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CzeS¢!

To nie jest kolejny dokument, ktdérego celem jest
zarobienie na Tobie kasy. Jego celem jest oddanie w
Twoje rece wiedzy, ktéora ma poparcie w wynikach
badan naukowych. Udostepniam ten dokument, by byt
przeciwwaga dla wszelkich pseudonaukowych
propozycji, ktére majg wptyng¢ na Twoj najcenniejszy
organ. Ta wiedza ma ogromng szanse poprawic
funkcjonowanie Twojego mozgu. Dlaczego pisze, ze
"ma szanse" a nie obiecuje "100% skutecznosci"? Bo
nie wciskam Ci kitu. Z podanych praktyk zadziata na

Ciebie tylko czes¢ z nich. Dlaczego?
BO KAZDY MOZG JEST INNY

Uwarunkowania genetyczne, edukacja, wychowanie,
warunki srodowiskowe, doswiadczenia i sytuacja
zyciowa, w jakiej sie teraz znajdujesz. To wszystko
powoduje, ze Twoj mdzg jest wyjgtkowy i znajduje sie w
niepowtarzalnej kondycji. To, co bedzie dziata¢ dla
innych, nie musi zadziata¢ dla Ciebie. To, co dziata na
Ciebie teraz, moze nie by¢ potrzebne za p6t roku, czy
nawet miesigc. Ale tez to, co nie odpowiada Tobie
teraz, moze sie okaza¢ skuteczne pozniej. Dlatego
zachowaj ten dokument i wracaj do niego za kazdym
razem, gdy szukasz nowej inspiracji do trenowania

mozgu.

KAMILA ORLINSKA

https://minazee.pl TRENER NEUROFEEDBACKU |
NEUROMEDYTAC)I
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ODDYCHANIE Z WYKORZYSTANIEM RSA

Co to daje?
Trening umiejetnosci uspokajania, zbawienny dla niektérych funkcji mozgu.

Jak to zrobi¢?

e Oddychaj tak naturalnie i spokojnie, jak to tylko mozliwe

e Oddychaj przepong, ale tylko w takim zakresie, ktéry jest dla Ciebie tatwy i
naturalny. Nic na site.

e Wydychaj powietrze ustami powoli, jakby przez stomke. Daz do tego, by wydech
byt 1,5 lub 2 razy dtuzszy od wdechu.

Czego nie robic

¢ Nie nabieraj wiecej powietrza w "przygotowaniu" na dtugi wydech. To dziata w
sposbdb stresujacy, czyli odwrotny do zamierzonego. Moze tez prowadzi¢ do
hiperwentylacji.

e Wydychaj cate powietrze, ale nie wyciskaj go na kohcowce na site - to tez bardziej
oddali Cie od celu niz go przyblizy.

Jak to dziata?

RSA (respiratory sinus arrhythmia) to zréznicowana akcja serca, réznica miedzy
pulsem na wdechu i wydechu. Serce przyspiesza prace na wdechu i zwalnia na
wydechu. Naturalny, spokojny oddech przepong wspomaga to dziatanie i wydtuzajac
wydech mozemy uspokoi¢ akcje serca, obnizy¢ poziom kortyzolu we krwi (w ciggu
10-15 minut) i podnies¢ poziom DHEA.

Pomoce

RSA czesto trenuje sie w gabinetach biofeedbacku, ale w domu tez mozna
zorganizowac sobie skuteczne wsparcie.

Aplikacje do regulacji tempa oddechu.

Zegarek, lub inne urzadzenie do pomiaru pulsu lub tradycyjna metoda pomiaru

pulsu palcami.

Tiller, W., McCraty, R., & Atkinson, M. (1996). Cardiac coherence: A new, noninvasive measure of autonomic nervous system order.
Moss D., McGrady A., C Davies T., Wickramasekera I. (2002). Handbook of Mind-Body Medicine for Primary Care
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MY) ZEBY NIEDOMINUJACA REKA

Co to daje?
Wytgczamy automatyczne myslenie, trenujemy funkcje motoryczne, uczymy sie

wytrwac w trudnych rzeczach i zmienia¢ nawyki. Uczysz sie cierpliwosci.

Jak to zrobic¢?

e Zacznij powoli, bo niezdarnos¢ niedominujgcej reki moze Cie zaskoczyc.

e Nawet jesli masz elektryczng szczoteczke, to ¢wiczenie ma sens.

e Na koniec doczys$¢ zeby dominujgca reka, zeby ¢wiczenie nie odbyto sie ze szkoda
dla codziennej higieny.

e Powtarzaj przez 10 dni kilka razy do roku.

