Oto szybki sposob na relaks

W dzisiejszym $wiecie spotykamy wiele bodzcéw wywotujacych napigcie psychiczne -
wiemy, ze stres, ktory si¢ wymyka z pod kontroli, moze czlowieka nawet zabi¢. Cigzki stres
sprzyja chorobom serca na réwni z nadci$nieniem lub otytoscia. To znacznie silniejszy
zwiazek niz przypuszczaliSmy dotychczas - przyznaje dr Salim Yusuf z McMaster University.

Zaskakuje fakt, iz relaksacja rzeczywiscie zmienia mozg.

Prof. psychologii na Harwadzie, Steven Pinker

@i Gleboki relaks (relaksacja) to stan z pogranicza snu. Na tym
: poziomie, poziomie §wiadomos$ci wewngtrznej, zmysty

_ pozwalajace odbiera¢ bodzce zewngtrzne sa przytlumione.
‘ ' Mowiac krétko: Ciato uspione, umyst rozbudzony.

Relaksacja, jak pokazuja badania, obniza t¢tno i ci$nienie oraz redukuje poziom hormonéw
stresu: kortyzolu, adrenaliny i nonadrenaliny. Zwigkszaja za to odporno$¢ organizmu.

Technika biofeedback w ciagu kilku 20 minutowych sesji nie tylko nauczy Ci¢ roztadowywac
napigcie i stres, rOwniez zwigkszysz swoja odporno$¢, bedziesz mogt funkcjonowaé w sposob
jakiego wymaga od ciebie Twoja praca i do tego dbajac jednoczesnie o swoje zdrowie. Tylko
wyobraz sobie, ze wychodzisz codziennie z pracy i wtedy gdy chcesz zapomnie¢ o niej i
zamkna¢ drzwi za soba, robisz to automatycznie. Mozesz zajac si¢ rodzing, myslec¢ o
przyjemnosciach, zainteresowaniach, a mysli o pracy czekaja. Przypomnij sobie jak to byto
gdy wstawate$ rano wypoczety, zrelaksowany 1 peten nowej energii. Kiedy stres 1 napigcie w
pracy stawato si¢ wyzwaniem zamiast wywotywa¢ bol ramion 1 karku. 20 minut codziennie
przez kilka kolejnych dni pozwoli Ci zwigkszy¢ swoja odpornos¢ na kazda sytuacje. Nie tylko
zwigkszysz odpornos¢, ale zauwazysz jak w sytuacjach napigcia zamiast stresowac si¢
bedziesz mie¢ otwarty i jasny umyst, dodatkowa energi¢ 1 wchodzisz na najwyzszy poziom
tworczego mysSlenia.

Artykut pochodzi z serwisu: www.relakscja.pl Jeszcze sprawniejszy umyst.


http://www.relakscja.pl/
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