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1. Coto jest stres?

Codzienne zycie petne jest sytuacji trudnych i stresowych. Gdy nie ° °
potrafimy efektywnie sobie z nimi radzi¢ — mogg stawac sie grozne dla
naszego zdrowia i jakosci zycia. Dla tego tak wazna jest wiedza na
temat tego, czym jest stres, kiedy jest dla nas szkodliwy i jak sobie
radzi¢ z nim w codziennym zyciu.

Pojecie stresu wywodzi sie z fizyki gdzie uzyte zostato pierwotnie na oznaczenie wszelkiego
nacisku, jaki dziata na system. Do nauki o zdrowiu wprowadzit to pojecie Hans Selye okreslajgc
nim niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu zadania.

Bodziec wywotujacy reakcje stresowg nazywany jest stresorem i moze nim by¢ zardwno
trudne zdarzenie, jakim jest utrata pracy, konflikt z szefem jak i przebywanie w pomieszczeniu,
w ktérym panuje ciggty hatas.

Czesto mowiac o stresie mamy na mysli sytuacje powstajgce pod wptywem gwattownych
wydarzen o duzym znaczeniu dla nas — jak utrata bliskiej osoby czy udziat w wypadku
drogowym. Jednakze stres powstaje tez pod wptywem codziennych wydarzen, moze wigzaé sie
z okre$lonym stylem zycia, pospiechem, nieuporzgdkowaniem. W sytuacji takiej wymagamy od
naszego organizmu wysitku, ktdry jest ponad jego mozliwosci — ciggte spieszenie sie, zycie pod
presjg czasu, ale i pracy — sg przyczyng nieustannego stresu, szczegélnie niekorzystnego dla
naszego organizmu.

Nie kazdy stres jest zty - mobilizujac nas, bowiem do dziatania ufatwia radzenie sobie
w trudnych sytuacjach (np. jak w sytuacji, gdy musimy wystgpi¢ przed publicznoscig czy
zdajemy egzamin). ,Stres jest naszym sprzymierzefncem, jesli jest ograniczony w czasie, jego
natezenie zas nie przekracza umiarkowanego, witasciwego dla danego organizmu poziomu”,
(Perczak, 2009).

Jedli jednak zyjemy w ciagtym stresie, niesie on za soba niebezpieczne konsekwencje. Zyjac w
ciggtym niepokoju o mozliwos¢ zaspokojenie potrzeb, przebywanie state w hatasie, zycie w
pospiechu i pod presja wymagan (stawianych nam przez innych i samych siebie), ciggte
rywalizowanie z innymi- jest Zrodtem silnego, statego stresu.

Reakcja naszego organizmu na taka sytuacje zalezy od:

- indywidualnych cech danej osoby- to, co dla nas bedzie zrédtem silnego stresu, na innych
moze nie mie¢ zadnego wptywu

- haszego przygotowania na nig

- 0goblnego stanu naszego organizmu w momencie zadziatania stresora — brak snu, zmeczenie,
gtdd, zycie w ciggtym pospiech i stresie, choroba - obnizajg naszg odpornos$é na wydarzenia
stresowe

- subiektywnej interpretacja sytuacji jako zagrazajacej lub niezagrazajacej dla nas —z danym
stresorem fatwiej poradzi sobie osoba o wysokiej samoocenie, wierzgca w swoje mozliwosci,
majgca poczucie wsparcia ze strony innych osob.



2. Efekt zycia w ciggtym stresie
Stres wptywa zardwno na nasze procesy emocjonalne jak i fizjologiczne. W sytuacji stresowej
mozemy zaobserwowac:
- wzrost ci$nienia tetniczego,
- przyspieszenie akcji serca,
- zwiekszenie stezenia glukozy w krwi,
- wzrost napiecia miesniowego,
- przyspieszony, ptytki oddech,
- wyostrzenie zmystow,
- suchos¢ w ustach,
- zwiekszona aktywnos¢ gruczotéw potowych,
- przyspieszona perystaltyka jelit,
- zwiekszone napiecie miesni gtadkich (m.in. skurcz zotgdka),
- charakterystyczne zmiany w zapisie EEG (aktywnosci mdzgu),
- charakterystyczne zmiany w gospodarce hormonalnej.

Na poziomie emocjonalnym mogga pojawic sie:
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- zwiekszona czujnos¢,
- drazliwosg,
- agresja.

Zmiany, ktére zachodzg w naszym organizmie pod wptywem stresu stuzg jego przygotowaniu
sie do trudnej sytuacji — mobilizujg i przygotowujg go, bowiem do dziatania. Jesli jednak
jednorazowy stresor jest zbyt silny — zbyt duze pobudzenie powoduje dezorganizacje naszego
dziatania i zachowania (przypomnij sobie sytuacje, gdy pod wptywem silnego stresu na
egzaminie czy w czasie rozmowy o prace nie potrafites/tas sie odpowiedzieé na zadne pytanie).

Rowniez, gdy stres jest umiarkowany, jednak dtugotrwaty — prowadzi do wyczerpania zasobdéw
naszego organizmu. Wowczas podwyzszone pobudzenie organizmu moze prowadzi¢ do:

- podwyzszonego poziomu cholesterolu we krwi,

- zaburzen miesigczkowania/ zaburzen erekgcji,

- obnizenia ogdlnej odpornosci organizmu (wiekszej podatnosci na infekcje),
- zaburzen snu,

- probleméw z koncentracjg i zaburzen pamieci,

- obnizenia nastroju, motywacji do dziatania i zniechecenia,
- zaburzen nerwicowych,

- ogblnej drazliwosci,

- chordéb uktadu krazenia,

- zaburzen uktadu oddychania - astmy, hiperwentylacji,

- zaburzen uktadu trawiennego - wrzodéw zotadka,

- chordb skory.



3. Jak sobie radzi¢ ze stresem zycia codziennego?

Radzenie sobie ze stresem nie jest fatwe, czesto, bowiem wpadamy w putapke , btednego
kota” Zyjac w ciggtym biegu i napieciu mamy poczucie, iz nic nie da sie zmienié. Stawiamy
sobie coraz wieksze wymagania, ktérym jednak nie jestesmy w stanie sprostacd - ciggty stres
obniza, bowiem nasze mozliwosci poradzenia sobie. Im bardziej wiec sie staramy,
spedzamy wiecej czasu na pracy — osiggamy w niej coraz gorsze efekty. Szkoda nam czasu
na zajecie sie sobg, odpoczynek — nie zauwazamy, ze szkodzimy tym sami sobie. By temu
zapowiedz konieczne jest zadbanie o higiene psychiczna:

1. Pamietaj o odpoczynku. Po catym dniu napiecia i stresu nalezy pomysleé¢ o relaksie,
czasie wolnym od trudnych zajeé¢, gdy nie trzeba sie spieszyé, walczy¢, rywalizowac.
Dobrze by odpoczynek ten byt aktywny — tak by nie mysle¢ o swoich codziennych
problemach i trudnosciach, ale tez by obnizy¢ napiecie organizmu. Jesli tylko masz taka
mozliwos¢ wybierz sie na spacer, spotkaj z przyjaciétmi i krewnymi, jesli uprawiasz jakis
sport- ¢wicz, idZ na basen.

