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Hobby - szansa
na sprawny umyst

Ewa Czernik

Hobby to zajecia, jakie wykonujemy dla relaksu, przyjem-
nosci, rozluznienia, najczesciej w czasie wolnym od pracy
i obowigzkow. Czesto taczy sie je ze zdobywaniem wie-
dzy w danej dziedzinie, rozwijaniem umiejetnosci. Hobby
moze dotyczy¢ kazdej sfery naszego zycia. Mozemy do-
skonali¢ w obrebie naszego domu, np. uczy¢ sie sprzatac
ekologicznie i efektywnie, gotowac potrawy z roznych kra-
jow, szy¢ i ozdabia¢ nasza odziez, dbac¢ o ogréd czy piekny
wystréj balkonu itp. Niektore osoby rozwijaja swoje zain-
teresowania w kierunkach naukowych i czesto okresla sie
ich mianem amatoréw w danej dziedzinie, np. historyk-
-amator, programista-amator, behawiorysta-amator. Mo-
zemy hobbystycznie uprawiac sport, kolekcjonowac np.
znaczki czy pamiatki z czaséw PRL-u itp. Mozemy takze
rozwijac sie technicznie i niczym p. Adam Stodowy kon-
struowac i naprawiac rozne rzeczy w domu czy ogrodzie.
Istnieje rowniez hobby zwigzane z artyzmem, jak chocby
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fotografowanie, projektowanie, prace manualne zwane tez
robotkami recznymi itd.

Wszystkie rodzaje hobby maja znaczenie dla naszego
samopoczucia, zdrowia oraz pracy moézgu. Warto zatem
przyjrzec sie niektorym aktywnosciom z nieograniczone-
go wachlarza mozliwosci, a mianowicie: muzykowaniu,
malowaniu i rzezbieniu oraz czytaniu i pisaniu. W dal-
szej kolejnosci trzeba sie zastanowic na tym, co zrobic, by
wzmacniac nasza chec¢ do realizowania wszelkiego rodza-
ju zainteresowan.

Sposoby wypetniania czasu wolnego

Hobby moze stac sie sensem naszego zycia lub wypet-
nia¢ czas wolny po wykonaniu codziennych obowiazkow.
Spoéjrzmy zatem na wybrane ciekawe zajecia mogace stac
sie pasjami lub bedace milym uzupelnieniem dnia.

Muzykowanie

Muzyke mozemy realizowac na wiele sposobow. Pierwsze
skojarzenie to stuchanie muzyki: réznych jej rodzajow,
samotnie lub w towarzystwie, w ciekawych miejscach.
Muzyka moze by¢ szelest liSci w parku czy ptynacy stru-
mien. Jest tez muzyka ludowa, grana przez ludzi, ktérym
w duszy gra. I ta na salonach, w filharmonii albo na sta-
dionach — popularna czy metalowa. Mozna by tak w nie-
skonczonosé.

Kazdy z nas ma przy sobie, a wlasciwie w sobie, in-
strument muzyczny. To nasz glos. Mozemy $piewac pra-
wie zawsze i prawie wszedzie. PodSpiewywac, Spiewac na
cate gardtlo, glebiej i mocniej z przepony. Na koncercie,
w lesie, w domu, na ulicy i w markecie. W smutku i rado-
Sci... W chorze i solo... I tak jak wszystko inne mozemy
udoskonalac¢ pod okiem lepszych od nas, ktorzy chetnie
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dziela sie swoja wiedza. A wtedy uwolni sie¢ w mézgu hor-
mon przyjemnosci (dopamina), obnizy sie napiecie ciala,
dotlenimy sie, podniesiemy koordynacje miesniowa.