Czego nie robic
e BadzZ ostrozny, uwazaj na dzigsta i oczy. Zacznij powoli.
¢ Nie zaktadaj jeszcze wyjsciowej koszuli, ani bluzki... spodni tez nie.

Jak to dziata?

Czynnos¢ jest na tyle niecodzienna, trudna i absorbujgca, ze na te dwie minuty
nasza uwaznos¢ jest absolutnie pochtonieta, a myslenie i planowanie sg na ten czas
wytgczone. To poprawia nasz miesien skupienia uwagi. Uzycie niedominujacej reki
do czynnosci, w ktorej nie jest zazwyczaj uzywana powoduje, ze aktywujemy te
czesci i te potaczenia neuronowe, ktdre zazwyczaj nie sg uzywane - to dziata bardzo
stymulujgco na tworzenie nowych potgczen. W wyniku tego zapobiegamy
pogorszeniu funkcji poznawczych - zapobiegamy demencji.

Pomoce

Lustro i duza umywalka, wanna lub brodzik :)

To nie musi by¢ koniecznie mycie zebéw, mozna prébowac pisania i rysowania
niedominujgca reka.

Lawrance K. (1998). Keep Your Brain Alive: 83 Neurobic Exercises to Help Prevent Memory Loss and Increase Mental Fitness
Benjamin, A.P., Scott H.F., (2016), Increased functional connectivity between cortical hand areas and praxis network associated with training-related
improvements in non-dominant hand precision drawing
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WYBIERZ SPACER ZAMIAST WIADOMOSCI

Co to daje?
Trenuje silng wole i umiejetnos¢ dostarczania mozgowi wiecej pozytywnej
stymulacji, co powoduje, ze poprawiamy symetrie pracy poétkul i zapobiegamy

negatywnym nastrojom.

Jak to zrobic¢?

e Ustal, w jakich porach dnia zazwyczaj ogladasz/czytasz wiadomosci. Ogranicz
automatyczne sprawdzanie czy nic nowego sie nie pojawito.

e Codziennie lub przynajmniej kilka razy w tygodniu jeden czas na wiadomosci

zamien na spacer lub wirtualny spacer.

Czego nie robic

Nie miej do siebie pretensji jesli sie okaze, ze nie mozesz tego zrobi¢. Mozesz
poobserwowac swoje emocje, zaakceptowad, ze tak funkcjonujesz i zdecydowa¢, czy
chcesz to zmieni¢, czy nie. Jedli tak, sprébuj od zamiany wiadomosci na spacer raz w

miesigcu lub raz na dwa tygodnie.

Jak to dziata?

Ewolucyjnie jesteSmy skonstruowani tak, ze duzo wiecej uwagi kierujemy na to, co
negatywne niz pozytywne. Dodatkowo jesteSmy jedynym gatunkiem, ktéry potrafi
wywota¢ w organizmie reakcje stresowg bez bezposredniego zagrozenia - samymi
mys$lami. Wiedza jest nam potrzebna, ale nie potrzebujemy przewija¢ tych samych
stresujgcych nagtéwkéw co godzine. Tymczasem natura dziata na nasz mézg tak
pozytywnie, ze wystarczy nam fotografia, zeby pracowat inaczej. A prawdziwy spacer
(najlepiej w lesie) dziata oczywiscie jeszcze skuteczniej. Garbage IN - Garbage OUT -

uwazaj czym karmisz swoj mézg i w jakich iloSciach.

Pomoce

Pomiar HRV w zegarku - Heart Rate Virability (Zmienno$¢ Rytmu Zatokowego Serca).
YouTube - "wirtualny spacer po lesie".

BreakFree - aplikacja, ktéra pomaga w kontrolowaniu czasu przed ekranem telefonu

Berto R.,(2014). The role of nature in coping with psycho-physiological stress: a literature review on restorativeness.
Hanson R., (2011). The Practical Neuroscience of Happiness, Love and Wisdom
Sapolsky, R., (2012), Dlaczego zebry nie maja wrzodéw
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POLOWANIE NA ZDROWA PRZYJEMNOSC

Co to daje?
Rozwija uwaznos$¢ i niekompulsywne zaspakajanie potrzeby przyjemnosci. Dziata
kojgco i relaksacyjnie, pomaga regulowac¢ emocje.

