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Okazuje sie, ze przez swiat przetacza sie
efekt motyla. Kilka miesiecy temu ktos
zjadt zupe z nietoperza i teraz wszyscy
musimy siedzie¢ w domu. A gdy juz z niego
wyjdziemy, moze sie okazaé, ze wchodzimy
do swiata z nowymi regutami i prawami.
Nie wiemy jakimi. Nie jestesmy w stanie
przewidzie¢ co bedzie. | chciatoby sie
powiedzie¢, ze morat z tej historii jest taki,
zeby dbac o diete i nie zjada¢ wszystkiego
jak leci, ale to bytaby tylko czes¢ prawdy.
Czy raczej moratu. Bo kolejna, znacznie
wazniejsza jest taka, ze w czasach tak duzej
niepewnosci licza sie specyficzne
kompetencje: umiejetnos¢ znoszenia
frustracji, umiejetnosc czekania i
umiejetnos¢ myslenia. W skrocie:
odpornos¢ psychiczna.

ZATRZYMAJ
SIE

Chciatbym przedstawic¢ Ci moj wtasny

i pewnie nieco kontrowersyjny punkt
widzenia na odpornosc psychiczna.
Jako psychoterapeuta pracuje z ludzmi
dos$wiadczajacymi przewlektego stresu
i borykajacymi sie ze skutkami
zyciowych traum. Przeszkolitem tez
wiecej niz tysigc osob w temacie
redukcji stresu. Sam w zyciu
doswiadczytem bardzo duzego stresu

i presji. Zatem mam poczucie, ze moje
stowa maja sens, cho¢ mam
Swiadomosc, ze na koniec i tak sam
ocenisz, czy maja dla Ciebie jakas
wartosc.

Moja intencja jest przedstawic Ci w tym
materiale kilka cwiczen, ktore, jesli tego
bedziesz potrzebowata/potrzebowat
pomoga Ci sie zregenerowac i zbudowac
odpornos¢ psychiczna. Jesli bedziesz
potrzebowac wiecej, na dole strony
mozesz kliknac w link, ktory przekieruje
Cie do informacji o moim kursie online.
Tak, ten materiat jest darmowa probka.
Jednak nawet jako probka stanowi pewna
catosc i jest w stanie Cie wesprzec.
Warunek jest jeden, zatrzymaj sie. Kiedy
zatrzymuje nas swiat, rzadko robi to na
naszych zasadach. Kiedy robimy to jednak
sami, mozemy wtedy dac¢ sobie znacznie
wiecej wsparcia niz wtedy, kiedy jestesmy
w pedzie zycia.
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Zatem pamietaj prosze, ze cokolwiek napisze
i zaproponuje, nie ma na celu obalenia
Twoich pogladdéw i przekonan dotyczacych
Swiata, ani co w nim dziata, a co nie. Chce
Jjedynie inspirowac i podpowiadac. Zatem
przejdzmy do konkretow.

Odpornosc psychiczna jest kompetencja, a to
oznacza, ze mozna sie jej uczyc¢, mozna ja
nabywac. Ostatni czas moze rowniez
pokazac, ze jest inwestycja i to taka, ktora ma
wysoka stope zwrotu.

1

ZADBAJ O

KOMPETENCJE

DO ODBUDOWY
REGENERACJI

Nie na wszystko mamy wptyw, ale zawsze

mozemy wybrac, jak chcemy zareagowac na
to, co nam sie przydarza. Zauwazyt to Viktor
Frankl, kiedy byt wiezniem obozu
koncentracyjnego (niezwykty
psychoterapeuta, polecam jego ksigzke
"Cztowiek w poszukiwaniu sensu’). Czesto
Jjest jednak tak, ze na to co nas spotyka
reagujemy nadmiarowym stresem. Na
szczescie, mozemy sie wtedy zregenerowac
i ,przywrocic ustawienia fabryczne”.

Dla mnie cztowiek wraz ze swoim ciatem,

to system energetyczny. Jezeli ten system
zostanie przecigzony zbyt duzym tadunkiem
stresu, to po prostu sie przepali.
Potrzebujemy wtedy wiedzy o regeneracji

i czasu, zeby ta wiedze zastosowac. Bo zeby
podjac¢ dobrg decyzje, trzeba byc¢ w dobrym
stanie.
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Jak to zrobic? Moja wiedza i
doswiadczenie podpowiadaja, ze trzeba
uwage skierowac do ciata. Dostownie.

