Obudz SWOje Zmys’fy — Joanna Winiarska

Przez ostatni, pracowity rok, moje zmysfy zapomniafy, czy jest lato. lle jest pysznych
potraw do zjedzenia, ciekawych rzeczy do zrobienia, urokliwych miejsc do
zobaczenia. Spytatam szesciu ekspertow: Roberta Makfowicza, smakosza i
dziennikarza, Natalii Babinskiej — muzykologa, Dr Wfadysfaw S.Bruda -
aromaterapeuty Anny Zuralskiej — masazystki, Magdaleny Czechowicz — tancerki
baletu, Alicji Bednarskiej — trenera rozwoju,”Jak w pefi smakowac lato”

Alicja Bednarska

Co uspakaja umyst? Mozliwos¢ wyboru. Gdy budzimy sie rano, mamy wybdér, jak
spedzimy dzien. Czy bedzie peten harmonii, czy raczej powiemy: ,Pada, jest wiec do
niczego, mam nieudane wakacje”. Aby nauczy¢ sie odpoczywac, zaplanuj dzien,
zanim otworzysz oczy. Poobserwuj $wiadomie emocje, z jakimi sie budzisz. Moze
jestes rozdrazniona, moze zrezygnowana? Gdy spedzasz lato w plenerze, wyjdz do
ogrodu, lasu, obejmij drzewo, oddaj mu swoje zte emocje. Nasze zycie skfada sie z
pojedynczych dni. To, jakie beda , zalezy tylko od nas. Najbardziej Swiadomg metodg
relaksu jest oddech. Najprostsze éwiczenie oddechowe wykonuj rano i wieczorem:
usigdz na swiezym powietrzu, wyprostuj plecy, zamknij oczy i oddychaj, gteboko i
Swiadomie, liczac oddechy do dwudziestu. Oddychaj, nie robigc przerwy miedzy
wdechem a wydechem. Obserwuj, jak oddychasz, rob to $wiadomie. Poczatkowo w
twojej gtowie bedg galopowac tabuny mysli, stopniowo zaczniesz sie wyciszac.
Zauwaz, ze gdy ktos sprawi ci przykrosc, w pierwszym odruchu wstrzymujesz
oddech. Pamietaj o tym. Nastepnym razem, jesli kto$ zajmie twoj lezak, wez pie¢
gtebokich wdechéw. Oddech pozwala nam uzyskac wiekszg swiadomos¢ i spokad.
Jest brakujgcym ogniwem miedzy duszg a ciatem. Gdy jestes rozchwiana
emocjonalnie, pomysl: wdycham rados¢ wydycham smutek, wdycham energie,
wydycham niemoc”. To dziata. Wykonuj tez inne ¢wiczenia. Na przykfad wyprostuj
sie, zamknij oczy, zacznij gteboko oddychac¢. A potem ,wypetniaj sie” kolorami,
zaczynajac od czerwonego, a nastepnie przejdz do pomaranczowego, zéttego,
zielonego, niebieskiego, granatowego i fioletowego. To kolory czakraméw: czerwony
jest barwg naszej fizycznosci, pomaranczowy przyjemnosci i seksu, zétty — mocy,
zielony oznacza serce, niebieski — gardto, komunikacje. Granat to intuicja, fiolet zas
taczy nasze ciato z duchowoscig. Po takim seansie bardziej poczujesz siei, tatwiej
bedziesz sie komunikowac i reagowac.

Metodg na wprawienie sie w dobry nastréj sg tzw. spacery intencyjne, znane
kazdemu pod hastem: ,Jak dojde do rzeki, to co$ mi sie uda”. 1dz przed siebie, lecz
nie patrz pod nogi, tylko na wprost. Obejmij wzrokiem jak najszerszg perspektywe.
Obserwuj to, co sie wokot ciebie dzieje. Gdy dojdziesz do celu, poczujesz sie
wspaniale.

Ostatnia rzecz to powr6t do rzeczywistosci. Sama mysl o powrocie do domu czy
pracy wywotuje w nas napiecie. Nie odsuwaj tej mysli. Zacznij jg sobie wyobrazac¢
jako co$ bardzo przyjemnego: usmiechnietego szefa, stesknionych przyjaciét. Do



obrazow, ktore widzisz, dodaj w myslach zywe kolory, duzo swiatta, Jak sobie
wyobrazisz, tak bedzie. Ty decydujesz.
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