Tworzymy muzyke nie tylko Spiewajac, ale rowniez
grajac na instrumentach. Czy to fortepian, czy cymbat-
ki, a moze flet, wszystkie instrumenty, kiedy wydobywa-
my z nich muzyke, jednoczesnie rozwijaja nasze zdolno-
Sci manualne, koordynacje wzrokowo-ruchowa i ¢wicza
mozg. Wyciagajmy zatem zakurzone gitary, podkradajmy
wnukom flety czy syntezatory i grajmy.

A kiedy zagramy i poSpiewamy, to moze ktos zatanczy.
Taniec ma niezwykle cechy: odmtadza, odchudza i popra-
wia nastroj. Pozwala na poprawe zdrowia fizycznego, rzez-
bi sylwetke, wyrabia wytrzymatos¢ fizyczna, usprawnia
przemiane materii i krazenie. Korzystnie wplywa takze
na zdrowie psychiczne — podnosi nasza samoocene, pew-
nos¢ siebie, rados¢ zycia, budzi zmyslowos¢, przegania
depresje i smutek. Pozwala na bliski kontakt z cztowie-
kiem, przez co otwiera nas na relacje. Jednak dzisiaj, gdy
ktos$ nie ma ochoty tanczy¢ w parze, moze skorzystac z za-
jec, gdzie tanczy sie pojedynczo, ale w grupie (np. zumba,
taniec hawajski).

Malowanie i rzezbienie
Latwo sie domysli¢, ze oba rodzaje sztuki mozemy ogladac
na wystawach, w muzeach, a takze w miejscach wydawa-
loby sie zaskakujacych, np. w biurach. Bardzo przyjem-
ne jest, gdy mozemy obrazy i rzezby dotykac. Niezwykle
mite jest czucie pod palcami obrazu namalowanego farba
olejna i jakze inne od obrazu namalowanego akwarelami.
Rzezby wykonane z roznych materialow maja zupelnie
inna fakture i cieptote.

Aby ogladac rzezbe, kto$ musi jg wykonac¢. Moze war-
to to zrobi¢ samemu. Pewna kobieta powiedziata: Kiedy
przejde na emeryture, bede malowaé. Kazdy kto to usty-

Hobby - szansa na sprawny umyst 127



szal, usmiechat sie dyskretnie. Nikt nigdy nie widzial, by
rysowala, a co dopiero malowala. Kiedy przyszed! dzien jej
urodzin, troche dla Smiechu i zabawy, a troche dla moty-
wacji, rodzina podarowatla jej sztalugi, farby i pedzle. Minat
jeszcze jakis czas i owa kobieta zaczela malowag, a jej obra-
zy spotkaly sie z uznaniem nie tylko najblizszych. Swoje
zdolnosci malarskie czy rzezbiarskie mozna rozwijac¢ sa-
memu lub korzystac¢ z warsztatow réwniez dla seniorow.

Czy to mozliwe, zeby sztuke uktadac? Jak najbardzie;j!
Puzzle — oto cudowny sposo6b na kontakt z przepieknymi
obrazami i trojwymiarowymi budynkami.

Uktadanie puzzli

Mozna powiedzie¢ rozsypany obrazek do ztozenia. Tyl-
ko po co? Wielu ludzi uktada dla przyjemnosci. Puzzle
ucza cierpliwosci i wytrwatosci, wzmacniaja koncentra-
cje uwagi, daja satysfakcje. Ponadto wzmacniaja spraw-
nos$¢ manualna dloni i koordynacje wzrokowo-ruchowa.
Chyba najprzyjemniejsze uktadanki to te, ktore mozna
dotykaé, przektadac, przygladac sie im. Tym bardziej, ze
dzisiejsze puzzle maja roznorodna fakture: sliska, lekko
chropowata, aksamitna. Elementy moga mie¢ rézna wiel-
kosc¢, ksztatt i ilosé. Dotykanie, dopasowywanie elemen-
tow to wciagajace i przyjemne zadanie. A co zrobi¢, gdy nie
mamy puzzli w domu, a nie chcemy ich kupowac? Mozna
uktadac przez Internet. Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwar-
ce ,puzzle online” i wyswietla sie rézne propozycje. Obra-
zek ukladamy, korzystajac z myszki, co jest tak proste, ze
moga sie tego nauczy¢ osoby niekorzystajace wczesniej
z komputera.