Znajdz sposdb, ktory najlepiej Cie odpreza- dla jednego bedzie to
przeczytanie ksigzki, dla innego upieczenie ciasta, zabawa z
dzie¢mi/wnukami lub ciepta kapiel. Dobrze jest tez rwnowazy¢
codzienne zmeczenie nawet krotkim, ale codziennym
odpoczynkiem.
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F 2. Zadbaj o sen.
Gdy jesteSmy zmeczeni i niewyspani wiecej sytuacji mozemy odbiera¢ jako
stresujgce. Dla tego tak wazne jest zadbanie o odpowiednia, regularna

ilo$¢ snu.

3. Zmien tryb zycia. Zacznij planowac swdj czas, umieszczajgc w nim chwile na odpoczynek.
Sprobuj tak uktadaé dzien by nie byé w ciggtym biegu. Podziel zadania na te pilne i wazne
oraz wazne, ale mniej pilne, ktorych realizacje mozesz odtozy¢ na inny czas. Nie planuj
zbyt wielu zadan na dany dzien, gdyz niemozliwos¢ ich realizacji bedzie wywotywac
dodatkowy stres. Dobrze jest takze probowac nie przejmowac sie drobiazgami i
sprawami, na ktére nie mamy wptywu. Dobrym pomystem jest prowadzenie dzienniczka
stresu - w ktorym zapisujemy zdarzenia, ktére sg dla nas trudne i wywotujg napiecie,

a nastepnie prébujmy je stopniowo starac sie je eliminowac z naszego zycia lub
ograniczac.

4. Zapewnij sobie zrownowazong diete — jest ona warunkiem
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego. Dobrze jest
jes¢ rozne pokarmy z 4 grup artykutdw zywnosciowych: mleko i




przetwory mleczne, mieso i produkty zastepcze, owoce i jarzyny, pieczywo i przetwory
zbozowe.

Szczegdblnie wazne jest by rozpoczynac dzien od zjedzenia $niadania, a kolejne positki spozywac
w réownych odstepach czasu. Powinni$my takze unikac lub przynajmniej ograniczy¢ spozywanie
produktow powodujgcych pobudzenie naszego uktadu nerwowego i miesnia sercowego
zwanych metyloksantynami — zawierajg je kawa, herbata, czekolada i napoje z orzeszkéw kola.

5. Mysl pozytywnie i uSmiechaj sie do ludzi wokét siebie.
Twoje pozytywne nastawienie do innych moze sprawi¢, ze i
inni beda przyjazniej nastawieni do ciebie. W radzeniu
sobie ze stresem bardzo wazne jest wsparcie bliskich nam
0s0b, zas pozytywne stosunki z bliskimi, znajomymi i
wspotpracownikami ograniczg liczbe stresujgcych wydarzen
w miejscach, w ktorych zyjemy i przebywamy.

6. Stosuj techniki relaksacyjne. Poniewaz nie zawsze mamy mozliwosc¢ by spotkac sie z
przyjaciotmi czy pojsé na spacer po trudnym dniu w pracy czy w domu, w celu
skuteczniejszej relaksacji mozna stosowac rézne ¢wiczenia relaksacyjne. Sg to réznego
rodzaju techniki, ktére prowadzg do odprezenia tak ciata jak i umyst. Utatwiajg one nam
odprezyc sie, niwelujg nadmierne napiecie naszego organizmu. W przypadku wszystkich
technik pamietajmy o ogdlnych zasadach ich stosowania:

- nalezy znalez¢ jakies spokojne miejsce bez zaktdcajgcych bodzcdw czy jarzacych sie swiatet;

- przed wykonywaniem ¢éwiczen dobrze jest rozluzni¢ ciasne czesci garderoby, zdjg¢ okrycie

wierzchnie (marynarke, kurtke czy zakiet), krawat, okulary, wyja¢ soczewki kontaktowe.

Do technik relaksacyjnych zaliczamy:

a. Stuchanie muzyki i odgtosow przyrody oraz wizualizacja.

Nie kazda muzyka odpreza i relaksuje. Badania pokazujg, iz szczegdlnie
korzystnie oddziatujg na nas utwory Mozarta. Muzyka ta powoduje
zmiany w zapisie EEG (fal mdzgowych), zmiana zas w pracy médzgu
pocigga za sobg zmiany w naszym organizmie: zmniejsza sie cisnienie
tetnicze krwi, spowolniona zostaje akcja serca, zmniejsza sie napiecie
miesniowe, aktywnos$é gruczotéw potowych, poprawia sie koncentracja i
pamie¢. Podobng funkcje petni stuchanie odgtoséw przyrody (zwtaszcza,
jesli potaczymy je z wizualizacjg — wyobrazaniem sobie rdznych
krajobrazéw i przyjemnych widokéw) — szumu morskich fal, drzew,
ptyngcego potoku, Spiewu ptakdéw, odgtosu wiatru.




PRZYKLADY TEKSTOW DO WIZUALIZACII ( do wykonywania podczas stuchania spokojnej
muzyki, dobrze, gdy tekst jest czytany przez inng osobe lub odstuchiwany z kasety):

Biaty obtok

»UsiadzZ lub potdz sie wygodnie, sprobuj przyjaé przyjemna pozycje, jeszcze
wygodniejszg. Wyobraz sobie, ze jest ciepty, letni dzien, a ty lezysz na plecach
na tgce. Lezysz tak zupetnie odprezony, i patrzysz w czyste niebo (ok. 15 sek.).
Lezysz wygodnie w trawie, jestes odprezony i zadowolony z siebie. Napawasz
sie pieknem cudownie niebieskiego nieba. Wolniutko, daleko na horyzoncie
pojawia sie maty, biaty obtoczek. Patrzysz zafascynowany na te chmurke, ktéra powoli zbliza sie
do ciebie. Lezysz tak odprezony, rozluzniony i spokojny. Odprezony i zadowolony z siebie,
obserwujesz, jak mata chmurka podptywa coraz blizej. Cieszy cie piekno czystego nieba i matego
biatego obtoku. Mata, biata chmurka znajduje sie wtasnie tuz nad toba
i zatrzymuje sie. Patrzysz na nig, odczuwasz przyjemnosé, jestes odprezony. Sam stan sie matg
biatg chmurka. Rozptynates sie catkowicie w bieli obtoku. Jestes zupetnie odprezony, jestes soba.
Jestes rozluzniony i absolutnie spokojny ( ok. 1 min.). Jestes$ przyjemnie zrelaksowany, Swiezy i
peten sit. Poruszaj palcami, potrzyj dfonig o dton, otwdrz powoli oczy, przeciagnij sie i wyciagnij.
Jestes rozluzniony, spokojny i skoncentrowany.”

