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Tygodniowy plan zarzadzania stresem

Stres jest wszechobecny w naszym, zyciu. Co mozemy zrobi¢? Musimy sie nauczy¢ z nim zy¢, pozby¢ sie
go na tyle ile jesteSmy w stanie, a reszte zniwelowaC pozytywnymi czynnikami: relaksem,
przeciwutleniaczami i pozytywnym nastawieniem. Nie wyolbrzymiaj niepotrzebnie sytuacji trudnych. Traktuj
sytuacje jako wyzwania, a nie obowigzki. Zastanéw sie czy Twdj stres jest proporcjonalny do wydarzenia i

czy jestes w stanie zmieni¢ sytuacje, w ktorej sie znalaztes. Jesli tak, dziafaj! Jesli nie, odpusc!
Poniedzialek

Na dzien dobry: szklanka wody z sokiem z cytryny
Magiczny eliksir: filizanka biatej herbaty

Prawdziwa bomba antyoksydantow wsrod herbat, jest najmniej przetworzona, dlatego ma najwiecej
aktywnych substancji. Chroni nasz organizm przez inwazjg wolnych rodnikéw, i opéznia procesy starzenia.
Ma réwniez korzystny wptyw na poziom ztego i dobrego cholesterolu we krwi, co przyczynia sie do funkciji
ochronnej przed zawatem serca. Zalecana do picia przy problemach ze stawami i osteoporozie, wzmacnia
kosci. Wzmacnia odpornosé, ma dziatanie przeciwwirusowe. Herbate zalewamy gorgca, ale nie wrzgcg woda

i parzymy przez ponad 3 minuty, dla mocniejszego naparu mozna dtuze;j.
Specjalny rytuat: dtuga, odprezajaca kapiel.

Wanna to kolejny element pozwalajgcy na wyciszenie. Mozna sie odcig¢ od wszystkich lamentow i chaosu i
przez chwile zajgc sie tylko sobg. Wtgczamy w to jeden z wybranych zabiegéw i mamy najlepsze zakonczenie
dnia, codziennie! Dodatkowo w wannie mozna zrobi¢ sobie ogdlny plan kolejnego dnia, poczytaé gazete i
poszukac inspiracji do dziatania. Mozna tez po prostu wytgczy¢ myslenie, a najlepiej robic¢ to przy zapachu
lawendy, ktéra dziata uspokajajgco i wycisza. Koniecznie zaopatrz tazienke w olejki, ptyny do kagpieli, Swiece

0 zapachu lawendy!
Aromaterapia: Lawenda

Dziata kojaco i uspakajajgco, potrafi poméc zszarganym nerwom i jest pomocna w wieczornym wyciszeniu i
kiopotach z zasypianiem. Wmasowany w skronie, usmierza bol glowy. Jednym z najwazniejszych
zastosowan lawendy jest usuwanie bélu miesni, bélow reumatycznych. Podczas porodu, olejek zmniejsza
bol i pogtebia skurcze, co przyspiesza rozwigzanie. Nalezy wmasowywac go w dolng czes¢ plecow! To chyba

najlepszy stresowy test.
Psychologia: Planuj!

To co czesto powoduje popadanie w stres to zla organizacja czasu. Bierzemy sobie duzo obowigzkoéw do
wykonania w zbyt krotkim czasie. Skutki? Nasza praca nie jest efektywna, nasi bliscy muszg znosi¢ nasze
humory, albo nieobecnosé¢, a my nie mozemy ztapac zakretu. Stresujesz sie, bo zapominasz o obietnicach.
Planuj tydzien ogodlnie, natomiast codziennie wieczorem przemysl jak bedzie wygladat dzien nastepny.
Kalendarz to podstawa! Aplikacja, czy piekny, tradycyjny, papierowy? Jak Ci wygodnie, ale miej wszystko w

jednym miejscu. Zapisuj wszystko, tylko Ci sie wydaje, ze przeciez zapamietasz...Pomysl, ile stresu w Twoim



zyciu to wynik zapomnienia lub przepetnienia dnia obowigzkami? To co masz zrobi¢ jutro, zréb dzisiaj? Nie,

najpierw sprawdz, ile jeszcze zadan masz na dzis!
Rytuat na dobranoc: uwaznos¢ na mate rzeczy

Pomysl o trzech dobrych rzeczach, ktére ci sie dzisiaj przydarzyly. To nie muszg by¢ sytuacje wazne, pomysl|
o drobnostkach. Znalaztas tatwo miejsce parkingowe, zrobitas rowng kreske eyelinerem, nie zapomniatas o

Sniadaniu. Praktykuj uwaznos¢ na mate rzeczy, ktore poprawity jakos¢ twojego zycia i podniosty nastroj.
Wtorek

Na dzien dobry: usmiech do lustra!
Magiczny eliksir: Pokrzywa

Pokrzywa zwyczajna wcigz jest pomijana i traktowana jak zwyczajny chwast. Rosnie samotnie i dziko, a
zwraca naszg uwage wytgcznie gdy poparzy. Tylko niektorzy potrafig doceni¢ jej niezwykte, lecznicze
wiasciwosci. Znana juz w starozytnosci gdzie przypisywano jej magiczne i cudowne moce. Mato kto wie, ale
pokrzywa byta niegdy$s uzywana takze do wyrabiania tkanin, lin i sieci rybackich. Mimo Zze pokrzywe na

terenie Polski spotka sie niemal wszedzie, jest uzywana niezwykle rzadko.