Czytanieipisanie

Oferta ksigzkowa i prasowa jest bardzo bogata. Warto za-
tem siegac po periodyki zwiazane z naszym hobby, np.
motoryzacyjne, ogrodnicze, kulinarne, sportowe, histo-
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ryczne, o dekoracji wnetrz, budowie domow, o zwierze-
tach. Dobra ksigzka czy ciekawa gazeta to Swietny spo-
s6b na spedzanie czesSci swojego wolnego czasu. Czasem
ludzie méwia, ze nie moga czytac, poniewaz majq staby
wzrok. Dzisiaj to juz nie problem. Warto poprosic¢ kogos
bliskiego, by nam czytal. Mozna tez skorzystac z e-boo-
kow — tu jest mozliwos¢ powiekszenia czcionki, ustawie-
nia odpowiedniej jasnosci ekranu. Kiedy widzimy bardzo
stabo, mozna korzystac¢ z audiobookoéw — sa juz coraz tan-
sze, jest duza oferta nagraniowa, mozna je wypozyczac
w bibliotekach.

Nie tylko czytanie, ale réwniez pisanie moze by¢ cieka-
we. Warto zaczac od pamietnika lub dziennika. Pamiet-
nik piszemy codziennie lub co jakis czas, np. by wazne
zdarzenie, uczucie nie odeszlo w zapomnienie. Dzienniki
piszemy codziennie, utrwalajac nasze zycie i my$li. Im
wiecej piszemy, tym robimy to lepiej: uzywamy wiecej
slow, bardziej r6znorodnych, poprawia sie nasz styl i jego
lekkos¢. Mozemy pisac¢ np. bajki czy wiersze dla dzieci.
W Lodzi sa ,Latajace Babcie” — cudowne kobiety i mez-
czyzni, ktorzy pisza wlasnie bajki dla dzieci, szyja do nich
stroje i cate dekoracje, a potem pakuja w torby i jada do
przedszkoli, do domoéw dziecka, do szpitali, wszedzie tam,
gdzie potrzebna jest pomoc. Dzieki temu realizuja swoje
pasje i wspierajg innych.

Umiejetnosci pisarskie warto rozwija¢ np. na warszta-
tach pisarskich, ktére organizowane sa takze dla oso6b
poOzniej rozpoczynajacych swoja przygode. W czasopis-
mach kobiecych bywaja ogloszenia o konkursach litera-
ckich. W Internecie takze mozna znalez¢ propozycje dla
tych, ktoérzy pragna podzieli¢ si¢ swoimi myslami, uczu-
ciami, przezyciami, a moze fantazja z innymi.

Warto opisywac to, co przezyliSmy, to czego sie¢ nauczy-
liSmy, jak choéby teksty piosenek, wiersze, rymowanki,
rowniez te, ktore sami utozyliSmy, czy te, ktéorych nauczy-
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li nas rodzice, dziadkowie, ciocie i wujkowie. By¢ moze
wydaje sie to niepotrzebne, niewazne... Kilka lat temu,
z jedna z mieszkanek Domu Pomocy Spolecznej spisy-
walysmy wszystkie wiersze, przyspiewki, piosenki, ktoé-
re zapamietata od momentu swojego przyjsScia na Swiat.
SpisywalySmy réwniez wiersze, ktére sama napisata. Dzis
w domu mam ksigzke liczacg 600 stron. Chetnie do niej
zagladam i odkrywam ja ciggle na nowo.

Rozbudzanie zyciowej aktywnosci

Omowione aktywnosci to zaledwie utamek tego, czym
mozemy cieszy¢ sie w zyciu. Wszystkie wplywaja na po-
czucie naszej satysfakcji, zadowolenie, buduja pewnosc¢
siebie.

