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2. Sztuka odpuszczania. Jedno ziarenko na jedng

chwile, jedna sprawa na raz

Nie jestes w stanie przewidziec tego, co bedzie. Przysztosci jeszcze nie ma. Nie zmienisz
tez przesztosci. To, co byto, juz sie stato i nie masz na to wptywu. To, na co masz realny
wptyw i co mozesz zmieniaé, to Twoje myslenie i dziatanie w terazniejszosci. Bo Twoje
zycie dzieje sie tu i teraz.

Dawno, dawno temu, za gérami, za lasami pracowatam jako psycholog w szpitalu opieki
dtugoterminowej. Przebywali w nim pacjenci po udarach, zawatach, wypadkach komuni-
kacyjnych czy nieudanych skokach ,na gtéwke" do jeziora.

To wtasnie tam poznatam panig J., ktéra przyjechata na kilka tygodni na rehabilitacje. Miata
83 lata, mndéstwo powaznych schorzen oraz pomniejszych dolegliwosci. Ordynator uznat,
ze powinnam z nig porozmawiac ,tak psychologicznie”. Problem polegat na tym, ze panig
J. trudno byto zasta¢ w pokoju. Personel oraz inni pacjenci lubili jg i wrecz rozchwytywali.
Kiedy wreszcie udato mi sie z nig spotkac, zrozumiatam jej popularnosc. Z kazdg kolejna
wizytg stawato sie coraz bardziej oczywiste, ze pani J. nie ma obnizonego nastroju ani
tym bardziej depresji. Wrecz przeciwnie - zarazata otoczenie radoscig i optymizmem.
W trakcie kolejnej konsultacji nie wytrzymatam i zapytatam, jak jej sie udaje zachowywat¢
takg pogode ducha mimo réznych choréb.

- Bo to jest tak. Po co ja sie mam na zapas martwic? Przeciez, jak sie tak bede martwic,
a nic ztego sie nie wydarzy, to mi sie to zmartwienie zmarnuje - odpowiedziata.

ZEBY ZMARTWIENIE SIE NIE ZMARNOWALO

Obsesyjne zamartwianie sie, snucie czarnych scenariuszy i nattok ponurych mysli to Twdj
zywiof? Odkad pamietasz, martwisz sie prawie o wszystko i trudno Ci zauwazac dobre
chwile, bo wyolbrzymiasz te zte i przez caty czas spodziewasz sie nieszczescia? Zamar-
twiasz sie o siebie i swoich bliskich tak na wszelki wypadek, uporczywie i catodobowo,
zyjac w ztudnym przekonaniu, ze dzieki temu zyskasz kontrole nad wydarzeniami? A moze
juz czas zmienic taki stan rzeczy? To naprawde mozliwe!

Naucz sie martwi¢ madrze. Dla wielu osdéb zamartwianie sie to niemal natég. Mogg nawet
nie zdawac sobie sprawy, ze za ich zmartwieniami kryje sie mysl: ,Jesli bede sie martwic,
to ta straszna rzecz, ktorg sobie wyobrazam, nie wydarzy sie”. Daje im to ztudzenie kon-
troli, z ktérego trudno zrezygnowac. Moze zatem na poczatek najtatwiej bedzie skorzystac
z podpowiedzi, jaka daje Reinhold Niebuhr? Ten amerykanski teolog opublikowat w latach
trzydziestych ubiegtego stulecia Modlitwe o pogode ducha, czasami przypisywang btednie
Markowi Aureliuszowi: ,Boze! Prosze, daj mi cierpliwos¢, abym pogodzit sie z tym, czego
zmieni¢ nie moge; odwage, abym zmieniat to, co zmieni¢ moge i madros¢, abym potrafit
odréznic jedno od drugiego”. Gdy w trudnej, stresujgcej sytuacji zaczynasz snuc czarne
scenariusze, zastanow sie, czy masz na cos wptyw? Jesli tak - dziataj! Jesli nie, zaakceptuj
to, nie marnuj swoich sit i zaangazowania. Z czasem coraz mniej czynnikow bedziesz trak-
towac jako powody do zmartwien.
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Jak oddech wptywa na zdrowie i samopoczucie - dlaczego warto o niego zadbac i jak
nauczyc sie z nim wspétpracowac?

Praca z oddechem wspiera wspotczesnego cztowieka w trzech gtéwnych obszarach. Kazdy
z nich obejmuje nieco inne sposoby pracy oddechem lub te same techniki sg stosowane
w innych celach.

Obszary wykorzystania oddechu jako formy terapii:

Radzenie sobie ze stresem na co dzieh poprzez rozluznianie systemu nerwowego
i napiecia ciata, budowanie stabilnosci i rwnowagi emocjonalnej, podnoszenie odpor-
nosci psychicznej i fizycznej, utrzymywanie pozadanego nastroju i odpowiedniego
poziomu energii;

Uwolnienie ciata i psychiki z niekorzystnych uwarunkowan - najczesciej w gabinecie
lub na warsztacie mozna pracowac nad schematami myslenia i odczuwania, ktére
ograniczajg droge do realizowania siebie i nawigzywania zwigzkéw o gtebokiej warto-
$ci; dodatkowo do uwolnienia ciata od chronicznych napie¢ prowadzacych do choréb
i okreslonych sposobdéw przezywania - napiecia fizyczne powstajg w reakcji na okre-
$lone formy kontaktu z otoczeniem i jesli nie sg roztadowywane na biezgco, powodujg
napiecia fizyczne i powigzane z nimi emocje. Praca nad reorganizacjg tych psychofi-
zycznych napiec i ich stopniowe roztadowanie to droga do osiggania fizycznej petni
i zwiekszanie psychicznego komfortu;

Poszerzanie Swiadomosci samego siebie - zdolno$¢ do odczuwania potgczenia z sobg
samym, wspotczucia wobec siebie i innych, a takze do odczuwania gtebokiego zwigzku
z naturg i procesem zycia.

Te trzy obszary majg ptynne granice i czasem na siebie zachodza.

WARTO WIEDZIEC

Dolnobrzuszne, przeponowe oddychanie wtgcza parasympatyczny uktad nerwowy, ktory
odpowiedzialny jest za rozluznienie i uspokojenie. Oddychajgc przez nos, torem brzusz-
nym, gdzie wdech ma cztery sekundy, a wydech osiem sekund, stymulujemy nerw btedny
i wydziela sie acetylocholina - uspokajajgcy neurotransmiter. Spowalnia sie akcja serca
i mozemy podejmowac lepsze decyzje.

ODDECH NA CO DZIEN

Codzienna praktyka oddechu to jak codzienna higiena. Nie kwestionujemy mycia zebow -
chcemy czuc sie Swiezo. W podobny sposdb na poziomie psychicznym i fizycznym mozemy
dbac o siebie za pomoca oddechu.

Najpopularniejsze s3 oddechowe praktyki uwaznosci, praktyki antystresowe i podnoszgce
odpornosc. O tym, dlaczego warto pracowac z oddechem, pisze Catherine Dowling w swo-

jej ksigzce Odrodzenie i oddech: potezna technika osobistej przemiany.
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