Pokrzywa znana jest z wkasciwosci oczyszczajgcych krew. Zawiera kopalnie zdrowych sktadnikéw takich jak
lektyna, kwasy organiczne, lecytyna, chlorofil, betakaroten, wit C, oraz potas, wapn, zelazo i fosfor. Zawiera
takze wit K i B2, kwas krzemowy i pantotenowy. Dzieki takiemu sktadowi dziata moczopednie i pomaga w
wydalaniu toksyn i szkodliwych produktéw przemiany materii. Ma to zastosowanie w procesie odchudzania,
poniewaz reguluje metabolizm. Pokrzywa przyspiesza rowniez trawienie ciezkostrawnych pokarméw, dziata

z06fciopednie oraz wzmacnia organizm i odpornosc.
Specjalny rytuat: Sauna

Sauna zdaniem Finoéw ,oddala gniew i wysusza z6t¢”, chetnie jest stosowana w ramach poprawy zdrowia
fizycznego i regeneracji. Pozwala tez na relaks i oddalenie (wypocenie) stresu i trosk. Oczywiscie wiele sie
mowi o tym, ze jej cudowne wtasciwosci nie sg do konca potwierdzone empirycznie. Nie mniej jednak dla

wielu oséb, w tym sportowcow jest miejscem regeneracji ciata i umystu.

Jak to dziata? Przez kilkanascie minut spedzonych w pomieszczeniu nagrzanym nawet do 100 stopni , nasza
skora rozgrzewa sie do 42 stopni, a cate ciato ma temperature o 1 stopien wyzszg. Wprowadzamy sie w
pewien sposob w stan podgorgczkowy. Wtedy nasz organizm produkuje komérki obronne przecie wirusom,
infekcji, bo nie wie, ze to troche sztuczna sytuacja. Ale w przypadku niewielkich infekcji czy kataru moze

skutecznie pomaoc.

. Sauna skraca okres rekonwalescenciji, przyspiesza powrét do petnego zdrowia.
. Szczegolnie korzystny wptyw sauny obserwuije sie u rekonwalescentéw po zapaleniu ptuc, grypie,

ostrych niezytach goérnych drég oddechowych, tchawicy i oskrzeli.



. Dodatkowo wybierajgc po saunie chtodny prysznic poprawiamy ukrwienie w skérze, pobudzamy
krgzaca limfe.

. Ten sam zabieg pomaga spietym treningowo czy nerwowo miesniom sie rozluznic.

. Oczywiscie kolejna kwestia, Zze sie pocimy. Ludzie chodzg wypoci¢ toksyny, niektorzy idg o krok

dalej, twierdza, ze spalajg ttuszcz. lle w tym prawdy?

Oczywiscie z thuszczem- to gruba przesada. Posrednio sauna moze mie¢ wptyw na odchudzanie, ale poprzez
wiasnie pobudzanie limfy, pobudzanie metabolizmu, przez zwigkszenie cisnienia we krwi. Powoduje to
lepsze spalanie dzigki jedzeniu i ¢wiczeniom, a nie samej saunie. W czasie odchudzania czesto dodajemy
sobie aktywnos$¢ fizyczng, a wiec sauna pomoze w regeneracji i uspokojeniu naszego organizmu, ktory jest
w trakcie zmian. Osobiscie uwazam, ze to znaczacy wptyw i warto z sauny w trakcie zmiany stylu zycia

korzystac, ale nie topimy w niej ttuszczu. To bytoby zbyt fatwe.

Toksyny. Generalnie nasz organizm jest dobrze wyposazony w mechanizmy radzenia sobie z toksynami,
gtéwnie dzieki watrobie. Jednak tego rodzaju draznigcych czynnikéw jest w naszym srodowisku coraz wiece;j
i wsparcie watrobie sie jak najbardziej nalezy. W koncu toksyny wydalane sg rowniez przez skére wraz z

potem. Poprzez zadziatanie na ciato wysokiej temperatury wydalane jest wiecej i efektywnie;.

Nie ma przeciwskazan do jej stosowania, raz w tygodniu, nie moze w zaden sposob zaszkodzi¢. Oczywiscie
w przypadku dzieci i 0sob starszych dobrze bytloby skonsultowaé sie z lekarzem i nie przesadzac¢ z dlugoscig
i intensywnoscig kapieli. Uwaza¢ powinny osoby, ktére majg problemy z krgzeniem, a takze nie wchodzimy

do sauny chorzy. Przy w petni rozwinietej chorobie nie pomoze, wrecz przeciwnie.
Aromaterapia: olejek sosnowy.

Ma dziatanie bakteriobdjcze, wykrztusne, rozkurczowe. Kgpiel sosnowa pobudza krgzenie krwi w naczyniach
obwodowych zmniejsza bole reumatyczne, dziata uspokajajgco. Stosowany rowniez przy lekkich niezytach

gornych drég oddechowych (gardta, krtani, nosa i oskrzeli). Od$wieza powietrze w pomieszczeniach.
Psychologia: Zaakceptuj swoja wrazliwosé.