Kiedy swietnie sie czujemy, wierzymy, ze bedziemy pa-
sjonatami juz zawsze. Nie planujemy przeciez rezygnowac
z czegos, co daje tyle przyjemnosci. Zdarza sie jednak, ze
co$ sie zmieni, a nasza energia spadnie. Co wtedy? Co
mozemy zrobic¢, by znéow nam sie¢ chcialo?

Odpowiedz wydaje sie prosta. Trzeba znéw zaczac
robic, to co sprawia przyjemnos¢. Jednak wiemy, ze nie
jest to tatwe. Sprobujmy zaczac od rozruszania ciala, zta-
godzenia nieprzyjemnych emocji, poszukania wsparcia
w sobie. Potem rozbudzajmy motywacje. Dobrze tez na-
uczy¢ sie milo zaczynac i konczy¢ kazdy dzien.

Ruszamy ciato

Cialo, by mialo energie, potrzebuje dobrze oddychac. Kie-
dy przechodzimy trudnosci, czesto oddychamy gorzej.
Mozemy tez czué napiecie w ciele, szczegolnie w barkach,
szyi, moze tez bole¢ glowa. Proponowane ¢wiczenie po-
zwoli sie dotleni¢ i zmniejszy¢ nieprzyjemne odczucia.
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Relaks wdech - wydech. Stan prosto, rozluznij sie,
ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, ugnij lekko nogi w ko-
lanach.

1. Zréb wdech nosem i wydech ustami.

2. Zrob wdech z wyciagnieciem rak ku gorze, wydech
iopuszczenie rak (kiedy czujesz sie pewnie, mozesz z wde-
chem stana¢ na palcach).

3. Zréb wdech z wyciagnieciem rak ku gorze i przecia-
ganiem sie (do sufitu), wydech z opuszczeniem rak (mo-
zesz takze z wdechem stangc¢ na palcach).

4. Zroéb wdech w wyciagnieciem rak ku gorze, gwattow-
ny wydech z opuszczeniem rak (mozesz lekko ugia¢ nogi
w kolanach przy wydechu).

5. Zréb wdech w wyciagnieciem rak ku goérze, gwat-
towny wydech z opuszczeniem rak i wydaniem dzwieku
w postaci glosnego wydechu, okrzyku itp.

I Smiej sie do woli!

Wykonuj ¢wiczenia w podanej kolejnosci, a kazde po-
wtarzaj trzy razy. Moze zdarzyc¢ sie, ze poczujesz lekki
zawrot glowy — to tylko duze dotlenienie, tzw. hiperwen-
tylacja. Usiadz, wro¢ do normalnego oddechu i za chwile
poczujesz sie lepiej. Mozesz wroécic¢ do ¢wiczen po kliku
minutach.

Kiedy potrzebujesz zrelaksowac ciato i umyst mozesz
skorzystac z treningow, wizualizacji.

Zanim przystapisz do ¢wiczenia, przeczytaj krotki
tekst. Zwré¢ uwage na gwiazdki — oznaczajg one liczbe
pelnych oddechow, ktére mozna wykonac miedzy jednym
wierszem a kolejnym. Cwiczenie to jest bardzo krétkie, za-
pewne z tatwoscia nauczysz sie go na pamiec¢. Nie chodzi
tu o doktadne zapamietanie stow, raczej kolejnos¢ czyn-
nosci, ktore mozesz wykonywac relaksujac sie.

CWICZENIE 1 - wizualizacja dtoni. Pomaga doswiadczyé od-
prezenia, odczuc swoje dlonie w catkiem nowy sposob. Mam tez

Hobby - szansa na sprawny umyst 131



nadzieje, ze pozwoli na docenienie ich urody i roli, jaka dla nas
petnia.

Usiadz wygodnie w fotelu lub na krzesle.

