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Wdziecznos¢ to niezwykle silne uczucie, ktore pomaga nam radzic sobie z wyzwaniami i trudnosciami.
W tym <Ewiczeniu skupisz sie na pozytywnych rzeczach, za ktdre jestes wdzieczny w swoim 2zyciu,
niezaleznie od tego, jak duze lub mate by one nie byty. To éwiczenie mozna réwniez wykonac z dzie€mi.

1. Poswiec chwile na zastanowienie sie nad trzema rzecza
wdzieczny w tej chwili? Moze to by¢ cokolwiek, co przyjdzie
mocne strony.

apetniaj

erce wdziecznoscia. Za co jestes
o gto j

iato, przyjaznie lub Tw

2. Wykonuj to éwiczenie kilka razy w tygodniu i zauwaz, j
doswiadczenie z odczuwaniem wdziecznosci.
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Od czasu do czasu warto zastanowic sie nad swoimi zasobami. To ¢wiczenie jest dla tych, ktorzy
odczuwaja mentalne wzmocnienie i przypomina im, co motywuje ich w codziennym zyciu.

1. Rozt6z szeroko dion i palce. Potdz dton na kartce papieru i obrysuj palce i dton.

2. Napisz ,MAM" na jednym palcu i wypisz imiona, osoby, obrazy, miejsca lub zwierzeta, na ktérych mozesz polegac.

3. Napisz ,,JESTEM” na drugim palcu i wypisz rzeczy, z ktérych jestes dumny.

4. Napisz ,MOGE" na nastepnym palcu i wypisz umiejetnosci, zdolnosci i aktywnosci, w ktore sie angazujesz.

5. Napisz ,BEDE" na kolejnym palcu i wypisz rzeczy, ktére zrobisz, aby poczuc sie lepiej w trudnych chwilach.

6. Na koniec ¢wiczenia daj sobie kciuk w gore.
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WRZESIEN

Nasz oddech jest nie tylko wskaznikiem tego, jak sie czujemy, ale takze narzedziem do kontrolowania
i rownowazenia emocji. Jednym ze sposobéw na poprawe samopoczucia jest dbanie o optymalny oddech.

1. Stanh stabilnie na obu nogach.

Wyciagnij prawg reke do goéry, kierujgc dtorh do gory.

Pot6z lewa dton na prawym boku tuz pod linig zeber.
Wez gteboki oddech, a podczas wydechu wykonaj skton boczn
Odsun prawg dton od ciata, jednoczesnie uzywajac lewe

Wez wdech, wracajgc do pozycji wyprostowane;.

N o U~ W N

Powtérz ¢wiczenie na drugg strone.
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To ¢wiczenie uwalnia oksytocyne - hormon i neuroprzekaznik poprawiajacy nastréj, ktory pomaga nam
zachowac spokdj i opanowanie. Uwalnianie oksytocyny sprawia rowniez, ze czujemy sie bardziej
zwigzani z innymi. Cwiczenie stymuluje skére, bogata w receptory czuciowe.

1. Wez drewniany otéwek lub cienki bambusowy patyczek. Tr j g0 li obrysuj kontur drugiej
dtoni. Przesun go po palcach, wnetrzu dtoni, wokoét catej reki i

2. Po kilku minutach zwré¢ uwage na to, jak czuje sie twoj
Mozesz poczu¢ mrowienie w dtoni. Zauwaz, jak Twoj
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LISTOPAD

Okresy intensywnego stresu czesto powoduja napiecie w szyi i ramionach, co prowadzi do bélu fizycznego
i wptywa na nasze samopoczucie psychiczne. To ¢wiczenie rozluzni napiecie w ramionach i szyi.

1. UsigdzZ prosto, opierajac dionie na kolanach.
2. Powoli unies$ ramiona, wdychajac powietrze.
3. Wydychaj powoli, delikatnie rozluzniajgc ramiona.
4. Powtarzaj tyle razy, ile masz ochote.
5

Rozluznij ramiona i szyje, delikatnie nimi potrzasajgc i poruszajac.
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GRUDZIEN

To éwiczenie aktywuje uktad przywspoétczuiny, wazny uktad w organizmie odpowiedzialny za
odpoczynek. Czasami trzeba bedzie powtorzyc¢ te krotka aktywnos¢ kilka razy w ciagu réznych
nocy, zanim zacznie przynosic efekty.

1. Przygotuj sie do snu, wykonujac swojg zwykig rutyne. W t6zku potd6z sie na plecach bez poduszki. Twoja twarz powinna
by¢ skierowana w strone sufitu. Oczy powinny by¢ otwartet

2. Trzymajac gtowe w tej pozycji, skieruj wzrok jak najdalej na lewo. Policzdo60ppatrzac jednoczesnie w lewo. Podczas liczenia
w tej pozycji, Twoje ciato prawdopodobnie automatycznie wykona jedng z 3 czynnoscisiprzetknie sline, ziewnie lab westchnie.

3. Spéjrz ponownie w sufit i policz do 10.

4. Skieruj wzrok jak najdalej na prawo. Policz do 60, patfzgc jednoczesnie w prawo. Ponownie, podczas liczenia, Twoje ciato
prawdopodobnie automatycznie przetknie Sline, ziewnie lub westchnie.

5. Jesli wykonasz te czynnosci (przetkniesz $line, ziewniesz lub westchniesz), 0znacza to, ze Twéj uktad przywspétczulny
zostat pomysinie aktywowany.
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