REKLAMA

0011149310

Rozmawiamy z Milena Thomas wiascicielka gabinetu In Harmony w Krakowie,

terapeutkg ciafa, umystu i ducha, znang z propagowania holistycznego podejscia do ludzkiego dobrostanu.
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Na czym polega Twoje
podejscie do dobrosta-
nu?

Moje podejscie opiera sie
na zrozumieniu, ze ciato,
umyst i duch sg ze soba
potaczone i pracujac ho-
listycznie nie skupiam sie
tylko na jednym aspekcie,
ale na catosci cztowieka.

Jak to sie stato, ze
zainteresowato Cie takie
podejscie?

Moja przygoda zaczeta
sie od jogi, ktéra otwo-
rzyta mi oczy na to, jak
bardzo ciato, umystiduch
sg ze sobg powigzane. | tak
przez lata krok po kroku
otwieratam sie na kolejne
praktyki. Najpierw joga,
potem masaz, hipnotera-
pia, Reiki i terapia dzwie-
kiem.

Czy te formy terapii

sa bezpieczne? Na
przyktad hipnoza znana
z programow telewizyj-
nych budzi kontrowersje.
Hipnoza przez pryzmat
programéw telewizyjnych
moze budzi¢ obawy. Jed-
nak rzeczywistos¢ terapeu-
tyczna jest zupetnie inna.
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Hipnoterapia to bezpieczna
forma terapii, ktéra opiera
sie na wspoétpracy mie-
dzy terapeuta a klientem.
W stanie hipnozy osoba
jest Swiadoma i zachowuje
petna kontrole nad sobg -
to nie jest stan, w ktérym
kto$ przejmuje wtadze

nad umystem. Ponadto
jest to bardzo skuteczna
metoda, gdyz zmiany za-
chodza w umysle podswia-
domym, ktéry jest naszym
“centrum dowodzenia’,

to on steruje naszym zy-
ciem, to tam sg zapisane
programy, ktére tworzyty
sie przez lata, a my realizu-
jemy je bezwiednie i w hip-
nozie mozemy te programy
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zmodyfikowa¢, tak aby zyto
nam sie lepiej.

Podobnie inne metody,
ktore stosuje - joga, Reiki
czy terapia dzwiekiem

- sg w petni bezpieczne.
Kazda z nich ma na celu
wspieranie naturalnych
proceséw zdrowienia.

Na przyktad miatam
klientke z przewlektym
bolem plecdw, ktéry jak sie
okazato wynikat nie tylko
z probleméw fizycznych,
ale i z nagromadzonego
stresu. Przez joge, hip-
noterapie i Reiki, udato
sie dotrze¢ do gtebszych
przyczyn jej dolegliwosci
i rozwigzac problem. In-

nym razem, osoba z chro-
nicznym zmeczeniem
odzyskata energie dzieki
pracy z dzwiekiem i odblo-
kowaniu emocjonalnych
napiec.

Czy zatem medycyna
konwencjonalna jest
zbedna?

Wrecz przeciwnie - ma ona
swoje niezastgpione miej-
sce w leczeniu wielu scho-
rzen. Chodzi jednak o to,

ze gdy do$wiadczamy dole-
gliwosci, na przyktad bélu,
naszym pierwszym odru-
chem czesto jest siegniecie
po tabletke, aby szybko
pozby¢ sie problemu i méc
kontynuowa¢ swoje dziata-
nia jak dotychczas. Takie-
mu podejsciu mowie NIE.

Kiedy pojawia sie jakiego$
rodzaju cierpienie — fizycz-
ne, emocjonalne, czy men-
talne — warto sie na chwile
zatrzymac. Kluczowe jest
zrozumienie, ze dyskom-
fort to nie wrég, a sygnat,
ze nalezy sie o siebie za-
troszczy¢.

Zadaj sobie pytania: Gdzie
lezy zrédto tego, czego do-

$wiadczam? Czy ostatnio
doswiadczytem stresu,
zmian, trudnych emocji?
Jakie mysli kraza w mojej
gtowie?

Zamiast maskowac ob-
jawy, warto przyjrze¢ sie
gtebiej i zajaé sie tym ob-
szarem, ktéry naprawde
potrzebuje uwagi. W ten
sposéb mozemy dotrzec
do prawdziwych przyczyn
problemu i wprowadzi¢
zmiany, ktére przyniosa
trwata ulge i poprawe jako-
Sci zycia.

Jakie masz przestanie dla
oso6b, ktore chca zadbaé
o swoéj dobrostan, ale nie
wiedza od czego zaczaé?
Zacznij od matych krokéw
i badz cierpliwy. Dobro-
stan to proces, nie zmiana
z dnia na dzien. Zwracaj
uwage na swoje mysili,
emocje i ciato. Wybierz
praktyki, ktére Ci odpo-
wiadajg — moze to by¢
joga, medytacja, masaze,
terapia dzwiekiem lub spa-
cery w naturze. Kazdy krok
w strone dobrostanu to in-
westycja w siebie, przyno-
szaca trwate korzysci.
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