Zrob tylko jedng rzecz RADAVITY

Popraw nastrd) w kilka chwil

Jestes zmeczona, zestresowana, w podlym humorsze? Poznaj swojq nowq
terapeutke: owce Wiktorie. Ona nauczy cig, jak mozesz poczué sie lepiej dzigki
killew prostym ¢wiczeniom. Efekt gwarantowany!
TEKST: DOROTA MIRSKA-KROLIKOWSKA

Chowdio Crovs-Miler

Te sympatyczna posta¢ wymyslita dr n. med. - R Rk
Claudia Croos-Miiller, neurolog, psychiatra [
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i psychoterapeuta. Jest przekonana, ze
dzieki usmiechnietej owcy szybko i fatwo
uda nam sie zapamietac ¢wiczenia opra- s

. E " ,Gtowa do géry”, wyd.
cowanej przez nig metody Body2Brain Media Rodzina, 19,90 zt.
(z ang. z ciata do umystu). Zatozenie jest

B S proste: ,Twoj nastrdj ujawnia sie w postawie twojego ciata (kiedy
Siedzenie w rozkroku jestes zmeczona, pochylasz sie, powtdczysz nogami). | odwrotnie:
G CW'lc\fveZ’r‘T':zxgj’az;alace postawa twojego ciata wptywa na twdj nastroj (jesli wyprostujesz
sie, podniesiesz gtowe: poczujesz sie lepiej)”. Autorka udowodnita te

zaleznos¢ medycznie i neuropsychologicznie. Jesli chcesz dowie-
dziec sie wiecej, siegnij po jej ksigzke ,,Gtowa do gory”. A jesli chcesz
sie od razu przekonad, jak dziatajg ¢wiczenia, po prostu je wykonaj:

Usiadz w rozkroku. W tej pozycji mieénie ud, brzuch i plecy sa
rozluznione. Dzieki temu zwiekszy sie dostawa tlenu do mozgu,
dotrze tam tez informacja ptynaca z ciata: pora na odprezenie.
Pozbedziesz sie napied, tatwiej ci bedzie podjac trudne decyzje.
Wciaganie powietrza Dzieki temu ¢wiczeniu uwolnisz hormony szczescia bez wizyty

- Uspokaja nerwy, w aptece - zapewnia autorka.
przegania przygnebienie

+ Weiagnij powietrze. Sciagnij wargi, jakbys chciata objac stomke,

i przynajmniej szesc razy, raz za razem, gteboko wciagnij powietrze.
Wyobraz sobie, co chcialabys$ wciggnac wraz z powietrzem: spokdj,
opanowanie, site. Twdj mdzg od razu otrzyma informacije, ze mozesz
czuc sie bezpiecznie, wszystko jest w porzadku. Najlepsze ¢wicze-
nie, gdy jestes przygnebiona albo sie czegos obawiasz.

Tupanie
- dodaje
pewnosci =
siebie &

Stan w rozkroku i tup obiema nogami. Wyprostuj sie, unies
gtowe i ,,start mocno na ziemi”. Twéj mozg (zwtaszcza mozdzek
odpowiadajacy za rownowage i koordynacje) otrzyma informacije:
jestes stabilna, wyluzowana i silna: koniec z niepewnoscia i stra-

patal chem. A teraz tupnij jedng, potem druga noga (najlepiej boso) i dalej
_— tup w rytmie! W mdzgu zostaja teraz pobudzone obszary odpowie-
éwietne dzialne za skupienie uwagi, przytomnosc i site. Wyzwolisz dawke

samopoczucie adrenaliny, dodasz sobie energii.
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