Poczuj, jak cialo przylega do podtoza.

Wez kilka glebokich wdechoéw nosem. Wypuszczaj powietrze
ustami.

Skoncentruj uwage na prawej rece.

Zobacz kolory ubrania, ktére masz na sobie i przesun wzrok
az do nadgarstka.

* % %

Zwroc¢ uwage na miejsce, w ktorym koniczy sie ubranie. * *
I gdzie skora twojej reki jest odstonieta. * * *

Zwroé uwage na wszystkie drobne wloski na niej. * *
Drobne rzeski twojej skory. * * *

Zwroé uwage na swoj maty palec. * *

Miejsca, w ktorych sie zgina. * *

Zrob tak z kazdym twoim palcem. Widzisz je w najdrobniej-
szych szczegotach.

* % %

Czujesz miejsca, w ktorych wyrastaja paznokcie. * *
Skontaktuj sie ze swoim kciukiem. * * *

Poczuj wszystkie doznania w twojej rece. * * *

I porownaj je teraz z lewa reka. * *

Zobacz wloski na skorze. *

Zwroé uwage na swoj malty palec. *

Miejsca, w ktorych sie zgina. *

Przyjrzyj sie wszystkim swoim palcom. *

Poczuj miejsca, w ktorych wyrastaja paznokcie. *
Skontaktuj sie z kciukiem swojej lewej reki. *

Ktora reke czujesz lepiej ? * *

W calej rece, prawej i lewej, czujesz odprezenie. * *

Niech ono krazy w calym twoim ciele. * * * *
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CWICZENIE 2 - wizualizacja twarzy. Zasada jej wykonania
jest dokladnie taka sama, jak w poprzedniej wizualizacji.

UsiadZ wygodnie w fotelu lub na krzesle. Mozesz tez potozy¢ sie
wygodnie na podtodze lub tézku.

Poczuj, jak cialo przylega do podtoza.

Wez kilka glebokich wdechéw nosem. Wypuszczaj powietrze
ustami.

Przez chwile zaci$nij miesnie twarzy. Napnij wszystkie miesnie
twojej twarzy.

Wykrzyw sie, r6b miny, mocno zaci$nij miesnie.

Jeszcze silniej.

A teraz rozluznij miesnie i poczuj w sobie to doznanie catkowi-
tego odprezenia, komfortu i relaksu. * *

I od nowa, napnij mies$nie. Silniej!

I rozluznij. *

Po raz ostatni, powstrzymujac oddech. Wdychasz. Blokujesz,
zaciskasz do maksimum. Zaciskaj. Zaciskaj!

Pusé. I wejdz gleboko do twojego wnetrza, do twojego ciata cat-
kowicie wolnego od napie¢, zrelaksowanego, odprezonego. * *
* %

Spocznij. *

Odpocznij. *

A teraz pozwodl swemu ciatu falowag, jak na dywanie (na krzesle).

Jesli dobrze czujesz sie w tej formie relaksu, mozesz
sprobowac takze dltuzszego treningu Jackobsona oraz
treningu autogennego Schulza. Obydwa znajdziesz w In-
ternecie.

tagodzimy emocje

Mozg lubi wszystkie rodzaje emocji. Ich przezywanie, od-
powiednie reagowanie i odreagowywanie, zapewnia mu
rozwoj. Z przyjemnymi emocjami najczesciej nie mamy
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wiekszych trudnosci — cieszymy sie nimi i doceniamy
chwile, gdy sie pojawiaja. Klopot pojawia sie, gdy przycho-
dza te nieprzyjemne uczucia, ktore czesto lubia sie w nas
rozgosci¢ na dluzej, np. ztosé. Gdy je poczujemy i chcemy
roztadowad, sprobujmy propozycji opisanych ponize;.