Warto znac ¢wiczenia, dzieki ktorym
odzyskamy uziemienie i grunt pod nogami.
Stres kaze nam sie napiac a zycie,
zwtaszcza w dobie duzej niepewnosci
mobilizuje nas do funkcjonowania wtasnie
pod duzym napieciem. Dlatego dla
przeciwwagi trzeba stosowac ¢wiczenia
regenerujace, ktore przywrdca nam
normalny obieg energii w ciele i zlikwiduja
napiecia. Dopiero po przywroceniu
,ustawien fabrycznych mozemy
racjonalnie myslec¢ i podejmowac decyzje,

ktore beda nas wspierac.
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Ponizej znajdziesz trzy przyktadowe
¢wiczenia. Wykonujac je regularnie,
bedziesz lepiej znosic¢ znosic frustracje
i tatwiej Ci bedzie odzyskac¢ dobry stan.

ODDECH 4 - 2 - 8

Usigdz wygodnie na 10 minut w ciszy. Wez
delikatny wdech (najlepiej nosem) liczac
do 4. Nastepnie wstrzymaj oddech liczac
do 2. Potem rozpocznij wydech, jeszcze
subtelniejszy i delikatniejszy niz wdech.
Staraj sie zeby doliczy¢ do 8. Powtarzaj ta
sekwencje przez kilka minut, obserwujac,
co sie dzieje z twoim oddechem.

WPRAWIAJ SZKIELET
W WIBRACIJE

Jak najczesciej wibruj np. rytmicznie
podskakujac. Wibrowanie to zycie,
napiecie i skostnienie jest jego
przeciwienstwem. Zeby pozby¢ sie
napiecia z ciata mozesz stosowac
nastepujace ¢wiczenie: ustaw nogi na
szerokos¢ bioder i bardzo delikatnie ugnij
je w kolanach. Zacznij odbijac sie pietami
od podtogi w taki sposob, zeby palce stop
caty czas pozostawaty na ziemi. Rece |
barki trzymaj luzno, gtowa z podbrodkiem
lekko uniesiona w gore. Wyobrazaj sobie,
ze odbijasz sie pietami od podtoza w rytm
uderzen Twojego serca. Wykonuj to
¢wiczenie przez ok. minute pamietajac o
swobodnym oddechu. Potem zatrzymaj
sie i zobacz jakie masz odczucia w ciele.
Mrowienie w konczynach, uczucie ciepta
sg czyms zupetnie normalnym. Uwazaj,
jesli masz problemy z krazeniem, wtedy to
¢wiczenie moze byc¢ zbyt obcigzajace.

WSTRZYMUJ ODDECH

Zrob ok. 20 spokojnych i gtebokich
oddechow. Potoz od czasu do czasu reke
na brzuchu, zeby upewnic sie, ze bierze
udziat w oddychaniu. Nastepnie zrob
wydech i pozostan na bezdechu tak dtugo,
jak to bedzie dla Ciebie komfortowe. Po
prostu przez chwile nie oddychaj, ale tylko
do momentu, w ktorym jest to dla Ciebie
jeszcze przyjemne.

2
CWICZ
KONCENTRACJE

Zyjemy w ,scrollowanym’ swiecie. Media
spotecznosciowe, serwisy informacyjne
zbudowane sa tak, zebys przez caty czas
miat w zasiegu wzroku kolejna informacje.
Utrzymanie uwagi w jednym miejscu przez
tyle czasu ile potrzebujesz, staje sie coraz
trudniejsze. Tymczasem skupienie jest
kluczowa kompetencja w docieraniu do
obranego celu. To rowniez z tego powodu
tak lgniemy do osob potrafigcych stuchac.
Bo stuchanie to zdolnos¢ skupienia catej
uwagi na drugim cztowieku. W naszej
cywilizacji ludzi, ktérzy maja kompetencje
do ustyszenia drugiego cztowieka spotyka
sie bardzo rzadko. Niezaleznie, czy jestes
sprzedawca, czy matzonkiem umiejetnosc
koncentracji uwagi warunkuje jakosc¢
relacji, ktore tworzysz.

Dlatego warto to trenowac. Ponizej zatem
przedstawiam naprawde proste ¢wiczenie
zwiekszajace zdolnosc¢ do koncentracii.
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WSLUCHAJ SIE W
DZWIEK 3

7
Przystan na chwile i wstuchaj sie w jakis Z N A J D Z

otaczajacy Cie dzwiek. Moze to by¢ szum

wentylatora od komputera, odgtos zegara,

czy cokolwiek innego. Skup teraz swoja \)(/ S O B | E
uwage tylko na tym dzwieku. Kazda mysl,

jaka pojawi sie w Twojej gtowie, bedzie

Cie odrywac od ¢wiczenia, zatem powiedz C | S Z E

sobie, ok, to tylko mysli powrdoc do

stuchania dzwieku. Dla wiekszosci osob to

bardzo trudne ¢wiczenie. Im mniej mysli w

tym cwiczeniu tym wiecej skupienia i Jakkolwiek dziwnie lub abstrakcyjnie
uwagi na dzwieku. Zacznij prosze od 60 moze to brzmiec, kazdy z nas ma taka
sekund dziennie. Tyle naprawde na czesc, ktora jest spokojna i wyciszona,
poczatek wystarczy. nawet w najwiekszym huraganie emocji i

mysli. Nie jest tatwo utrzymywac z nia

kontakt, wielu umiera zanim uswiadomi
sobie, ze jest w nich spokojna i bezpieczna
przystan, w ktorej moga na state osadzi¢
swoj umyst. Coz, warto Cwiczyc, zeby ten
spokoj osiagnac. Jak to sie objawia?