Przybierasz maski, zeby zadowoli¢ innych? Boisz sie swojej wrazliwosci? Przeciez $wiat chce
ekstrawertykéw, otwartych na innych lideréw! Tak Ci sie tylko wydaje, w swiecie jest miejsce dla kazdego.
Owszem warto wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu i prébowaé nowych rzeczy, ale tylko w bezpiecznym dla
ciebie otoczeniu, z kim§ komu ufasz. Nie obwiniaj sie za to, Zze nie lubisz wielkich imprez i nie masz tysigca
znajomych. Prawdziwg wartoscig jest kilka najblizszych oso6b, a zycie nie jest zmarnowane brakiem
uczestnictwa w kilku studenckich imprezach, po ktorych gtéwnie boli glowa. Przekuj swojg wrazliwos¢ w
prywatng i zawodowg wartos¢! Jest wiele zawodow, gdzie mozna pracowac¢ samemu i nie jest sie w niczym
gorszym. Jako introwertyk jeste$ czujny na sytuacje, potrafisz stucha¢ i masz w sobie morze empatii.
Dostrzegaj zasoby, a nie wady. Dawkuj sobie nowosci. Wiesz, jestem totalnym introwertykiem, ktory
prowadzi szkolenia i bierze udziat w konferencjach! Dawaj z siebie tyle ile mozesz, ale nie zamykaj sie na

zycie, stopniowo przesuwaj granice.

Rytuatl na dobranoc: przypadkowy cytat



Wybierz mniej lub bardziej losowo cytat z ksigzki, ktérg aktualnie czytasz albo, ktora trafi w twoje rece
siegajac na potke. Otwdrz na wybranej stronie i przeczytaj fragment, tak po prostu, ktory rzuci sie w oczy.
Zastanow sie nad stowami, czy mogg mie¢ jakie$ przestanie dla twojego zycia w tym momencie? Dajg do

myslenia, a moze po prostu rozbawig?
Sroda

Na dzien dobry: pospiewaj sobie!
Magiczny eliksir: Czystek

Czystek jako wspoétczesna mirra? Naprawde! Wielu ludzi wierzy, ze znana od 2000 tysiecy mirra zawierata
w sobie wiasnie zioto czystka. Z angielskiego zas znany jako ,kamienna réza” to roslina o biatych, r6zowych
czy fioletowych kwiatach rosngca nad Morzem Srédziemnym, na pétnocy Afryki i w okolicach Kaukazu. Nie

trzeba mu duzo dobrej gleby do szczescia. Ro$nie w miejscach suchych i jatowych.

Czystek zawiera polifenole, ktére wspierajg prace uktadu odpornosciowego, a takze dziatajg
przeciwzapalnie. Do polifenoli zaliczana jest liczna grupa zwigzkéw i sg to miedzy innymi kwasy organiczne
pochodne kwasu dihydroksybenzoesowego i kwasu dihydroksycynamonowego, pochodne flawonu oraz
flawonoidy i izoflawonoidy. Odmienna struktura polifenoli wptywa na okreslone kierunki ich dziatania, co
stawia je w pozycji lidera w Swiecie roslinnych sprzymierzencéw cztiowieka. Sam czystek swojg stawe w
duzej mierze zawdziecza zdolnosciom do walki z boreliozg. Jest pomocny dla osob, ktore nie sg w stanie

zniesc¢ tak silnie i dtugotrwale dziatajgcych antybiotykdw, ale tez wspierajgco przy antybiotykoterapii.
Dlaczego jeszcze warto codziennie popija¢ napar z czystka?

. Oczyszcza organizm z toksyn, metali ciezkich i szkodliwych substancji, ktére spozywamy,

wdychamy i smarujemy nimi ciato w coraz wiekszej ilosci,

. Zawiera antyoksydanty, a wiec zwalcza wolne rodniki, ktére sg rezultatem stresu oksydacyjnego,
. Wzmacnia odpornosc

. Pomaga zwalcza¢ stany zapalne,

. Usuwa nieprzyjemny zapach potu,

. Przeciwdziata brzydkiemu zapachowi z ust,

. Dzieki antyoksydantom spowalnia procesy starzenia

. Ma wtasciwosci przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne,

. Zapobiega chorobie niedokrwiennej serca, pomaga rozpuszczac¢ zakrzepy,

. | oczywiscie w niewielkim stopniu zwalcza kretki boreliozy

Swobodnie mozna stosowaé napar codziennie przez kazdego, réowniez przez kobiety w cigzy, matki karmigce
piersig, a takze dzieci po 3 miesigcu zycia. Kuracje warto prowadzi¢ przez kilka miesiecy, zeby médc

zauwazyc¢ rezultaty.
Specjalny rytuat: Swiadomy oddech

Wazne jest czeste, giebokie oddychanie torem brzusznym, aby otworzy¢ klatke i odcigzy¢ napiecie z karku i

szyi. Nie wiesz do konca jak oddycha¢ przeponowo? Potdz sie na ziemi, wez ksigzke i utdz jg na brzuchu.