CWICZENIE 3 - balonik. Stan w lekkim rozkroku. Wez do reki
maty balonik. Jesli nie masz go pod reka, wyobraz sobie, ze
trzymasz go w dloni (zaci$nij dlon w ten sposéb, by powstat
w niej otwor, przyloz ja do ust). A teraz tak mocno, jak tylko po-
trafisz, wdmuchuj powietrze w balonik. Przy kazdym wydechu
wyobrazaj sobie, ze wraz z powietrzem do balonika wdmuchu-
jesz swoja zlosé. Przerwij, gdy poczujesz, ze cala twoja ztos¢
jest w baloniku. Wypus¢ go i pozwdl, by swobodnie od ciebie
odleciat.

Bardzo zabawny jest odgltos odlatujacego balonu. Je-
sli jestes zwolennikiem mocniejszych zakonczen i lubisz
troche pohatasowac, po prostu przebij balon igla. Szybko
sie nauczysz tego ¢wiczenia, gdy wykonasz go kilka razy.
Wtedy mozesz wykonywac je w wyobrazni, co oznacza, ze
zawsze bedzie przy tobie, gdy go potrzebujesz.

Kolejna propozycja jest dla tych wszystkich, ktérzy po-
trzebuja odnalez¢ wsparcie w sobie, zaufac sobie, poczuc
sie mocniejszym.

CWICZENIE 4 — jestem debem. Stan boso na podlodze, za-
mknij oczy. Wyobraz sobie, ze jestes wielkim stuletnim debem.
Poczuj bardzo gruba kore, ktora otacza cate twoje ciato i chro-
ni cie przed atakami, niepogoda, niebezpieczenstwami. Poczuj
dtugie, silne i grube konary oraz potezny pien zapewniajacy
ci pelng stabilnosé. Poczuj, ze twoje stopy zapuszczaja w glab
ziemi korzenie, ktore siegaja gleboko i rozciggaja sie szero-
ko, sprawiajac, ze masz tak pelny kontakt z ziemia, absolutne
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w niej zakotwiczenie. Wyobraz sobie, jak czuje sie takie po-
tezne drzewo, ktéremu nic nie zagraza, nie jest w stanie sie
przewrocic.

Budzimy motywacje

Dewiza wielu ludzi jest pomysle¢, jak cos zrobic, zeby sie
nie narobié. To stuszna opcja, szczegolnie gdy zadanie
jest duze i troche nas przestrasza. Warto wiec najpierw
zastanowic sie, jaki mamy cel — co chcemy zrobi¢. Dalej
my$limy, co trzeba zrobi¢, zeby nam sie udato — dzielimy
dzialanie na mniejsze kroki. Dobrze jest je utozy¢ w kolej-
nosci, a na poczatek wybrac zadanie wazne, ale stosun-
kowo tatwe do wykonania. Kiedy uda nam si¢ je wyko-
nac, bedziemy pewniejsi, ze pozostate tez mozemy zrobic.
Warto tez okresli¢ czas, jaki przewidujemy na czynnos¢,
zeby jego uptywanie i termin ostateczny zachecalo nas do
pracy. Trzeba pamietac¢ o nagrodzie za wykonanie kazde-
go kolejnego kroku. Nalezy ja ustali¢ wczesniej, ma byc¢
proporcjonalna do wysitku, jaki w nie wlozylisSmy.