Na todzi

»Siedzisz lub lezysz wygodnie ( ok. 10 sek.). Oczy masz zamkniete. Doznajesz swojego ciafa
catkowicie swiadomie i intensywnie. Jestes ciezki, rozluzniony i spokojny. Rece i ramiona sg
bardzo ciezkie. Kark i barki sg bardzo ciezkie. Stopy i nogi sg bardzo ciezkie. Twarz jest
rozluzniona i odprezona. RozluZniasz sie, cate napiecie sptywa — daleko od ciebie. Jestes
catkowicie zrelaksowany. Znajdujesz sie na morzu, w todzi. Lezysz na fodzi, czujesz dotyk
cieptego, drewnianego dna. Zapach drewna, ciepto stonica, jest przyjemnie. Czujesz delikatne
kotysanie todzi. W gére w dét, w gére w doét. Czujesz, ze twdj oddech ma ten sam rytm — wdech i
wydech. Ogarnia cie spokdj. Jestes ciezki, ciepty, swobodny i spokojny. Styszysz jak fale
delikatnie uderzajg o burte. Dzwiek ten dziata uspokajajgco. Jeste$ zupetnie spokojny i
odprezony. Styszysz szum morza. Patrzysz na niebo. Widzisz matg chmurke na horyzoncie.
Pozwalasz sie nies¢ falom. Jeste$ spokojny, rozluzniony, odprezony. Czujesz sie doskonale we
wiasnej skérze. Jeste$ zupetnie spokojny i catkowicie odprezony.

Wrdc teraz do klasy. Zwin dtonie w piesci, wyciggnij i rozciggnij rece, przeciggnij sie i ziewnij,
otwodrz oczy.”

Oba teksty pochodzq ze strony: http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU4108, data
pobrania: 07.12.09r.

b. Medytacja — polega na stosowaniu pewnej techniki lub procedury, mogacej
wywotaé stan relaksacji. Istnieje wiele form medytacji, wspdlny dla nich wszystkich
jest element koncentracji na okreslonej rzeczy lub bodzcu. Istniejg 4 typy technik
medytacyjnych:


http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU4108

- powtarzanie mysli (mantry) — np. powtarzanie bezgtosne stowa lub frazy, ale takze
monotonny Spiew;

- powtarzanie czynnosci fizycznych — np. w Yodze jest to powtarzanie okreslonych
czynnosci oddechowych, w Hata Yoga jest to przyjmowanie réznych pozycji ciata;

- kontemplacja problemu;

- koncentracja wizualna - skupienie sie na pewnym wyobrazeniu — obrazie,
ptomieniu $wieci, lisciu itp.

Warunkiem udanej medytacji jest zapewnienie sobie spokojnego otoczenia,
skoncentrowanie sie, przyjecie wygodnej pozycji i pasywnej postawy. Ponizej znajdziesz
przyktadowy scenariusz sesji medytacji pasywnej fizycznie z zastosowaniem mantry
(materiat pochodzi z ksigzki: G. Everly, R. Rosenfeld, ,Stres. Przyczyny, terapia,
autoterapia”):

»Informacja podstawowa

Celem tej informacji jest zapoznanie cie z zastosowaniem medytacji jako sposobu
redukowania stresu w twoim zyciu. Instrukcje te zawierajg informacje podstawowe, oraz
specyficzne wskazowki dotyczgce zastosowania czterech technik, sposrdd ktérych mozesz
wybrac te, ktérg wykorzystasz przy medytacji. Postepuj $cisle wedtug instrukcji. P6zniej mozesz
dokona¢ modyfikacji pewnych elementédw techniki, stosownie do twoich osobistych
preferencji czy tez sytuacji; jednakze we wstepnej fazie nauki powinienes wszystkich ¢wiczenia
wykonywac Scisle wedtug wskazéwek. Po dokonaniu wyboru jednej z technik medytacji, stosuj
technike zgodnie z instrukcja, medytujgc nieprzerwanie przez 15 do 20 minut, raz lub dwa razy
dziennie.

Tu przyjmujemy, ze spokojny umyst jest celem samym w sobie. Co zrobisz z tg cenng
umiejetnoscig - zalezy juz oczywiscie od ciebie. Podstawy medytacji sg czesto btednie
rozumiane, poniewaz sama medytacja jest trudna do zdefiniowania. Nie jest ona stanem
fizjologicznym ani zadnym specyficznym, psychologicznym przezyciem. Nie jest religig. Raczej,
jak tutaj przyjelismy, medytacja jest technika. Jest czym$ tak podstawowym, ze jest
transcendentna wobec czasu, kultury, rasy, religii oraz ideologii. Fizjologicznych,
psychologicznych oraz filozoficznych celéw medytacji nie mozna osiggnac¢ bez ¢wiczenia, a jej
techniki nie mozna opanowac inaczej niz przez ciggte obcowanie. Istnieje wiele typow
medytacji, jednak w spotecznosciach zachodnich najwiekszg popularno$¢ majg techniki
wywodzgce sie ze starozytnej Yogi oraz z buddyzmu Zen. Kazdy typ medytacji reprezentuje
nieco inny cel i technike. Te. ktdrg tutaj przedstawiamy, uwaza sie za najlepiej przystosowang
do redukowania stresu. Jest to technika tatwa do nauczenia sie; oraz w najwyzszym stopniu
pozbawiona kultowych, religijnych czy spirytualistycznych naleciatosci. Technika ta jest
kompletna i moze by¢ jedynym rodzajem medytacji, jakiej kiedykolwiek bedziesz potrzebowac,
lub tez moze stuzyc¢ jako wstep do bardziej specyficznych typdw medytacji.

Istnieje kilka podstawowych etapdéw, ktére powinienes przejsé uczac sie medytacji.
- Pierwszy, podstawowy etap, to znalezienie spokojnego srodowiska- zaréwno zewnetrznego,
jak i wewnetrznego. Spokojny pokdj, Odizolowany od wszystkich, ktérzy nic medytuja, jest



niezbedny, szczegdlnie podczas nauki. Wytacz telefon lub, co najmniej wynie$ go do innego
pokoju. W ogéle zréb wszystko, co mozliwe, zeby zredukowac zewnetrzne hatasy. Jesli nic
mozesz w petni wyeliminowaé¢ hatasu, co zdarza sie ws$rdd majacych swoje zajecia
domownikdéw, w internatach itp., uzywaj zatyczek do uszu. Pus¢ ptyte czy tasme o delikatnym
brzmieniu instrumentdéw lub postuz sie jakims dostepnym ci nagraniem naturalnych dzwiekéw.
Nawet monotonny szum wentylatora czy klimatyzacji moze stanowié efektywne zablokowanie
czy maskowanie zewnetrznego hatasu. Korzystne bedzie takze przy¢mienie lub nawet zupetne
zgaszenie Swiatta w pokoju.