Oddychaj tak aby to ksigzka unosita sie i opadata, a nie klatka piersiowa. Pamietaj o gtebokim oddychaniu
przynajmniej przed zasnieciem, ale i w ciggu dnia, znajdz chwile na rozluznienie. Dwa razy dziennie i 10

gtebokich oddechéw — plan idealny!
Aromaterapia: Cedr

Ma dziatanie uspakajajgce i wzmacniajgce. Stosowany przy infekcjach gérnych drég oddechowych,

zapaleniu pecherza moczowego, tragdziku i tupiezu, dziata przeciwlekowo przy stanach depresyjnych.
Psychologia: Asertywnos¢

Czesto mylimy bycie asertywnym z byciem gburem. Nie tedy droga! Nie mozna zgadzac¢ sie na wszystko!
Powoduje to uruchomienie lawiny stresu, gdyz z jednej strony popadamy w ztos¢, Ze ktos sie nami wystuguje,
a z drugiej w poczucie winy, ze tak mys$limy, czesto o najblizszych. Niewazne jakie relacje fgczg cie z osobg
proszgca, naucz sie odmawiaé. Masz do tego prawo. Mozesz by¢ zajeta, mozesz nie mie¢ pieniedzy, mozesz
nie chcie¢ naduzywac¢ wtadzy. Jezeli ktos nie jest w stanie tego zrozumie¢, to z nim jest problem, a nie z
tobg. Co moze poméc w odmawianiu? Sposéb! Zréb to spokojnie, ale stanowczo. Powiedz nie i uzasadnij
swojg decyzje. Patrz w oczy i badZz wyprostowana. Nie daj sie wciggng¢ w dyskusje, po prostu zakoncz

rozmowe. Poéwicz na ofertach telefonicznych akwizytatorow ©
Rytuat na dobranoc: wdzigcznos¢

Praktykowanie wdziecznosci to jeden z popularnych sposobéw na prace nad optymizmem i wzmacniania
pewnosci siebie, a to nasze oreza przeciwko stresowi. Stres karmi sie¢ negatywnymi myslami i pesmistycznym
podejsciem, w ktorym wcigz szukamy uchybien i dziur. Nie dam rady, nic mi nie wychodzi. Widzenie Swiata
negatywnie automatycznie wywotuje stres. Dlatego przed zasnieciem pomys$l, nie o tym, czego nie zdgzytes

dzisiaj zrobi¢, ale o tym, za co jestes wdzieczny.

Czwartek

Na dzien dobry: Przytul!

Magiczny eliksir: ztoty koktajl (jabtko, pomarancza, ananas, siemie Iniane)

Len zwyczajny pochodzi z terenéw Mezopotamii. Nalezy do najstarszych roslin uprawnych. Wykorzystywany
przed wiekami do produkcji tkanin. Dzieje sie tak rowniez do dzi§. Obecnie uprawiany jest w catej Europie.
Do celéw leczniczych stosuje sie wylgcznie ususzone nasiona rosliny. Len zawiera 35-45 % oleju tlustego,
bedacego zrodtem kwasow ttuszczowych omega-3. W jego sktadzie spotkamy takze duze ilosci biatka,

fitosterole, glikozydy cyjanogenne oraz $luz roslinny, ktéry sprzyja procesom trawiennym.
Jak dziata na odchudzanie?

Gtéwnym zadaniem Inu jest regulowanie proceséw metabolicznych i ostanianie przewodu pokarmowego

przed niekorzystnym dziataniem szkodliwych substancji. Nasiona Inu sprzyjajg wyproznianiu. Peczniejg w



jelicie podrazniajgc jego $ciany i wywolujgc fagodne reakcje przeczyszczajgce. Przyspieszajgc ruchy

perystaltyczne i likwidujgc tym samym problemy z zaparciami usprawniajg proces odchudzania.
Specjalny rytuat: wieczér bez niebieskich ekranow

Aby wzmocnié rytm okotodobowy, nalezy w ciggu dnia przebywac¢ w jasno oswietlonych pomieszczeniach i
jak najwiecej korzysta¢ ze $wiatta dziennego, wychodzgc na zewnatrz. Wieczorem nalezy natomiast unikac
ekspozycji na Swiatto, zwlaszcza na padajgce na oczy i o niebieskiej barwie. Takie swiatlo emitujg ekrany
telewizorow i monitory komputeréw. Optymalnie bytoby unika¢ ich towarzystwa juz 3 godziny przed
planowanym snem, wiemy jak to dziata w praktyce, dobra i godzina. Natomiast scrollowanie telefonu do
samego zamkniecia powiek znaczgco wptywa na jakos¢ snu. Wszystko robisz dobrze, a czujesz, Ze sen nie
jest odpowiednig regeneracjg? To moze wtasnie ekrany! Okotodobowy rytm temperatury ciata osigga szczyt
okotfo godziny 18.00, nastepnie temperatura ciata powinna opadac¢ az do godzin wczesnoporannych, aby sen
byt gteboki i spokojny. W celu zapewnienia wtasciwej termoregulacji podczas snu nalezy rowniez zadbac o
odpowiednie wywietrzenie sypialni — optymalna temperatura w pomieszczeniu to 18-21°C. Zamiast

telewizora czy tableta, wybierz ksigzke, gazete lub postuchaj relaksujgcej muzyki.
Aromaterapia: Ylang ylang.

Pomaga walczy¢ z depresja i stresem. Olejek ylang-ylang zalecany jest w stanach napiecia nerwowego, przy
obnizonym nastroju, bezsennosci. Obniza ci$nienie krwi i fagodzi palpitacje serca o podtozu nerwowym.
Olejek jest pomocny przy ttustej i trgdzikowej skérze oraz przy wypadajgcych i przettuszczajgcych sie
wiosach. Powszechnie uwazany jest za afrodyzjak, dlatego sprawdza sie jako dodatek do romantycznych
kapieli i masazy. Najlepiej zmieszac¢ go z oliwg lub innym olejem roslinnym i stosowac na cate ciato lub twarz.

