Ten rozdzial bedzie krotki, bo nie opisuje w nim, jakie sg czynniki ryzyka stabej
odpornosci psychicznej, skupiam sie na tym, co dzi§ moze zagrozi¢ aktualnemu jej
poziomowi, jaki juz wypracowatas /wypracowates.

JesteSmy rozni, mamy swoje historie i doSwiadczenia, ktore wplynely na poziom
odpornosci psychicznej jaki dzi§ prezentujemy. Jedni sg bardziej odporni, a inni
bardziej wrazliwi.

Wazne, abySmy wiedzieli jakie dzi§ czyhajg na nas zagrozenia, zebySmy mogli temu
skutecznie stawi¢ czota.

Kilka rzeczy, ktore w dzisiejszych czasach skutecznie ostabiaja odpornos¢
psychiczng poznates juz Czytelniku w poprzednim rozdziale. Jednak przypomne¢ Ci
o nich na kolejnych stronach, dorzucajac kilka waznych, brakujacych elementow.

Poznaj 6 najwiekszych zagrozen odpornosSci psychicznej, ale i Twojej kondycji
zdrowotnej. Zmierz si¢ z nimi.

Zapraszam Cie do tego, aby przejS¢ przez te punkty dokladnie i wzig¢ udzial
w czeSci: W%W
Cwicz, analizuj, badZ ze sobg w kontakcie. To uodparnia.

Zwigkszanie samoswiadomosci 99
to jedna z wazniejszych prac, jakqg mozesz wykonac,
aby wzmocni¢ odpornosc psychiczng.

o6 Justyna Zejmo

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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CO ZAGRAZA ODPORNOSCI?

6 NAJWIEKSZYCH WROGOW ODPORNOSCI
PSYCHICZNE]

OczywiScie wszystko jest dla ludzi, jednak - jak we wszystkim - liczy si¢ umiar. Jesli
zgubisz granice w wydatkowaniu swojej cennej energii zycia na krotkotrwate
przyjemnosci, mozesz ja zatraci¢ bezpowrotnie. Kiedy przestajesz te energie
czerpac, a tylko jg wydatkujesz - Twoj zbiornik "wysiada".

Zobacz, jakie nawyki Cie ostabiaja.

1.GRZEBANIE W SIECI PRZED SNEM

Zbyt dlugie surfowanie i przetwarzanie masy
niepotrzebnych informacji przez mozg:
YouTube, Facebook, Instagram, TikTok,
Twitter, przegladanie stron internetowych,
czytanie informacji ze $Swiata, to dzi$
nagminnie zdarzajacy sie nawyk po potozeniu
sie do t6zka. Tuz przed za$nieciem Swiecisz
ekranem telefonu we wiasne oczy, jakby co$
spektakularnego jeszcze miato sie wydarzyc¢
albo z powodu wymowki, ze wczeSniej nie
miatam /tem czasu. Znasz to?

W ten sposdb moéwisz do mozgu: ,Hej Stary
budzimy sie! Swieci $wiatlo, a to oznacza, ze
nadeszia pora mobilizacji do dzialania a nie
do snu! LEJKAP!" ...

Nie mozesz zasng¢ albo budzisz si¢ w nocy
i myslisz ,,Co jest do cholery?!”

A co ma by¢ skoro "naparzasz” tym Swiattem
z komorki prosto w zZrenice? To bodziec dla
Twojego mozgu, ze czas si¢ spig¢ do
dzialania.

Kiedy jeste$ niewyspany Drogi Czytelniku to
stabnie Twoj uklad immunologiczny, wpadasz
w stan rozdraznienia, zmeczenia. JeSli ten
stan utrzymuje si¢ dluzej to zmniejsza sie
Twoja zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem,
zwieksza si¢ natomiast ryzyko dolegliwos$ci
somatycznych i psychosomatycznych.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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2. WYBOR INFORMACJI O UJEMNE]J ENERGII

Twoja glowa codziennie bodzcowana jest
stabej jakosci informacjami dzwiekowymi
i wizualnymi plynacymi z telewizora czy
komputera. W wiekszoSci sa one pelne
przestepczos$ci, leku, chordb, nieradzenia
sobie ludzi z sytuacjami zyciowymi, nieczyste;
polityki, biedy, wojen czy katastrof.

Konczysz to oglada¢ i nie zdajagc sobie
z tego sprawy, dlugo rozmys$lasz po fakcie:
"Jak tak mozna?! Ale tragedia! Biedni Ci
ludzie...."

Zgadza sig¢?

Rozwigzan wielu swoich problemow szukasz
u "wujka GOOGLA" - czytasz jedng opinie,
poOzniej kolejng, diagnozujesz wszelkie swoje
dolegliwosci i czytasz o skutkach ubocznych
lekarstwa (nie moéwiac o tym, ze niekiedy
zaczynasz odczuwac te wszystkie objawy).

Twoéj mozg w podswiadomosci przetwarza te
informacje, Twoja interpretacja tych mysSli
rodzi w Tobie mase¢ emocji, a najczescie;j;
smutek, zal, rozczarowanie, zto$¢ itp.

Zaczyna koncentrowa¢ uwage na tym, co
przeczytalas /przeczytates. Na tych wlasnie ° Pamwtal °
emocjach zaczyna si¢ skupiac.
Pamietaj, ze wraz z uwaga Twojego mozgu Taka energia z jakq idziesz spac,

podaza Twoja energia zycia. z Tobg tez sig budzi.

Czy warto ja inwestowaé¢ w te doznania? S =

Co otrzymasz w zamian? Wybieraj jako$¢ informacji.
Ogladaj to, co Cig inspiruje, bawi.

Jak Twdj mozg ma daé¢ Ci dawke motywacji Szukaj w mediach tego,

(dopamine), radosci (endorfiny), kiedy tu nie co porusza Twoje serce.

ma miejsca na wyciszenie, wytchnienie Po co robi¢ odwrotnie?

i wdzieczno$é? Ug S
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3. BRAK UWAZNOSCI W RELACJACH

To niewiarygodne do jakiego momentu
dopuscilismy. Odkad rozwijajg sie social media
i zycie online, to "spada na teb" jako$¢ naszych
relacji partnerskich. Mniej ze sobg jesteSmy
mentalnie, mniej rozmawiamy, rzadko jemy
positki wspolnie, mniej rzeczy robimy razem.

Dzi$§ to bardzo czesto spotykany obraz, kiedy
widzisz rodzine na obiedzie w restauracji
i wszyscy maja nosy w telefonach.

Widzisz pare na romantycznej kolacji i kazde
z partnerow w jednym reku trzyma wino,
a druga przesuwa po ekranie telefonu. Czasem
chociaz sobie co$ na tych telefonach pokazuja,
ale sg i tacy, co siedzg w milczeniu i kazdy
"scrolluje” zycie swoich znajomych.

Takie sytuacje powoduja, ze przestajemy
rozmawia¢, patrze¢ na siebie, wymienia¢
spojrzenia, podziwiac te iskre w oku bliskiej Ci
osoby. Nie wymieniamy u$miechow, dobrych
emocji, pozytywnej energii.

Zapominamy, ze zycie toczy si¢ teraz.

Skad wiesz, ile jeszcze takich pigknych chwil
czeka Cie z tg czy inng bliskg osobg?

Zyj tak, dzialaj, rozmawiaj, jakby$ robit to
ostatni raz. Dbaj, aby$ nie mial sobie do
zarzucenia braku mentalnej obecnosci.

To do$c¢ bolesne przezycie.

Kiedy zyjemy blisko siebie, przytulamy sie,
robimy co$S wspolnie, mozg aktywuje
wydzielanie hormonu zwanego oksytocyna.
Dzigki niej czujesz przywiazanie, wigz,
poczucie bezpieczenstwa, poczucie bycia
waznym.

To PALIWO dla odpornosci psychiczne;. k
ZATEM "TANKUJ" CZESCIEJ.
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4. BRAK KONTAKTU ZE SOBA

Kiedy troszczysz si¢ o kogo$, kto dla Ciebie
jest wazny, o co najczesciej go pytasz?

- Co u Ciebie stychac¢?

- Jak si¢ czujesz?

- Jak zdrowko?

Zgadza sie?

Kiedy ostatnio spytalas/tes o to samo siebie?
222

Nie da si¢ zbudowac¢ odpornosci psychicznej
i zadba¢ o spoko6j wewnetrzny, kiedy nie
troszczysz si¢ o siebie, a takze wtedy, kiedy
nie kontaktujesz si¢ ze sobg.

Zatrzymuj sie¢ w pedzie dnia i pytaj si¢ siebie:
Hej ...* (tu wstaw swoje imie)

Co u Ciebie slychaé¢? Jak sie czujesz?
Potrzebujesz czego$ ode mnie?

Moge Ci jako$ pomoéc?

Badz ze soba szczery i odpowiedz prosto
z serca. Pozwol sobie wesprze¢ siebie.

Nie jeste$ w stanie pomoc drugiemu, jesli nie
umiesz zatroszczyc si¢ o siebie.

Wciggaja Cie sprawy dnia, codzienne
zabieganie, po drodze znajdujesz czas na
przewertowanie Facebooka i Instagrama,
wpadasz do domu, ogarniasz domowe sprawy
i juz nie masz czasu dla siebie.

Brzmi znajomo?

To Cie niestety nie wspiera, a w dluzszej
perspektywie nawet pograza. Brak czasu tez
Cie nie usprawiedliwia, bo czy znasz kogos,
kto ma dobe dluzsza niz 24h?

Hmm.. A moze ma tydzien dluzszy niz 7 dni?

0 Pamietaj °

Zatrzymaj sie w ciggu dnia!

Sprawdz, co u Ciebie stychaé

i jak mozesz zadbac o siebie.

To zajmie mniej niz minute
a da Ci wiecznos¢.

Y

SAMOSWIADOMOSC
Kontakt i praca ze sobg

to jedyna droga do osiggniecia
spokoju wewnetrznego

M\
W
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5. BRAK RUCHU

Ruch fizyczny nie musi oznacza¢ uprawiania
ekstremalnych czy wyczynowych dyscyplin.
To moze by¢ spacer, lekki trucht, ¢wiczenia,
wychodzenie regularne z psem itp.

Obecnie przestajemy mie¢ na to czas.

Na szczecie wiesz juz, ze czas nie jest
wytlumaczeniem, bo kazdy ma tyle samo
czasu ile Ty.

I jak wytlumaczy¢ to, Ze inni znajdujg czas na
ruch? Nie. Nie oznacza to, ze majg mniej
obowiazkow. To znaczy, Ze maja Swiadomosé.
Wiedzg, ze dzieki oddaniu cze$ci czasu na
rzecz ruchu fizycznego, majg wiecej sil, sa
bardziej wydajni i majg znacznie wiecej
energii. Zwraca si¢ im to z nadwyzka.

Mys$li o wielu zadaniach, ktére mamy do
zrobienia powoduja najczesciej, ze odkladamy
ruch na poézniej. To ogromny biad. Ruch
powinien by¢ regularnym  dzialaniem
w Twoim kalendarzu, jesli masz ochote na

dtuzsze i zdrowsze zycie. :§ = LT TT
Powinien sta¢ sie¢ Twoim nawykiem, wrecz e nnuﬂ.n
rytuatem, takim jak, dla niektorych picie kawy. — EBBHHBI

B 3 3 @5 & @ @ &3 @

Ruch powoduje, ze mozg pracuje nad
aktywowaniem wydzielania hormonow, ktore
pomagaja radzi¢ sobie ze stresem, lekiem
trudno$ciami, a tym samym uodparniajg Cie

zaroOwno mentalnie jak i fizycznie. T o . o il
Wiecej o tym, jak wielki wplyw

Sa nimi dopamina (odpowiedzialna, za to, ze ma ruch fizyczny na biochemie

nam si¢ chce), serotonina (daje nam radosc¢ Twojego organizmu i jak bardzo

i energie na caly dzien), a takze endorfiny wzmacnia Twoj mozg,

(daja zadowolenie). Wychodzg one naprzeciw przeczytasz w rozdziale

hormonom stresu - katecholaminom, takim "Jakie nawyki buduja

jak adrenalina, noradrenalina, staja do walki rownowage wewnetrzng?”

takze z glikokortykoidami, takimi jak kortyzol. -~
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6. BRAK CELU

Kiedy nie wiesz po co cos$ robisz, do czego Cie
to zbliza, w czym pomaga, tracisz motywacje.
Kiedy moézg nie ma mobilizacji (czyt. nie ma
zadania, kierunku) koncentruje si¢ na
negatywnych scenariuszach, na stalych,
niesprzyjajacych Ci nawykach, na lekach
przed oceng, przed samotnoscia, pustka.

b
o

Mozg potrzebuje zadan, aby sie rozwijac,
uczy¢, tworzy¢ nowe komorki, dzigeki ktorym
przechodzimy w naszym rozwoju na kolejne
poziomy, zyjemy dluzej, a przede wszystkim
jesteSmy odporniejsi psychicznie.

Kiedy nie masz celu, nie dostarczasz sobie
nowych  wyzwan, doswiadczen, dajesz
mozgowi sygnal, ze nie musi nic robic.

Nie produkuje on woéwczas tylu nowych
komorek, ktore potrzebne sg do tego, abys
mogt dostosowywac sie do nowych sytuaciji,
czy nowych warunkow.

Twoj kumpel mozg, kiedy nie ma kierunku,
szybciej sie starzeje, ulega cze¢sciej chorobom
neurodegeneracyjnym, sprawia, ze stajesz si¢
bardziej podatny na zaburzenia lekowe, stany | _ PamiQtaj o
depresyjne czy choroby psychosomatyczne.

Kiedy przestajesz bodZcowa¢ swojg glowe
nowymi wyzwaniami, mozg si¢ rozleniwia.
Taki jego stan utrudnia Ci przejScie przez
jakiekolwiek nowe sytuacje, nie mowiac
o sprawnym radzeniu sobie z wydarzeniami

Jakos¢é Twojego zycia
zalezy od tego,
o czym myslisz.

stresogennymi. Nieprzyzwyczajony do zmian, it 7
oduczany systematycznie przez Ciebie Wizja siebie

zdolnosci adaptacyjnych, koncentruje sie na kieruje energie mozgu

leku, smutku i strachu zamiast na szukaniu na mozliwosci
rozwiazan. 7 >
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Pttt

A teraz czas na Ciebie Drogi Czytelniku. Sprawdz prosze, co zagraza Twojej
odpornosci. Badz ze sobg szczery. Pamietaj, ze zwickszenie samoswiadomosci to juz
poprawa. W tym ¢wiczeniu, w pierwszych trzech punktach wyzszy wynik
procentowy oznacza, ze spedzasz wiekszo$¢ czasu na czyms§, co nie wspiera Twoijej
odpornos$ci. Ma to na celu wyrazne zobrazowanie samemu sobie, czego robie za duzo
i co warto zmniejszy¢. W punktach od 4 do 6 wigkszy procent oznacza, ze spedzasz
wiecej czasu na aktywnosciach wspierajgcych twojg kondycje psycho-fizyczna.
Zaczynamy.

Zaznacz prosz¢ na ponizszej osi lub narysowanej w Twoim notatniku rozwojowym,
jak duzo w ciggu tygodnia zajmuje Ci ,grzebanie” w sieci przed snem? Pamietaj, ze
pierwsza kreska osi to 0% i oznacza, ze nie zaglagdasz do nich przed snem w ogole,
a na koncu (strzatka) to 100% i oznacza, ze robisz to kazdego dnia przed snem (przez
7 dni w tygodniu):

TTTTTTTTE=9

Zachecam Cie do zainstalowania na telefonie aplikacji ,cyfrowa réwnowaga” dla
Androida lub ,czas przed ekranem’ na IOS. Mozesz si¢ zdziwi¢, jak poroéwnasz swoj
pomiar czasu spedzanego na telefonie z tym, co zaznaczyle$S powyzej. Jesli jest
podobny to znaczy, ze jeste$ ze soba szczery i bardzo Swiadomy tego jak duzo czasu
zabierajg Ci social media.

Przeanalizuj tematyke, ktorg najczesciej Sledzisz w Internecie oraz to, co ogladasz
w telewizji. Zaznacz prosze ponizej jaki procent informacj, ktore ogladasz, czytasz
w sieci czy stuchasz maja wydzwick negatywny? Pierwsza kreska na osi to 0%
i oznacza, ze wszystko, co czytasz i ogladasz napawa Ci¢ dobrg energig. 100% na
koncu osi (strzatka) oznacza, ze wszystko, co ogladasz jest nasycone negatywnymi
informacjami.

- GEb G GO G G GBS - eaar e *
Ten wynik pokaze Ci na ile kontrolujesz jako$¢ informacji naptywajacych do Twojej

glowy lub pokaze Ci jak sam serwujesz sobie dawke negatywnej energii, ktorg musi
przetworzy¢ kazdego dnia Twoj mozg.
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Drogi Czytelniku,

przypomnij sobie spotkanie z kim§ bliskim w ciggu ostatniego tygodnia. By¢ moze
jadie$s wspolny obiad z mamg, tata, moze spedzile§ czas z corky, synem, babcig,
partnerem, przyjaciotka, kolega, mezem, zong lub kims innym z "Twojego plemienia”.
Zaznacz prosz¢ na ponizszej osi, jak czesto w czasie spedzonym z tg osobg uciekates
myslami gdzie$ indziej: telefon, praca, inna osoba?

W tym przypadku 0% (kreska na poczatku osi) oznacza, ze podczas Waszego
wspolnego czasu nie myslate$ o niczym innym ani sekundy, byles w pelni z t3 osobg
w "tu i teraz". 100% (strzatka) oznacza, ze przez cale Wasze spotkanie byleS
nieobecny; siedziate$s na telefonie, koncentrowates uwage na innych rzeczach niz
wspolne przebywanie.

TTTTTTTETE=9

Jaka pojawia Ci si¢ refleksja, kiedy patrzysz na Twoj wynik procentowy? Twoj
rezultat pokazuje, jak uwaznie zyjesz? Wskazuje, co aktualnie jest dla Ciebie wazne,
a co mniej istotne.

Wiem, ze rezultat powyzej 50% moze by¢ przykra refleksjg, gdyz pokazuje, ze inne
sprawy; Facebook, szef, praca, inni ludzie, okazujg si¢ wazniejsze od osoby, ktorg
kochasz.

Moze teraz czujesz maly sprzeciw, myslac, ze nie mozna by¢ bez przerwy w "tu
i teraz". W pewnym momencie kazdy ma priorytety, ktorymi trzeba si¢ zajac.

Tak. To prawda. Kazdy z nas je ma.

Dlaczego jednak jedni majg czas zeby zy¢ uwaznie, a inni ciggle to zycie gonig?

To zawsze jest historia o umiejetnym zarzgdzeniu priorytetami, o Swiadomym
pokierowaniu energig, tak aby wszystko =zostalo zrobione we wiasciwym,
przeznaczonym do tego momencie.