- Nastepny etap stanowi praca nad wyciszeniem twojego Srodowiska wewnetrznego. Jeden ze
sposobéw polega na redukcji napiecia miesni, — ktére jest jedng z najwiekszych przeszkdd na
drodze do udanej medytacji. Poswiec troche czasu na rozluznienie miesni; jeden ze sposobdéw
redukcji napiecia miesniowego to wygodnie sie usadowi¢. By¢ moze nie bedziesz czut sie jak
prawdziwy medytujacy, jesli nie usigdziesz we wschodniej, skrzyznej pozycji lotosu; wymaga
ona jednak duzej elastycznosci oraz treningu. Na razie usigdz wygodnie na podtodze, lub,
jeszcze lepiej, na wygodnym krzesle z prostym oparciem; stopy na podtodze, nogi
nieskrzyzowane, rece spoczywajg na udach, palce nieznacznie rozsuniete, nie zwarte.
Powinienes$ siedzie¢ nieruchomo. Pamietaj jednak, ze medytacja nie jest transem. Jesli jest ci
niewygodnie lub czujesz zbyt duze napiecie w jakims miejscu porusz sie. Jesli cos cie swedzi -
podrap. Nie przybieraj napietej, usztywnionej pozycji czy postawy. Odprez sie. Najlepiej nie 8
ktadz sie, ani nie opieraj gtowy, bo zasniesz. Utrzymuj gtowe, szyje, kregostup w linii prostej
pionowej. Utrzymanie takiej postawy wymaga niewielkiego, lecz znaczgcego napiecia miesni, a
ten wysitek pomaga wuchroni¢ sie przed zasnieciem; jednoczesnie pozycja ta jest
najodpowiedniejsza do nauki medytacji.

Whtasciwa nauka

Jeste$ teraz gotowy, zeby rozpoczgé wtasciwg nauke. Na poczatku zamknij oczy. Zwrdc
uwage na spokdj. Wiele odczuwanych wrazen dochodzi do nas przez oczy. Zamknij, zatem
oczy, a uczynisz umyst duzo spokojniejszym.

Zastosowanie koncentracjinaoddechu

Tym, co zrobimy teraz, jest oczyszczenie umystu. Nie ze wszystkich mysli, tylko z tych, ktére
nieustannie naptywajac dziatajg na wyobraznie i powodujg narastanie stresu. Skoncentruj sie
na swoim oddechu. Przenie$ swojg swiadomos¢ z rozgorgczkowanego swiata zewnetrznego w
spokojny, zrelaksowany Swiat wewnetrzny.

Z kazdym oddechem przyptywa mysl. Wypuszczasz powietrze, mysl odptywa. Przyptywa i
odptywa. Koncentruj sie na oddechu. Mysl przeptywa. Mysl odptywa. Wciggasz powietrze
nosem i zupetnie bez wysitku wydychasz ustami. Otwodrz, zatem usta i pozwdl, aby powietrze
wyptyneto. Nie wymuszaj tego. Zostan wciggniety w proces oddychania. Koncentruj sie na
oddechu. Teraz chciatbym. zeby$ za kazdym razem, kiedy robisz wdech, poczut jak chtodne jest
powietrze, i za kazdym razem, kiedy robisz wydech, poczuj jak ciepte i wilgotne jest powietrze.
RAb to teraz. (przerwa 60 sek.)



Zastosowanie stfowa "jeden"

Teraz chcielibysmy zastgpi¢ koncentracje na oddechu zastosowaniem mantry (stowa lub frazy).
Jest to narzedzie w postaci stowa lub frazy, jedynie pomagajace twemu umystowi
powstrzymywac sie od pograzenia sie w marzeniach. Przyktadem mantry jest stowo "jeden".
Jest to stowo miekkie, nie ma charakteru kultowego. Oznacza po prostu numer. Przy kazdym
wydechu powtarzaj stowo "jeden". Powtarzaj "jeden". Jeden. Powtarzaj cicho. Jeden.
Powtarzaj to stowo bez poruszania ustami. Powtarzaj je coraz ciszej, az stanic sie tylko mysla.
(przerwa 75 sek.)

Zastosowanie mantry

Stowo "jeden" jest przyktadem mantry. Narzedziem, ktére pomaga oczysci¢ twdj umyst. Dzieki
koncentracji na stowie niemajgcym fadunku emocjonalnego ani jakiego$s waznego znaczenia,
sposob funkcjonowania twojego umystu zaczyna sie zmieniac. Zaczyna on "wedrowac", przy
spokojniejszym, bardziej subtelnym stanie $wiadomosci. Wiele oséb lubi uzywaé stow
sanskryckich w poczuciu, ze sg to delikatne dzwieki, o specjalnym znaczeniu duchowym, ktére
tez mogg by¢ wykorzystane jako przedmiot kontemplacji. Uniwersalng mantrg jest stowo 01/1,
ktore rowniez znaczy "jeden". Przy kazdym wydechu wypowiadaj sfowo Om. Om. Om.
Oddychaj lekko, normalnie, ale teraz nie koncentruj sie na swoim oddechu. Powtarzaj mantre
w myslach. Po prostu mysl o wypowiadaniu jej. Nic poruszaj przy tym ustami. Po prostu mysl o
tym. Nie koncentruj sie na oddechu. Pozwdél mantrze powtarzac sie w twoim umysle. Nie réb
tego na site. Niech ptynie. Stopniowo mantra zaniknie. Twdj umyst bedzie spokojny. Od czasu
do czasu ten spokdj bedg zaktdcaé sporadyczne mysli. Pozwdl im przyjsé. Doswiadcz ich, a
nastepnie daj im opusci¢ twoj umyst tak szybko, jak szybko sie pojawity, po prostu skupiajac sie
na twojej mantrze. Zastosujmy teraz 01/1 jako mantre. Powtarzaj om, om. (przerwa 75 sek.)

Stosowanie liczenia

Ostatnig mantrg, ktérg mozesz wybraé, jesli uznasz, ze twdj umyst za bardzo "wedruje", jest
mantra wymagajaca nieco wiecej koncentracji niz trzy poprzednie techniki medytacji. Przy
wydechu zacznij liczy¢ od 10 do |. Przy kazdym wydechu powiedz jedng liczbe. Wypowiadajac
ja sprébuj zobaczy¢ jg, oczami wyobrazni". Kiedy dojdziesz do |, wré¢ do 10 i zacznij od nowa.
Zrébmy to teraz. (przerwa ok. 3 min.)

Przebudzenie

Teraz chce zndw skierowac twojg uwage na ciebie samego i $wiat wokot ciebie. Bede liczy¢ od |
do 10. Z kazdg liczbg bedziesz czut, ze twdj umyst jest coraz bardziej czujny, a twoje ciato staje
sie coraz bardziej rzeskie. Kiedy dojde do 10, otwdrz oczy, a poczujesz sie lepiej niz
kiedykolwiek w ciggu dnia poczujesz sie razny, ozywiony, peten energii i chetny do ponownego
podjecia swych zajeé. Zaczynamy: 1-2 zaczynasz czuc sie razniej. 3-4-5, jestes coraz bardziej
rozbudzony, 6-7, teraz zaczynasz rozprostowywac dtonie i stopy, 8-9, prostujesz ramiona i
nogi, 9-10 otworz teraz oczy. Jestes czujny, przebudzony, twdj umyst jest jasny a ciato rzeskie.”



c. Cwiczenia fizyczne

UWAGA, — jesli masz problemy z uktadem krazenia, kostnym, odporno$ciowym czy
oddechowym — koniecznie przed zastosowaniem tej metody relaksacji skonsultuj sie
lekarzem.