Zadne stowo tego nie odda doktadnie, ale
chodzi o pewnego rodzaju stabilnosc
umystu. Umyst lubi lgnac¢ do roznych
rzeczy, przyklejac sie do informacji,
emocji, wydarzen. Umyst stabilny jest
cichy i prawie nieporuszony. W tym stanie
masz dostep do btogosci i spokoju.

Jak wtedy, kiedy jestes w zupetnej ciszy.
Tego rodzaju ¢wiczenia naleza do
najtrudniejszych i najczesciej zajmuja
wiele lat codziennego treningu. Sa
podobne nieco do treningu koncentracji,
tylko tutaj koncentrujesz sie na tym, co
wewnatrz Ciebie, np. co dzwiek z zewnatrz
robi z Twoim ciatem.
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4
DBAJ O

KOKTAJL
HORMONALNY

Kiedys zrobiono badanie, ktére wykazato,

ze 20 minutowy spacer w lesie obniza
poziom kortyzolu o 17%. Nie zgadzam sie z
tymi wynikami. Jest doktadnie na odwrot.
To 20 minutowy pobyt w miescie lub w
innych zabetonowanych miejscach
podnosi poziom kortyzolu o 17%.

Naszym naturalnym srodowiskiem nie jest
beton, grzejniki w domu, czy ciepta woda
w kranie. W efekcie te wszystkie rzeczy
zwigzane z wygoda rozregulowujg nasz
organizm i wywotujg zmiany w naturalnym
koktajlu hormonalnym, jaki ,ptynie"w
naszym organizmie.

Medytuje w lodowatej wodzie od kilku lat.
Nie znam lepszej szczepionki na depresje i
funkcjonowanie w dobrym nastroju. Znam
psychologow, ktorzy upieraja sie, ze stosuje
tzw. bio-hacking, czyli sztucznie zmuszam
organizm do funkcjonowania w dobrym
stanie.

Z mojej perspektywy wyglada to zupetnie
inaczej. Pozwalam mojemu ciatu
przypomniec sobie, czym jest jego
naturalny stan, czyli na czym polega
bliskosc¢ przyrody.

Za kazdym razem, kiedy zanurzam sie do
lodowatej wody, pozwalam, by organizm
wrocit do takiego sposobu
funkcjonowania, ktory jest dla niego
najlepszy. Ciepta woda w kranie

I wtaczony grzejnik zima, to srodowisko
praktycznie nieznane dla ludzkiego
organizmu w naszej strefie klimatycznej.
Przez tysigce lat bylismy przyzwyczajeni
do zupetnie innego funkcjonowania.

Dopiero od kilkudziesieciu lat, taki komfort
i wygoda, w jakich funkcjonujemy jest
powszechny. Jak mowi Wim Hof,
propagator ekspozycji na zimno,

Jesli w zimie musisz zatozy¢ kurtke,

to znaczy, ze cos poszto nie tak”
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ZACZNIJ BRAC ZIMNY
PRYSZNIC

To jedna z lepszych ,szczepionek” na
depresje i obnizony nastroj. W czasie
zimnego prysznica wydziela sie spora
dawka adrenaliny i endorfin, ktére potem
dtugo utrzymuja nas w dobrym nastroju.
Pierwszy tydzien bedzie trudny, potem juz
pojdzie tatwiej.

Zacznij od 10 sekund, unikaj przez
pierwszy miesigc oblewania gtowy. Klatke
piersiowa mozesz obla¢ na samym koncu i
bardzo krotko. Zanim sie wytrzesz,
sprawdz, czy w ciele czujesz rozlewajace
sie ciepto. Jesli tak, kontynuuj kolejnego
dnia. Co tydzien wydtuzaj czas o ok. 10
sekund. Jesli poczujesz lekki dreszcz, to
znaczy ze Twoj organizm jest teraz zbyt
przecigzony. Wroc do ¢wiczenia za
tydzien.

Jesli masz problemy z uktadem krazenia,
nadcisnieniem, nie znasz stanu swojego
zdrowia i boisz sie, ze mozesz miec
choroby ukryte, nie rob tego ¢wiczenia
bez kontaktu z lekarzem. Zimny prysznic
bierz tylko wtedy, gdy ktos jest w domu i
wie, co robisz.