Czym wlasciwie zajmujesz si¢ calymi dniami? Czyz nie priorytetami?

To czy naprawde wcigz musisz zajmowac sie nimi, kiedy chwila z wazng dla Ciebie
osobg moze wplynag¢ znaczgco na rownowage wewnetrzng, a tym samym na
wlasciwag, sprzyjajaca Ci biochemie mozgu?

A jesli to Twoje ostatnie spotkanie z T3 osoba?
Spedzilbys ten czas tak samo Drogi Czytelniku?
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Piselestsy...

4. BRAK KONTAKTU ZE SOBA

Drogi Czytelniku,

przeanalizuj swoj ostatni tydzien. Ile czasu dale$§ sobie na zatrzymanie i kontakt ze
sobg. Jak czesto §wiadomie pooddychates glebiej niz zazwyczaj lub pomedytowates,
poszedle$ ze soba na spacer, dates sobie czas na poczytanie ksigzki, odpowiedziales
na zyciowe pytania.

0% oznacza, ze nie dale§ sobie ani minuty w zadnym dniu, a 100% oznacza, ze
kazdego dnia przynajmniej raz posSwieciteS uwage sobie, swoim mysSlom, swoim
emocjom.

"TTTTTTTETE=»

Ta refleksja ma na celu zatrzymac Cie¢, aby$s mogl zauwazy¢, na ile jeste§ Swiadomy,
co u Ciebie stychac i czy potrafisz zatrzymac sie w tej gonitwie zycia.

5. BRAK CELU

Drogi Czytelniku,

zaznacz prosze, ile procent czasu z tygodnia przeznaczasz na realizacje swojego
celu?

UWAGA! Nie pytam o cele wyznaczone w pracy. Pytam o Twoj prywatny cel. Jesli
praca wspiera Ci¢ w realizacji Twoich marzen - super - mozesz wliczy¢ ten czas.
Jesli praca nie pomaga Ci w realizacji celow prywatnych... to ,Huston - mamy
problem!”. Policz czas, ktory poSwiecasz poza pracg na ich realizacje.

"STTTTTTTS=»

Pewnie znajda sie osoby, ktore zaznaczg przedzial 0-20%, gdyz nie majg jasno
sprecyzowanego celu albo sa w miejscu, w ktorym wigkszo$¢ wykonywanych dziatan,
nie przybliza ich do realizacji tego, na czym im zalezy.

Jesli to Ty - nie martw si¢ - najwazniejsze, ze masz juz tego Swiadomosc.

Kiedy wiesz w jakim miejscu jestes i wiesz, czego Ci brakuje, zeby iS¢ dalej, osiagnates
juz 50% sukcesu.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Przeanalizuj swoj ostatni tydzien. Ile czasu poswigcites na ruch fizyczny: ¢wiczenia,
sport, spacery itp. 0% oznacza nie ruszalem si¢ kompletnie w tym tygodniu
a 100% oznacza, ze kazdego dnia przez 7 dni min 30 minut poSwiecilem na ruch (nie
mowimy o ruszaniu si¢ po domu sprzatajac lub gotujgc - méwimy o Swiadomym
poswieceniu okreslonego czasu na konkretng aktywnosc).

"TTTTTTTTE =9

Jaka jest Twoja refleksja?
Jak czesto mobilizujesz swoj mozg do fundowania Ci radoSci, poczucia szczescia,
spetnienia i sity psychicznej poprzez ruch fizyczny?

To ¢wiczenie miato na celu pokaza¢ Ci, co najbardziej zagraza Twojej odpornosci
psychicznej. JeSli w pytaniach 1-3 zaznaczyle$S ponizej 50% a w pytaniach 4-6
powyzej 50%, oznacza to, ze dbasz o rownowage. Brawo! Jesli jednak na wiekszos¢
zaznaczyte$ odwrotnie - nie dziw si¢, ze szybko sie frustrujesz, szybko denerwujesz,
zalamujesz czy czujesz permanentne przemeczenie. Przygladnij sie Twoim
zagrozeniom. Wazne, zeby$ odnalazt obszar, ktory najbardziej Cie ostabia.

W kolejnym kroku ustal minimum jedng rzecz, ktéra wzmocni tg czesc.

Pamietaj, ze odporno$¢ psychiczna jest konstruktem, ktéry mozesz budowac,
ulepszac¢, wzmacnia¢. Najwazniejsza w tej budowie jest $wiadomos¢.

Kiedy zdajesz sobie sprawe z tego, jakie zasoby juz masz a jakich Ci brakuje, wtedy
wiesz, co masz robic.

Wspomniane tutaj zagrozenia, w czasach panujacego przesytu informacji, sg dla
mozgu dziataniami, ktore wgraty si¢ nam jak program do autopilota. Robimy te
rzeczy automatycznie. Tracimy Swiadomosc¢ tego, co dla nas zdrowe, a co wydaje sie
zdrowe ale tak naprawde nie jest. .

Kiedy widzisz problem, wtedy wiesz, ze mozesz na to wplyna¢ poprzez zmiane
nawyku. Zmieniajgc nawyk, zmienisz zachowanie. Wowczas zmienisz jakoS¢ zycia.
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PYTANIE 04
JAKIE SPOSOBY NA ODPORNOSC POLECAJA
NEURONAUKOWCY?

W tym rozdziale poznasz 5 sposobow neuronaukowcow na wzmacnianie odpornos$ci
psychicznej. Oprécz nabywania wiedzy, zapraszam Ci¢ do dalszego doswiadczania
poprzez wykonywanie ¢wiczen.

Jesli czytasz ten ebook w wersji drukowanej (znam takich :)) - $mialo po nim pisz
i traktyj go, jak zeszyt ¢wiczen: podkreslaj, uzupelniaj, zakreslaj i rob z nim co chcesz.
Jesli czytasz w wersji elektronicznej - zapisz w Twoim zeszycie rozwojowym
wszystkie refleksje. Zapisz to, co w Tobie wywolalo wibracje, emocje, czy to
o fadunku ujemnym, czy o fadunku dodatnim, notuj wszystko, co potrzebujesz.

Jesli takiego notatnika nie masz - zachecam Ci¢ do jego zalozenia. Zapisuj w nim
wszystkie przemysSlenia z warsztatow, szkolen, ksigzek, filmow, zapisuj cytaty, opisuj
emocje a nawet pisz listy do siebie. Dzieki tym zapiskom mozesz odkry¢ za jaki$§ czas
swo6j mentalny "Mount Everest", ktory pozwoli Ci podja¢ wazne decyzje.

Zacznijmy zatem budowac¢ odporno$c¢ psychiczng. Jestes gotowy Drogi Czytelniku?
No to lecimy.

29

Odpornosé psychiczna
dotyczy przede wszystkim bycia sobg.

o6 Doug Strycharczyk& Peter Clough
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JAKIE SPOSOBY NA ODPORNOSC MAJA NEURONAUKOWCY?

Wiele osob mysli, ze jesli kto§ miat silnych psychicznie rodzicow, tatwiej radzi sobie
z kryzysami, a jeSli kto§ mial rodzicow, ktorzy mieli trudno$ci z rozwigzywaniem
problemow lub si¢ nadmiernie przejmowali, narzekali, to ich doroste dzieci radza sobie
z problemami znacznie ci¢ze;j.

Ot6z neuronauka juz udowodnita, ze dziedziczymy predyspozycje do odpornosci
psychicznej, ale nie potwierdzono zalezno$ci tej odpornosci od tego jak silni
psychicznie byli rodzice. Cz¢$¢ cech osobowosciowych, takich jak: predyspozycje do
smucenia si¢, pesymizmu czy leku dziedziczymy. S3a one naszym wyposazeniem
genetycznym, ale pomimo dziedzictwa biologicznego, mozemy je modyfikowac¢, bo
mamy bardzo duzy wplyw na to czego do$Swiadczamy.

Co mozesz zrobi¢ wedlug neuronaukowcoéw, aby wzmocni¢ odporno$¢ psychiczng?

NN

Oto §\>\ zbadanych i sprawdzonych sposobow.
@ y P ych sp

)4
Przeczytaj, zrob ¢wiczenie i p ... samodzielnie:
ytaj,

DBAJ O RELACJE

Tu wchodzg do gry cudowne wlasciwosci wspomnianej juz wczesniej oksytocyny,
zwanej hormonem mitoSci. Jest ona naturalnie wystepujagcym neurotransmiterem,
ktory uwalniany jest kazdorazowo, kiedy czujemy bezpieczenstwo, zaufanie, mito$¢
czy przywigzanie.

Dbaj o relacje z przyjacioimi, rodzing, z pupilami, ludzmi, ktorzy sg dla Ciebie wazni,
na ktorych zawsze mozesz liczy¢ i s Twoim wsparciem.

Badania wykazaly, ze wystarczy samo myslenie o nich, odczuwanie wdziecznosci, ze
sq lub przywolywanie wspomnien z nimi, a oksytocyna i tak jest wydzielana. Sama
Swiadomos¢ posiadania takich oso6b w Twoim otoczeniu wzmacnia poczucie
bezpieczenstwa, a tym samym i odporno$¢ na niepowodzenia.
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Psetestsy...

Czas na Ciebie. Zapisz ponizej istoty dla Ciebie wazne, stworz liste osob, na mysl
ktorych robi Ci sie w sercu cieplo, uSmiechasz sie, tesknisz, wzruszasz, a moze
Smiejesz do lez.

MOJE ISTOTY SERCA:

Co Ty na to, aby$ teraz zadzwonil do kazdej z nich i podzigkowal im za to,
ca Ci daja?

To prezent dla kazdego z nich. Ciebie nic nie kosztuje a im i Tobie zafunduje duzy
zastrzyk oksytocyny. To szczepionka na trudnoSci, to szczepionka na wzmocnienie
Twojej odpornosci psychicznej, a takze Twoich najwazniejszych osob. Dzialaj.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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WPROWADZAJ] ZMIANY

Zmiana jest nieodlgczng i jedyng pewng czeScig zycia. Jest tym, co rozwija nasz
mozg, a tym samym i nas. Zdarzenia, sytuacje inne niz dotychczas powoduja, ze
zmieniamy sposOb mysSlenia, dzialania, zmieniamy nawyki, podejmujemy inne
decyzje, a to wszystko wplywa na powstawanie nowych polaczen nerwowych,
nowych sieci w moézgu, ktore przygotowuja nas do nowych warunkow. JesteSmy
wowczas odporniejsi na to, co nas zaskakuje.

Mozesz zmieni¢ spektakularne rzeczy w swoim zyciu, takie jak mieszkanie, partner,
praca, kraj itp. jednak mozesz tez zacza¢ od matych krokéw np. zmiana drogi z pracy
do domu, zmiana nawyku picia kawy na inke zbozowg z cykorig i mlekiem
kokosowym, przejScie na wegetarianizm, spacer kazdego dnia rano lub po pracy itp.
Kazda, nawet najmniejsza zmiana powoduje urodziny nowych komorek w mozgu.

Nie bgj sie zmian.
Przyjmuj je z otwartymi rekami. Zycie jest jak stary medrzec i wszystko, co Ci
ofiarowuje robi to dla Ciebie, nie przeciwko Tobie. Zaufaj temu. Wszystko dzieje si¢
w jakim$ konkretnym dla Ciebie celu. Czasem dowiadujesz si¢ o nim poézniej, kiedy
jeste$ juz w innym miejscu i masz Swiadomos$¢, ze to co si¢ dzieje w Twoim zyciu
ksztaltuje Cie. N

Z

U -

s

Kiedy dzialasz, zmieniasz, wprowadzasz nowe doswiadczenia do Twojego zycia
usprawniasz swoj mozg, odmladzasz go, dodajesz mu sit i witalno$ci, wzmacniasz
pamie¢. Mozg tworzgc nowe komorki nerwowe (neurogeneza), a takze nowe
polaczenia miedzy nimi (plastycznos¢ mozgu) jest w stanie odtworzy¢, zastapic¢ lub
nauczy¢ si¢ nowych aktywnosSci, umiejetnosci czy reakcji. Dzigki temu mozesz
sprawniej i szybciej dochodzi¢ do zdrowia po roéznych urazach moézgowych (po
udarach, wylewach itp.) Zapamigtujac nowe rzeczy, mozg tworzy nowe komorki
w hipokampie, zapobiegajac takze chorobom demencyjnym.

ZMIANY TO SAMO DOBRO i JEDYNA STALA RZECZ W TWOIM ZYCIU, bo przeciez
wszystko w Tobie i dookota Ciebie si¢ zmienia w kazdej sekundzie.
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Psetestsy...

Czas na Ciebie. No dalej. Dtugopis i notatnik do reki, czas na kontakt z samym soba.
Jakich zmian dokonasz?

1. Jaka zmiane¢ wprowadzisz w tym tygodniu?

..........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................

Czujesz motywacje? A moze ekscytacje?

Twoéj mozg wilasnie produkuje dopamine tzw. hormon motywacji, ktora daje Ci
energie i pobudza do dzialania.
Dobrze ja wykorzystaj.
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BADZ W KONTAKCIE ZE SOBA
(ANALIZUJ SIEBIE)

Pewnie si¢ domys$lasz, ze to moéj ukochany punkt.
Bez refleksji i samoSwiadomosSci ani rusz z odpornoscig psychiczna.

A%
4

Zatrzymuj si¢, analizuj siebie i wyciggaj wnioski. Masz do tego kore przedczolows.

To ewolucyjnie najmtodsza cze$¢ mozgu ale za to ekstremalnie istotna. Zajmuje si¢
integracja informacji docierajacych z bardziej pierwotnych obszaréw jak mozg gadzi
i emocjonalnych obszarow jak mozg ssaczy, z narzadow zmystow oraz z obu poéikul
(0 mézgu gadzim i ssaczym przeczytasz w artykule ,Jak dziala mozg wg koncepcji
MacLeana?” na blogu www justinbrain.pl).

Nasza kora to Pani Prezes Zarzadzajaca, ktéra oprocz powyzszego, spina takze
w spoOjng calo$¢ nasze doSwiadczenia z przeszioSci z terazniejszo$cig i z planami,
ktore mamy. W zakres jej funkcji wchodza roéwniez zadania, takie jak planowanie,
hamowanie niewlasciwych zachowan, przewidywanie, wycigganie wnioskow,
podejmowanie decyzji, analiza, logiczne mySlenie, wybor rozwigzan czy zarzadzanie
emocjami.

Wiasnie dlatego neuronaukowcy uwazajg, ze kora przedczolowa jest obszarem
kluczowym w procesie stabilizacji odpornosci psychicznej. Posiada bowiem funkcje
weryfikowania naszych przesadnych interpretacji zdarzen czy stow, ale takze hamuje
czesto wyolbrzymione reakcje emocjonalne, ktore funduje nam tzw. moézg ssaczy
(mozg limbiczny).

Najwazniejsza zatem rzecz tego punktu: Daj sobie czas na wyciggniecie i analize
wnioskow, na przyjrzenie si¢ emocjom.

Poznaj lepiej siebie w trudnej sytuacji. Im bardziej siebie znasz tym wieksze zaufanie
masz do wlasnej osoby. Im bardziej sobie ufasz, tym mniej si¢ boisz. Im mniej si¢
boisz, tym lepiej radzisz sobie z trudnymi rzeczami, bo przeciez wiesz juz, ze
wszystko w Tobie i dookota Ciebie sie zmienia w kazdej sekundzie.
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Psetestsy...

Czas na zaproszenie kory przedczolowej do autoanalizy. Gotowy?
Zeszyt, dlugopis i zaczynamy!

KROK 1:
Przypomnij sobie najwazniejsze zdarzenia/wydarzenia/sytuacje, ktore byly dla
Ciebie trudne w ostatnim roku?

KROK 2:
Narysuj tabelke dwukolumnowg. W jednej kolumnie wypisz te trudnosci jeden pod
drugim - jak w tabelce ponizej. Drugg kolumne zostaw na razie pustg.

KROK 3:
Kiedy juz bedziesz gotowy, zatrzymaj si¢ przy kazdej
z trudnosci, odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

TWOJE TRUDNE ZDARZENI,

¢ Co bylo dla mnie najtrudniejsze w tej sytuacji?

e Jak sie zachowalam/zachowatem wtedy, a jak
z perspektywy czasu zachowatabym /zachowatbym
sie teraz?

e Przed czym ta sytuacja mnie ostrzega lub do czego
mnie przygotowuje?

e Jakie moje cechy/umiejetnosci pozwolily mi sobie
z tym poradzic¢?
e Je$li zycie sie nie myli, to co mi chcialo przez to
zdarzenie powiedziec¢?
e Czego mam si¢ nauczyc?
KROK 4:

Kiedy juz odpowiesz sobie na pytania - napisz przy kazdym z tych zdarzen - jaka
lekcje zabieram na przyszlosc? I zapisz ja w tabelce w kolumnie drugie;.
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Keflekrjo

JAK TERAZ PATRZYSZ NA TRUDNOSCI, KTORE OTRZYMUJESZ OD ZYCIA?
JAK DO NICH PODCHODZISZ, KIEDY PATRZYSZ PRZEZ PRYZMAT LEKCIJI?

CZY SA JAKIEKOLWIEK POWODY, DLA KTORYCH NA TRUDNOSCI
MIALBYS PATRZEC INACZE]?

OD URODZENIA DO TWOJEGO OSTATNIEGO DNIA JESTES STUDENTEM WSZ,
- WYZSZEJ SZKOLY ZYCIA -

UCZYSZ SIE KAZDEGO DNIA CZEGOS NOWEGO.
ZYCIE NIE DZIALA PRZECIWKO TOBIE
TYLKO DLA CIEBIE.

KAZDA LEKCJA ZDARZA CI SIE, ABYS WYCIAGAL WNIOSKI, ROZWIJAL SIE,
PRZYPOMINAL SOBIE SWOJA MISJE I WYKORZYSTAL TE WIEDZE , ABY
ZYC W ZGODZIE ZE SOBA I TYM, CZYM W ISTOCIE JEST TWOJA DUSZA.

KIEDY AKCEPTUJESZ ZYCIE TAKIE JAKIE JEST,
PRZYIMUIJESZ WYZWANIA 1 UCZYSZ SIE DZIEKI NIM,
PIELEGNUJESZ W SOBIE SPOKOJ I HARMONIE,
WIDZISZ WSZYSTKIE WYDARZENIA W SWIETLE SLONCA.

A KIEDY TAK MASZ, NIE MA NA CIEBIE ,MOCNYCH"!
JESTES ODPORNY NA WSZELKIE NIEDOGODNOSCI ZYCIA.

DBAJ O TO SLtONCE!

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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REALIZUJ CELE

Wiele os6b mowi i pisze o celach w rozwoju osobistym. I stusznie. Cel jest dla mozgu
zadaniem do zrealizowania. Kiedy go masz i jest on oczywiScie realny, mozg
koncentruje si¢ na dostosowywaniu i organizowaniu okolicznosci, aby zblizy¢ sie do
jego realizacji. Wtedy nie skupiasz si¢ na przeszkodach, tylko szukasz rozwigzan.
Koncentrujesz si¢ na wykonaniu cho¢by matego kroku w przod.