Cwiczenia fizyczne, ktére szczegdlnie sprzyjaja relaksacji to takie, ktére: “
- s aerobowe, — czyli wigze sie z dtugotrwatym zapotrzebowaniem na A

tlen (éwiczenia wytrzymatosciowe); [\ ® @

- zawierajgce ruchy rytmiczne i skoordynowane; %‘

- nie powinno wigzac sie z rywalizacjg (zardwno z innymi jak i samym

sobg), biciem rekordéw.

Do szczegdlnie korzystnych ¢wiczen zalicza sie: bieganie (jogging), ptywanie, podnoszenie
ciezarkdéw, taniec, trening z workiem bokserskim. Pamietaj jednak, ze przed wyborem
odpowiedniej dla siebie aktywnosci nalezy skonsultowaé z lekarzem, czy dany rodzaj éwiczen
nie bedzie dla Ciebie zbyt obcigzajgcy. Dobrze jest ¢wiczy¢ 15-30 minut trzy-cztery razy w
tygodniu, po kazdym zas ¢wiczeniu dobrze jest by nastgpit ,,okres stygniecia”, — czyli czas 5-10
min. lzejszych c¢wiczen jak przechadzanie sie czy lekka gimnastyka, tak by nagle nie
zaprzestawac ruchu.

d. Trening autogenny Schultza

UWAGA, — jesli masz problemy z uktadem krazenia, kostnym, odpornosciowym czy
oddechowym — koniecznie przed zastosowaniem tej metody relaksacji skonsultu;j sie
lekarzem.

Metoda ta opiera sie na wywotywaniu u siebie drogg autosugestii (powtarzania na gtos lub
w mysli okreslonych polecen) doznania ciezkosci i ciepta w swoim organizmie. Cata
procedura wyglagda nastepujaco:
e Skupienie po kolei na poszczegdlnych czesciach ciata potgczone z sugestig odczuwania
W nich ciezaru.
e Ponowne skupienie na poszczegdlnych czesciach ciata z sugestig odczuwania w nich
ciepfta.
e Skupienie na pracy serce z sugestig jego miarowej spokojnej pracy.
e Skupienie na oddechu i jego regulacja — oddech powinien by¢ spokojny, miarowy,
niesprawiajgcy dyskomfortu.
e Sugestia odczuwania ciepta w catym organizmie.
e Sugestia odczuwania chtodu na czole.

Poczatkowo ¢wiczenia nie powinny by¢ zbyt dtugie (ok. 20 min.), z czasem przedtuzajg sie, aby
dawac coraz bardziej intensywny efekt. Trening pozwala na osiggniecie nawet bardzo gtebokiej
relaksacji — rozluznienie miesni, spowolnienie pracy serca, wyrownanie oddechu, skupienie na



wewnetrznych doznaniach zamiast na bodzZcach zewnetrznych, zmniejszenie aktywnosci
gruczotéw potowych — a zatem w kazdym zakresie przynosi efekt przeciwstawny stresowi.
Wartos¢ tej techniki polega na tym, ze nie tylko dalej doskonate efekty, ale jest mozliwa do
samodzielnego stosowania. Poczatkowo odczuwanie sugerowanych stanéw nie jest tatwe,
jednak po uzyskaniu odpowiedniej wprawy efekty przychodzg niemal natychmiast.

Przyktadowy scenariusz ¢wiczen:

»,Prosze utozyc¢ sie wygodnie na dywanie, a osoby, ktdre tatwo zasypiajg, niech raczej usadowig
sie w fotelu. Jesli kto$ obawia sie zimna, moze sie przykryé czyms lekkim. Nastawiamy muzyke
w tle zgodng z upodobaniami, cho¢ idealna bytaby muzyka barokowa w rytmie 56 do 60
uderzen metronomu na minute. Taka muzyka sprzyja gtebokiemu odprezeniu i dobrej
koncentracji. Bierzemy kilka gtebokich oddechéw, powtarzajgc w myslach na wdechu ponizsze
stwierdzenia:

Osigganie spokoju wewnetrznego
e Leze wygodnie, Bardzo wygodnie
e Zamykam oczy
e Rozluzniam wszystkie miesnie \\\ A l//
e 0Oddycham lekko, réwno, spokojnie
e Wszystko staje sie mato wazne
e Odlegte i obojetne
e Nie mysle o niczym
e Odczuwam spokdj, gteboki spokdj
e Zagtebiam sie w tagodna cisze

Rozluznianie miesni szkieletowych - odczuwanie masy ciata
e RozluZzniam prawa reke
e Moja prawa reka staje sie ciezka, coraz ciezsza
e Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszyé
e Moja prawa reka rozluznia sie
e RozluZzniam lewg reke
e Moja lewa reka staje sie ciezka, coraz ciezsza
e Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszyé
e Moja lewa reka rozluznia sie
e Rozluzniam obie rece
e Moje obie rece stajg sie ciezkie, coraz ciezsze
e S3juz tak ciezkie, ze nie moge nimi poruszy¢
e Moje obie rece rozluzniajg sie
e 0Oddycham lekko, réwno, spokojnie
e Rozluzniam kark i szyje
e Moja szyja i kark stajg sie ciezkie, coraz ciezsze
e S3juz tak ciezkie, ze nie moge nimi poruszy¢
e Moja szyja i kark rozluzniaja sie
e Rozluzniam gtowe i twarz



Moja gtowa i twarz stajg sie ciezkie, coraz ciezsze
Sq juz tak ciezkie, ze nie moge nimi poruszy¢
Moja gtowa i kark rozluzniajg sie

Oddycham lekko, réwno, spokojnie
Rozluzniam klatke piersiowg

Moja klatka piersiowa staje sie ciezka, coraz ciezsza
Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszy¢
Moja klatka piersiowa rozluznia sie
Rozluzniam brzuch

Moéj brzuch staje sie ciezki, coraz ciezszy

Jest juz tak ciezki, ze nie moge nim poruszy¢
Twdj brzuch rozluznia sie

Oddycham lekko, rdwno, spokojnie
Rozluzniam plecy

Moje plecy stajg sie ciezkie, coraz ciezsze

S3 juz tak ciezkie, ze nie moge nimi poruszy¢
Moje plecy rozluzniajg sie

Rozluzniam tutow

Moj tutdw staje sie ciezki, coraz ciezszy

Jest juz tak ciezki, ze nie moge nim poruszy¢
M¢j tutow rozluznia sie

Oddycham lekko, réGwno, spokojnie
Rozluzniam miednice

Moja miednica staje sie ciezka, coraz ciezsza
Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszy¢
Moja miednica rozluznia sie

Rozluzniam prawa noge

Moja prawa noga staje sie ciezka, coraz ciezsza
Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszy¢
Moja prawa noga rozluznia sie