Olejki eteryczne sg zbyt skoncentrowane i poza lawendowym nie mozna naktadac¢ ich bezposrednio na skore.
Psychologia: Rozwijaj sie!

Pasja to jeden z najlepszych sposobéw do walki ze stresem. Nie wazne, czy chodzi o uprawianie sportu, czy
czytanie kryminatéw, chodzi przede wszystkim o totalny relaks i odprezenie. Chwilowe wytgczenie
Swiadomosci jest mozliwe tylko jesli robimy co$ co nas naprawde pasjonuje, ptyniemy wtedy z tzw. flow.
Ludzie bez pasji sg strasznie smutni i sfrustrowani, bo zyjg wtedy tylko pracg lub zyciem innych, najczesciej
swoich bliskich, uwieszajgc im sie na ramieniu, blokujac im skrzydtfa. Problem matek, ktore nie dajg wyfrunaé
dziecku z gniazda, byloby to po tysigc kro¢ tatwiejsze, gdyby rzeczona matka miata pasje, ktorej poswieci
swoj czas. Bez pasji rodzg sie polscy narzekacze gapigcy sie w telewizory i sarkastycznie komentujgcy
rzeczywistos$c¢, ktora zawsze jest dla nich nie taka jak by¢ powinna. Dzigki pasji uspokajasz sie, wyciszasz,

bo produkujesz hormony szczescia, ktére dodajg energii i kojg nerwy.
Rytuat na dobranoc: nie mysl przez chwile

To jedno z trudniejszych ¢wiczen, wymagajacych praktyki. Czy jestes w stanie potozy¢ sie na tézku i przez 5
minut nie mysle¢ o niczym? Wydaje sie tatwe, pozornie. W kazdym momencie dnia dociera do nas tyle
bodzcow, wydarza sie tyle sytuacji, ze mimowolnie wcigz myslimy o tym, co byto, analizujgci o tym, co bedzie
planujgc. To sprawia, ze nie ma miejsca na niemyslenie, ktére warto praktykowaé, zeby da¢ umystowi chwile

wytchnienia i obnizy¢ napiecie ciata. Myslac zwlaszcza o kwestiach, ktére nas emocjonalnie pobudzaja



napinamy ciato. Nie my$lgc rozluZzniamy je. Dlatego potéz sie wygodnie i postaraj sie nie mysleé, ewentualnie

skup uwage na oddechu, albo rozluznianiu poszczegdlnych czesci ciata.

Piatek

Na dzien dobry: 10 minut é¢wiczen!

Magiczny eliksir: Pietruszkowa lemoniada

W mocnym blenderze posiekaj opakowanie kostek lodu z peczkiem pietruszki (bez todyszek), dodaj
wycisniety sok z 3 cytryn, uzupefnij litrem wody i 2 tyzeczkami brgzowego cukru. Pietruszka to bomba
witaminy C, Zzelaza i antyoksydantéw. To eliksir dla wszystkich z anemig i ostabieniem pochorobowym.
Swietnie oczyszcza krew i regeneruje komorkil W asys$cie lemoniady jest pyszna i mozemy dostarczyé

pietruszke w duzej ilosci.

Specjalny rytuat: Dtugi spacer

Wystarczy sie odpowiednio ubrac, zabra¢ odtwarzacz, psa lub cztowieka i mozna iS¢ przed siebie.
Dlaczego to niby takie zdrowe?

v'Jesli postarasz sie nie mysle¢ o pracy, domu — masz szanse oczysci¢ umyst z niepotrzebnych
spraw. Dac¢ sobie chwile na reset. W domu zawsze co$ jest w nas w stanie rozproszy¢, w

trasie jest tatwiej.

v' Odstresuj sie. Czasem dobrze trzasna¢ (ale tylko troche) drzwiami i i§¢ chwile przed siebie.
Sporo mozna sobie przemysle¢ nie napotykajgc sie na osobe, z kitérg byto przed chwilg
spiecie. Mozesz ztapa¢ dystans. Przeanalizowa¢ (naprawde) na chtodno sytuacje. Wracasz

zupetnie z innym nastawieniem.
Nie musze przypominagé, ze stres powoduje choroby i nie pozostaje bez znaczenia w procesie odchudzania!

v" Dotlenisz sige. Oddychaj powoli i gteboko. Skup sie na oddechu. Oddaj sie aktywnej medytacji.

Zachwyc sie tym co mijasz!

v' Spalisz troche kalorii, ale spaceruj intensywnie i co najmniej 20 minut. Po tym czasie ciato
czerpie energie z zachomikowanego tluszczu. Zaczynasz swojg przygode ze sportem?

Marsze to naprawde dobry start!

v Jesli zamierzasz spacerowac¢ powoli, mozesz potraktowac to jako sposéb na regeneracje, po

ciezszym treningu. To dobry patent na dni ,roztrenowania”, kiedy i tak nas nosi.

