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Prirodni antidepresivi?

Svi benefiti, a nula rizika.

Pitate se Sta je u pitanju? Nit je Caj nit je krema, nit stize sa Temua.
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U pitanju je praksa zahvalnosti.
Tako jednostavno, ali tako snazno. Sta znagi biti zahvalan?

Kada praktikujemo zahvalnost, iskazivanje zahvalnosti, u nama se
menjaju stvari na molekularnom nivou u celom nasem bicu.

Zahvalnost je povezana u brojnim studijama sa boljim kvalitetom Zivota,
licnim dozivljajem sreée i zadovoljstva Zivotom, boljim raspoloZzenjem,
pronalaskom znacenja u zivotu i ¢ak i boljim kvalitetom sna. Na fizickom
planu, ja¢im imunim sistemom, smanjenjem bola, poboljSanim krvnim
pritiskom...
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Kada smo zahvalni, on-line je nas§ medijalni prefrontalni korteks, i ve¢
nakon 3 meseca (kako kazu u Mindfulness Awareness Centru) on
postaje aktivniji. Sto znadi da praksa zahvalnosti dovodi do trajnih
promena u mozgu.

Kada iskazujemo i primamo zahvalnost, nasSe telo lu€i dopamin i
serotonin, dve hemikalije zaduzZene za “feel-good” osecaj. Ovi
neurotransmiteri podizu nase raspolozenje i ¢ine da se osecamo dobro.
Interesantno, lekovi koji se klasifikuju kao antidepresivi rade tako Sto
povecavaju nivo serotonin.

SSRI - selective serotonin reuptake inhibitors. Verovatno ste ¢uli za
termin antidepresivi, SSRI ili mozda za Zoloft, Ciraplex... kao Sarene

tabletice.
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Sta ta skra¢enica (SSRI) zapravo znadi: selektivni inhibitori preuzimanja
serotonina - oni sprecavaju nervne ¢elije da ponovo preuzmu i recikliraju
serotonin - $to zapravo povecava njegovu dostupnu koli¢inu u mozgu.

Bonus, kada iskazujemo zahvalnost, stvara se pozitivha povratna
sprega u mozgu, i on pocinje sve viSe da trazimo situacije za koje

mozemo biti zahvalni. Ovo nas vodi u jedan pozitivniji pogled na svet.

Zbog toga zahvalnost se zaista izu€ava na mnogim poljima kao
prirodan antidepresiv.

Zato sto funkcionise slicno, ali i mnogo sveobuhvatnije. Zahvalnost se
prozima kroz nas zivot na svim poljima, i odrazava na nase fiziCko telo,
na emocije, razmisljanja i na nase spiritualno bice.

A praksa moze biti toliko jednostavna:

ZapiSi svakog dana po tri stvari na kojima si zahvalna/zahvalan.
Vremenom, postaje sve lakSe i teSko je stati na tri stvari.

Imate li pri ruci papir i olovku? Ako ne, sad je trenutak da ih potrazite :)
Uradite sa mnom mali eksperiment, i narednih 7 dana, do sledeceg

nedeljnog pisma koje ¢ete dobiti od Mare, vodite svoju praksu
zahvalnosti. Tri stvari, svakog dana.
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Evo ja ¢u poceti:

Zahvalna sam na svome telu i svim predivnim stvarima koje radi za
mene svakog dana.

Zahvalna sam na svojoj porodici i podrsci koju imam od nijih.
Zahvalna sam na radosti koju nalazim u ucenju sviranja bubnjeva.

Eto, to sam ja, ovako iz rukava u 08:29 ujutru. A, sad, vi.
Tri, Cetri, idemo! (&

Citamo se sledeéeg &etvrtka (da vidimo kako ide)!
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Da li znasS da mozemo raditi 1 na 1, po Polivagal Informed pristupu?

A ukoliko Zeli§ da me pitas bilo Sta, slobodno skokni na link i zakaZi
informativni sastanak.

lli odgovori na ovaj email, ja sam sa druge strane ekrana :)

(Moj kalendar)
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Znas nekoga kome bi ove teme bile interesantne i korisne? Prosledi im
ovaj mail a prijava na mailing listu je jednostavna:

Email ide ovde:

C )

Magicénu nedelju ti Zelim, ¢itamo se sledeceg cetvrtka!

Baci pogled i na Instagram!

o

Magical Beings
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Ja sam Marija, instruktor joge i
trauma-informed joge, Somatic
Healing practitioner, Polivagal
° Informed prakti¢ar, ipohadjam
edukaciju za Somatic Experiencing
prakticara (Peter Levine).
Takode i nstruktor vazdusnih
akrobacija (aerial hoop), a po
matiénom obrazovanju doktor
veterinarske medicine.
Duboko verujem u mudrost tela, kao i
unutrasnju sposobnost (i potrebu!)
svakog od nas da zivi autenti¢no, iz
svoje svrhe i svog centra.

Share on social
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