Moja lewa noga staje sie ciezka, coraz ciezsza
Jest juz tak ciezka, ze nie moge nig poruszy¢
Moja lewa noga rozluznia sie

Rozluzniam obie nogi

Moje obie nogi stajg sie ciezkie, coraz ciezsze
S3 juz tak ciezkie, ze nie moge nimi poruszy¢
Moje obie nogi rozluzniajg sie

Oddycham lekko, réwno, spokojnie
Rozluzniam cate ciato

Cate moje ciato staje sie ciezkie, coraz ciezsze
Jest juz tak ciezkie, ze nie moge nim poruszy¢
Cate moje ciato rozluznia sie

Oddycham lekko, réwno, spokojnie

Cale moje ciato jest przyjemnie odprezone i bezwtadne




Zakoriczenie relaksu w ciggu dnia
e Odczuwam spokdj, gteboki spokdj
e Ten spokdj zostanie we mnie
e Daje mion site i pewnos¢ siebie
e Teraz czuje sie jak po przebudzeniu ze zdrowego, krzepigcego snu
e Uczucie bezwtadu powoli ustepuje i znika
e Poruszam rekami, poruszam gtowg i tutowiem
e Poruszam nogami, poruszam catym ciatem
e Otwieram oczy
e Mam uczucie odswiezenia i rzeskosci
e Jest milekko, jest mi dobrze”

Opracowano na podstawie: http://www.ymaawarszawa.4me.pl/index.php?site=seminarium 12,
http://www.logos.pomorze.pl/relaks10/. Materiat ten stanowi tylko przyktad ¢wiczenia, w celu
zastosowania treningu warto siegngé¢ do opracowan zawierajgcych peten opis procedury i
wszystkie éwiczenia (dla utatwienia mozna skorzysta¢ z gotowych nagran na ptytach lub
kasetach).

e. Relaksacja progresywna Jacobsona

UWAGA, — jesli masz problemy z uktadem krazenia, kostnym, odpornosciowym czy
oddechowym — koniecznie przed zastosowaniem tej metody relaksacji skonsultuj sie
lekarzem.

Jacobson opracowat zestaw ¢wiczen polegajgcych na naprezaniu (kurczeniu), a nastepnie
rozluznianiu wybranych grup miesni, tak by osiggnac¢ stan gtebokiej relaksacji w catym ciele.
Kazdy stopniowo uczy sie redukowac napiecie w wybranym miesniu. Cwiczenia wykonuje sie
w spokojnym i wygodnym otoczeniu, w miare mozliwosci zaciemnionym, (aby umozliwic¢
koncentracje na wrazeniach ptyngcych z ciata). Podczas ich wykonywania nalezy oddychad
normalnie, nie zatrzymywaé powietrza przy napinaniu miesni. Relaksacje rozpoczyna sie od
najnizej potozonych grup miesni az do twarzy. Caty zestaw éwiczenn wykonuje sie zgodnie
z okre$long procedurg — jej przyktfad znajduje sie ponize;.

Przyktadowy scenariusz relaksacji Jacobsona (materiat pochodzi z ksigzki: G. Everly,
R. Rosenfeld, ,Stres. Przyczyny, terapia, autoterapia”, instrukcja ta powinna by¢ poczagtkowo
czytana przed drugg osobe, mozna tez nagrac jg na kasete i wystuchiwac):

,System progresywnej relaksacji neuromies$niowej wymaga, abys kazdg grupe miesni naprezat
dwukrotnie, za kazdym razem przez ok: 5 sekund. Mozesz jednak naprezaé kazdg z tych grup
nawet do siedmiu razy, jesli czujesz utrzymujgce sie w nich jeszcze napiecie. Napiecie
miesniowe nie jest tym samym, co naciggniecie miesnia. Bedziesz wiedziat, ze masz
naciggniety miesien, jesli odczujesz bdél w tym miesniu lub w ktéryms z sasiednich stawow,
albo, jesli miesien ten zacznie drzeé¢ lub dygotac tak, iz nie mozna nad tym zapanowaé. Takie


http://www.ymaawarszawa.4me.pl/index.php?site=seminarium_12
http://www.logos.pomorze.pl/relaks10/

przypadki bedg swiadczyty o tym, ze powinienes$ zastosowaé mniejszy stopien napiecia, lub po
prostu unikac tego ¢wiczenia. Cata procedura relaksacji neuromiesniowej trwa okoto 20 minut
- jezeli chcesz zrelaksowac cate ciato. Czas ten bedzie krétszy, jesli zdecydujesz sie odprezyc
tylko kilka grup miesni. | na koniec - nie wstrzymuj oddechu podczas skurczéw miesni.
Oddychaj normalnie, lub wdychaj powietrze, gdy napinasz miesnie, a wydychaj, gdy rozluzniasz
napiecie.

Teraz jestes gotow odprezac kolejno gtéwne grupy miesni twego ciata w celu osiggniecia stanu
catkowitej relaksacji. Chciatbym, zebys wygodnie usiadt i poczut sie jak najswobodniej. Mozesz
rozluzni¢ lub zdja¢ ciasne czesci garderoby, takie jak buty, krawat, marynarke, kurtke czy
zakiet. Powiniene$ takze zdjg¢ okulary, wyjac¢ soczewki kontaktowe. Powinienes$ starac sie
poczuc bardzo, bardzo swobodnie. Chciatbym, zebys zamknat oczy. Po prostu usigdz wygodnie
i zamknij oczy. A teraz chciatbym zacza¢ od skierowania twej uwagi na twoje oddychanie.
Oddech jest metronomem organizmu. BadZmy, wiec swiadomi tego metronomu. Zdaj sobie
sprawe z tego, jak powietrze wchodzi przez twoje nozdrza do twych ptuc, jak przy wdechu twdé;j
zotagdek i klatka piersiowa rozszerzajg sie, a przy wydechu - zapadajg. Skoncentruj sie na swoim
oddychaniu (zréb tu 3-sekundowg przerwe).

W przypadku kazdej grupy miesniowej, na ktérej bedziemy sie koncentrowac, zawsze najpierw
opisze ci starannie dane ¢wiczenie relaksacyjne, a dopiero potem rzeczywiscie je wykonasz.
Nie zaczynaj, wiec opisywanego c¢wiczenia dopdty, dopdki nic powiem: "Jestes gotow?
Zaczynaj".

