ANDRZE] SETMAN SzEF GRUPY TERA-
PEUTOW Z WARSZAWSKIE] KLINIKI POWRO-
TU DO ZDROWIA. PODPOWIADA, JAK WYKO-
RZYSTAC DLA ZDROWIA NAINOWSZE TECH-
NIKI TERAPEUTYCZNE: RAC/ONALNA TERAPIE
ZACHOWANIA | PROGRAMOWANIE NEURO-
LINGWISTYCZNE.

Nadmierna ambicja szkodzi zdrowiu
Wiele osdb wyznacza sobie zbyt ambitne,
trudne do osiggniecia cele. Stawiajac so-
bie zbyt wygbrowane zadania, sprawiamy,
Zze drobne sukcesy wydaja sie bez znacze-
nia. A brak satysfakcji oslabia nie tylko
psychike, ale | cialo. Rozkladajac wieksze
Zadania na mniejsze elementy, znajdziesz
wiece] powodow do zadowolenia z kazde-
g0 zrobionego kroku.

Wychowaj podswiadomosE. tap chwile
przyjemnosci | przezywaj je na dwiescie pro-
cent. Wraz z wiosna budzg sie zmysty. Po-
mdz im w tym przebudzeniu, zapisujgc w pa-
mieci mite momenty | skojarzenia. Postaraj
sie, aby z nadchodzaca pora roku wszystko
talo sie niezwykle i fascynujace. Mozesz ku-
pi€ sobie zel pod prysznic o zapachu przypo-
minajacym letni poranek, Powies na Scianie
fotografie kwitnacych krokuséw czy tulipa-
ndw. Wybierz muzyvke, ktdra wywoltuje mite
skojarzenia, i zaprogramuj radiobudzik, by
Cie nig budzi. Pojedz za miasto na spacerdo
kwitngcego sadu. Napisz na lustrze ,Witaj
kochanie"™ albo naklej zdjecie uSmiechniete|
twarzy. Usmiech prowokuje usmiech.

Pozbadz sie mysli, ktore Cie niszcza.
Nadszed! czas na wiosenne porzadki nie
tylko wokdt Ciebie, ale takze w Twoim
wnetrzu. Nic nie pomogg umyte szyby, jesli
nie dostrzegamy promieni stofca | nie sty-
szymy Spiewu ptakdw za oknem. Jak zrobit
takie porzadki we wlasnej psychice? Kazdy
ze swoich pogladdw lub przekonan poddaj
testowi pieciu pytan:

1. Czy to przekonanie pozwala mi chronic

2. Czy utatwia droge do celu?
3. Pomaga mi unikat konfliktéw albo

=

™

je rozwiazywa
4. Czy sprawia, ze czuje sie lepie}?
5. Czy Fakty potwierdzaja to przekonanie?
Jesli na trzy sposrod tych pytan odpowiesz
-nie”, to kontrolowany poglad trzeba
przetrzepac, przewietrzyC | zmieni, aby
nie zatruwal zycia. Pozbadz sie wszelkich
przygnebiajacych Cie mySli. Nie musze
ich cytowac, Do dobrze je znasz. Jazwycza
nie majg odniesienia do rzeczywistosci,
a ostabiajg uktad immunologiczny | odbiera-
}§ radosc.
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