Zycie z usmiechem?

/ usmiechem przez zycie

Czy to w ogole mozliwe?

szystko polega na dokonaniu w swoim umysle
W swoistego ,make up”, zadbaniu o nasze emocje.

Wielu myslicieli  przez wieki poszukiwato
»recepty 1 istoty” szczgscia. Doszli do wniosku, ze nie jest
ono zalezne od czynnikéw zewnetrznych i stanu posiadania,
araczej od naszego ,wnetrza’. To, czy czujemy si¢ szczesliwi
jest wylacznie kwestig naszego myslenia, bo to ono kreuje
naszag WEASNA rzeczywistos¢. Aby czué si¢ czlowiekiem
szezgsliwym, trzeba zadbaé o kilka sfer zycia dla NAS
najwazniejszych, tym samym dazac do réwnowagi pomigdzy
cialem i duchem, praca i odpoczynkiem. Nieuporzadkowane
emocje, tkwigce w naszej podswiadomosci (a kierujace
naszym  zachowaniem), negatywne  wspomnienia,
nieprzepracowany bél i urazy, wpajane nam (w trakcie
dorastania) przekonania na temat naszej osoby i $wiata sg
zrédlem napigcia i wplywaja negatywnie na nasze zdrowie
i samopoczucie, bardziej nawet niz stres zewnetrzny
(zta dieta, naduzywanie uzywek i lekarstw chemicznych,
zanieczyszczone $rodowisko, problemy ekonomiczne etc.).
Bowiem to nasz system wartosci i przekonan (najczgsciej
narzucony z zewnatrz) jest przyczyng tego, co dzieje si¢ w
naszym zyciu i jak to postrzegamy. Wplywa na nasz styl
zycia i upodobania, takze kulinarne.

Dwie osoby moga odbiera¢ identyczng sytuacje zupelnie
odmiennie, postrzegajac fakty przez swoje wewnetrzne filtry
(emocje i przekonania). Swiata wokét raczej nie uda nam
si¢ zmieni¢, ale mozemy poprawi¢ nasze zycie pracujac nad
wlasnym rozwojem osobistym i rozladowaniem napigcia.
Mozemy stara¢ si¢ zy¢ z u$émiechem, bo humor i u§émiech
sa najprostszymi i niezwykle skutecznymi narzedziami
zmniejszania stresu, bedacego przyczyng wigkszosci choréb.
Naszym pierwszym i podstawowym obowiazkiem wobec
siebie i bliskich jest wigc zadbanie o redukcje stresu na co
dzieri, o WEASNE ZDROWIE i SZCZESCIE, by nam

z innymi (a innym z nami :-D) zZylo si¢ lepiej.

Ponizej kilka sposobow na przywroécenie radosci zycia.
1. Rozwijaj swoje poczucie humoru. U$miechaj si¢ jak
najczesciej, nawet przez lzy ;

2. Cwicz jak najczesciej;

3. Prowadz ,dziennik wdzieczno$ci” - codziennie przed
snem spisuj min. 5 rzeczy, za ktére mozesz by¢ wdzigczny.
Pracuj nad tym, by wstajac cieszy¢ si¢ kazdym kolejnym
dniem, ktéry zostal ci podarowany;

Dr Dora Sztobryn, dr nauk hum.

4. Zamiast na swoich problemach skup uwage na
problemach innych ludzi. Aktywna pomoc cz¢sto nadaje
sens naszemu istnieniu;

5. Mysl pozytywnie. Pracuj nad poczuciem wlasnej
wartoéci i rozwojem osobistym. Nie oceniaj, badz
tolerancyjny i wyrozumialy dla innych i siebie;

6. Zadbaj o sfere emocji, popracuj nad wlasnym widzeniem
$wiata i poprawa swojej samooceny;

7. Dbaj o swoja diete, unikaj tzw. fast foodéw i produktéw
gotowych, przetworzonych. Codziennie dostarczaj
bakterie (pre - i probiotyki), kwasy omega-3 (olej z oliwek
i Iniany, avocado), koenzym Q10, witaminy: C, A+D
i E oraz z grupy B, mineraly oraz pierwiastki sladowe
(wapni, magnez/potas, cynk, SELEN, miedz, mangan
etc.) oraz aminokwasy, potrzebne do zapewnienia
prawidlowego funkcjonowania naszych komérek,. Zadbaj
o podniesienie poziomu GLUTATIONU (niezbedny do
Zycia i najpotezniejszy z antyoksydantéw. (wiecej o tym +
indywidualne konsultacje na moim n/w blogu);

8. Mysl o sobie i swoim zyciu w kategoriach: dobrobytu
i dobrostanu. W takim postepowaniu tkwi jeden z kilku
SEKRETOW przyciagania dobrych rzeczy i zdarzes do
swojego Zycia;

9. Dziel si¢ dobrem, zyj w przekonaniu, ze zawsze znajdzie
sie co$, czym mozesz si¢ podzieli¢. Niekosztowna, a jakze
cenng rzecza jest USMIECH podarowany drugiemu
czlowiekowi. Ale u$miechaj si¢ takze to SIEBIE, do
wewnatrz lub swojego odbicia w lustrze. Codziennie tez
postaraj sie powiedzie¢ bliskim lub wspétpracownikom co$
milego (skomplementuj np. fadna bluzke lub docen dobra
prace);

10. I jak méwi stare zydowskie przystowie: Jesli przed
za$nieciem nie mozesz przypomnie¢ sobie niczego, co
pozwoli Ci si¢ usmiechnaé, to wstar i poszukaj!

Niektére z w/w sposobéw bede omawiala w tej rubryce,
ale ze wzgledu na ograniczone ramy mogg to robi¢ tylko
w spos6b bardzo ,,okrojony”. Zapraszam zatem do spotkan
na moim blogu. Beda tam Panstwo mieli mozliwo$é
skorzystania z prywatnych konsultacji w/s poprawy

swojego zdrowia i Zycia oraz prawidlowej suplementacji.

DZIEN BEZ USMIECHU TO DZIEN STRACONY.
[Ch. Chaplin]

Autorka ksiazek, artykutéw, thumacz, doradca d/s zdrowego zycia, hipnoterapeuta. Szkoli instruktoréw Terapii USmiechem. Lata spedza w Polsce, zimy
na Florydzie, gdzie bada istote optymizmu, prowadzi ,warsztaty szczescia”. Od wielu lat zajmuje sie terapiami naturalnymi. Uwielbia taniec z delfinami.

Budzi sie i zasypia z u§miechem.

Zapraszam na blog. http://zdrowapolonia.wordpress.com

Konsultacje online drdora@wp.pl
Zycze wszystkim zycia zdrowego i z u§miechem na codzieri :-D