KLATKA PIERSIOWA

Zacznijmy od klatki piersiowej. Chciatbym, zeby$ na mojg prosbe, ale nie wczesdniej, wziat
bardzo, bardzo gteboki oddech. Chciatbym, zeby$ wciggnat w ptuca cate powietrze znajdujace
sie wokot ciebie. Zréb to teraz. Jestes gotow? Zaczynaj. Wez bardzo gteboki wdech. Bardzo
gteboki wdech; gtebszy, gtebszy, gtebszy, utrzymaj to... i rozluznij sie. Po prostu wypusc¢ catce
powietrze z pftuc i wré¢ do normalnego oddychania. Czy zauwazytes napiecie w klatce
piersiowej, gdy brates wdech? Czy zauwazytes odprezenie, gdy zrobites wydech? Jesli zwrdcites
na to uwage, czy potrafitbys$ opisac réznice miedzy napieciem a odprezeniem? Pamietaj o tym,
gdy powtdrzymy to ¢wiczenie. Jeste$ gotow? Zaczynaj. Wez bardzo, bardzo gteboki wdech.
Jeszcze gtebszy. Jeszcze gltebszy. Najgtebszy ze wszystkich. Utrzymaj to i rozluznij sie. Po prostu
zrob wydech i wré¢ do normalnego oddychania. Czy potrafites tym razem odczué napiecie? Czy
potrafite$ odczu¢ odprezenie? Postaraj sie koncentrowad na tej rdoznicy we wszystkich grupach
miesni, ktérymi bedziemy sie zajmowaé. (zawsze réb przerwe 5-10-sekundowa miedzy
¢wiczeniami).

DOLNA CZESC NOG

PrzejdZzmy teraz do dolnej czesci ndg i miesni tydki. Zanim zaczniemy, chciatbym, zebys
postawit obie stopy ptasko na podfodze. Nastepnie, juz w ramach tego ¢wiczenia, chciatbym,
zebys po prostu, trzymajgc nadal palce nég na podtodze, podnidst jednoczesnie obie piety tak
wysoko, jak tylko mozesz. Jestes gotéw? Zaczynaj. Podnies piety. Podnies obie bardzo wysoko,



bardzo wysoko, bardzo wysoko (zobacz rysunek ponizej).

Utrzymaj to i rozluznij miesnie. Po prostu pozwdl pietom
opas¢ lekko na podtoge. Powinienes odczu¢ skurcz w tylnej
czesci tydek. Powtdorzmy teraz to ¢wiczenie. Jestes gotéw?
Zaczynaj. Podnies$ piety bardzo wysoko, bardzo wysoko, wyzej
niz poprzednim razem. Jeszcze wyzej. Utrzymaj to - i rozluznij
miesnie. Gdy sie odprezysz, mozesz odczuwac jakies
mrowienie, jakies ciepto. Moze jakie$ uczucie ciezkosci, gdy
miesien staje sie rozluzniony i odprezony.

Teraz, aby pracowata antagonistyczna grupa miesni,
chciatbym, zeby$ trzymajac nadal piety na podtodze -
podnidst palce obu stép bardzo, bardzo wysoko.
Podnies je ku sufitowi tak wysoko, jak tylko mozesz..
taki sam ruch, jaki bys wykonywat zdejmujgc stope z
gazu w samochodzie (zobacz rysunek obok).

Roznica polega tylko na tym, ze wykonasz ten ruch obydwoma stopami réwnoczesnie. Zréb to
teraz. Jestes gotow? Zaczynaj. Podnie$ palce stép bardzo wysoko. Podnies palce wyzej, jeszcze
wyzej. Duzo wyzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Pozwél palcom opasé na podtoge. Teraz
powtdérzymy to ¢wiczenie. Jeste$ gotéw? Zaczynaj. Podnie$S wysoko palce stép. Wyzej niz
przedtem. Jak najwyzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Powiniene$ odczuwaé w dolnej czesci
nog jakies mrowienie lub ciezkos¢. To odczucie jest tam. Musisz go po prostu poszukac.
Postaraj sie, wiec przez chwile poczu¢ to mrowienie, ciepto lub moze te ciezkos¢. ktére mowia
ci, ze twoje miesnie sg teraz rozluznione, pozwdl zeby te miesnie staty sie jeszcze bardziej
rozluznione i jeszcze ciezsze. (zréob przerwe 20-sekundowa).

UDA i ZOtADEK
Nastepna grupa miesni, na ktdrej bedziemy sie koncentrowaé, to miesnie ud. To éwiczenie jest

proste. Chciatbym, zeby$ na mojg prosbe po prostu wyciggnat obie nogi poziomo do przodu,
wyprostowujac je tak bardzo, jak tylko mozesz (zobacz rysunek ponizej).




(Jesli jest to dla éwiczacego niewygodne, pozwdl mu ¢wiczy¢ kazdg noge osobno). Pamietaj,
zebys$ pozostawit tydki rozluznione. Nie napinaj ich. Zrébmy to teraz. Jestes gotéw? Zaczyna;.
Wyciaggnij obie nogi poziomo do przodu. Wyprostuj je mocno. Bardzo mocno. Jeszcze mocnie;j.
Najmocniej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Po prostu pozwdl, zeby twoje stopy opadty
tagodnie na podtoge. Czy czutes napiecie w gornej czesci ud? Powtdrzmy to ¢wiczenie. Jeste$
gotow? Zaczynaj. Wyciggnij obie nogi poziomo do przodu. Wyprostuj je mocno. Bardzo mocno.
Mocniej niz przedtem. Najmocniej i rozluznij miesnie. Pozwdl stopom opas¢ na podtoge. Teraz,
aby pracowata antagonistyczna grupa miesni, chciatbym, zebys wyobrazit sobie, ze jestes na
plazy i wciskasz piety w piasek (zobacz rysunek ponizej).

Jestes gotow? Zaczynaj. Wciskaj piety w podtoge. Bardzo
mocno. Bardzo mocno. Jeszcze mocniej. Mocniej - i
rozluznij miednie. Teraz powtdrz to cwiczenie. Jestes
gotow? Zaczynaj. Wociskaj piety w podtoge. Bardzo
mocno, Bardzo mocno. Mocniej. Jeszcze mocniej - i
rozluznij miesnie. Teraz w gornej czesci ndg powinienes
odczuwaé odprezenie. Pozwdél im na coraz wieksze
odprezenie i rozluznienie - jeszcze wieksze. Skoncentruj
sie teraz na tym odczuciu. (tu zréob 20-sekundowg

przerwe)

RECE

Teraz zajmiemy sie rekami. Najpierw chciatbym, zebys$ obie dtonie zacisnagt bardzo mocno w
piesci (zobacz rysunek ponizej).

Zacisnij piesci tak mocno, jak tylko mozesz. Jestes gotow? Zaczynaj. Zacisnij piesci bardzo
mocno. Bardzo mocno. Mocniej. Jeszcze mocniej. Utrzymaj to - i rozluznij mieénie. Cwiczenie
to jest doskonate, jesli w ciggu dnia duzo piszesz, recznie lub na maszynie. Teraz powtdérzmy je.
Jeste$ gotow? Zaczynaj. Zaci$nij obie piesci bardzo mocno. Bardzo mocno. Najmocnie;j.
Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Aby pracowaty miesnie antagonistyczne, po prostu rozstaw
palce obu dtoni tak szeroko, jak tylko mozesz (zobacz rysunek powyzej).



Jestes$ gotdw? Zaczynaj. Rozstaw palce bardzo szeroko. Szerzej. Jeszcze szerzej. Utrzymaj to - i
rozluznij miesnie. Teraz powtdrzmy to éwiczenie. Jestes gotdw? Zaczynaj. Rozstaw szeroko
palce. Szerzej. Szerzej. Najszerzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Skoncentruj sie na cieple
lub mrowieniu w twoich dtoniach i przedramionach. (zréb tu 20-sekundowg przerwe).

