SPOKOJ DUCHA

Spokojem ducha mozemy nazwac taki stan, w ktorym
odczuwamy wewnetrzng rownowage. Brzmi to enigma-
tycznie, jednak chodzi o bardzo konkretne odczucia

| dziatania: o zapewnienie sobie troski, uwagi, odpo-
czynku, odpowiedniej dawki ciszy i kontaktu z natura.

Jest wiele sposobow, ktére moga nam pomaoc zadbac
o siebie i wewnetrzny spokdj, a wszystkie w pewien
Sposob tacza sie i przenikajg. W praktyce sprawdza sie
kazdy z nich:

1. RELAKS KAZDEGO DNIA
Przyzwyczailismy sie do przechodzenia od jednej aktywnosci do drugiej bez chwili
wytchnienia | odpoczynku, ale nie powinnismy o nich zapominac. Zaplanujmy czas na
relaks i trzymajmy sie tego planu. Dla kazdego relaks oznacza cos innego. Jedni odpo-
czywajg przy ksigzce, inni uprawiajg sport. Jeszcze innym, niedocenianym sposobem
jest nicnierobienie. Przynosi ono wiele korzysci: odpoczywa cate nasze ciato i umyst,
stajemy sie bardziej kreatywni, polepsza sie nasza koncentracja, mamy lepszy kontakt
ze sobg, bo dajemy sobie chwile na wstuchanie sie w swoje mysli, emocje | potrzeby.
Odpowiednia dawka nicnierobienia, pauza, bezruch potrafig nas wyciszyc | dodac ener-
gii. Podobnie, jak medytacja.

2. MEDYTACJA

Jest wiele sposobow medytacji. Jeden z nich polega na przybraniu wygodnej pozycji

| pozostawaniu w jednym miejscu przez okreslony czas np. 20 minut. Mozna miec
oczy otwarte lub zamkniete, zapalic Swiece lub kadzidetko, wykorzystac nagranie z tzw.
medytacjg prowadzong, pozostac w ciszy albo wigczy¢ spokojng, relaksujgcg muzy-
ke. Podczas takiej medytacji obserwujemy oddech, przeptywajgce przez gtowe mysli

| odczucia; stosujgc sie do zasady: po prostu rob to, co zwykle robisz; mysl, co myslisz;
odczuwaj, co odczuwasz, doswiadczaj tego, czego doswiadczasz. Nie ma tutaj mozli-
WOSCI popetnienia btedu.

Medytowac mozna takze w ruchu: spacerujgc, jadac na rowerze, a nawet sprzgtajac,
Czy gotujgc. Wazne jest umiarkowane tempo, obserwacja ruchow ciata i skupienie na
oddechu.
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3. UWAZNOSC

Uwaznosc, czyli inaczej ,mindfullness’ mozna w skrocie opisa¢ w dwoch stowach: tu
I teraz. Skupiamy sie, nie na przesztosci ani przysztosci. W centrum naszej uwagi jest
terazniejszosc; to, co nas otacza (wszelkie wrazenia stuchowe, dotykowe, wechowe)

I to, co wewnatrz (mysli, odczucia, nastroj). Jesli nasze mysli uciekajg gdzies daleko, nie
mamy im tego za zte, tylko konsekwentnie nakierowujemy z powrotem ku teraz-

nigjszosci. Korzysci z uwaznosci to m.in.: redukcja stresu, lepsza koncentracja, lepsza
komunikacja z innymi, wieksza swiadomosc ciata i prewencja depresii.

4. PROWADZENIE DZIENNIKA
Prowadzenie dziennika pozwala uporzgdkowac mysli | doswiadczenia oraz zidenty-
fikowac swoje potrzeby. Rozwoj osobisty na wielu obszarach. Mozna pisac dziennik

papierowy, elektroniczny, rysunkowy, fotograficzny, geo-dziennik (zawierajgcy opisy
miejsc, ktore odwiedzilismy), czy dziennik on-line.

Dobrym sposobem na rozpoczecie te) przygody moze by¢ podejscie oparte na ,five mi-
nute journal’, czyli pisaniu przez 5 minut; a takze wykorzystanie schematu np. kilku py-
tan: za co jestem wdzieczna/y?, jakie wspaniate / trudne rzeczy sie dzisiaj wydarzyty?,
jak oceniam ten dzien? Warto sprawdzic¢, czy lepiej pisze nam sie wieczorem, czy rano;
a moze najciekawsze bedg wpisy dwa razy dziennie, by moc porownac mysli, z ktorymi
wchodzilismy w dany dzien z tymi, ktore towarzyszg nam, gdy go konczymy. Dziennik
mozna prowadzi¢, by wiece] zauwazac, nauczyc sie spokoju i wyrazania siebie, zyskac
namacalng dokumentacje rozwoju swojej osobowosci lub postepow w jakiejs dziedzi-
nie.

5. KONTAKT Z NATURA

Dobroczynnie dziata na nas takze przebywanie w otoczeniu natury: nad wodag, w lesie,
w gorach, na tgce, w parku. Daje nam to uczucie wewnetrznego spokoju, poprawia
samopoczucie i odpornosc, redukuje stres | zwieksza wiedze o otaczajgcym swiecie.
Dobrym sposobemn kontaktu z przyroda sg m.in. shinrin-yoku, czyli kgpiele lesne -
Swiadome spacery, ktore angazujg wszystkie zmysty. Istnigje nawet medycyna lesna,
ktora bada wptyw lasu na cztowieka. Mozemy spacerowac, wstuchujgc sie w odgiosy,
rejestrujgc zapachy, patrzgc uwaznie dookota, czujgc wiatr i promienie stonca na sko-
rze; ale tez znalez¢ miejsce, w ktorym mozemy zdejmowac buty I ostroznie poruszac
sie po lesie boso (,granding” - uziemienie). Cho¢ moze wydawac sie to zaska-kujgce
niektorzy takze przytulajg sie do drzew. To tzw. sylwoterapia albo inaczej drze-
woterapia, ktora poprawia nastroj, ogoéine samopoczucie i faduje akumulatory”. Innym
sposobem jest kontakt ze zwierzetami; domowymi i nie tylko. Wiemy juz o do-
broczynnych skutkach dogoterapii (kontaktu z psami), hipoterapii (kontaktu z konmi),
a takze felinoterapii (kontaktu z kotami). Jesli nie mamy zwierzgt w domu, mozemy.
odwiedzi¢ kocie kawiarnie, agroturystyke, sprobowac jazdy konnej; czy umowic sie na
spacer z alpakami. Obcowanie ze zwierzetami pozwala pozbyc sie negatywnych emo-
Cji, poprawia humor i dba o nasz spokoj ducha.
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