At
4

Tak jak Ty lubisz je$¢, tak Twoj mozg lubi zadania. Jest stworzony do tego, aby
przystosowywac Cie do kazdych warunkow, w jakich si¢ znajdujesz. Takg ma funkcje,
a wiec zmiana stanu to robota dla niego. W mozgu znajduje sie uktad nagrody zwany
osrodkiem przyjemnosci lub bardziej fachowo, dopaminowym ukiadem
mezolimbiczno-czotowo-korowym. Odkryto go przypadkiem w potowie XX wieku.
Naukowcy James Olds i Peter Milner, prowadzgc badania nad tworem siatkowatym
u szczurOw podigczyli elektrody do peczku przysrodkowego przodomozgowia.
Spodziewali sie reakcji ucieczki zwierzecia, w zamian zobaczyli rosngce zadowolenie.
Okazato sie, ze badacze trafili prosto w neurony szlaku mezolimbicznego
uznawanego za podstawowy dla nagradzania mozgu.

Uklad nagrody wyksztalcit sie w naszym mozgu, aby zwieksza¢ prawdopodobienstwo
zachowan korzystnych dla organizmu. Pobudzanie tej struktury poprzez takie
czynnosci jak: jedzenie, seks, realizowanie wlasnego celu, powoduje subiektywne
odczuwanie przyjemnosci.

Kiedy kolekcjonujesz sukcesy, nawet te najdrobniejsze, fundujesz sobie wyrzut
dopaminy, ktora pobudza Cie do tego, aby zdobywa¢ swoje "Mount Everesty" w Zyciu.
Daje to nagrode w postaci podniecenia, euforii czy dobrego samopoczucia.

Kazde dzialanie, ktore zbliza Cie do realizacji celu powoduje, ze komoérki nerwowe
w Twoim moézgu i rdzeniu kregowym uwalniajg wspomniany juz neuroprzekaznik
zwany dopaming. Odpowiada on za energi¢, samopoczucie i motywacje do dziatania.
Kiedy to masz, czujesz, ze jestes mocny. To jest wiasnie odpornos¢ psychiczna.
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Psetestsy...

Gotowy na prace ze sob3a?
Dlugopis w dton i przyjrzyj sie temu dokad zmierzasz?

Zadanie dla Ciebie:

Wyobraz sobie, ze pewnego dnia budzisz si¢, odpalasz komputer, wchodzisz na
swoje konto bankowe zeby zaptaci¢ rachunki, a tam 3.000.000 PLN i wiasnie
dowiadujesz sie, ze wygralas /le$ takg sume pieniedzy.

Jak juz ochlonelas /les napisz - na jakie 3 rzeczy wydasz w pierwszej kolejnosci
iile?

Jesli zostalo Ci co$ jeszcze to pomy$l teraz - jakie jeszcze marzenie
chcialabys /chcialbys$ spelni¢?

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

..................................................................................................................................................

Na jakim dzialaniu warto skupié¢ sie w ciggu najblizszego roku, abys poczula/1,
zZe jestes blizej swojego celu?

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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DBAJ O SIEBIE

To, co pozwala najbardziej wzmacnia¢ kondycje Twojego ciala, ale tez kondycje
psychiczng to rzeczy, ktore lubisz robi¢ najbardzie;.

To jest cudowny sposOb na poprawe samopoczucia, taki prosty, a jednak tak czesto
0 tym zapominamy.

A teraz pomysl, jakie aktywnos$ci sprawiajg Ci przyjemnos$c¢ i dajg mnostwo radosci?

Pusetestny...

Zapisz je.
Zapisz przynajmniej 5, ale nie zatrzymuj sie, jak przyjdzie Ci do glowy wiece;:

ROD je jak najczesciej. Dbaj o swoje potrzeby. Zauwazaj je i zaspakajaj. Relaks, dobre
jedzenie, muzyka, film, zajmowanie si¢ swoja pasja i przede wszystkim ruch fizyczny
pozwalaja uwolni¢ w Twoim organizmie endorfiny - hormony szczeScia.

Endorfiny s3 grupa hormonoéw odpowiedzialnych za zadowolenie z siebie i dobre
samopoczucie. To skrot od dwoch stow: endogenne morfiny, czyli wytwarzane przez
organizm opioidy. Nalezg one do grupy substancji dziatajgcych na receptory bolu.
Opioidem jest np. morfina. Endorfiny sg takg naszg naturalng morfing. Produkowane
sg3 one w mozgu oraz rdzeniu kregowym i wyplywaja na Swiadomos$¢, stan uczuc
i odczuwanie bolu.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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Aktywno$¢ fizyczna to jeden z najskuteczniejszych sposobow na uruchomienie
produkcji endorfin. U niektorych wydzielajg sie¢ po godzinnym treningu na sitowni,
inni czujg poprawe samopoczucia po dltuzszym spacerze albo, po squashu.

Jesli chodzi o seks, ktory rowniez mogt znaleZ¢ si¢ na Twojej liscie z poprzedniej
strony, cho¢ wigze sie z wysilkiem, to w tym przypadku endorfiny dziataja w wyniku
gry wstepnej i przy osiaggnieciu orgazmu.

Smiech takZe uruchamia produkcje hormonu szczeécia. Niektérym osobom
wystarczy nawet samo wyobrazenie lub przypomnienie zabawnego zdarzenia.

Dla niektorych jedzenie jest taka przyjemnoscia. Zjedzenie czekolady, ulubionej
potrawy, Swiezej bagietki z mastem, czy tak jak w moim przypadku - domowych
frytek - uwalnia proces wydzielania endorfin.

Niektore osoby (ja jestem takim przypadkiem) do poczucia szczesScia i blogostanu
moze prowadzi¢ medytacja, u niektorych moze to byc¢ sluchanie ulubionej muzyki,
czytanie ksigzki, a jeszcze innym (moja mama jest takim przypadkiem) wystarczg
zakupy.

Kazdemu z nas sprawia przyjemno$¢ co$ innego. Wazne, aby$my to pielegnowali i si¢
tym cieszyli, jak dzieci ze swoich zabawek.

Kiedy ostatnio robitas /le$ co$, co wprawilo Cie w stan pelnej euforii, szczescia?

Drogi Czytelniku produkuj sobie samodzielnie hormony szczeScia a tym samym
naturalne $rodki przeciwbolowe. Endorfiny niweluja zmeczenie, bol, redukujg stres i
co najwazniejsze dbaja o Twoj doskonatly nastroj.

Wiesz juz co robi¢. Kiedy wprowadzisz te zasady i zaczniesz je pielegnowac¢ niczym
rytualy dnia lub tygodnia, poczujesz moc, olbrzymig sit¢ i bedziesz przekonany, ze nic
nie jest Ci¢ w stanie zlamac.

Wiem to z wlasnego do$wiadczenia odporno$ci. Dzialaj.
) »'f.._._f f/ o/ > e
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PYTANIE 05
JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA ?

W poprzednim rozdziale pokazalam Ci sposoby naukowcow na dlugotrwalte
budowanie i wzmacnianie odpornoSci psychicznej. Dotozylam c¢wiczenia, jakie
mozesz wykonywac, aby czu¢, ze juz zaczales.

W tym rozdziale zaprosz¢ Ci¢ do kilku sposobow sprawdzonych przeze mnie dzigki
doswiadczeniom, ale takze dzigki obserwacji efektow u pieknych osob, ktore ze mng
pracuja. Moze z tych rytuatow cos$ okaze si¢ blizsze i szybsze do wprowadzenia dla
Ciebie.

Wiesz juz, z jakiego powodu "pg¢ka nam glowa" i dlaczego tak czesto tracimy
rownowage. Przebodzcowana informacjami glowa, poruszone dzwiekami czy
emocjami zmysly, presja czasu, miesiecznego, kwartalnego targetu, oczekiwania
wobec Twojej roli menedzera, pracownika, wspolpracownika, jak rowniez
oczekiwania wobec Twojej roli jako rodzica, zony, meza, partnera.. To wszystko
powoduje, ze Twoéj mozg czuje, ze jesteS w niebezpieczenstwie, wigc wysyla sygnatly
do calego ciala, Zeby bylo w gotowos$ci do walki, ucieczki lub zamrozenia. To
pierwotne, instynktowne funkcje mozgu, ktéry ma do spelnienia swoje glowne
zadanie. Ma zrobi¢ wszystko, aby$ przezyt.

29

Jesli chcesz stac sie bardziej silny psychicznie
potrzebujesz stac sie innym cztowiekiem.
Kiedy zmienisz nawyki - zmienisz zachowania,
06 ktore tworzq Ciebie.

Justyna Zejmo
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W  budowaniu odpornosci psychicznej wazna jest konsekwencja, regularne
wykonywanie czynno$ci, powtarzanie aktywnosci, az stang si¢ one codzienng rutynag.
Kiedy wprowadzisz juz nowy prozdrowotny nawyk, Twoj mo6zg uczy sie go. Zaczyna
to by¢ dla niego aktywno$¢ automatyczna. Nie musisz o niej myslec.

Wowczas przyzwyczajasz mozg do odpowiedniego sposobu mys$lenia, a przez to
i reagowania na ta mysl.

DLACZEGO TO TAKIE WAZNE?

Jesli chcesz sta¢ sie silny psychicznie, potrzebujesz sta¢ si¢ innym czlowiekiem
anizeli do tej pory. Aby sta¢ si¢ innym cztowiekiem, potrzebujesz innych zachowan.
Aby mie¢ inne zachowania, potrzebujesz robi¢ inne, wspierajace Twoja kondycje
psychofizyczng aktywnosci. Potrzebujesz wykonywac te czynnosci systematycznie
i kazdego dnia po to, aby staty sie¢ Twoim nawykiem. Kiedy nim si¢ stang - zaczynaja
by¢ Toba. Oznacza to, Ze nie musisz juz siebie pilnowac¢, aby co$ robi¢, staje sie to
Twojq naturalng reakcjg.

Przyklad:

Kiedy zaczynalam w marcu 2020 medytacje, startowatam od 10 minut skupiania si¢
na oddechu. Kazdego dnia wstawalam specjalnie 30 minut wcze$niej, aby moc
pomedytowac, zanim zaczn¢ dzien. Mozna powiedzie¢, ze przez pierwszy tydzien
nawet sie zmuszatam, aby zwlec si¢ z toza i usig§¢ do medytacii.

W kolejnym tygodniu, medytacja zacze¢la sprawia¢, ze czulam si¢ spokojniejsza
i miatam lepsze samopoczucie, w zwigzku z czym wydtuzylam jej czas do 20 minut.
W dalszym ciggu przez kolejne 2 tygodnie musialam o niej jednak pamietac
i w kalendarzu ustawiatam ,przypominajke”: MEDYTACIJA.

W czwartym tygodniu moéj moézg zaczal juz kodowac, ze wstaje wczesniej, zeby
posiedzie¢ 20 minut - zaczelam budzi¢ si¢ sama. Ze wzgledu na fakt, iz stan, ktory
osiggatam po medytowaniu byl nagrodg dla mojego moézgu (duchowe uniesienie,
duzy spoko¢j, olbrzymia wdziecznos¢, prawdziwa, szczera mitos¢) - zaczal on uczyc¢
i mobilizowa¢ cale cialo do tego, aby wstawac¢ i medytowa¢. Tak stato si¢ to moim
nawykiem.

Dzi$§ czas na medytacje jest jak picie kawy. M@j organizm nawet zle si¢ czuje, kiedy jej
nie wykonam. Stalo si¢ to moim nawykiem, zachowaniem - czeS$cig mojej
osobowosci.
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Tak jest tez z jazda samochodem - pamigtasz swoj pierwszy raz za kierownicg?
Prowadzenie auta byto dla Ciebie mato naturalne i bron Boze, aby sie kto$ do Ciebie
w czasie jazdy odezwal. Dzi§ Twoj mozg "jedzie" na tzw. autopilocie, a Ty w tym
czasie: hmmmm... rozmawiasz, oczywiScie za pomoca zestawu gtoSnomowigcego :),
stuchasz audiobookow, uczysz si¢ jezyka i nie daj Boze czytasz lub odpisujesz na smsy
i jednoczes$nie prowadzisz auto.

Jesli chcesz by¢ ODPORNY PSYCHICZNIE skup si¢ na aktywnoS$ciach, ktore ja
wzmacniajg i spraw, aby staly sie codziennym rytuatem.

Oto 10 NAWYKOW WZMACNIAJACYCH ODPORNOSC PSYCHICZNO- FIZYCZNA

Drogi Czytleniku, na kolejnych stronach zobaczysz przyklady aktywnosci i dziatan,
ktore u czesci osob wzmocnily kondycje psycho-fizyczng, a u innych jg zbudowaly od
podstaw.

Jest ich duzo wiecej, ponizsze sa wybranymi z doSwiadczenia pracy z osobami
borykajacymi si¢ z nerwicg, depresjg, lekami, chwilowym zalamaniem, wypaleniem,
nadmiernym stresem, odczuwanym w dtuzszym okresie czasu.

Wybierz sobie 2 lub 3 z listy lub wpisz swojg aktywnos¢, ktorg kiedys wykonywates,
czule§ sie po niej dobrze i mocniejszy. Wro¢ do niej. Zacznij te czynnoSci
wprowadzac¢ do zycia juz od dzi$. Nie ma na co czeka¢. Odpornos¢ wzmocni Twoje
zdrowie psychiczno - fizyczne, a takze jest olbrzymia szansa, ze przedtuzy Ci zycie.

R

WYZNACZ SOBIE KONKRETNA GODZINE NA SLEDZENIE SOCIAL MEDIOW

ZACZYNAMY:

Tym sposobem nauczysz swoich tzw. followersow/znajomych, ze wrzucasz co$
o konkretnej porze, ale i o konkretnej porze odczytujesz i odpowiadasz na
wiadomosci czy komentarze. Mozesz tez wybra¢ sobie na przegladanie Facebooka,
Instagrama czy innych portali chwile tzw. "bezczynne", takie jak stanie w kolejce,
przemieszczanie si¢ komunikacja miejskg (cho¢ to taki smutny widok, ze ludzie na
siebie w tych autobusach nawet nie spojrza), czy kiedy ktos spdznia si¢ na spotkanie.

"t
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Kiedy wydzielisz na to odpowiedni czas to zyskasz go wiecej dla siebie, bliskich,
bedziesz mial chwile, aby zrobi¢ cos$, co sprawia Ci rado$¢ (endorfiny - pamietasz?),
wowczas w pracy zaczniesz by¢ efektywniejszy.

«

ZOSTAWIAJ TELEFON W POMIESZCZENIU INNYM NIZ SYPIALNIA

Jesli nie jest to mozliwe, bo to Twoj jedyny budzik, to wprowadz zasade wylgczania
Internetu (transmisji danych, wi-fi) w telefonie przed snem.

Tym samym nie wljczaj go zaraz po przebudzeniu.

Daj sobie czas pelnego relaksu podczas snu.

Twoj mozg dzi§ naprawde si¢ napracowal, nie ma potrzeby, zebyS mu jeszcze Swiecit
ekranem przed snem prosto w oczy.

Wiele codziennych rytualow i nawykow ma fatalny wplyw na jakos¢ snu.
Wszechobecne urzadzenia emitujace Swiatto niebieskie, takie jak:

telewizory, komputery i telefony komorkowe hamujg wydzielanie melatoniny i mogg
zaburzac rytm snu.

e

jest wystepujagcym naturalnie w organizmie cztowieka neurohormonem,
produkowanym w osrodkowym uktadzie nerwowym przez szyszynke.

Niezaleznie od tego, czy prowadzisz nocny, dzienny czy mieszany rytm zycia,
szyszynkowa melatonina jest produkowana w rytmie okotodobowym. Wysokie jej
poziomy osiggasz w nocy (w ciemnosci) a niskie w dzien. Nie bez powodu hormon
nosi nazwe "hormonu ciemnosci”.

Cykl $wiatlo-ciemno$¢ jest podstawg regulowania poziomu melatoniny. Informacja
o Swietle dociera do szyszynki neuronalng, wielotorowa droga nerwowa, ktora
rozpoczyna sie w siatkowce oka. Dlatego tak wazne jest unikanie naswietlania kanatu
wzrokowego przed snem.

Hormon ten odgrywa istotng rol¢ w regulacji biologicznego rytmu okotodobowego.
Reguluje godziny snu i czuwania w ciggu doby.
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Rytm dobowy syntezy melatoniny ulega stopniowemu splaszczeniu wraz z wiekiem,
szczegoblnie po 55 roku zycia. W tym wilasnie okresie mamy najwieksze ryzyko
dotknig¢cia problemem zaburzenia zasypiania i jakoSci snu. Niestety, nie zmniejszamy
go siedzgc po nocach przed monitorem, wrecz przeciwnie.

Pozornie wydaje sie, ze ogladanie telewizji, czy przegladanie stron internetowych
dziala relaksujagco lub usypiajaco, jednak w rzeczywistoSci aktywnos$ci te moga
powodowac czeste wybudzanie si¢ w Srodku nocy i zaburzenia snu.

Z psychoneuroimmunologicznego punktu widzenia zaleca sie catkowite wylgczenie
i niekorzystanie z urzgdzen elektronicznych, co najmniej godzin¢ przed snem.

:

WYSYPIAJ SIE

Ten punkt domyka poprzedni. Kiedy stysze, jak kto§ mowi: "Moglabym /Mégtbym nie
spa¢, szkoda zycia na spanie", uSmiecham si¢ jedynie, rozumiejac, ze nie kazdy
kumpluje sie z wlasnym mozgiem, czy z wlasnym organizmem. Nie kazdy musi by¢
Swiadomy tego, co sprawia, ze zyjesz, nie mowigc o dbaniu o jako$c¢ tego zycia.

Sen jest lekarstwem. Bez niego nie da si¢ zy¢. Sen jest najwazniejszym czynnikiem
prozdrowotnym, ktory pozwala Ci na zachowanie roéwnowagi psychicznej
i fizycznej. Regeneracja podczas snu jest szczeg6lnie istotna dla dzieci, osob w wieku
dojrzatym, a takze dla tych o obnizonej odpornosci i zmagajacych si¢ z chorobami
przewlektymi. Sen ma kluczowe znaczenie rowniez w przypadku leczenia
i rehabilitacji. Dla kazdego z nas, ma fundamentalne znaczenie dla sprawnosci uktadu
odpornosciowego, wzrostu, zdrowia psychicznego i odnowy kazdej komorki ciata.

Organizuj dzien w taki sposob, zeby$ kladla/kladl sie spa¢, tak aby przespac
minimum 6 do 8 godzin. To jest zbadany przez naukowcow czas regeneracji Twojego
organizmu. Kazdy z nas odczuwa skutki niewyspania lub zbyt dlugiego spania,
prawda? Czujesz si¢ wtedy oslabiona/ostabiony, nie potrafisz sie ,rozkrecic”,
wszystko Ci przeszkadza, kazde bodzce dzialajg na Ciebie duzo silniej niz zazwyczaj.

