ELZBIETA MAZURAK
TRENER MENTALNY

OD SLtABOSCI DO SPRAWCZOSCI

Dziekuje za przeczytanie wpisu na moim blogu!

W podziekowaniu za Twoje zainteresowanie - na koncu tego listu odnajdziesz link do
zapisu na bezptatne uczestnictwo w MentalSPA online.

W treningu MentalSPA przypominam uczestnikom o waznych podstawowych elementach
budowania sity. Wybieram szereg technik/¢wiczen, by oceni¢ aktualny sposéb funkcjonowania i
odpowiedzie¢ sobie na pytania:

1. Czy to jest dla mnie dobre?

2. Czy chce to zachowanie zachowad, czy zmienic? Jak to zrobie?

Ja nie znam odpowiedzi na te pytania dla Ciebie. To Twoje zadanie - refleksja. | to jest poczatek
pracy. Niejednokrotnie podczas pracy z ludzmi obserwuje pewng trudnos¢ w siegnieciu po
odpowiedzi. Robwnoczesnie odwazne ustalenie swojego aktualnego potozenia, nawykow i ich
przydatnosci dla Ciebie to podstawa do budowania dobrego odpoczynku.

Zatem co zrobic¢?

v Stan przed lustrem i zobacz siebie. Obejrzyj doktadnie. W jakiej kondycji jest Twoje ciato. Jaki
przekaz wysyta Tobie spojrzenie, mimika twarzy, postawa ciata, skora - jak ocenisz kondycje
fizyczng i psychiczng osoby, ktorg widzisz?

v Wypisz na kartce to, co wg Ciebie wptywa na taki a nie inny obraz Ciebie zaobserwowany w |
lustrze.

v Wyobraz sobie w sprzyjajgcych refleksji okolicznosciach (np. podczas relaksujacej kapieli) - jak
chcesz przezywac relaks. Jak spedzac czas, co chcesz czu¢ podczas wypoczynku, jak bedziesz
wygladac kiedy staniesz przed lustrem jak dzis. Co zobaczysz? Jakg kondycje ciata? Jakie
spojrzenie? Co mowi mimika twarzy i postawa ciata? Co czujesz?

v Ateraz spojrz jeszcze raz w lustro tu i teraz i zadaj sobie pytanie - czy jesli niczego nie zmienie,
wymarzony obraz mnie w lustrze podczas wypoczynku ma szanse sie wydarzy¢? Pomysl, co w
Tobie moze przeszkodzi¢ realizacji wymarzonego wypoczynku? Jakie Twoje zachowanie, nawyk,
przekonanie moze uniemozliwi¢ Tobie realizacje Twojego wypoczynku?

Masz te liste?

Co chcesz z nig zrobi¢?

Jesli znalazta/e$ odwage by oddac sie refleksji - wtasnie rozpoczat sie Twoj dialog z Tobg. Gratuluje!
Tak rozpoczeto sie Twoje MentalSPA!
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Sen jest podstawg regeneracji organizmu. Wiesz juz, ze aby optymalnie wypoczywac potrzebujesz 7-
8 godzin nieprzerwanego snu. Tak aby wszystkie fazy snu mogty przynies¢ swoj dobroczynny wptyw
na Ciebie.

Jesli tylko zechcesz - mozesz ustali¢ statg godzine pdjscia spac i statg godzine wstawania. Dzieki temu
wiesz jak diugo $pisz.

Jesli na 30 minut przed péjsciem spaé, przyciemnisz Swiatta, wytgczysz telewizor,
przyciemnisz ekran telefonu - jest szansa, ze ten maty - wielki krok przyblizy Ciebie do
Twojego wymarzonego wypoczynku.

Sprawdzisz jak to dziata?

Positki to najczesciej zaniedbywana czes¢ dnia, kiedy zyjesz w szybkim tempie. To najtatwie]
dostepny dodatkowy czas — wszak stres zagtusza uczucie gtodu. Myslisz, ze Sniadanie w biegu i
solidna obiado/kolacja wystarczg?

Masz wptyw na to w jakich porach jesz.

Wyznacz sobie state pory positkow i wpisz je w kalendarz, ustaw powiadomienie w telefonie. Ostatni
positek zjedz najlepiej 3 godziny przed poéjsciem spac, tak by organizm zdazyt go przetrawic, a noc i
sen wykorzystat na regeneracje. Trawienie w nocy - to zaburzony sen i brak regeneracji - wowczas
wstajesz niewyspany pomimo przespanej nocy.

Podejmiesz wyzwanie?

O tym jak emocje niszczg albo budujg relacje, odbierajg sity i zaburzajg codziennosc¢ nie trzeba
opowiadac.

Gdyby byt wybor 1 emogji, ktorg mozesz rzgdzi¢ juz od jutra — ktora by to byta?

Nazwij jg i zastanow sie nad powodem wyboru. Co ta emocja Tobie robi ztego? Co dobrego? Jak
chcesz nig zarzadzic?

Zafunduj sobie MentalSPA i pomysl o tym, w jakiej sytuacji w ostatnim tygodniu poczutas/e$ dume,
satysfakcje z bycia najlepszg wersjg siebie. Co konkretnie sie wydarzyto, jaka byta Twoja reakcja i jaka
wartos¢/wartosci Tobg kierowaty?

Jak sie czujesz kiedy o0 zdajesz sobie z tego sprawe? Co Ci to daje?

Twéj link do zapisu na bezptatny MentalSPA online: http://www.custream.com/5a73931¢c-a6¢1-
11eb-8e9a-b21c5ea649e8

Serdecznie,
EM
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