Jak to zrobi¢?

e Na kartce w pieciu kolumnach (po jednej na kazdy zmyst: smak, wzrok, stuch,
dotyk, wech) wypisz przynajmniej 3 rzeczy, ktére poprzez dany zmyst przynoszg Ci
przyjemnosc.

e Przyjrzyj sie temu, co jest na kartce. lle z tych rzeczy jest za darmo, lub prawie za
darmo? Ktory zmyst jest dla Ciebie najwazniejszy? Ktoére przyjemnosci mozna
potaczyc¢ ze sobg?

e Przez 10 dni znajdz przynajmniej 10 minut dziennie na sesje ze zmystami. Przez
ten czas uczciwie i uwaznie skupiaj catg swoja uwage na tym, jak pracujg Twoje
zmysty i co czujesz. JesSli Twoje mysli gdzie$S zaczng uciekac, ze spokojem i

zyczliwoscig dla siebie wré¢ do odczuwania.

Czego nie robi¢é

e Nie mysl, ze to stracony czas, bo przynosi "tylko" przyjemnosc.

e Nie rob niczego kompulsywnie w tym czasie. Jesli jesz czekolade, to jeden kawatek
wystarczy na catg minute i kazdemu poswiec tak duzo uwagi, jak to tylko mozliwe.

Mozesz nawet sprawdzi¢ czy z czasem potrafisz sie nim delektowac jeszcze dtuzej.

Jak to dziata?

Odczuwanie przyjemnosci zmystami skupia nasza uwage na tym, co dzieje sie "tu i
teraz". Uczymy sie odpoczywac przez chwile od myslenia, planowania i analizowania,
co ma zbawienny wptyw na moézg i jego prace. Uwazne skupienie sie na zmystach i
przyjemnosciach sprzyja uwalnianiu oksytocyny i endorfin do organizmu.

Pomoce
W tym przypadku im mniej tym lepiej. Sekret tkwi w prostocie. Herbata, szum wody,

Spiew ptakdéw, muzyka, przyjemny pled, las, plaza, trawnik, pomarancza, cynamon...

Gilbert P.,(2010). Compassionate Mind

Kucikiené D.,Praninskiené R.,(2018). The impact of music on the bioelectrical oscillations of the brain

Iklyul B., Ji-Ah S., Mikyoung L., Myunghaeng H.,(2018), Effects of aromatherapy essential oil inhalation on the stress response after exposure to noise and
arithmetic subtraction stressor: randomized controlled trial
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ZROB PORZADEK

Co to daje?
W szafie, na biurku, moze w garazu, a moze w dokumentach. Prawie kazdy z nas ma
jakie$ nieuporzgdkowane miejsce, o ktérym nawet nie chce myslec. Jesli nie, to

chociaz przydatoby sie przejrze¢ garderobe i usung¢ z niej niepotrzebne ubrania.

Jak to zrobicé?

e Podejmij decyzje i zaplanuj w kalendarzu termin, w ktérym zrobisz to co
planujesz.

e Zrbb to uwaznie, skupiajgc sie na czynnosciach, ktére robisz.

e Mozesz utatwic¢ sobie zadanie puszczajgc do tego muzyke.

Czego nie robic

e Nie przektadaj. Potraktuj zaplanowany termin jak wazne spotkanie.

e Jedli zdarzy Ci sie przetozy¢ termin, poobserwuj siebie i sprawdz na ile to jest
uczciwe i koniecznie. Zaplanuj kolejny termin.

Jak to dziata?

Robienie porzadkéw skupia naszga uwage na przedmiotach. Tym razem trenujemy
uwaznos$¢ na czyms, co nie jest oczywistg przyjemnoscig. Posprzatane otoczenie
moze pozytywnie wptywac¢ na nasze samopoczucie oraz doktadnos¢ wykonywanych
w tym otoczeniu zadan. Trenujesz podejmowanie decyzji w obszarach, ktére budzg

w Tobie op6r, a to moze pomo6c w zmianie nawykéw.

Pomoce

Kalendarz.

Youtube - filmy o robieniu porzadkow - jesli kto$ lubi/potrzebuje. Nie chodzi tutaj o
sterylny porzadek, ale podpowiedzi w stylu: jakie kryteria wzig¢ pod uwage usuwajgc
stare ubrania.

Mateo R., Blazsek S., Jaca C.,Hernandez J. H.,(2013). Effects of tidy/messy work environment on human accuracy
Tomkins M.A, (2009). Digging Out: Helping Your Loved One Manage Clutter, Hoarding, and Compulsive Acquiring
Carter S. B, (2012), https://www.psychologytoday.com/us/blog/high-octane-women/201203/why-mess-causes-stress-8-reasons-8-remedies