Wybierajgc sie na spacer z drugg osobg, masz mozliwos¢ swobodnie pogada¢ o rzeczach waznych lub
zupetnie niewaznych. Wspolny parasol, pojscie pod ramie. Randka w mglisty i dzdzysty dzien, wazne, ze

razem!

Aromaterapia: Bergamotka.



Dziata antyseptyczne, rozkurczowo. Pobudza apetyt i jest stosowany przy infekcjach gérnych drog
oddechowych, dziata przeciwlekowo przy stanach depresyjnych. Olejek z bergamotki stosuje sie w leczeniu
stresu, depresji, lekdw, anoreksji poniewaz ma dziatanie uspokajajgce, daje uczucie zrelaksowania i
poczucie szczescia. Stosowany jest takze w réznych rodzajach zakazen, w tym zakazen skory, takich jak
luszczyca, tradzik, owrzodzenia czy egzemy. Ma dziatanie antyseptyczne w infekcjach drég moczowych i
stanach zapalnych, takich jak zapalenie pecherza . Ma takze dziatanie, przeciwgrzybicze, przeciwrobaczne

i dezodorujgce. Jest on stosowany takze w celu pobudzenia uktadu pokarmowego, watroby i Sledziony.
Psychologia: nie boj sie!

Czesto stres powoduje, ze mate problemy urastajg do rangi totalnych kryzyséw. Czujemy jak zyciowy mtot
wbija nas coraz bardziej na dno. Kurczymy sie w sobie, boimy sie podjg¢ ryzyka, gdy wszystko zaczyna jawi¢
sie w czarnych kolorach. Przerwij ten fanncuch! Nie my$l o trudnych sprawach wieczorem, przed zasnieciem
przy zgaszonym Swietle. Wtedy wszystko wydaje sie 5 razy trudniejsze, sytuacje jawig sie bez wyjscia. O
kryzysach mys$l racjonalnie, poszukaj w sobie zasobow. Wypisz, powiedz sobie co mozesz zrobi¢, zeby tg
sytuacje naprawic¢. Nie my$l tylko o najgorszym. W chwilach ogromnego leku przed przysztoscig, pomys$l, ze
tylko bycie na dnie daje tg niepowtarzalng okazje mocnego odbicia sie! Dryfowanie gdzie$ posrodku moze

byc¢ stabilne, ale grozne, bo w stagnaciji fatwo utkng¢. Ekstrema bywajg dobre!
Rytuat na dobranoc: powiedz komus cos mitego

Obserwowanie usmiechu na innej twarzy dziata pozytywnie réwniez na nas. Smiech jest zarazliwy i dobre
samopoczucie rowniez, dlatego lepiej trzymac sie z daleka od narzekaczy. Zadbaj o uémiech na twarzy
domownika albo zadzwon do kogos by powiedzie¢ cos mitego. To nie wymaga pracy i czasu, a sprawia
podwdjne dobro. Nas ponosi duma za sprawienie przyjemnosci, a odbiorca jest nile zaskoczony. Podwdjne

tagodzenie stresu.

Sobota
Na dzien dobry: dlugie przeciaganie!

Magiczny eliksir: Zielony koktajl

Miksujemy jarmuz lub szpinak, banan, jabtko, pomarancze, dodajemy sok z limonki. Jest modny ws$réd
wegetarian, fanéw zielonych koktajli i ekofreakoéw. Czy jest przereklamowany? W zadnym wypadku. Jarmuz

w 100 g ma ok. 49 kalorii, 5 g btonnika, a dodatkowo mase sktadnikow mineralnych w wysokich dawkach:

. Zelazo — poréwnywany do wotowiny pod tym wzgledem,

. Witamina C — wspomaga odpornosc¢, zwlaszcza w sezonie na infekcje,

. Witamina K — poprawia krzepliwos¢ krwi, wpltywa na dobry stan ko$ci, wspiera wchtanianie
witaminy D,

. Zielony barwnik- chlorofil — wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn, dzieki zawartosSci

przeciwutleniaczy, wspomaga watrobe, tagodzi stany zapalne.



. Wapn — jest go wiecej niz w mleku — dlatego hasto ,Pij mleko, bedziesz wielki” ostatnio traci na
znaczeniu. Mozemy znalez¢ coraz wiecej alternatywnych jego zrodet, oprocz jarmuzu, jeszcze

sezam czy mak.
Jest jednym z najzdrowszych zielonych warzyw, a juz na pewno znajduje sie na podium wsréd satat.
Specjalny rytuat: sport

Regularne uprawianie sportu czy to diugie spacery, czy bieganie, czy cross fit pomaga walczy¢ ze stresem.
Nie wazna jest intensywnos¢ czy osiggniecia sportowe, zeby walczy¢ ze stresem najwazniejsza jest frajda i
wkrecenie sie na tyle by dziata¢ regularnie. Endorfiny, serotonina i dopamina to substancje chemiczne
wydzielane przez nasz organizm, ktére sprawiaja, ze czujemy sie dobrze, pozbywamy leku, relaksujemy.

Trzeba by¢ naturalnie nacpanym i wtasnie sport jest w tym pomocny!
Aromaterapia: Cytrusy, grejpfrut i pomarancza.