-
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Bez watpienia dlugo$¢ snu ma znaczacy wplyw na logiczne rozumowanie, na
mozliwo$ci werbalne.

Badania pokazuja, ze regularny 6-8 godzinny sen jest podstawg zdrowego pod katem
psychicznym i fizycznym organizmu. Pamietaj, ze skutkow zarwanych nocy i przez to
straconych godzin snu nie da si¢ nadrobi¢ odsypiajac kolejnego dnia.
OczywiScie poza odpowiednig iloScig przespanych godzin, pami¢taj, ze wiele
czynnikow ma wplyw na jako$¢ snu. Do najwazniejszych nalezy aktywno$S¢ w ciggu
dnia, a takze dieta.
Co sie dzieje z Twoim organizmem podczas snu?

* Regeneracja narzagdow wewnetrznych i poprawa wszystkich funkcji zyciowych.

* Poprawa odpornosci i usprawnienie proceséOw immunologicznych, co w efekcie
zapewnia tatwiejszg walke z infekcjami i chorobami.

* Lepsza koncentracja i pamie¢ oraz przyswojenie wiedzy nabytej w ciggu calego
dnia.

* Konsolidacja wspomnien - transmisja zapami¢tanych elementow z hipokampa do
kory mozgowe;.

* Obnizenie poziomu cholesterolu i regulacja stezenia glukozy we krwi.

» Usprawnienie procesOw metabolicznych i utrzymanie wtaSciwej masy ciala.
* Nabywanie energii do dzialania.

* Zwiekszenie wydajnosci.

e Poprawa samopoczucia.

* Zmniejszenie napi¢cia psychicznego i napiecia w ciele.

Czy potrzebujesz jeszcze jakis argumentow, aby wprowadzi¢ ten rytual do swojej
codziennosci a bardziej "conocnos$ci"?
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1

TRENUJ COS

Nie bytabym sobg, gdybym tego waznego aspektu nie zaznaczyla, mimo iz
wspomnialam juz o nim w rozdziale, opisujgcym sposoby neuronaukowcoéw na
wzmacnianie odpornosci, w punkcie "DBAJ O SIEBIE".

Wysitek fizyczny reguluje Twoj nastroj, poprawia samopoczucie oraz wzmacnia
witalnos¢. Dzieje sie tak, poniewaz ruch stymuluje mozg do wigkszej aktywnosci, do
wydzielania hormonow, a przede wszystkim do wytwarzania nowych komorek
nerwowych.

%
(o3

Aktywnos¢ ruchowa to dla naszego moézgu informacja, Ze jest to sytuacja stresowa,
dlatego uwalnia on neuroprzekazniki, ktore maja za zadanie zlagodzi¢ bol fizyczny
i zwiekszy¢ odpornos¢ psychicznag.

Podczas uprawiania sportu produkowane s3, wspominane w tym e-booku do$c¢
czesto: hormon motywacji - dopamina, a takze nazywana przeze mnie hormonem
dobrego samopoczucia - serotonina, ktéra poprawia humor i dodaje energii. Po
skonczonym wysitku uwalniajg si¢ w Tobie endorfiny - znasz je juz z poprzedniego
rozdziatu.

Kirk Erickson z University of Pittsburgh, uzywajac rezonansu magnetycznego,
wykazal, ze u osob ¢wiczacych przez kilka miesiecy aerobik, hipokamp zwickszyt
objetos¢. Hipokamp to struktura mozgu, ktéra odpowiada za procesy poznawcze,
pamie¢, uczenie si¢, skupienie, podzielno$¢ uwagi, wspomnienia oraz emocje

Dzieki uzyciu metody tomografii komputerowej udalo si¢ zbadac, ze pod wplywem
aktywnosci fizycznej — 3 miesigce treningu aerobowego - ludzki mozg wytwarza
nowe neurony i komoérki nerwowe. Pojawiajg sie one w tzw. zakrecie zebatym
wspomnianego wyzej hipokampa.

Dowiedziono takze, ze utrata komorek nerwowych, ktora ma miejsce wraz
z nabywanym wiekiem, wcale nie jest nieodwracalna. Dzigki trenowaniu jakiejs
aktywnosci fizycznej, komorki nerwowe tworzg geste sieci potgczen nerwowych,
w efekcie czego powstajg nowe komorki nerwowe.
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W 2006 roku, zesp6t naukowcow z Uniwersytetu Stanu Illinois, wykazal, ze ¢wiczenia
aerobowe, wykonywane trzy razy w tygodniu przez po6t roku doprowadzily u oséb
starszych do zwiekszenia objetoSci istoty szarej i bialej w strukturach moézgu
zwigzanych z zapami¢tywaniem. Wyniki tych badan opublikowano w naukowym
czasopi$mie ,Journals of Gerontology Series A: Biological and Medical Science”.

Teraz wypadatoby wyjasni¢, czym jest istota szara i biala w mézgu. Postaram si¢ to
zrobi¢ bez skomplikowanych szczegotow naukowych, jednak jak najbardziej
zrozumiale.

Istota szara sklada si¢ przede wszystkim 2z neurocytow (komorki ukiadu
odpornosciowego) i komorek somatycznych Twojego organizmu. Zawiaduje ona
m. in. aktywnoS$cig mie$niowg i sensoryczna. Zbudowana jest z niej kora mozgowa
(zewnetrzna warstwa mozgu) i mozdzek (taki mniejszy kalafior, ktory widzimy, jak
patrzymy na zdjecia mozgu). Kora odpowiada za wyzsze procesy poznawcze, takie jak
koncentracja, pami¢¢, myslenie, a m6zdzek kontroluje funkcje motoryczne.

Kora mozgowa skupia neurony substanciji szarej, z substancja bialg pod spodem.

Istota biala sklada si¢ glownie z widkien komorek nerwowych i pelni funkcje
"przewodnika", pozwalajac podgzajgcym miedzy neuronami sygnalom, dotrze¢ do
punktu docelowego w odpowiednim czasie. Mozna powiedzie¢, ze bez niej nie bylaby
mozliwa sprawna komunikacja pomiedzy komorkami.

Jesli zwigksza sie objetosSc¢ istoty szarej i bialej w hipokampie, oznacza to dla Ciebie
usprawnienie procesOw przetwarzania informacji w obszarze zwigzanym z pamiecig,
koncentracja, uczeniem si¢ a takze rozumieniem emocii.

Na Duke University przeprowadzono z kolei eksperyment, w ktorym uczestniczyto
150 osob powyzej 50 lat, u ktorych zdiagnozowano depresje. Pierwsza grupa miata za
zadanie zwigkszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng (umiarkowane bieganie), osoby
z drugiego zespolu zazywaly antydepresanty, a ostatnia grupa stosowata obydwie
metody. Po 10 miesigcach okazalo sie (jak si¢ pewnie domyslasz), ze najlepsze wyniki
w testach psychologicznych osiggnely osoby z pierwszej grupy.




JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA?

Jak widzisz sport jest Srodkiem leczniczym i to bez recepty, ktory ma ogromne
znaczenie w budowaniu kondycji psychicznej, fizycznej, jak rowniez ma szerokie
zastosowanie w leczeniu zaburzen nastroju np. depresji, czy zaburzen, ktorych
podtozem s3 stany lekowe.

Czy mam Cie jeszcze dluzej przekonywac do ruchu fizycznego?

J

TANCZ

Jesli jednak jeste$ jedng z tych osob, ktora nie lubi sportu (wiem, ze sg tacy :)) to
wigcz ulubiong muzyke i tancz!

Mozesz zastanawia¢ sie, czemu wlasciwie nie zawiera sie to w pkt 4 - TRENUJ COS.

Juz ttumacze. Mysle, ze nie moge nie poSwigci¢ tancowi osobnego punktu.
Wiesz dlaczego?

Bo jest on aktywnos$cig, ktora wpltywa na najwiecej struktur mozgu
niz jakikolwiek inny sport.

At
4

Jak wykazaly liczne badania, niezaleznie od rodzaju uprawianego tanca mozliwe jest
osiggniecie maksymalnej wydajnoSci mozgu. Dzieje si¢ tak, poniewaz podczas tanca
poznajemy, a takze mieszamy procesy myslowe, powigzane z pamig¢cia migeSniowg
oraz koordynacja ruchowg, za ktérg odpowiada wspomniany juz mozdzek.

Naukowcy z Niemieckiego Centrum Chorob Neurodegeneracyjnych w Magdeburgu
zaobserwowali, ze taniec ma wigekszy wplyw na sprawno$¢ mozgu niz zajecia fitness,
do ktorych zaliczyli ¢wiczenia wytrzymatosciowe, sitowe oraz rozcigganie. Wnioski
z tych badan daly dowod temu, ze taniec, tak jak inne dziedziny sportu, wplywa na
zwigkszenie objetosci struktury odpowiedzialnej za pamiec.

Osoba tanczgca zapamietuje uklady choreograficzne, sekwencje ruchow, musi tez
mie¢ SwiadomosS¢ ciata w przestrzeni.
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Wszystkim tym zawiaduje struktura moézgu zwana hipokampem, ktérg juz znasz.
Taniec dodatkowo, oprocz pamieci operacyjnej, pamieci deklaratywnej, koordynacji
ruchowej, mocno wzmacnia logiczne, sekwencyjne mysSlenie, a takze orientacje
przestrzenng. Zwigksza umiejetnoS¢ koncentracji, jak rowniez sprawnego
przenoszenia uwagi. Jakby tego bylo mato, zwigksza poczucie pewnoSci siebie
i samooceng a przede wszystkim w trybie ekspresowym poprawia nastro;j.

Naukowcy twierdzg, ze tanczenie moze z powodzeniem wspomagac¢ leczenie
niektorych form depresji. Wazne, aby tanczy¢ regularnie, przynajmniej raz
w tygodniu. Kazda tanczgca osoba moze poprawi¢ funkcjonalnos¢ i sprawnosc
swojego mozgu.

Badania przeprowadzone z kolei we Wloszech wykazaly, ze u os6b z niewydolnoscig
serca, ktore jako forme rehabilitacji wybraly taniec, znaczgaco poprawil sie stan
zdrowia serca i wydolno$¢ oddechowa. Poprawa u tych osoéb byla znacznie wigksza,
anizeli u osob, ktore wybraly jazde na rowerze i bieganie, jako forme swojej
rehabilitaciji.

Taniec pomaga zmniejsza¢ skutki choroby Alzheimera i innych form demenc;ji.
Okazato si¢, dzigki naukowcom z Wielkiej Brytanii, ze osoby z chorobg Alzheimera sa
w stanie przypomnie¢ sobie zapomniane momenty w zyciu, kiedy tancza do muzyki,
ktora znali wezesnie;.

Jesli przychodzi Ci do gtowy pytanie o rodzaj tanca, czy muzyki, generujacy takie
korzysci, to od razu Ci odpowiadam. Kazda forma tanca jest korzystna. Ja uprawiam
swoj wlasny taniec, ktory nazywam ).

Wazne, zeby byl to rytual, czyli aktywno$¢ regularna.

A teraz, odpowiedz sobie szczerze na ponizsze pytania Najdrozszy Czytelniku:
» Kiedy ostatnio tanczyles?
» Kiedy wlaczyles ulubiong muzyke i oddales sie jej rytmom?
» Kiedy pozwolile$ ostatnio "pomigchaé si¢" (to moje ulubione okre$lenie, kiedy
ciato porusza si¢ w rytm muzyki) Twojemu cialu?

No dalej. Wlacz ulubiong muzyke i tancz!
A potem rob to kazdego dnia i uwalniaj hormony rado$ci w Tobie.

t -
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MEDYTUJ

To stowo, ktore stato si¢ juz bardzo popularne, to dobrze. Mimo, ze ludzie roznie
podchodza do medytacji, jej wplyw na sprawno$¢ funkcjonowania moézgu jest
bezdyskusyjny.

Wiele os6b mowi mi: ,Nie umiem zatrzymac mysli. Medytacja nie jest dla mnie.”

Jest dla kazdego. Nie od razu staniesz si¢ mnichem. Poza tym nie musisz nim byc¢.
Medytacja to proces kontaktowania si¢ ze sobg, zatrzymywania biegu mysli. To
obecnos¢ w faktycznym momencie zycia. To kontakt z Twoim wnetrzem, Twoim
cialem, Twoim oddechem (zyciem), Twoimi emocjami, uczuciami, a takze z Twoj3
duszg.

Dla mnie, na tym etapie mojego zycia, medytacja jest droga odrzucenia wszystkiego
co materialne, fizyczne i polgczenia si¢ ze SwiadomoScig, bytem, wyzszym ja, ze
Swojq energia.

Styszatam kiedy$, ze medytacja jest jak prysznic. CzyScisz umyst z codziennego
brudu, tak samo jak ciato, ktore myjesz codziennie. Mysle, Ze dobrze to odzwierciedla
cel i efekt medytaciji.

Efekty regularnej medytacji potwierdzaja liczne badania naukowe. Przyjrzyjmy si¢
blizej temu, co wykazano.

Badania przeprowadzane przez Uniwersytet Maharishiego w Indiach, Uniwersytet
Kentucky, California, Wake Forest School of Medicine w USA oraz przez Uniwersytet
Coventry w Wielkiej Brytanii udowadniajg, ze medytacja:

e Ma wplyw na zmniejszenie stezenia kortyzolu (hormonu stresu) we krwi.

e Moze stanowi¢ czynnik profilaktyki i wspomagania leczenia chordb ukladu
krazenia, takich jak nadci$nienie tetnicze krwi.
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e Ma pozytywny wplyw na hamowanie procesu starzenia si¢ komorek organizmu.
e Wplywa na zmniejszenie poziomu odczuwanego przez ludzi bolu.

e Systematycznie praktykowana przez wiele lat ma wplyw na spowolnienie procesu
starzenia si¢ mozgu.

(o )

Naukowiec - Sara Lazar przeprowadzita takze badania nad tym, jak oSmiotygodniowy
kurs redukcji stresu oparty na uwaznoS$ci poprzez praktyki medytacyjne wptynat na
zmiany neurobiologiczne. Neurobadania Pani Sary Lazar wyraZnie obrazujg, ze
medytacja (podobnie jak taniec, ktéry mozna zdecydowanie nazwac¢ medytacja
w ruchu) zwieksza gestos¢ komorek nerwowych (istoty szarej) w czeSci mozgu
odpowiedzialnej za pami¢¢, modulowanie emocji, w obszarze zwigzanym z depresja,
bolem, pamiecia epizodyczng i robocza. Gestos¢ ta zmienia sie rOwniez w strukturze
mozgu zwigzanej z rozroznianiem pomiedzy nami, a innymi osobami, w narzadzie
roOwnowagi, integracji odczu¢ zmystowych, a takze w jadrach pnia moézgu. Te,
odpowiedzialne sg za zarzadzanie dzialaniem moézgu poprzez tzw. neuroprzekazniki
stanu jak noradrenalina i serotonina, ktore regulujg nasze zachowania.

Zwiekszenie gestoSci istoty szarej we wspomnianych obszarach mozgu pomaga
w regulowaniu emocjonalno$ci, w redukcji stresu i boélu, wzmacnia struktury
pamieciowe, zwieksza empatie i wspolczucie. Pomaga to wplyna¢ uzdrawiajgco na
samopoczucie fizyczno-psychiczne.

Od czego zaczac¢?

Mozesz zacza¢ od artykulow na blogu www.justinbrain.pl. Jesli potrzebujesz wiecej
argumentow naukowych, przeczytaj " ". Jak chcesz juz zaczac, ale
wcigz nie wiesz, jakie wykonac pierwsze kroki - przeczytaj " "
Jesli cheesz juz dziala¢ - zacznij od skupienia si¢ na wlasnym oddechu przynajmniej
przez 5 minut. Pewnie przez 2-3 minuty beda przychodzi¢ Ci do glowy rézne mysli
przyziemne. Nie szkodzi. To normalne. Zauwaz je i puS¢ - niech leca dalej. Im czesciej
i wiecej bedziesz to robi¢, poczujesz jak Twoja glowa choc¢by przez minute stanie sie
wolna od biegu i przetwarzania miliona informacji.

Kolejny krok to krotkie medytacje dla poczatkujacych, ktorych szukaj juz niedtugo na
www.justinbrain.pl. To co? Chyba juz jeste$ gotowa /gotowy?

%‘"
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BUDUJ WEASNE "PLEMIE DOBREJ ENERGII"

Twoje plemie to Twoi bliscy, Twoi przyjaciele, cztonkowie Twojej rodziny. Nie muszg
w nim by¢ wszyscy, ale na pewno masz w swoim gronie kilka takich osob, z ktorymi
lubisz si¢ spotykac¢, rozmawia¢, wymienia¢ spostrzezenia. Robicie to bez oceniania
siebie wzajemnie, bez krytykowania w trudnych sytuacjach, dajac sobie wsparcie
i duzo dobrej energii. Po takich spotkaniach czy rozmowach czujesz si¢ lepiej. To
wiasnie Ci ludzie naleza do Twojego ,plemienia dobrej energii”.

Energia w Tobie i wokoét Ciebie to Twoj najwiekszy skarb. Jest jak paliwo do Twojego
ulubionego auta. Kiedy zatankujesz, zuzyjesz paliwo i znéw zatankujesz - mozesz ze
swoim przyjacielem na 4 kotkach podrézowac dookota Swiata. Jesli tylko bedziesz
zuzywac paliwo, Wasza wspolna podroz szybko dobiegnie konca. Kiedy go tak bez
tego paliwa porzucisz, zardzewieje i bedzie nadawat sie na ztom.

Tak jest z Tobg i Twoja energia. Kiedy jg tankujesz i zuzywasz na wartosciowe dla
Ciebie drogi, warto$ciowych ludzi, stuzycie sobie wzajemnie dlugie lata.

To samo dotyczy innych ludzi. Jest takie powiedzenie, ze ,prawdziwych przyjaciot
poznaje si¢ w biedzie” a ja Ci powiem, ze zycie pokazuje coraz czeSciej, ze
»prawdziwych przyjaciol poznasz po tym, jak znosza Twoj sukces”.

Kiedys$ to zdanie nie robilo na mnie wrazenia, ale dzi$, po kilku sukcesach wiem, jak
bardzo to zdanie jest prawdziwe. Nie wspiera mnie w zyciu energia osob, ktore
widzgc moj sukces, porownuja do niego siebie i wypadajgc przy nim blado (w ich
subiektywnej ocenie oczywiscie) hejtuja za plecami moje dziatania, mowigc w twarz,
jak si¢ spotkamy:

"Super Justyna!” Brawo!"

A jamam w d.... - Ty wiesz gdzie - takie BRAWO.

Nie, w dupie nie, bo kiedy$s Pewna Pani doktor powiedziata mi, ze od posiadania zbyt
wielu rzeczy w d... - hemoroidy sie robig ©.
Zatem to BRAWO mnie juz nie obchodzi - jest poza mna.