PRZYKLAD. Pewna pani, nazwijmy ja Jadwiga, ustyszata kie-
dys o éwiczeniach Tai-chi. Wydawato jej sie, ze beda odpowied-
nie dla niej. Dwa dni temu lekarz powiedzial jej, ze wazne, by za-
czela éwiczyé — wplynie to korzystnie na poprawe krazenia, tym
samym samopoczucia. Przyznal, ze Tai-chi bytoby wysmienite.
Pani Jadwiga nigdy w swoim dorostym zyciu nie éwiczyla i mysl
o tym, ze ma teraz zaczadé, w wieku siedemdziesieciu dwéch
lat i przy innych ludziach, przerazala ja. Nie wiedziala, co ma
zrobié. Przygotowata sobie herbatke z kwiatem z czarnego bzu,
usiadla i zaczeta szukaé rozwiqzania. Efektem rozmyslan byt
pusty kubek i wnioski: na pewno nie pdjdzie tam sama, nie wie,
gdzie ma i$é, w co sie ubraé, jak to wszystko wyglada. Zrozumia-
ta, ze musi kogo$ znalezé, by z niq poszedt, dowiedzied sie od ko-
gos$, gdzie sq takie zajecia oraz zebraé informacje o warunkach
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korzystania z nich. Otuchy dodawata jej mysl, ze zawsze moze
zrezygnowaé. Celem stalo sie pdjscie na pierwsze zajecia. Kroki
do wykonania to: (1) rozmowa z przyjaciétka i zachecenie jej do
towarzyszenia w realizacji zamiaru, (2) rozmowa z wnuczka, by
poszukata w Internecie informacji jej potrzebnych i (3) wybranie
sie na zajecia. Postanowila zaczaé od pierwszego kroku, ktéry
wydawat sie jej najprzyjemniejszym. Nagrodaq miato byé wspol-
ne z przyjaciétka wyjscie na miasto, moze do kawiarni. I udato
sie — przyjacidtka zgodzila sie na ten eksperyment, wnuczka
pomogla znalezé potrzebne informacje i tydzien pézniej pani Ja-
dwiga poszila na pierwsze zajecia. Z zaskoczeniem przyznalta, ze
jest zadowolona i ma ochote przyjsé na kolejne.

Zwiekszaniu motywacji sprzyja przypomnienie i prze-
myslenie, co jest dla nas wazne, kim jestesSmy, jakie mamy
dobre w sobie cechy, co umiemy i czego chcemy. Pomaga-
my jej porzadkujac swoje emocje i dbajac o dobry wypo-
czynek.

Zaczynamy i konczymy dobrze dzien

To wazne, zeby dzien byt dla nas przyjemny. Los nie za-
wsze jest taskawy, czasem daje nam prztyczka w nos, psu-
jac humor. Warto zatem codziennie dac¢ sobie chwile, by
dobrze rozpoczac i zakonczy¢ dzien.

CWICZENIE 5 - mruczenie. Kiedy obudzisz sie rano, polez
w 16zku i zmystowo pomrucz. To masaz strun glosowych po-
prawiajacy ich elastycznos¢. Dzieki temu twoj glos stanie sie
nizszy. Codzienne mruczenie pomaga obnizy¢ gltos, znalezé
wlasciwy rejestr.

Mruczeniu sprzyja przeciaganie sie. Jesli masz w domu kota
lub psa, to zauwaz, ze gdy sie¢ przeciaga, to wydaje rozne zabaw-
ne dzwieki. Wez z niego przyktad!

Mozesz tez, jadac samochodem, mruczec i Spiewac wesote pio-
senki. To na pewno poprawi twoj nastroj!
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CWICZENIE 6 - wdzieczno&é. Wieczorem, gdy juz jestes w 16z-
ku i wygodnie uktadasz si¢ do snu, na chwilke sie zatrzymaj.
Pomys$l sobie o tym, o ktéorym wierzysz, ze czuwa nad toba —
Aniotl Str6z, Bog, mama, tata czy moze wyzsza Energia. Jesli
nie wierzysz w nic, co moze by¢ po drugiej stronie, zwréc sie do
siebie. Podziekuj za wszystko dobre, co dzisiaj cie spotkato, co
sie przydarzylo, co ktos dla ciebie zrobit lub co tobie udato sie
zrobic dla siebie lub kogos. Przypomnij sobie — moze ktos sie do
ciebie usmiechnat, moze zrobit herbate, moze powiedziat dobre
stowo. I podziekuj z usmiechem.