Poczatki w tym ¢wiczeniu moga sie wiazac
z kilkugodzinnym obnizeniem odpornosci
(docelowo odpornosc rosnie), zatem
proponuje nie rozpoczynaj tej fascynujacej
przygody zanim nie skonczy sie epidemia.

5
TRENUJ

NADAWANIE
ZNACZENIA

Kazdy z nas ma w sobie dziat badawczo
rozwojowy. Moze byc¢ on dobrze
wyposazony lub zaniedbany. Méwie teraz
metaforg o zyciu wewnetrznym, dzieki
ktoremu nadajemy znaczenie temu co nas
spotyka. Ktos moze mie¢ dobre narzedzia
do prowadzenia zycia wewnetrznego, a
ktos bedzie nadawat znaczenie w taki
Sposob, ze bedzie go to ostabiac. Dla
jednego cztowieka jakis problem okaze sie
sposobem na poddanie sie, dla innego ta
sama sytuacja bedzie okazja do wzrostu.
Dzieje sie tak dlatego, ze mamy rézne
narzedzia do patrzenia na sSwiat.
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Kazdy z nas ma potencjat, jednak nie
kazdy decyduje sie podjac wyzwanie

i z niego skorzystac¢. Czasem dziatamy
ponizej naszych mozliwosci, nawet o tym
nie wiedzac, wtasnie z tego powodu, ze
zaniedbaliSmy nasz wewnetrzny dziat
rozwojowy. W analizie transakcyjnej, ktora
jest mi szczegolnie bliska, ten dziat
nazywa sie stanem Dorostego. Dorosty w
nas to ta czesc, ktéra dazy do
obiektywnosci i rozwigzuje problemy

w oparciu o fakty. Zadaje sporo pytan. To
dzieki inwestycji w naszego Dorostego
mozemy nadawac zyciu znaczenie, ktére
bedzie rodzi¢ adekwatna reakcje na to, co
nas spotyka. W efekcie bedziemy dawac
sobie wsparcie i bedziemy pewni siebie.
Bo pewnosc siebie to nie tyle wiara, ze
sobie poradze, co wiedza, ze moge na
siebie liczy¢. Ze sie nie opuszcze w
trudnej sytuacji np. poprzez nadmierne
krytykowanie.

Gdybym miat powiedzie¢, w jaki sposob
nadawac znaczenie, to przede wszystkim
zadbatbym o to, zeby nie gotowac obiadu
w brudnych naczyniach. Mam na mysli to,
ze kiedy naczynie, jakim jestesmy
wypetnione jest nadmiarem hormonow
stresu, to raczej nie podejmiemy
najbardziej optymalnej decyzji czy
dziatania.

Dlatego pierwsze cztery punkty tego
ebooka mowia i pokazujg réozne metody
regeneracji czyli oczyszczenia sie z
nadmiaru stresu. Kiedy to juz zrobimy,
pozostaje nam pozbierac dostepne
perspektywy patrzenia na swiat i wybrac
najlepsza.

Wtasnie o to chodzi, zeby wybierac dopiero
wtedy, kiedy jestesmy zregenerowani.
Wczesnigj to jakby jesc¢ positek
przygotowany w brudnym naczyniu. A skad
mamy brac te perspektywy?

Potrzebujemy najczesciej drugiego
umystu, gdyz zycie to gra zespotowa.
Takiego, ktory byt kiedys w tej sytuacii,

w ktorej jestes teraz i sobie z nig poradzit.
A jeszcze lepiegj, zeby to byt umyst osoby,
ktora nauczy nas jak nadawac wtasciwe
znaczenie. To czesto jest bolesne, bo
nasze ego cierpi, kiedy okazuje sie, ze
nasz pomyst na zycie nie byt najlepszy.
Ale warto. Bo w ten sposob taczac te
wszystkie 5 punktow budujemy odpornosc¢
psychiczng i dajemy sobie wieksze
poczucie pewnosci.

Dziekuje za uwage i zapraszam do
kontaktu. Ponizej znajdziesz moj email.

Pawet Walczak

Trener i psychoterapeuta. Inspiruje ludzi
do budowy zdrowych relacji. Zarowno
osobistych jak i tych w sprzedazy

i organizacjach.

Jest specjalista, jezeli chodzi o pomoc w
wychodzeniu z duzego stresu i usuwaniu
skutkow zyciowych traum. W swojej pracy
stosuje analize transakcyjng, podejscie
mindfulness i metody pracy z ciatem. Jest
instruktorem metody TRE, stuzacej do
usuwania skutkow zyciowych traum i
przewlektego stresu. Od wielu lat
medytuje w tradycji buddyzmu
tybetanskiego. Jego motto to: ,szczescia
sie nie szuka, szczescie sie trenuje”.

Kontakt: pawel.walczak@mbcs.com.pl
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