*e,




JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA?

Nie chce juz traci¢ cennego czasu, energii i pokladow milosSci, ktore mam na takie
osoby.

Ludzie w wiekszosci lubig ponarzeka¢, duza czeSc lubi tez jak Ty narzekasz, wtedy
moga poczuc si¢ lepiej.

Przypominasz sobie osoby, po rozmowie z ktoérymi czujesz si¢ ,jakby czolg po Tobie
przejechat™
To tzw. wampiry energetyczne.

To juz wiesz, jakie osoby nie powinny znalez¢ si¢ w Twoim plemieniu.

Uwaga!

Nie oznacza to, ze musisz wykresli¢ z dowodu cztonka swojej rodziny.

Nie.

Oznacza to, zeby spedzac¢ jak najwiecej czasu z ludzmi dobrej dla Ciebie energii, a jak
najmniej z tymi, ktorzy ja Tobie odbierajg. Mozesz to regulowac. Ty decydujesz, czego
chcesz wigce;j.

Nie zawsze jest taka sielanka, zeby we wiasnym plemieniu byla jedynie mitos¢, rados¢
i zero spie¢. To przeciez nie o to chodzi. Sens inspirujgcego plemienia polega na tym,
ze nie oceniacie siebie wzajemnie, nie krytykujecie, ze kto$ robi co$ Zle.

Nie jesteS$ przeciez w stanie tego powiedzie¢, bo to co dobre dla Ciebie, nie musi by¢
dobre dla drugiej osoby. To po pierwsze.

Po drugie, akceptujecie siebie wzajemnie takimi, jakimi jestescie.

Jesli zdarza sie tak, ze w jakim$ temacie nie macie zgodnoSci, to wowczas odbywacie
inspirujagca wymiane zdan. Jest ona budujgcg nauky dla obu stron, a nie walkg,
zlosliwoSciami i obmawianiem za plecami. Potraficie sobie powiedzie¢ twarzg
w twarz co sadzicie i co czujecie. A na zakonczenie Waszej "niby ki6tni" - no dobra -
czasem po dwoch dniach, zeby pierwsze emocje jednak opadly - potraficie
podziekowac sobie za ten czas.

Czyz to nie piekne? Takie wlasnie powinno by¢ wspierajace Ciebie plemie.
Taka energia wokot Ciebie pozwala moézgowi na zatapianie si¢ w oksytocynie,
hormonie, ktory pozwala Ci czuc¢ sie potrzebnym, kochanym i waznym.

e




JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA?

Poznajac nowych ludzi, dostrzegaj, czyja dusza Ci¢ uskrzydla, inspiruje,
mobilizuje do rozwoju i zadbaj, aby dolaczyla do Twojego Swiata.

Otworz si¢ na nowe znajomosci i nowg energie.

Mozg potrzebuje zmian, mobilizowania go do radzenia sobie w nowych warunkach,
nowym S$rodowisku. Wtedy rozwija sige, tworzy nowe potgczenia neuronalne
i mlodnieje.

Nie boj sie poznawac¢ nowych przyjaciot.

Tam, gdzie co$ si¢ konczy - co$ nowego sie zaczyna.
Kiedy stonce zachodzi - to i wzejs¢ musi.

Dlatego wlasnie przygotuj miejsce w swoim zyciu rOwniez na nowe znajomosci, nowe
energie, ktore wkroczg do Twojego plemienia i bedg je wspottworzy¢. Moze rok,
moze dwa, moze dziesi¢c lat, a moze beda juz z Tobg do konca zycia.

Rok czy 10 lat - niewazne.

Najwazniejsze, ze majg si¢ pojawic¢, aby cos$ znaczacego wnies¢ do Twojego zycia, aby

co$ da¢, wymieni¢ sie z Toba. Pozwdl na przychodzenie i odchodzenie ludzi do
Twojego plemienia. Nie przywigzuyj sie, ale bagdz w tych relacjach na 100%.

tym, co dla siebie bedziecie mie¢ (wiedza, doSwiadczenie, energia, pomysty, idee).
To mocny filar budowy odpornosci psychiczne;.

Ty jeste$S wodzem wlasnego plemienia.

Dbaj o "wzmacniajacego ducha" w tym plemiennym ognisku.




JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA?

INICJUJ ZMIANE

Wiem, ze o zmianie bylo juz w rozdziale, w ktoérym przytoczylam Ci sposoby
neuronaukowcé6w na wzmacnianie odpornosci psychicznej. Tylko w tamtej czesci
istotg bylo to, aby nie bac si¢ zmian, zrozumie¢, ze sg nieodlgczng czescig naszego
zycia oraz, zeby je z otwarto$cia akceptowac.

Tutaj koncentruje sie na inicjowaniu zmian w zyciu, nawet tych najmniejszych.

Po co?

Twoj mozg w 95% w ciggu dnia dziala na tzw. autopilocie. Robi tak dlatego, ze nie
bylby w stanie przetworzy¢ tylu informacji z jednego dnia, gdyby nie oddelegowywat
pamieci pewnych zadan. Twoj moézg wgrywa powtarzane czynnoS$ci jako standard
dzialania w danej sytuacji i przez to funkcjonujesz czesto jak maszyna.

Przyklad

Wstajesz z tozka zapewne zawsze z jednej strony, ta samg nogg, pierwsze kroki
kierujesz zawsze do tazienki, nawet po omacku, siegasz tg samg reka po szczoteczke
do zeboOw, zaczynasz myc¢ je z tej samej co kazdego dnia strony, potem zaparzasz
kawe, idziesz z psem, robisz kanapki dla dzieci itp. W tym czasie mozesz dodatkowo
rozmawiaC¢ przez telefon, bo to wszystko i tak zrobisz, gdyz masz wgrane
oprogramowanie i robisz to automatycznie.

Pozniej jedziesz do pracy - prawdopodobnie zawsze tg sama drogg, mysSlac co masz
jeszcze do zrobienia. Nawet nie zauwazasz ile drzew wyrosto na tej trasie, ile
budynkow powstato. Brzmi znajomo?

No wilasnie. Tak dzialamy przez caly dzien, tydzien, rok, czasem cate zycie. Fajnie
byloby wiedzie¢, ktore nawyki sa do kontynuacji, a ktoére do zmiany. Niektore
z czynnoSci wykonywanych automatycznie nie dziatajg na Twoje zdrowie psychiczne
i fizyczne dobrze. Jesli pijesz za duzo kawy - zmien ja na inke, yerba mate lub inny
napoj. Jesli wracasz codziennie tg sama drogg to zmien jg i zobacz, co nowego
odkryjesz.

1 =
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JAKIE NAWYKI BUDUJA ROWNOWAGE WEWNETRZNA?

Istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze znajdziesz cos, czego od dawna szukasz.
Nie boj sie zmian. To jedyna rzecz, ktora jest pewna w Twoim zyciu. Ona zawsze jest
dla Ciebie kolejnym stopniem w gore w obszarze rozwoju. Kazda zmiana tego, co bylo
dotychczas aktywuje produkcje nowych komorek w Twoim mozgu.

Wszystko sie zmienia. Nic nie jest wieczne.

Jesli chcesz byc¢ lepiej przygotowany do zmian w pracy, zyciu, ucz swoOj mozg.
Zmieniaj nawet mate rzeczy w swoim Swiecie — wowczas Twoj mozg uczy sie szybko
adaptowa¢ do nowych warunkow. Trenowany w odpowiedni sposob, jest znacznie
bardziej odporny na wszelkie zaskoczenia, ktore moga Cie¢ spotkac.

TRAKTUJ PORAZKI JAK NAUKE DLA SIEBIE

Podejscie do trudnosci, jak do wyzwan informuje mozg, ze trzeba szukac¢ rozwigzania.
Kiedy patrzysz na porazke czy jakikolwiek biad przez pryzmat lekcji, wowczas
aktywizujesz kore nowa w Twoim mozgu do wyciggania wnioskow.

Odpowiedz sobie na pytania:

e Czego mnie to nauczylo?

e Co mi pokazuje?

* O czym informuje?

e Jak mam zachowac sie lub zrobi¢ to kolejnym razem?
Jesli to nie jest droga do celu to ktoredy tam dojde?

Czujesz jak poprzez generowanie odpowiedzi na te pytania zmienia si¢ nastawienie
i podejscie? O to wtasnie chodzi.

Kto$ kiedy$ powiedzial, a ja to zapisatam w pamig¢ci:
PORAZKA to PORA ZEBYS KONTYNUOWAL AKCIJE.

Miat racje.
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PRACUJ ZE SOBA

Badz w relacji ze sobg. Dbaj o nig. To najwazniejsza relacja w Twoim zyciu. Badz ze
soba w kontakcie, jakby§ byt z najlepszym przyjacielem. Zatrzymywanie sie
w codziennym biegu i zlapanie ze sobg emocjonalnego kontaktu pozwala odzyskac
mentalng kontrole.

Mozesz ustawicC sobie przypomnienie w telefonie np. o godz. 12:00 w potudnie, aby
zatrzymac sie i zapytac sie siebie, jak si¢ czujesz, jakie emocje aktualnie sg w Tobie, co
mozesz zrobic¢, aby poprawi¢ swoj nastroj?

Zapisuj swoje przemyslenia, notuj odpowiedzi na trudne pytania, ktore przyjda Ci do
glowy lub ktore ustyszysz. To pozwala zy¢ w Swiadomosci.

Kiedy jeste$s ze sobg na biezaco, znacznie trudniej wyprowadzi¢ Cie z réwnowagi
emocjonalne;j.

Te wymienione wyzej nawyki pozwolg Ci w przyszlosSci by¢ bardziej odpornym na
sytuacje czy momenty, ktore wprowadzaja niepokdj i sg stresogenne.

Nie musisz aplikowa¢ wszystkich. Wazne, abys$ byt Swiadomy tych, ktore nie wspierajg
Cie w byciu silnym i mocnym mentalnie. Zauwaz je, a pdzniej zamien na jakikolwiek
z wymienionych tutaj lub na wybrany przez siebie, ktory uznasz za najbardziej
wspierajacy Twoja odpornos¢ psychiczna.

Pamietaj, ze nawyk nie wyrabia si¢ po jednym razie. Nie wyrabia si¢ nawet w 28 dni,
jak mowi wiele zrodel. Badania potwierdzily, Ze nawyk staje sie Twoim
automatycznym zachowaniem od 28 do 260 dni. Wszystko zalezy od tego, co
wdrazasz, jakim typem osobowosci jestes, jakie masz predyspozycije itp.

Sredni czas wprowadzenia nawyku do automatycznego programu w mézgu to 60-70
dni. Zatem chcgc zmieni¢ zachowanie na prozdrowotne nalezy o nim pamietac
i pilnowa¢ wykonania $rednio przez 2 miesigce dzien w dzien, aby stato sie to czescig
twojej osobowosci, a tym samym aktywnoScig, ktorg zapamietuje Twoj mozg.
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JAK POMOC MOZGOWI Z+ APAC ODDECH?
SZYBKIE SPOSOBY NA USPOKOJENIE

W tej czeSci ebooka, pokaze Ci mozliwosci szybkiego zapanowania nad tzw. mézgiem
emocjonalnym (jeszcze inaczej - "mozgiem ssaczym" czy mozgiem limbicznym). On
jest przyczyng tego, ze mamy chaos w glowie, przyplyw réznych odczu¢ i chec
reakcji niczym pierwotne ssaki. OczywiScie takie zachowanie jest dobre, kiedy
jesteSmy w sytuacji zagrozenia zycia - wowczas dzialanie instynktowne
niejednokrotnie nas ratuje. Jednak na co dzien, kiedy zyciu naszemu nie zagraza
niebezpieczenstwo, a my mamy poradzi¢ sobie ze zlo$cig na kolezanke z pracy czy
szefa - bardziej nam si¢ przyda uspokojenie tzw. "ssaka", aby wejs¢ w kontakt z korg
przedczolowa. To ona przewiduje, hamuje nadmierna emocjonalno$¢, analizuje
i znajduje wyjasnienia, jak i rozwigzania. To nasze najwicksze wsparcie w trudnych
sytuacjach.

Jesli jeszcze nie masz odpornosSci psychicznej wycwiczonej na wystarczajacym
poziomie i wcigz szybko wpadasz w stan kolowrotka mysli, czy ulegasz
niepotrzebnym emocjom, mozesz sobie pomoOc poprzez zastosowanie szybkich
narzedzi. One pomoga niczym pigutka przeciwbolowa, tylko pamietaj, ze zlikwidujg
objawe, ale nie zlikwiduja przyczyny. Tutaj potrzebna jest praca z samo$wiadomos$cia.

29

To nie wina partnera, szefa, kolezanki, dziecka czy psa,
ze jestes zty, smutny, wkurzony.
To Twaj brak swiadomosci,
66 z¢ to Twoja wtasna mysl Cie do tego doprowadzita.
Justyna
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JAK POMOC MOZGOWI ZEAPAC ODDECH?
SZYBKIE SPOSOBY NA USPOKOJENIE

JAK SIE USPOKOIC, KIEDY JESTEM JUZ W TRYBIE
TZW. "CHOMIKA PEDZACEGO W KOLOWROTKU"?

SZYBKICH SPOSOBOW NA USPOKOJENIE

WYJDZ NA POWIETRZE
LUB OTWORZ OKNO I... WCIAGA]J!

Taaaaak. Dobrze widzisz. Wciggaj
powietrze, nature... ODDYCHAJ!

Oddychaj glebiej niz zazwyczaj, ale tak,
zeby bylo to dla Ciebie wygodne
i odprezajace.

Oddychaj minimum 5 minut - a jak sie
uda to staraj si¢ nawet do 15 minut.
Potrzeba troche czasu, aby mozg
zrozumial, ze nic si¢ nie dzieje, co
zagraza Twojemu zyciu, a sytuacja czy
dana emocja jest spowodowana Twojg
mys$la, a bardziej szczegdélowo Twoja
subiektywna  interpretacja  jakiego$
zdarzenia.

Po tych gtebokich oddechach Twoja kora
przedczotowa sygnalizuje mozgowi, ze
nic Ci nie grozi i Sytuacja jest juz
opanowana.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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WYJDZ NA POWIETRZE
LUB OTWORZ OKNO I...

Michael Grant White - Nauczyciel
Oddychania i pracy z cialem powiedzial
"Jesli Twoj oddech jest w jakikolwiek
sposOb ograniczony, to do tego stopnia
jest ograniczone takze Twoje zycie".

Bez oddechu nie jeste§S w stanie przezyc¢
nawet kilku minut. Proces oddychania
oprocz tego, ze podtrzymuje Twoje
funkcje zyciowe, to miedzy innymi spala
toksyny i uwalnia skumulowane emocje.

Wiesz, ze wdychamy o potowe mniej
powietrza niz s3 w stanie pomieScic
nasze ptluca? To powoduje, ze oddech jest
ptytki i nie spelnia w peini wspomnianych
wyzej funkciji.
Wiedz, ze Swiadomy oddech to
najskuteczniejszy sposob na wyciszenie
emocji i uspokojenie umystu.

Kiedy masz problemy z zaSnieciem lub
chwilowym stanem wysokiego napigcia
emocjonalnego, jest pewna metoda, ktora
pomaga natychmiast. Po zastosowaniu jej
zapadniesz w sen w ciggu minuty lub
uspokoisz si¢ w blyskawicznym tempie.

JEST TO TECHNIKA 4-7-8.

Stworzyt ja dr Andrew Weil z Arizony,
ktory zainspirowany joga, opisal metode
oddychania. Mozna jg zdecydowanie
uzna¢ za naturalny Srodek uspokajajacy
dla uktadu nerwowego.

Zobacz obok instrukcje i ... WCIAGAJ!

WCIAGA]J!

Technika 4-7-8

1.Usigdz prosto.

2.Dotknij jezykiem tylu zebow (utrzymuj
to przez cale ¢wiczenie).

3.Teraz wdychaj powietrze powoli nosem
liczac do 4.

4.Przytrzymaj wdech liczac do 7.

5.Wydychaj wasko zaci$nigetymi ustami
liczac do 8, wydajac z siebie delikatny
dzwigk wydechu.

6.Seri¢ te powtoOrz cztery razy.

Wazne jest, aby podczas oddychania
zamkng¢ oczy. Oddychaj spokojnie.
Pamietaj, ze wszystkie wdechy powinny by¢
wykonywane przez nos, a wydechy przez
usta z delikatnym dzwiekiem.

Jest to ¢wiczenie szczegdlnie przydatne,
gdy jesteSmy zdenerwowani. Jest bardzo
skuteczne w usuwaniu napiec i obnizaniu

ci$nienia krwi.

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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WYJDZ Z DOMU I... BIEGNI]J!

Nie zawsze to moze by¢ mozliwe, ale jesli
jednak masz taka okolicznos¢ to wyjdz
z domu i biegnij truchtem przez tyle
czasu ile mozesz, az przejdzie Ci nattok
mySsli.

Czasem wystarczy 5, a czasem 15 minut.
Moze wydaje Ci si¢ to dziwne, ale jest to
skuteczny sposob.

Mozg powoli uspokaja mysli, zaczyna je
nawet eliminowa¢, gdyz wchodzi w stan
wzmozonej koncentracji i skupia si¢ na
czyms innym.

Kieruje uwage w strone organizmu, tam
gdzie nastepuje przyspieszenie bicia
serca, oddechu, gdzie podwyzsza si¢
ci$nienie, napinajg si¢ mie$nie.

Dlatego czasem o bieganiu lub tancu
mowi sie "medytacja w ruchu".

Nie jeste$ w stanie myS$le¢ w trakcie tych
aktywnosci o niczym innym.

Haruki Murakami, pisarz i maratonczyk
w swojej ksigzce ,0 czym mowie, kiedy
moéwie o bieganiu” tlumaczy to w taki
sposOb: "Biegngc, nic nie robie, tylko
biegne." Murakami pisze dalej "Biegne po
to, zeby osiggna¢ pustke”.

Jak widzisz, jest to forma "wyczyszczenia
glowy", pozbycia sie nattoku mysli. Jest to
forma medytacji, jak rowniez treningu
uwaznosci. Taka "wybiegana" przerwa,
pozwoli wroci¢ do biurka w pelni energii
i koncentracji, gotowym na wyzwania.
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WYJDZ Z DOMU I...

A%
4

Przebiegniecie sie lub szybki spacer
(tetno min 120) polepsza krazenie krwi
w calym ciele, natlenia tkanki. Takie
dotlenienie daje mnostwo  korzySci
Twojemu mozgowi.

Mimo, ze stanowi on zaledwie 2% masy
calego Twojego ciala, jest najbardziej
kosztownym w utrzymaniu narzadem.
Organizm dorostego czlowieka, bedacy
w stanie spoczynku, wydatkujacy energie
wylacznie na oddychanie, trawienie oraz
utrzymywanie ciepla, zuzywa az okolo
20-25% tlenu i wykorzystuje ok 1/4
glukozy.