Dziatajg aktywizujgco, poprawiajg humor, dodajg energii. Hamujg lek i ztoS¢, a takze ratujg w przemeczeniu.
Majg tez wiasciwosci antybakteryjne i odSwiezajgce. Orzezwiajgcy zapach olejku grejpfrutowego dodaje
energii i tagodzi objawy stresu, natomiast stosowany w formie kapieli i masazu z powodzeniem wspomaga
kuracje antycellulitowe, stosowany przy terapii otytosci i jako srodek pomocniczy przy kuracjach odwykowych
(alkohol i narkotyki). Dziata réwniez rozgrzewajgco, poprawiajg krazenie krwi, fagodzg bodle gilowy,

szczegolnie migrenowe, bole miesniowe i nerwobdle.
Psychologia: Rozmawiaj!

Emocje wzajemnie na siebie wplywajg wywotujgc lub zapobiegajgc chorobom. Zdrowemu cialu fatwiej
walczy¢ z wyniszczajgcymi chorobami, natomiast pozytywne emocje wplywajg na proces zdrowienia i

wielokrotnie potwierdzajg to badania. Dlaczego rozmowa?

Nie uswiadamiamy sobie jak czesto rézne schorzenia ktére nas dotykajg, czy problem np. z kompulsywnym
jedzeniem jest wynikiem ttumionych emocji. Najlepiej sie ich pozby¢ przez rozmowe! A ostatnio tak mato
mamy czasu ha prawdziwg rozmowe. Naprawde ciezko dobrze sie zrozumie¢ przez maile, czy smsy, dziata
to wrecz przeciwnie. Maile sg dobre w sprawach biznesowych, a nie w kontaktach z dzieckiem czy mezem.
Duszenie w sobie watpliwosci, pytan dziata destrukcyjnie nie tylko na nasze relacje z innymi ludzmi, ale
rowniez na nasze zdrowie! Dlatego coraz wigcej mowi sie o chorobach psychofizycznych, kiedy to czynniki
psychologiczne powodujg czy wzmagajg dolegliwosci. Zastanéw sie czy cos Cie ostatnio nie gryzie? Czy nie
masz potrzeby oczyszczenia sie z negatywnych emocji przez wyjasnienie sytuacji? W pewnym momencie
dziatania stresu o umiarkowanej sile przyzwyczajamy sie do jego istnienia i nie jestesmy swiadomi, Zze rujnuje
nas od srodka, bo spada odpornosé, pojawiajg sie béle, czujemy napiecie miesni. Zawsze znajdzie sie dobry

argument wyjasniajacy sytuacje, ale czy dobry znaczy prawdziwy?

Kiedy ostatnio rozmawiali$cie z bliskg osobg o waszych potrzebach, watpliwosciach czy po prostu zmorach
dnia codziennego? To co dla jednego jest btahostka, dla drugiej osoby urasta do rangi kosmicznego
problemu. JestesSmy rézni, dlatego potrzebujemy innej perspektywy, kogo$ komu mozemy sie wygadac i

zaufa¢ w Swiecie ciggtego oceniania innych.



Jesli czujesz, ze problem jest naprawde skomplikowany, moze warto porozmawiac ze specjalistg? To zaden
wstyd korzysta¢ z pomocy. Przyznanie sie przed sobg czy kim$, ze mamy problem natury psychologicznej
rowniez nie jest powodem do obaw. Nalezy odczarowac¢ zawdd psychologa! Wstydem powinno by¢ nie
korzystanie z pomocy, jezeli mamy do niej dostep. Problemem jest nie podejmowanie walki o siebie, tkwienie

z cierpieniu. Samemu czasem jest naprawde trudno, zwlaszcza jesli problem dotyczy kontaktow z innymi.

Dzisiaj zaczniemy od podstaw! Poswie¢ czas na rozmowe. To moze byé wazna, ale ciggle odktadana
rozmowa, bo nigdy nie ma odpowiedniego momentu czy liczymy na to, ze kto$ sie domysli. Owszem mozna
sie domyslac, czy wnioskowac¢ o emocjach innych, ale nigdy nie mozna byc¢ ich pewnym dopdki nie ustyszymy
tego wprost. Mamy tg zdolno$c¢ jako gatunek, ze mozemy sie porozumiewac za pomocg stéw. Korzystajmy
z tego! Trudne sprawy masz obgadane? Porozmawiaj o pierdofach, poswie¢ komus$ uwage, sprawdz jak

bardzo masz zasobny stownik!
Rytuat na dobranoc: pozytywna afirmacja

Afirmacje to bardzo skuteczny sposdb na wsparcie swojej pewnosci siebie, jednak po raz kolejny wymagajg
od nas zaangazowania i wiary w to narzedzie. Skoro ¢wiczenie polega na patrzeniu w lustro, usmiechaniu

sie do siebie i méwieniu do siebie wielokrotnie zdani:

. Mam wielu znajomych.

. Jestem zdrowa i sprawna.

. Mam wystarczajgco duzo sity i motywacji, aby podjg¢ wyzwanie utraty
. zbednych kilograméw.

. Wierze w siebie.

. Bede szczupta, poniewaz tego chce.

To moze wydawac sie dziwne, ale jest skuteczne i warto sie odwazyC. Jaka negatywna mysl| cie ostatnio

dopada? Przeformuluj jg na pozytywng afirmacje i poéwicz kilka wieczoroéw z rzedu.

Niedziela
Na dzien dobry: Wytacz budzik....i dospij!