BARKI

Teraz popracujmy nad barkami. Mamy sktonnos¢ do tego, aby wiele naszego napiecia i stresu
magazynowaé¢ w barkach. Cwiczenie to polega po prostu na wzruszaniu ramionami - na
podnoszeniu barkéw ku uszom. Wyobraz sobie, ze starasz sie dotkngc¢ barkami ptatkéw uszu
(zobacz rysunek ponizej). Zrobmy to teraz. Jestes gotow?

Zaczynaj. Podnie$ barki wysoko. Bardzo wysoko. Jeszcze wyzej. Duzo
wyzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Teraz powtdérzmy to
¢wiczenie, Jestes gotdw? Zaczynaj. Podnie$ barki wysoko. Wyzej.
Wyzej. Duzo wyzej. Najwyzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie.
Powtdrz to ¢wiczenie jeszcze raz. Jeste$ gotow? Zaczynaj. Podnies
barki tak wysoko, jak tylko mozesz. Wyzej. Jeszcze wyzej. Utrzymaj
to - i rozluznij miesnie. Bardzo dobrze. Teraz skoncentruj sie na
odczuciu ciezkosci w barkach. Pozwdl twoim barkom opas¢, pozwol
im zupetnie sie odprezyc¢ - niech stang sie ciezsze, jeszcze ciezsze (tu
zréb 20-sekundowg przerwe).

TWARZ

Zajmijmy sie teraz obszarem twarzy. Zaczniemy od ust. Chciatbym, zeby$ najpierw usmiechnat
sie tak szeroko, jak tylko mozesz (zobacz ponizszy rysunek).

Usmiechnij sie od ucha do ucha. Jestes gotow? Zaczynaj. Bardzo szeroki usmiech. Bardzo
szeroki. Szerszy. Jeszcze szerszy. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Teraz powtdrzmy to
¢wiczenie. Jestes gotow? Zaczynaj. Bardzo szeroki usmiech. Bardzo szeroki. Duzo szerszy. Duzo



szerszy. Utrzymaj go - i rozluznij miesnie. Antagonistyczna grupa miesni zostanie
zaktywizowana. Gdy Sciggniesz usta w taki sposéb, jakbys chciat kogo$ pocatowac (zobacz
powyzszy rysunek). Jeste$ gotdw? Zaczynaj. Sciagnij usta. Sciagnij je bardzo mocno. Jeszcze
mocniej... Jeszcze mocniej. Utrzymaj to i rozluznij miesnie. Teraz powtdérzmy to éwiczenie.
Jeste$ gotdw? Zaczynaj. Sciagnij usta. Mocniej. Jeszcze mocniej. Najmocniej. Utrzymaj to - i
rozluznij miesnie. Pozwdl twoim ustom odprezy¢ sie. Niech miesnie rozluznig sie, bardziej,
jeszcze bardziej. PrzejdZzmy teraz do oczu. Chciatbym, zebys$ nadal miat oczy zamkniete, ale
zebys zacisnat powieki jeszcze mocniej. Wyobraz sobie, ze myjgc gtowe starasz sie nie dopuscié
mydlin do oczu (zobacz ponizszy rysunek).

Jeste$ gotdw? Zaczynaj. Zacisnij powieki bardzo mocno. Bardzo mocno. Bardzo mocno. Jeszcze
mocniej. Mocniej - i rozluznij miesSnie. Powtdérzmy to ¢wiczenie. Jestes gotdw? Zaczynaj.
Zaci$nij powieki, mocniej. Mocniej. Mocniej. Utrzymaj to - i rozluZnij miesnie. Ostatnie
¢wiczenie polega po prostu na podniesieniu brwi tak wysoko, jak tylko mozesz. Pamietaj, zebys
nadal miat oczy zamkniete, a jednoczesnie brwi podniesione jak najwyzej (zobacz powyzszy
rysunek).

Jeste$ gotow? Zaczynaj. Podnies brwi wysoko. Jeszcze wyzej. Duzo wyzej. Duzo wyzej.
Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Teraz powtdérzmy to ¢wiczenie. Jeste$ gotow? Zaczynaj.
Podnies$ brwi wyzej. Jeszcze wyzej. Najwyzej. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Zrobmy krdtka
przerwe, zebys mogt poczué odprezenie w twarzy (zréb 15-sekyndowg przerwe).

Zakonczenie

Odprezyte$s w ten sposdb wiekszos¢ gtéwnych miesni swego ciata. Aby upewni¢ sie, ze
wszystkie one zostaty rozluznione, bede jeszcze raz, w odwrotnej kolejnosci wymieniat
miesnie, ktore przed chwilg zaktywizowates i rozluzniates. W miare, jak bede je wymieniaf,
pozwdl im odprezyc sie jeszcze bardziej. Bedziesz czut cieptg fale odprezenia sptywajgcg w dét
przez cate ciato. Poczujesz teraz odprezenie miesni w czole, a potem jak to odprezenie schodzi
do oczu i policzkéw, jak towarzyszgce odprezeniu poczucie ciezkosci zstepuje do szczek, szyi i
karku, przez barki do klatki piersiowej, zotgdka, ramion i dtoni. Odprezenie zstepuje do twoich
nog, do ud, tydek i stdp. Teraz czujesz, ze cate twoje ciato jest bardzo ciezkie, bardzo
rozluznione. To jest przyjemne odczucie. Teraz masz troche czasu, zeby cieszy¢ sie tym
uczuciem odprezenia. (tu zréb 2-minutowg przerwe).



Przebudzenie

Teraz chce, zeby$ zndw skierowat swojg uwage na siebie samego i otaczajgcy cie Swiat. Bede
liczy¢ od | do 10. Z kazdg kolejng liczbg bedziesz czuf, ze twdj umyst staje sie coraz bardziej
czujny. A twoje ciato coraz bardziej ozywione i petne energii. Gdy dojdziesz do 10, otwodrz oczy,
a bedziesz sie czut lepiej niz w ktérymkolwiek momencie catego dnia - bedziesz sie czut rzeski,
ozywiony, peten energii i chetny do podjecia swych zajeé. Zaczynamy: |, 2 zaczynasz czuc sie
bardzo rzeski; 3, 4, 5 - jestes coraz bardziej rozbudzony; 6, 7 - teraz zacznij rozprostowywac
dtonie i stopy: 8 - teraz zacznij rozprostowywac rece i nogi; 9, 10 -teraz otwdrz oczy. Czujesz sie
rzeski, rozbudzony, twéj umyst jest jasny, a twoje ciato pokrzepione.”

Relaksacje neuromiesniowg dobrze jest stosowaé dwa razy dziennie. Najlepszg porg na

relaksacje jest czas przed obiadem i przed kolacjg, poniewaz procesy trawienne zdajg sie
przeszkadza¢ w skutecznej koncentracji. Mozna tez stosowac¢ technike tg przed zasnieciem, lezgc
w tozKu.
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