To teraz wyobraz sobie, ile kosztuje go
Twoja wysoka, intensywna aktywnoS¢,
doswiadzenia emocjonalne, napiecia itp.?

Skoro funkcjonujesz w danym momencie
dnia na wysokich obrotach, to
zabodjstwem byloby nie znalez¢ czasu na
oddanie tlenu, ktory musial zuzy¢ Twoj
mozg.

Dlatego "w najgoretszym punkcie dnia"
lub po intensywnym dniu, koniecznie
zainwestuj w tlen tzn. w szybki spacer lub
bieg. Jak juz poczujesz "pustke" jak Haruki
Murakami, zatrzymaj sie i pooddychaj
wolniej i gtebie;.

W trakcie biegu przestaniesz catkowicie
myslec o tym, co rozpalito Twoja glowe.

BIEGNIJ!

POCZUJESZ SIE ZNACZNIE LEPIE]J!

WWW.JUSTINBRAIN.PL
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WIZUALIZUJ!

Oderwij si¢ na chwile od zadania,
zdarzenia czy stresogennej sytuacji. Nie
mow, ze nie masz czasu, bo kazdy z nas
ma 24 godziny na dobe. Nikt nie ma
wiecej. To kwestia tego, na co znajdujesz
te bezcenng minute i co jest dla Ciebie
naprawde wazne. Wolisz caly dzien
spedzi¢ w ztych emocjach, czy jednak
poswieci¢ minute na chwile, ktéra zmieni
Twoja energie?

To zajmie 5 minut, a Ty odzyskasz
panowanie nad soba, spokdj i staniesz sie
bardziej efektywny i zorganizowany.

Gotowy?

Przeczytaj ponizszg instrukcje.

Omawia ona krok po kroku wizualizacje,
ktora ma na celu wprowadzi¢ pozytywna
energie. Kiedy juz ja przeczytasz, zamknij
oczy i przejdz przez nia.

e Pomysl o jakim$ fajnym, picknym dla
Ciebie miejscu. Przywolaj je ze
szczegbOlami. Rozejrzyj sie dookola.
Daj sobie na to chwile.

o Zlokalizuj w tym otoczeniu dwa tiry.
Tak! - tiry. Mozesz nada¢ im kolory.
Za chwile bedziesz je pakowac.

e Jeden wyjezdza w dlugg podroz
i juz nigdy go nie zobaczysz. Nie
zobaczysz juz zadnych rzeczy, ktore
w nim spakujesz. Drugi tir bedzie
jechat do Ciebie, a w nim, beda
rzeczy, ktore otrzymasz.
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WIZUALIZUJ!

Zacznij od tego pierwszego.

Zacznij w myslach pakowa¢ pierwsza
ciezarowke.

Zaladuj tam wszystko, co nie jest Ci
potrzebne, czego nie chcesz, co Ci nie
sprzyja, co utrudnia oraz to, co
powoduje frustracje i niepotrzebne
nerwy.

To moga by¢ emocje, zdarzenia, mysli,
reakcje lub rzeczy materialne itp.

Przywolaj ten obraz, jak wkladasz to
wszystko, pakujesz... kazda rzecz po
kolei. A poOzniej patrz jak odjezdza
wiedzgc, ze juz nigdy tego nie zobaczysz,
nie poczujesz, juz nie bedziesz miec
z tym do czynienia.

Czas na drugiego tira.

Zapakuj do niego wszystko to, co na ten
moment Ci potrzebne, co pomoze
rozwigza¢ danag sytuacje, uspokoic sie,
kazda emocje, ktora checesz czu¢. Mozesz
tam wlozy¢ mySli, zachowania, ktore
chcesz miec lub rzeczy materialne.

Kiedy go juz spakujesz, pomysl, ze to Ty
go prowadzisz. Jestes jego kierowca.
Pozwol sobie na kawatek trasy.

Pobadz z tym, co zapakowales.

Zauwaz, co czujesz?

W kazdej chwili mozesz zatrzymac sie
i siegna¢ po co$, co na dany moment
potrzebujesz.

Wez wszystko to, co jest konieczne do
opanowania sytuacji teraz i ruszaj dale;.
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WLACZ WYCISZAJACA MUZYKE
I ZMIEN STAN EMOCJONALNY

At
&

Czy wiesz, ze muzyka dziala na
wiekszo$¢ struktur moézgu?

Zatrzymajmy sie¢ przy muzyce na chwile,
gdyz potega jej oddzialtywania jest
olbrzymia.

Nie ma jednego oSrodka odbioru muzyki
w mozgu, tak jak ma to miejsce np.
w przypadku mowy. Muzyka jest
odbierana praktycznie przez caly mozg.
Nawet uposledzenie pracy jego czeSci nie
powoduje, ze czlowiek traci zdolnos¢
reakcji na muzyke.

Prace takich badaczy jak Robert Zatorre,
Claudius Conrad, Robert Panzarella,
wskazuja na Scisty zwigzek muzyki
z neurochemia mozgu.

Co konkretnie pokazatly te badania?
Muzyka wplywa na aktywnos¢ kory
moOzgowej oraz m.n. na poziom
kortyzolu, testosteronu i estrogenu oraz
na receptory z nimi zwigzane. Wplywa
takze na kluczowe dla moézgu i emocji
zwigzki chemiczne: dopaming, adrenaline
serotonine¢ oraz naturalne substancje
opioidowe (przeciwbolowe).

Muzyka jest narzedziem terapeutycznym
i poprawia ruchowg koordynacje osob
z chorobg Parkinsona. Przywraca takze
pamiec¢ i samoswiadomos¢ cierpigcych na
chorobe Alzheimera, z ktorymi w ci¢zkich
objawach niezwykle trudno nawigzac
jakikolwiek kontakt.
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Naukowcy z Centrum Nauk o Wadze,
Odzywianiu i Stylu Zycia (WELL Center)
w College of Arts and Sciences na Drexel
University  przeanalizowali doktadnie
badania sprawdzajgce dzialanie muzyki
odtwarzanej przez lekarzy i pielegniarki
na stan pacjentow chorych na
nowotwory. Uwzglednione w analizie
przypadki pokazywaly roézne pozytywne
skutki - m.in. umiarkowang a nawet silng
redukcje leku, wyraZne lagodzenie bolu,
redukcje zmeczenia, czy minimalizowanie
odczuwania negatywnych emociji.

Co zrobi¢, aby wplynaé i zmieni¢ swoj
stan emocjonalny?

1.Mozesz postuzy¢ sie¢ muzyka, ktora
Cie wycisza lub wlgczy¢ sobie
melodie do medytacii.

2.Postuchaj jej przez kilkanascie sekund,
gleboko oddychajgc w tym czasie.

3.W kolejnym kroku pomysl o tym,
kiedy ostatnio bylas/le§ w emocii,
ktorej na ten moment potrzebujesz?

Przywolaj to wspomnienie i poczuj ta
emocje calym soba.
Jak ja sobie wtedy datas /les?
Jak teraz mozesz o nig zadbaé?
BadZz w tym stanie $wiadomosSci do konca
wiaczonej muzyki lub pobadz w ciszy.
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ULOZ AWARYJNY PLAN ZADAN

Stworz liste zadan, ktore pomogy Ci
rozwigzac sytuacje.

Powies ja w widocznym miejscu.
Zapisywanie jest wazne, gdyz odcigza
mozg od cigglego pami¢tania o tym.

Dobrze sie przyjrzyj i przeanalizuyj
poszczegoOlne, zapisane przez Ciebie
rozwiazania.

Wybierz z tej listy tzw. TOP 3, czyli
trzy rzeczy, ktoére s3 najwazniejsze
na dany moment, w tej konkretnej,
stresujacej Cie sytuacji.

Jak juz wybierzesz - skoncentruj si¢ na
nich w 100%. Mozesz z trzech wybrac
jedno, a p6zniej mozesz koncentrowac sie
na kolejnym.

Jak skonczysz swoje TOP 3 wybierz
kolejne trzy najwazniejsze zadania do
wykonania.

Zobaczysz, ze poczujesz, jak szybko
wraca panowanie nad sytuacja.

Na co dzien mozesz stosowa¢ metode
ABC do planowania zadan. Kiedy
wypiszesz liste rzeczy do zrobienia,
literg A oznacz te, ktore sg konieczne do
wykonania dzis, literg B oznacz te,
ktorymi  mozesz  zajag¢  si¢  jutro,
z zalozeniem, ze jeSli zostanie Ci czas to
zaczniesz je robi¢ dzis. Te, ktore Ci
zostang oznacz literg C. To najczesciej
rzeczy prywatne, najmniej pilne, ktore
wykonaj w ramach nagrody =za
zrealizowanie A i B. Wiecej o tej metodzie
w artykule "Zorganizowany mozg".
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ZROB PAUZE!

Zatrzymaj sie. Czas na pauze!
Do tego ¢wiczenia mozesz wigczy¢ Twoja
ulubiong muzyke lub pobadz w ciszy.

Daj sobie 5 minut.

Usigdz wygodnie lub przejdz sie.
Pomys$l podczas tej ulubionej piosenki, ze
minat rok od tego momentu.

Minat rok.

Jeste$ juz w innym miejscu, wszystkie
sprawy zostaly rozwigzane, a Ty jeste$
spokojna/spokojny.

o (Gdzie jestes?

» Jak do tego dosztas/doszedles?

» Jak sobie poradzitas /tes?

e Z czego jeste§s dumna/dumny?

» Co sobie mozesz doradzi¢ z tej dalszej
perspektywy?

Jak zakonczysz to ¢wiczenie - otworz
oczy i zapisz sobie to, co przyszto Ci do

glowy.

Pomoze to zmieni¢ Twojg perspektywe
patrzenia na problem i zmieni energie.
Mog3g od razu przyj$¢ rozwigzania, ale tez
spokoj. Moze to wplyna¢ na stabilizacje
Twojego stanu emocjonalnego. Tak czy
siak - nic nie tracisz!

Mozg Ci podziekuje, gdyz kazda pauza
zmienia czestotliwo$¢ jego dziatania. To
oznacza, ze mozg zwalnia, co wplywa na
stan wyciszenia i zrelaksowania.
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POCZUJ] WDZIECZNOSC!

A teraz odpusé!
A raczej dopusé... mozg i serce do
wspolnego dialogu.

Jesli masz zly moment, zly dzien,
awaryjng chwile - daj sobie czas, usigdz
lub podejdz do okna i popatrz w strone¢
nieba, wszech$wiata.

e Pomys$l o osobach, ktore kochasz,
ktore sg dla Ciebie wazne.

o Pomysl o waznych rzeczach, ktore juz
masz np. zdrowie, sprawnosc,
mieszkanie, dom, rodzina.

o Pomysl o pieknych odczuciach, ktore
sq obecne w Twoim zyciu - by¢ moze
to milo§¢, szczeScie, wzruszenie,
troska.

e Pomysl, jak to dobrze, ze je masz.
Poczuj za nie wdzieczno§¢ calym
sercem, calym soba.

Pozwol sobie nawet na lzy. Badz w tej
wdziecznoSci.
Od razu lepiej prawda?

RODb to za kazdym razem, kiedy poczujesz
napiecie w glowie i ciele lub zaczniesz
wchodzi¢ w kolowrotek ujemnych emociji
- przywolaj wdzigecznoSc.

To ostateczny wyraz wybaczenia, mito$ci
1 otrzymania.

Poprawia ona naszg kondycje psychiczna,
zmniejsza stres, poszerza $wiadomos¢,
pozytywnie wplywa na relacje i daje
poczucie spelnienia.
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Po$wie¢my WDZIECZNOSCI troszke wiecej czasu, aby$ mogt poczué, jak wazny to,
a przede wszystkim skuteczny budulec odpornosci psychiczne;.
Pomaga przezwyciezy¢ z1oS¢, gorycz, bdl a takze traumy.

s
(1 g

Gdy ja odczuwamy, mozg wydziela znang juz Tobie Czytelniku dopamine
(neurotransmiter szczeScia), ktora pozwala nam czu¢ si¢ dobrze. Doskonate
samopoczucie, ktore powstaje w efekcie odczuwania wdziecznosci zwalcza stany
zapalne w organizmie, ale tez zmniejsza zaburzenia zwigzane z nastrojem (leki,
depresje). Jest to Srodek leczniczy oraz najszybciej dziatajacy lek uspokajajacy.

Powtarzajgca si¢ aktywnos$¢ naszego moézgu lub nagla jej zmiana wplywa na nasza
strukture neuronalng. To oznacza, ze kiedy zmienimy co$, np. zaczniemy mysle¢
zupelnie inaczej, wywotywa¢ uczucie np. wdzigecznoSci, a tym samym bedziemy
sSwiadomie kierowa¢ uwage w stron¢ tego, co pozytywne - to zacznie si¢ zmieniac
struktura neuronow naszego moézgu i/lub zaczng si¢ tworzy¢ w nim nowe komorki.
Ma to na celu szybkie przystosowanie organizmu do wrazen, jakie odbiera mozg pod
wplywem zmiany energii mysli, zmiany postawy.

Nazywa sie to neuroplastycznoscia.

Oznacza ona, ze biochemicznie i neuronalnie mozg dostraja si¢ do rzeczywistosci,
jaka pokazujesz mu swojg mysl3.

Kiedy z uczucia zloSci i napigcia zaczniesz kierowa¢ swoja uwage na wdzigcznos¢,
rozpocznie si¢ proces regulowania i rOownowazenia tego, co dzieje sie¢ w ukladzie
hormonalnym.

Aby doprowadzi¢ do zmian w moézgu, a takze do zmiany nastroju i nastawienia,
trzeba zanurzy¢ sie¢ w doSwiadczenie wdziecznosSci. Nie wystarczy tylko pomyslec
.jestem wdzieczna za.. " albo "dziekuje za...". Wdzieczno$¢ to wewnetrzny stan,
ktorego trzeba doSwiadczyc.

S

Nie polega to jedynie na pomysleniu o wdziecznosci, ale na skupieniu swojej uwagi na
faktycznym jej odczuwaniu.
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Pamietaj, ze jednorazowg praktyka wdziecznoS$ci wplyniesz na nastrdj. Jednak
regularng praktyka wplyniesz na zmiane¢ strukturalng mozgu a tym samym i swojej
kondycji psychiczne;.

Warto to ¢wiczy¢ i osigga¢ w tym mistrzostwo.
PAMIETAJ, ZE ZAWSZE JEST POWOD

Zawsze mozesz szuka¢ powodoéw do narzekania i marudzenia, ale mozesz tez
odnajdywac¢ powody do wdzig¢czno$ci. Wybor zawsze nalezy do Ciebie.

Niech nigdy do glowy nie przyjdzie Ci mysl, ktorg kiedy$ uslyszatam od jednej
z pieknych kobiet, ktora byta na moich warsztatach: "Zycie mnie tak przeczolgalo, ze
nie mam za co by¢ wdzieczna".

Jay Shatty w swojej cudownej ksigzce "Zacznij mysle¢ jak mnich" przywoluje kawatek
tekstu pewnej piosenki. Brzmi on tak: " Kiedy bylem malym chtopcem, ptakatem, ze
nie mam butdéw na stopach. Przestalem ptaka¢, kiedy zobaczylem dziecko, ktore
ptacze, bo nie ma stop."

Te stowa przypominajg mi, ze w zyciu, kiedy uznasz ze nic nie masz, to jednak
zawsze co$ masz. Jedzenie, dach nad glowg, zdrowie, ciepte 16zko, mitos¢, bliskich,
rece, nogi. Mozesz dotykac¢ osoby, ktore kochasz, mozesz iS¢, gdzie chcesz. Masz
oczy i mozesz patrze¢ na $wiat, emocje osob, ktore kochasz, na siebie. Mozesz
wzruszac si¢ i Smiac¢ do tez.

Czy to malo?

Jesli jednak wciaz uznasz, zZe nie masz za co by¢ wdzieczny to zauwaz, ze oddychasz,
Zyjesz.
Czy to mato?

Jestes oddechem. To jest wszystko, czym jestes.
Badz wdzieczny za oddech, za siebie, za swoje istnienie.

NAPRAWDE MASZ ZA CO! Praktykuj wdzieczno$¢!
Im dluzej praktykujesz wdzigczno$¢ tym wiecej powodow do niej znajdujesz.
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JAKI WPLYW MA ODPORNOSC PSYCHICZNA
NA TWOJE ZDROWIE | WEWNETRZNA ROWNOWAGE?

Wieeeeeelki!

[ na tym bytoby najlepiej zakonczy¢ ten rozdzial, aby wybrzmialo to i zostato
zapamie¢tane. Jednak pokusze si¢ o par¢ mocnych argumentow, aby pokazac¢ Ci, ze
brak odpornosci, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, lekiem, bolem, strachem,
porazkami, ujemnymi emocjami jest powodem wiekszosci schorzen i dolegliwos$ci
zarowno fizycznych, jak i psychicznych.

Dlatego tak wazna jest praca nad odpornoscig psychiczng, nad réwnowagg ciala,
mozgu i duszy.

Przytaczalam juz w tym ebooku najnowsze badania, ktore dzi$ potwierdzaja, ze mniej
zaledwie 1% chorob wynika z genetyki. Wigkszos¢ dolegliwo$ci, z ktorymi mierzg sie
wspolczesni ludzie ma swoje zrodto w nieradzeniu sobie ze stresorami.

Aby zrozumiec¢, jak duzy wptyw ma dbanie o odporno$¢ mentalng na zdrowie, nalezy
wzig¢ mozg w swoje rece i przyjrze¢ sie, co ma wspolnego ten narzad ze stresem
i rownowaga.

29

Jesli masz zdrowy umyst, to i Twoje ciato ma sie dobrze.
I odwrotnie, kiedy ciato jest zdrowe, to i umyst ma sie dobrze. (...)
Jednak w XXI wieku wystepuje nowy typ chordéb zwanych
psychosomatycznymi, w ktorych opisana zaleznosc¢ nie ma zastosowania.

‘6 dr Ewa Kempisty - Jeznach
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Czy wiesz dlaczego zebry nie maja wrzodow, a ludzie tak?

Zebra uciekajgca przed lwem czy lew gonigcy za swoim positkiem majg mechanizmy
reakciji fizjologicznych idealnie przystosowane do poradzenia sobie z krotkotrwatym
stresem. WiekszoS¢ zwierzat na tej ziemi funkcjonuje na zasadzie ,albo przezyje albo
bede positkiem”, czyli dla nich jest sytuacja ,albo ja, albo stres”.

Kiedy my ludzie zamartwiamy si¢ roznymi sprawami, ktore mialy, maja albo lepiej
- nie majg miejsca, to uruchamiamy dokladnie te same reakcje fizjologiczne.

Kiedy wywotlujemy je w takim celu, jak zwierzeta, to chronimy swoje zycie. Kiedy
jednak robimy to w sposob ciagly ,siejemy” spustoszenie dla naszego organizmu.