Magiczny eliksir: herbatka ziotowa

Na sklepowych pétkach mamy mnostwo kompozycji do wyboru. Zamiast szuka¢ ukojenia w reklamowanych
suplementach na uspokojenie, lepiej skierowaé swojg uwage ku naturze. Mieta, melisa, lipa, lawenda z
dodatkiem trawy cytrynowej to rowniez dodatkowa aromaterapia. UsigdZz na 5 minut z filizankg pachnace;j

herbaty, zamiast biega¢ tykajgc suplementy.
Specjalny rytuat: spokoj ducha

Niewazne co wybierzesz czy medytacje, czy modlitwe, warto mie¢ wypracowany swoj sposob na duchowg
uczte. Znajdz swojg recepte na wyciszenie, kontemplacje i opanowanie nerwow. Mozesz nawigzac wiez z

bogiem czy ze wszechswiatem. Nie liczy sie w co wierzymy, ale w cos wierzy¢ warto, wtedy tatwiej sobie



poradzi¢ z sytuacjami trudnymi. Mozemy nie wierzy¢, ale sama atmosfera miejsca duchowego da nam site i

ukoi.
Aromaterapia: Cynamon

Dziata antyseptycznie i rozgrzewajgco. Stosowany przy wyczerpaniu, a takze ktopotach z trawieniem.
Pozwoli ukoi¢ zmysty i doda energii, dzieki delikatnemu dziataniu pobudzajgcemu. Olejki eteryczne zawarte
w cynamonie wplywajg rowniez na prace mozgu oraz poprawe pamieci i koncentracji. Olejek cynamonowy
znajduje zastosowanie takze w walce z obnizonym libido. Jest naturalnym afrodyzjakiem, wzmaga

podniecenie.
Psychologia: korzystaj ze wsparcia!

Stres pochfania naszg dobrg energie i czesto staje sie przeszkodg w dobrych kontaktach z innymi. Powdd?
Brak czasu, brak aktywnego stuchania, zmeczenie, zdenerwowanie. Caly ten stres uderza w naszych
bliskich, ktérzy zaczynajg sie wycofywac z relacji, bo wydaje im sie, ze nie sg nam potrzebni, skoro tak
reagujemy. Tak powstaje btedne koto, tracimy wsparcie i stres jeszcze bardziej nas obezwtadnia... Oddzielaj
relacje od pracy i probleméw. Jezeli stres cie przyttacza komunikuj to najblizszym, popros o wsparcie albo
emocjonalne, albo praktyczng pomoc. Nie zgrywaj bohatera, ktory ze wszystkim sobie poradzi, bo kiedy juz
zazegnasz kryzys czy osiggniesz sukces, moze okazac sig, ze nie masz z kim go celebrowaé. Wstydzimy
sie prosi¢ o pomoc zupetnie niepotrzebnie, bo dzieki temu dajemy sobie chwile wytchnienia, a nasi najblizsi
czujg sie potrzebni. Mtoda mama chce sobie poradzi¢ ze wszystkim sama, ale naprawde nie bedziesz zig
matkg zostawiajgc malucha pod opiekg babci czy meza i wychodzgc na spacer czy spotkanie z przyjaciotka.
Dajac sobie mozliwos¢ ztapania oddechu, uzyskania dystansu do sytuacji, wychodzgc na chwile z tego
,bagienka” stresu, wrécimy z nowg energig i inng perspektywa. Jezeli kto$ oferuje pomoc, to znaczy, ze

naprawde chce ci pomoc. Nie obrazaj sie i nie czuj dotknieta, tylko korzystaj ze wsparcia!
Rytuat na dobranoc: spdjrz w niebo

Czesto stres jest wynikiem naszego nie do konca proporcjonalnego obserwowania siebie i innych. Zawsze
zwracamy uwage na swoje potkniecia i mamy wrazenie, ze kazdy je zauwazyt i na dlugo zapamieta. Niestety,
prawdopodobnie nie bedziesz gwiazdg na czyim$ niebie mysli wypetionych tak wieloma sprawami,
kolejnymi projektami i konferencjami. Twoja wpadka musiataby by¢ naprawde spektakularna. Zmien
perspektywe. A ile ty pamietasz wpadek z wystgpien innych? Jak czesto o nich myslisz? Widzisz! Ty ze
swojej wpadki wynies$ lekcje i traktuj jak doswiadczenie, ktére przypomni ci, na co musisz zwréci¢ uwage.
Inni juz jej nie analizujg, bo nie majg na to czasu, ani zasobéw w pamieci. Nie dotkneto to ich wartosci. Spojrz
w niebo, zobacz jacy jesteSmy malutcy w perspektywie wszechsdwiata. llu ludzi tego dnia musiato przezy¢
swoje potkniecie? llu teraz analizuje to wydarzenie i czuje sie jedynym, ktéremu to sie przytrafia? Smieszne,

ze tak myslimy, prawda?



Jak widzisz ze stresem warto walczy¢ na wielu pfaszczyznach, wtedy jest szansa na sukces. Po
wprowadzeniu dobrych nawykéw, diety bogatej w antyoksydanty, zadbanie o ciato i ducha okaze sig, ze stres
owszem, jest obecny w naszym zyciu, ale nie wychodzi na prowadzenie. Skutecznie go usypiamy. Dlatego

badz $wiadoma mechanizmow jego dziatania i codziennie réb maty krok, aby nim (za)rzadzic!
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