Mamy juz mnoéstwo badan naukowych pokazujacych, Ze choroby o podiozu
stresogennym pojawiaja sie kiedy nadmiernie aktywizujemy uklady fizjologiczne,
ktore majg nas chroni¢ przed zagrozeniem zycia, a nie by¢ ,na baczno$¢” codziennie.

Reakcja stresowa zwierzat jest odpowiedzig na zagrozenie zycia. Celem jest jego
ochrona. One nie martwig si¢ miesigcami i latami, ze nie sptacg hipoteki lub, ze je
partner opuscil. Po szybkiej reakcji na stres przechodzg do porzadku dziennego
i dalszego funkcjonowania. Ich organizm szybko wraca do rownowagi.

At
4

Mobilizacje w odpowiedzi na stresor mamy wszyscy - ludzie i zwierzeta.

Cztowiek jednak majac znacznie bardziej rozwinieta kore przedczotowy
odpowiedzialng m.in. za przewidywanie, ma sktonnosci do zamartwiania si¢ tym, co
moze si¢ wydarzy¢. JesteSmy jako jedyni w stanie uruchomic¢ reakcje stresowg na
mys$l o czyms§, co moze (cho¢ nie musi) wydarzy¢ sie w dalekiej przysztosci.

Kiedy uruchamiamy naszg fizjologie pod wptywem stresu, aby ochroni¢ zycie przed
realnym zagrozeniem, wykazujemy si¢ umiejetnoSciami poznawczymi, dzieki ktérym
potrafimy przewidzie¢ szybko i zmobilizowa¢ si¢ do obrony. Do tego wiasnie
potrzebne nam uwalnianie hormonow stresu, adrenaliny i noradrenaliny.

Kiedy jednak uruchamiamy fizjologie i zmieniamy biochemie mézgu w odpowiedzi na
rzeczy, na ktore nie mamy na dany moment wplywu, wowczas staje sie to lekiem,
nerwicg, czasem depresj3.




JAKI WPELYW MA ODPORNOSC PSYCHICZNA NA TWOJE
ZDROWIE I WEWNETRZNA ROWNOWAGE?

s
(1 Y g

Pewnie kiedyS w szkole na biologii. Organizm ma swoj idealny poziom okreslonych
zmiennych, takich jak stopien kwasowoS$ci, temperatura, prawidlowy stopien
wysycenia tlenem itd. Kiedy wszelkie wskazniki fizjologiczne osiggaja optymalny
poziom, wowczas mowimy o ,rownowadze homeostatycznej”. Mozg dazy do tego
stanu.

Stresor to jest bodziec zewnetrzny, ktory zaburza ta rownowage. Moze by¢ nimi
wszystko np. uwaga kolezanki z pracy, poranna sprzeczka z partnerem, natlok zadan
do zrealizowania, cele sprzedazowe, ktore otrzymujesz w pracy, nieprzepracowane,
niezaakceptowane traumy z przeszio$ci, ktore latami zalegaja w ciele i sercu, brak
pracy, zobowigzania i wiele innych sytuacji.

Stresor mobilizuje moézg do reakcji stresowej. Jest to dzialanie Twojego organizmu,
aby przywrocic¢ utracong rownowage z powrotem.

Homeostaza oznacza rownowage metaboliczng ale to koncepcja allostazy, nazywana
tez ,staloScig przez zmian¢” umozliwia zrozumienie zwigzku stresu z chorobami,
z jakimi mierzymy si¢ wspoOlcze$nie. Allostaza uznaje, ze kazdy punkt réwnowagi
moze by¢ regulowany w rozny sposob, pociagajac za soba okreslone konsekwencje.
Mozg koordynuje zmiany w ciele, wlaczajagc w to zmiany zachowania. Zgodnie
z allostazg mozg potrafi przewidzie¢, ze dany parametr si¢ za moment rozreguluje
i wowczas nie uruchamia calo$ci mechanizmoéw regulacyjnych tylko wzmacnia ten
jeden. Stad wilasnie wynika to, ze u jednych choruje okreSlony organ, a u drugich
inny.

Jedng z najbardziej typowych reakcji organizmu na stres jest ekspresowa mobilizacja
energii (glukoza i najprostsze postacie biatek i tluszczow), ktora wydobywa si¢
z magazynow, takich jak watroba i migSnie. Wszystko po to, aby wspomoc te partie,
ktore ,walcza o Twoje przetrwanie”. Taka akcja zwigksza czestos¢ akcji serca,
ciSnienie we krwi, przyspiesza oddychanie, hamuje trawienie i ogranicza naprawe
ewentualnych uszkodzonych tkanek. Odpowiada za to cze$¢ ukladu nerwowego
zwana ukladem wspolczulnym (jeszcze inaczej sympatycznym).
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Wychodzac z moézgu, wiokna wspolczulne rozgaleziaja sie do poszczegdlnych
narzadow, naczyn krwiono$nych i gruczotow potowych, docieraja do miesni, a przez
nie, nawet do malych wloskow na ciele. Wtedy odczuwasz, jak ,staja Ci one deba” lub
masz ,gesig skorke”. Ten uklad uaktywnia sie kiedy przestraszysz si¢ czego$ lub
wystgpi jaka$ sytuacja kryzysowa. Zakonczenie nerwowe tego ukladu uwalniaja
adrenaline w nadnerczach (nad nerkg), a takze noradrenaling przez wszystkie
pozostale zakonczenia nerwowe w organizmie. Uwolnienie tych przekaznikow
powoduje, ze Twoje narzady sg gotowe do akcji tzw. ,gaszenia pozaru”.

o

Dzigki jego aktywnoSci jeste$ czujny, zmobilizowany do dzialania i pobudzony.

Te reakcje sg nam potrzebne wylgcznie do ochrony, kiedy widzimy czy czujemy
zagrozenie zycia. Odwrotng role i przeciwstawne funkcje pelni druga czes¢ ukladu
nerwowego - uklad przywspolczulny (zwany inaczej parasympatycznym).

O nim przeczytasz odrobine dalej, gdzie bedziemy mowi¢, o tym jak mozemy
wplywac¢ na réwnowage. Teraz jeszcze skupmy si¢ na tym, co dzieje sig, kiedy uktad
wspotczulny nieustajgco nas ,trzyma w gotowosci”.

Dlugotrwale utrzymujacy si¢ taki stan prowadzi do wielu chorob, gdyz cialo wciaz
trwa w reakcji stresowej, a wiec duzej mobilizacji organizmu, aktywnym wydzielaniu
hormonoéw wydzielanych podczas tej reakcji. To sa na dluzszg mete kosztowne
inwestycje, ktore organizm podejmuje, aby$ poradzit sobie z trudng sytuacja.
Wszystkie te zmiany w diuzszym, cigglym okresie czasu hamuja odpornos¢.

Kiedy utrzymujemy stan stresu miesigcami, czasem i latami, to w momencie, gdy
osigga okreslony poziom, moze on by¢ niebezpieczny dla zdrowia. Z dlugotrwatym,
przewleklym, ukrytym stresem wigzg si¢ choroby o podtozu somatycznym, takie jak:

e NadciS$nienie,

o Kolatanie serca,

e Problemy z niestrawnoscia,

e Bole brzucha,

» Bole w klatce piersiowej

e Chudniegcie lub tycie,
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o Wrzody zotadka,
» Napiecie migSniowe prowadzgce do urazow i stanow zapalnych
e Inne.

Wiekszo$¢ z tych zmian jest jednak odwracalna na wczesnym etapie. Kiedy jednak
silny stres utrzymuje si¢ stale przez dluzszy czas, moze spowodowac ciezkie choroby
przewlekle, a nawet zagrazajace zyciu. NajczesSciej wtedy mierzymy si¢ z zawalem
serca, udarem mozgu czy nowotworami.

Jesli mowimy o kondycji psychicznej, to nadmiar niesprzyjajacych emocji wptywa na
nia znaczaco. Moze wywolywac¢ zaburzenia emocjonalne, a nawet choroby
psychiczne.

Jesli dtugotrwale odczuwasz stres, niepokoj i hustawke nastrojow, mozesz w efekcie
boryka¢ si¢ z bolami glowy, bezsennosScia i ogélnym rozdraznieniem. W diluzszej
perspektywie te z kolei stany moga prowadzi¢ do zaburzen lekowych (nerwic),
zachowan agresywnych, autoagresywnych, a takze do depresii.

Przewlekly stres moze wpedzi¢ w chorobe lub podwyzszy¢ ryzyko zapadalnosci na
nig. Pamietajmy jednak, ze nie prowadzi on do choroby w sposob automatyczny.
Mamy duzy wplyw na procesy fizjologiczne i hormonalne poprzez mysli i emocje, do
ktorych zapraszamy wilasny organizm.

W doprowadzeniu do rownowagi po stresujacej sytuacji znaczgacq role odgrywa
wspomniana juz druga cze$¢ autonomicznego ukladu nerwowego - czesc
przywspotczulna. Ona odpowiada za uspokojenie organizmu poprzez spowolnienie
akcji serca, zmniejszenie ci$nienia we krwi, odptyw krwi od mie$ni, uaktywnienie
pracy ukladu trawiennego.

Mowiac najprosciej, uklad wspolczulny ,przyciska gaz”, a uklad przywspolczulny
»przyciska hamulec”.

Twoéj mozg poprzez szlak nerwowy mobilizuje caly organizm w odpowiedzi na
stresor, jak rowniez przez ten sam szlak go uspokaja.
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Jako nadrzedny gruczot wewnatrzwydzielniczy aktywuje na drodze hormonalnej
sktadowe reakcji stresowej oraz je hamuje.

To co najwazniejsze Najdrozszy Czytelniku, to fakt, ze mozesz wzmacnia¢ odpornos¢
samodzielnie poprzez koncentracje na dzialaniach, ktore doprowadzajg Twoj
organizm do znanej Ci juz homeostazy, ale tez psychicznej rownowagi wewnetrzne;.

Mozesz o nig dba¢ poprzez regularng aktywnos¢ fizyczng, poprzez rozwijanie czy
szukanie swojej pasji, przez odpowiednie odzywianie, jak i poprzez wiele innych
prozdrowotnych nawykow, o ktorych mozesz przeczyta¢ w rozdziale 5 tego ebooka.
To z cala pewnoS$cig najtanszy i najskuteczniejszy suplement budujacy site
psychiczna.

Aktywnosci te mobilizujag mozg do zarzadzania biochemig, ukladem nerwowym
i uktadem hormonalnym, tak, aby$ na stres reagowatl jak zwierze. Mobilizowatl si¢
w krotkim czasie w celu reagowania na zagrozenie, ale zeby$ z drugiej strony potrafit
szybko zmieni¢ bieg mysli, ktorego efektem bedzie zmiana reakcji mozgu a tym
samym i Twojego zachowania. To z kolei bedzie miatlo chemiczny i hormonalny
wplyw na odpornos¢ Twojego organizmu, a w dluzszej perspektywie czasu i na Twojg
kondycje psychiczna.

Na temat wplywu odpornosci psychicznej na zdrowie psychiczne i fizyczne
przeprowadzono wiele badan. Wynika z nich fakt, ze stan naszej psychiki ma
kluczowy wplyw na sprawne i prawidlowe funkcjonowanie organizmu czlowieka.
Wykazano, iz sytuacje stresujace, ktore trwajag dlugo zwigkszajg podatnos¢
zachorowan na rozne choroby i wirusy. Wykazano takze, iz silna, uodporniona
psychika ma znaczacy wptyw na procesy zdrowienia.
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Badania psychiatry George’a Vaillanta wykazaly, ze jest pewna specyfika grup, ktore
wedlug niego ,starzejg sie pozytywnie”. Pozwala im na to odporno$¢ psychiczna
i fizyczna. Badajac te grupe od lat studenckich do konca zycia, wykazal, ze
w wieku 65 lat notowali oni o potowe nizszy odsetek zgonow niz u ich rowiesSnikow
ze studiow. Okazalo sie, ze ta podgrupa charakteryzowata si¢ kilkoma
powtarzajagcymi sie u wszystkich wlasciwo$ciami; niepalgcy, z minimalnym
spozyciem alkoholu (bardzo okazjonalnie), duza ilos¢ ruchu fizycznego, dbanie
o prawidlowg mase ciala, w zbudowanych -cieptych relacjach partnerskich,
ze zbudowang i pielegnowang wiezig z bliskimi przyjaciolmi, z elastycznym
podejSciem do sytuacji stresowych i z niska neurotycznoscia.

Inna badana grupa pokazala, ze poczucie wplywu na swoje zycie, ale tez innych daje
duza odporno$¢ na trudnoSci. Osoby takie tatwiej i szybciej przechodza przez
sytuacje stresujace.

PSYCHOSOMATYKA

Dr Ewa Kempisty - Jeznach rozwazajac nad chorobami XXI wieku w swojej ksigzce
"Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne", zadaje pytanie, czy leczgc psychike,
mozemy leczy¢ cialo, albo czy leczgc ciato, mozemy poprawic kondycje psychiczng?
Odpowiedz najlatwiejsza nie jest, ale jedno jest pewne - cztowiek stanowi cato$¢. Jego
cialo, umyst i dusza s3 jednoscig i tworzg absolutng symbioze. W $§wiecie nadmiaru
informacji i bodzcow atakujgcych nasz moézg, coraz wiecej osob nie jest w stanie
wplywac na te zalezno$¢ psyche i soma. Do pewnego momentu w dzisiejszym Swiecie
jesteSmy w stanie zachowa¢ kontrole nad swoim ciatem i psychika. Dlugotrwale
utrzymujacy sie stres sprawia, ze granica miedzy poczuciem wpltywu na te zalezno$c¢
a jego utratg jest wyjatkowo cienka.

Nie trudno zgodzi¢ si¢ z tym, ze dla choréb cywilizacyjnych, takich jak nadciS$nienie,
otylos¢, cukrzyca, wrzody a teraz i dolegliwosci psychosomatyczne, wspolnym
mianownikiem jest styl zycia. W obecnych czasach ten styl sprowadza si¢ do trzech
krzesel: biurowego, samochodowego i telewizyjnego, a takze do S$mieciowego
jedzenia (przetworzona zywnoS¢, konserwanty, barwniki, wypetniacze itp.).
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Coraz wiecej naukowcow dowodzi, ze wigkszos¢ chorob ma swoje zrodlto w stylu
zycia, jaki prowadzimy. Nie da sie¢ temu zaprzeczyc¢. Kiedy tak funkcjonujemy, kontakt
z naszg psychikg jest zaburzony.

Od tego, na ile potrafisz siebie czu¢, zna¢ swoje odczucia z ciala, dolegliwosci, jak
rowniez swoje potrzeby, wartosci, zalezy Twoja kondycja zaré6wno psychiczna, jak
i fizyczna. To sie moze wydawac¢ banalne, ale jest niezwykle istotne w procesie
uzdrawiania, jesli traktujesz swoje ciato i umyst jako nierozerwalng catos¢.

Najwazniejsze jest oczywiScie holistyczne spojrzenie na siebie. Pojedynczy objaw nic
nie znaczy bez oceny calosci. Nie da si¢ oceni¢ jednoznacznie catosci, kiedy nie
przeanalizujesz poszczegolnych elementow.

Dlatego wazne, aby zawsze wyklucza¢ somatyczne podloze, zanim stwierdzimy, ze to
choroba psychosomatyczna. Trzeba jednak pamietac¢, ze takie zaburzenia w sferze
kontroli psycha - some istniejg. Kiedy nie masz podstaw medycznych do stwierdzenia
u siebie jakiej$ choroby (wszystkie wykonane badania nie wskazuja na konkretng
jednostke chorobowa) wowczas przypomnij sobie o tym, co tu czytasz, zatrzymaj sie
i przyjrzyj sie zyciu. Pomysl, w jakim miejscu jeste$ i czy to miejsce jest tym, gdzie
chcesz by¢. Zauwaz, jak si¢ czujesz i czy ten stan jest tym, jak chcesz sie czuc.

Czesto w takich sytuacjach osoby, z ktéorymi mam przyjemnoS¢ pracowac,
uSwiadamiajg sobie pewne zaleznosci, kiedy dochodza do wniosku, ze maja problemy
zotadkowe np. od momentu, kiedy czujg lek przed odejsciem z relacji, w ktorej zyja
przez X lat, a jest ona dla nich destrukcyjna. Czasem u$wiadamiaja sobie, ze boja sie
samotnosci, $mierci, choroby, braku pieniedzy i przez ten okres czasu mierza sie
z problemami ukladu pokarmowego, jelitami, watrobg, trzustkg lub uktadem
oddechowym. Sg i tacy, ktorzy cate zycie spedzajac na speklnianiu oczekiwan innych,
borykaja si¢ nieustajgco z problemami skory, jamy ustnej, gardia.

To wszystko s3 informacje od Twojego organizmu i wolanie o wprowadzenie
rownowagi miedzy cialem a umyslem, miedzy Twoim psyche i soma. Stuchaj tych
sygnatow, przygladaj sie im. Czesto trzeba dziala¢ na obu frontach - zaro6wno leczy¢
dolegliwosci chorobowe, ale tez uzdrawiac¢ to, co do tej pory "dusito" czy "zalegato"
gleboko w Twojej psychice.
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Jama brzuszna na przyklad, to organ, ktéry moze stanowi¢ zrodto wielu bolow, od
organicznych po psychosomatyczne. Objawow dolegliwosci brzusznych jest
ogromnie duzo, zatem wiele choréb trzeba wykluczy¢, zeby uzna¢, ze nie kryje sie za
tymi dolegliwoSciami nic powaznego pod wzgledem medycznym i maja one charakter
psychosomatyczny.

Kiedy wszystko, co organiczne zostanie wykluczone przyjrzyj sie, co od dluzszego
czasu "lezy Ci na watrobie", czego nie mozesz "przetrawic"?

ZastanOw sie tez, co mozesz z tym zrobi¢, jak mozesz wykona¢ choc¢by jeden krok
w strone poprawy tej sytuacji?

Lekarze, ktorzy holistycznie patrza na czlowieka wiedzg i polecaja wszelkie dzialania,
ktore wzmacniajg psychike i poprawiajg nastroj pacjentow. Spotykam sie¢ juz z tym, ze
zalecajg treningi uwazno$ci, medytacji, uprawianie sportu, seksu, zalecaja
odpowiedniej dlugosci sen, a takze odpowiedni sposoOb odzywiania. Wiedza, jak
wazne to jest dla kondycji psychicznej, a ta wplywa niezwykle mocno na Twojg
fizjologie.

Dlatego nie czekaj dluzej. Skoro czytasz tego ebooka, jesteS swiadomy zagrozen
naszej cywilizacji. NieSmialo podejrzewam, ze chcesz co$ z tym zrobi¢. Ciesze sie.
Budowanie odpornosci psychicznej i rownowagi wewnetrznej w Swiecie "zapchanym”
informacjami docierajagcymi poprzez wszystkie kanaly zmystowe do mozgu, to proces
i jest on niezwykle wazny.

Musimy dzi§ mie¢ SwiadomoS¢ tego, ze postep cywilizacyjny, podnoszenie
standardow zycia, zmienia nasz styl codziennego funkcjonowania i wigze si¢
z ogromnym stresem. Jest on wrogiem czlowieka w XXI wieku. Unikng¢ go nie
mozemy, jednakze mozemy wplyna¢ na jego minimalizowanie w naszym zyciu.

Wiedza o mozgu, o tym jak zarzadza on naszym organizmem, jakimi prawami rzadzi
sie nasze cialo a takze wprowadzenie konkretnych praktyk do naszego zycia,
wspolpracujgcych z tym cyklem psychofizjologicznym, pozwoli Ci wplywa¢ na
zdrowie psychiczne i fizyczne. Bedziesz wspieral siebie. Bedziesz swoim
przyjacielem, a nie wrogiem.

Jednostki odporne psychicznie rzadziej doswiadczaja zaburzen, stanow lekowych czy
depresyjnych i rzadziej popadaja w uzaleznienia.
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Maja wysoki poziom motywacji wewnetrznej, dobrze radza sobie z krytyka, pewniej
podejmuja decyzje, czeSciej osiggaja sukcesy, a porazke traktuja jako lekcje czy
szanse, aby nauczyC si¢ czego$S nowego przez doSwiadczenie. Majg duza
samoswiadomos¢ i wysoki stopien poczucia wpltywu, zaangazowania i podejscia do
wyzwan z naszego modelu odpornosci 4C + 1 z pierwszego rozdziatu.

Ci ludzie zyja dtuze;.

Czy wiesz, Ze jest na Swiecie 5 miejsc,
w ktorych ludzie zyja najdluze;j
i sa najzdrowsi?

Dan Buettner - odkrywca i amerykanski cztonek National Geographic zagadnieniu
dlugosci zycia poswiecit wiele czasu i pracy. Poszukiwal potwierdzenia, ze dluzsze
i zdrowsze zycie zalezy od stylu codziennego funkcjonowania i typu Srodowiska.
Wraz z zespolem National Geographic udalo mu si¢ wyznaczy¢ pie¢ miejsc na
Swiecie, w ktorych ludzie 10 razy czeSciej niz np. Amerykanie, dozywaja wieku 100 lat,
a na dodatek sa szczesliwsi.

Ci ludzie przede wszystkim maja wiekszg odporno$¢ psychiczng niz inni. Wynika ona
ze stylu zycia jaki prowadzg i tego, czym, a takze kim si¢ otaczaja.

Buettner nazwatl te miejsca Blue Zones (tzw. Blekitne Strefy). Wraz ze swoim
zespotem naukowcow znalazt kilka czynnikow wspolnych dla tych pieciu regionow
i byty to:

» dieta bogata w warzywa, a uboga w mig¢so;

» stosowanie w zywieniu zasady 80% (nieobjadanie si¢ do catkiem peilnego zotgdka
i spozywanie ostatniego positku p6znym popotudniem);

e zmniejszanie stresu przez modlitwe czy medytacje;

e wyznaczanie sobie celu na dany dzien;

e przywigzanie do rodziny i spotecznosci;

o aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu.




JAKI WPEYW MA ODPORNOSC PSYCHICZNA NA TWOJE
ZDROWIE I WEWNETRZNA ROWNOWAGE?

Na pewno ciekawi Cig, jakie to miejsca.

Poznaj je:

0,

Wyspy Okinawa, na potudniu Japonii - znane jako "wyspy nieSmiertelnych".
Mieszkancy cierpia wyjatkowo rzadko na choroby ukladu krazenia, demencje
i rzadko chorujg na raka. Czesto dozywaja 100 lat. W ich diecie bardzo istotng role
odgrywaja dania z soi (tofu) oraz imbir i kurkuma. Wedtug naukowcow, kluczem do
dlugowiecznosci mieszkancow jest zasada:

e hara hachi bu - zwana tez zasadg 80%, ktéra mowi o tym, aby nie najadac¢ si¢ do
pelna, tylko na 80%, gdyz po 20 minutach zoladek poinformuje mozg, ze jest
pelny na 100%.

e ikigai - zasada polegajaca na stawianiu sobie silnych celow, wyznaczania
motywoOw, ktore warte sg wstania z t6zka.

®

Sardynia - wtoska wyspa, ktora moze pochwali¢ si¢ najwiekszg liczbg mezczyzn
stulatkow. Naukowcy twierdzg, ze na poczucie szczeScia i dobrg kondycje psycho -
fizyczna wplywaja tutaj:

e wiezi rodzinne, koncentracja na jakosci relaciji;

e poczucie humoru (dystans).

®

Ikaria - wyspa grecka, ktora szczyci si¢ wyjatkowo niska Smiertelnosciag osob
w Srednim wieku, praktycznie brakiem zachorowan na chorobe Alzheimera, mniejsza
zachorowalno$cig na choroby uktadu krazenia i mniejszg liczba przypadkow raka.
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Naukowcy zauwazyli, ze wplyw na taka kondycje zdrowotng u mieszkancow tej
WYyspy majg:
« silne wiezi rodzinne i jakoS¢ relacij;
» korzystanie ze zrodet termalnych;
e praca na roli i przy polowie ryb oraz owocow morza, (aktywnosci fizyczne, ktore
przy okazji sprzyjaja przyswajaniu duzej ilosci witaminy D).

©

Nicoya - polwysep w poéinocno-zachodniej Kostaryce - miejsce drugie na Swiecie,
zaraz po Sardynii, ktore zamieszkuje najwigksza populacja mezczyzn stulatkow i notuje
sie¢ niskg SmiertelnoS¢ os6b w Srednim wieku. Dieta Kostarykanczykow obfituje
szczegllnie w owoce (bogate w wit.C, ktore sa zrodtem antyoksydantow), ryz,
kukurydze i warzywa straczkowe.
To co zauwazono jako czynnik majacy najwiekszy wplyw na ich poczucie szczeScia
i dobre zdrowie to:

e wyznaczanie i dgzenie do celow;

» wiara (modlitwa, medytacje);

o dlugi sen.

O,

Loma Linda - miasto w Kalifornii, gdzie ludzie zyja tu o 10 lat dtuzej niz w innych
czeSciach Ameryki. Duzy wplyw wg naukowcow odgrywa w tym przypadku:

 religia;

» dieta wegetarianska (duzo orzechow);

o wstrzemiezliwo$¢ od alkoholu i papierosow;

» sport.
Mieszkancy propaguja aktywne uczestnictwo w zyciu duchowym oraz wolontariat.

Zobacz www.bluezones.com
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Wiesz juz, dlaczego tak wazne jest wprowadzenie nawykow, o ktorych mowa
w niniejszym ebooku? To prozdrowotne wskazowki, ktorych wptyw na Twoje ciato
i psychike zostatl juz przebadany i potwierdzony przez rzesz¢ naukowcow wzdiuz
iwszerz.

Wiecej dowodow juz chyba nie potrzebujesz?

Jesli zdajesz sobie sprawe z tego, jak wazne jest dla Ciebie pod wzgledem

psychicznym i fizycznym budowanie odpornosci psychicznej, to nie czekaj dluze;.
Zajmij sie nig juz dzis.

Masz tutaj wiele sposobow na natychmiastowe odpuszczenie i uspokojenie glowy, ale
tez otrzymujesz konkretne rozwigzania i przyklady dziatan, zachowan, nawykow,
ktorych regularne wykonywanie wzmocni Twojg site psychicznga i wprowadzi
rownowage wewnetrzna na dlugie lata.

Buduj swoj wielki, mocny, silny most odpornosSci psychicznej, aby$ mogt przejs¢ na
druga strone, gdzie czekaja Twoje cele i marzenia. Jesli po drodze pojawig sie
wyzwania, przeszkody bedziesz mogl wowczas przejs¢ przez nie bez wigkszych
trudnosci. Zaczniesz podchodzi¢ do nich z wigkszym zrozumieniem, akceptacjy
i zaangazowaniem po to, aby znalez¢ rozwigzania i iS¢ dale;j.

Budowanie Twojego plemienia i wzmacnianie w nim relacji, uprawianie sportow,
oddawanie si¢ swojej pasji, a takze wprowadzenie wielu innych codziennych
nawykow prozdrowotnych pomoze Ci w budowaniu sity. Podchodz do trudnosci czy
przeszkod jak do wyzwan, jak do lekcji, jak sta¢ sie silniejszym. Pracuj oddechem,
medytuj, spaceruj, bagdZ uwazny na siebie i Swiat, abyS mogl kontrolowac¢ swoje
emocje i zachowania.

Opisz wizje siebie za jakis$ czas, zapisuj cele, jakie chcesz osiggnac¢ i mocno angazuyj si¢
w realizowanie zadan, ktore przyblizg Cie do tego, gdzie i jaki chcesz byc¢.

g
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Budowanie rytuatlow wykonywanych regularnie buduje mocne filary odpornosci
psychiczne;.

Laureat Nobla - lekarz medycyny - Eric Kandel udowodnit, Zze podczas powtarzania
jakiejs aktywnos$ci wzmacniamy potgczenia w neuronach i podwajamy ich liczbe. To
pozwala mozgowi zapamieta¢ zdobytg wiedz¢ i stworzy¢ automatyczny program,
ktorego nie musisz zapamietywac¢. Wykonujac te aktywnosS¢ po jakim$ czasie bez
wysitku staje si¢ ona Twoim rytualem niczym ,picie porannej kawy”.

Tak mozesz wprowadzi¢ regularny ruch fizyczny, czas systematycznie spedzany
z najblizszymi, praktyke wdziecznosci, stuchanie muzyki, taniec czy medytowanie.

Od tego, jakie sa Twoje myS$li zalezy to, jakich dokonasz wyborow. To, jakich
dokonasz wyboroéw bedzie determinowa¢ Twoje zachowania, a te z kolei zmienig
doswiadczenia. Kiedy eksplorujesz rzeczy inne niz dotychczas, generujesz nowe
uczucia, ktore wlaczajg mézgowa machine biochemiczno-hormonalna.

Wplywaj na nia.

Chcgc zmieni¢ samopoczucie potrzebujesz zmieni¢ osobowos$¢. To ona ksztattuje
Twoja rzeczywisto$¢. Aby zmieni¢ osobowoS¢ zmien najpierw sposob mysSlenia,
interpretowania zdarzen. Wtedy bedziesz dziala¢ i czu¢ inaczej. WOwczas masz
wplyw na to, co dzieje sie¢ w Twoim moézgu i na to, jak on kieruje Twoim organizmem.

Wybierz i wprowadz codzienne rytualy, ktore zmieniajg Twoj sposob mysSlenia
i zachowania. Wplynie to ogromnie na Twoje zycie, poczucie szczescia i spoko;.

WEZ MOZG W SWOJE RECE. Poznale$ go juz odrobine. Wiesz jak mozesz wplywaé
na produkcje neuroprzekaznikow i hormonow, a takze na ich wyhamowanie.

ZADBAJ O R()WNOWAGE WEWNETRZNA.

Wiem, ze warto,
dlatego zachecam Cie do tej pracy. Jestem z Tobg i bede Cie wspierac.
- T

-

Y




JAK BEDE CIE WSPIERAC?

JESLI OCZYWISCIE ZECHCESZ )

BLOGC WWW.JUSTINBRAIN.PL

Na blogu pojawiajg si¢ dla Ciebie artykuly dotyczace
radzenia sobie ze stresem, lekiem, boélem, strachem,
wypaleniem. Otrzymasz tam mnostwo inspiracji
dotyczacych wzmacniania psychiki i zwiekszania
odpornoS$ci. Psychoneuroimmunologia jest na tym
blogu gléwnym tematem z racji mojego zamilowania
i wielkiej psycho-pasiji.

Oprocz e-bookow, ktore beda Cie wspierac¢, zapraszam
Cie takze do nabycia e-warsztatow z budowania
odpornosci, ktore znajdziesz na stronie bloga
-> w sklepie, ktéry wspiera.

A moze chcesz nauczyc¢ si¢ oddychac, tak, aby poczu¢
"Swiety spokoj'? A moze chcesz nauczy¢ @ sie
medytowac, aby wzmacnia¢ swoja odpornosc¢?
Idealnie.

Juz niedlugo znajdziesz na stronie e-warsztaty
z medytacji dla poczatkujacych.

BadzZ ze mna i zagladaj do mnie na biezaco.

Jesli nie chce Ci sie pilnowac regularno$ci tego, co
bede "wrzucac¢" - zapisz si¢ na moim blogu do
newslettera. W zamian za zapisanie otrzymasz na start
darmowy ebook: "5 pigulek na motywacje". Zazywaj je
codziennie :)

E-warsztaty to pakiet kilku lekcji audio i video oraz
materialbw do pracy indywidualnej. Tak wtasnie
bedziesz wraz ze mna budowa¢ samo$wiadomo$é
i wplywac¢ na wzmocnienie sily psychiczne;j.

Znajdziesz go na blogu. W tym przypadku Ty tez
wspierasz. Oprocz e-bookéw, e-warsztatow, sesji
indywidualnych, mozesz naby¢ w nim koszulki
i kubki z hastami, ktore maja przypomina¢ Tobie
i Swiatu o tym, jak wazny jest kontakt z wilasnym
mozgiem, sercem, a tym samym z wilasng dusza, zeby
uzyskac rownowage i mie¢ "Swiety spokoj".

Kazdy Twoj zakup pomaga. Wszystko, na co si¢
zdecydujesz sklepie Just.in Brain wspiera Fundacje
"Dzieci Afryki" i Hospicjum dla Dzieci i Dorostych.



https://justinbrain.pl/blog/
https://justinbrain.pl/sklep-ktory-wspiera/
https://justinbrain.pl/sklep-ktory-wspiera/
http://www.justinbrain.pl/

JAK BEDE CIE WSPIERAC?

SESJE INDYWIDUALNE

Jesli chcesz co$ zmieni¢, chcesz skutecznie radzi¢
sobie z lekiem, stresem, trudnoSciami, zarzadzac
emocjami wilasnymi, ale takze umiejetnie i spokojnie
reagowac¢ na emocje innych, nie chcesz bac¢ si¢ zmian,
chcesz pewnie podejmowac decyzje i potrzebujesz w
tej drodze psycho-kompana -

Kontakt do mnie znajdziesz na koncu tego ebooka, ale

tez wszystko, co potrzebujesz, zeby mnie zlapac
znajdziesz w social mediach.

WARSZTATY

JeSli chcesz zacza¢ glebsza prace nad soba, nad
rownowaga wewnetrzng, nad budowaniem odpornosci
psychicznej, zapraszam Ci¢ na warsztaty zarowno
w Polsce, jak i za granicg (www.coachingtrip.pl).

CODZIENNE INSPIRACIJE

W social mediach, takich jak Facebook czy Instagram
znajdziesz moje przemySlenia, kawatek wiedzy, ktorg
sie dziele. Wez to, co potrzebujesz. Zostaw mi tez
komentarz, jeSli zainspiruje Ci¢ co$ do ciekawej
refleksji. Bede wdzigczna ogromnie.

Zalezy mi na kontakcie z Toba. Jak klikniesz w ikony
ponizej - przeniesie Cie do moich profili.

JeSli chcesz zajrze¢ tam poézZniej - szukaj mnie na
Instagramie jako @just.in_brain a na Facebooku
justinbrainpl (JUST IN BRAIN psychologia z pasja) lub
Justyna Zejmo :)

Do zobaczenia. Badzmy w kontakcie!

Z wdzieczno$cia i dobrg energia
Twoja

Namaste!

JESLI OCZYWISCIE ZECHCESZ

)



https://www.facebook.com/justinbrainpl
https://www.instagram.com/just.in_brain/
https://justinbrain.pl/kategoria-produktu/sesje-indywidualne/
https://justinbrain.pl/kategoria-produktu/sesje-indywidualne/
https://justinbrain.pl/warsztaty/
https://justinbrain.pl/warsztaty/
http://www.coachingtrip.pl/

MOJE INSPIRACJE PODCZAS SPISYWANIA PRZEMYSLEN

Zrodla, z ktérych czerpalam podczas mojej przygody
z niniejszym ebookiem, ktore przy okazji polecam do
zglebienia:

1."Odpornosc psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju."
Doug Strycharczyk i Peter Clough
2. "Zacznij myslec jak mnich" Jay Shetty
3. "Dlaczego zebry nie majqg wrzodow?"
Psychofizjologia stresu - Robert M. Sapolsky
4. "Efekt Placebo" Dr Joe Dispenza
5. "Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne"
Dr Ewa Kempisty - Jeznac

Oprocz mojego doswiadczenia, serca
i wiedzy zachecam Cige takze do
zapoznania si¢ 2 WYMIeNionymi
tutaj rodtami.
Sq bardzo inspirujace.

1.https: / /www.superego.com.pl/ artykul: wplyw-stresu
2.https:/ /www.focus.pl/ artykul: mozg-przeladowany
3.https: / /www.focus.pl /artykul: sposoby neuronaukowcéw
4.https://greatergood.berkeley.edu
S5.https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/

6.https: / /radioklinika.pl /zdrowy-sen-odpornosc

7.https: //www.apa.org /topics /resilience



https://www.superego.com.pl/wplyw-stresu-na-zdrowie-samopoczucie-i-psychike/
https://www.focus.pl/artykul/mozg-przeladowany-jak-wplywaja-na-nas-gigabajty-danych-ktore-pochlaniamy-kazdego-dnia
https://www.focus.pl/artykul/5-naukowych-sposobow-na-odpornosc-psychiczna
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/five_science_backed_strategies_to_build_resilience
https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-dlaczego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike.html
https://radioklinika.pl/zdrowy-sen-odpornosc-organizmu/
https://www.apa.org/topics/resilience

DZIEKUJE ZA WSPOLNA PODROZ PO ODPORNOSG

DotarliSmy do konca tej pieknej drogi.
Cudownie bylo Cie gosci¢ na pokladzie
#UODPORNIENIZJUSTIN :)

Mam nadzieje, ze troszke wiecej poznate$
swoOj mozg i juz czujesz, ze masz go
w swoich rekach.

MCJA
IMVATL=A
PRCSBA

Jesli zainspirowal Ci¢ ten ebook, napisz
prosze o nim na swoich profilach na
Facebooku 1lub Instagramie, oznacz
autorke, «czyli mnie @just.in_brain
i podpisz prosze¢ hasztagami:

#wezmozgwswojerece
#uodpornienizjustin

Bede Ci ogromnie wdzieczna.
NAMASTE!
Badzmy razem. Ja z Tobg i Ty ze mna.

Do zobaczenia w social mediach i nie
tylko.
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kontakt@justinbrain.pl @
pasja@justynazejmo.pl .

www.justinbrain.pl



http://www.justinbrain.pl/
https://www.instagram.com/just.in_brain/
https://www.facebook.com/justinbrainpl



