RELAKS. ODPREZENIE. UWOLNIENIE NAPIECIA

Relaks jest jednym z trzech (obok ruchu i wlasciwego odzywiania) gtownych
warunkow dobrego samopoczucia. Stan odprezenia osiggng¢ mozna w rézny

sposob, np. dzieki przyjemnej kapieli, stuchaniu ulubionej muzyki, mozna tez
wykorzystac do tego celu propozycje ¢wiczen zamieszczone ponizej:

1. Cwiczenia oddechowe —zmniejszanie stresu i napiecia poprzez wlasciwe,
Swiadome oddychanie (Gdy poczujesz zawroty glowy — wro¢ do normalnego
dla siebie oddechu. Te objawy oznaczaja, Ze twdj organizm prawdopodobnie
nie jest przyzwyczajony do tego, by nabierac az tyle powietrza na raz).

. Oddech uspokajajacy. UsigdZ prosto, rozluznij sie. Powili zrob
wdech. Policz do trzech i wypus¢ powietrze. Policz do dwdch i ponownie
nabierz powietrze do ptuc. Teraz przy wydechu pomysl, ze odptywaja z
Ciebie wszystkie negatywne uczucia: przygnebienie, strach, ztosS¢. Przy
kolejnym wdechu wyobraz sobie, jak ogarniajg Cie pozytywne uczucia:
spokoj, rados¢, odwaga lub po prostu oddychaj glteboko, az poczujesz, ze
opuszcza Cie napiecie.

. Oddychanie przepona. Potoz sie wygodnie, rozluznij wszystkie
miesnie, jezeli czujesz gdzie$ napiecie, sprobuj zmienic¢ pozycje, tak by
wszystkie czesci ciala pozostawaty rozluznione. Poloz rece na brzuchu.
Wciagnij powietrze powoli i tak gleboko jak to mozliwe. Wypus¢ powietrze,
tak jakbys chciata wciggnac¢ brzuch. Obserwuj ruch klatki piersiowej i
brzucha. Powtdrz to ¢wiczenie kilka razy.

. Oddech po czubki palcow. Potéz sie wygodnie (jak w ¢wiczeniu
poprzednim), rozluznij wszystkie miesnie, jezeli czujesz gdzies napiecie,
sprobuj zmieni¢ pozycje, tak by wszystkie czesci ciata pozostawaty
rozluznione, rece ut6z wzdhiz ciala. Oddychaj gleboko. Poczuj jak powietrze
przechodzi od klatki piersiowej, przez brzuch az po same czubki palcow u
stop. Przy nastepnym wdechu pokieruj powietrzem na boki — az po palce rak
zrob kilka glebokich wdechéw. Poczuj teraz jak powietrze odptywa z
Twojego ciala zabierajac wszystkie problemy, niepokoje, zte emocje, zabiera
je z kazdego zakatka ciata. Odetchnij jeszcze raz — oczyszczona(-y)
powietrzem.

2. Skoncentruj sie na stowie
Wybierz stowo ,,zaklecie”. Poszukaj spokojnego otoczenia i usigdz lub potd6z
sie wygodnie, rozluzniajac wszystkie miesnie. Oddychaj wolno i spokojnie.
Przy kazdym wdechu powtarzaj wybrane stowo lub zdanie (np.: cisza).
Oddychaj i powtarzaj w myslach zaklecie tak dtugo, az czynnosci te nie bedq
wymuszone, nie dopuszczaj do siebie zadnych innych mysli.

3. Podroz do krainy fantazji — wizualizacja Obejmuje trzy etapy:



. Odprezenie. Poldz sie/usigdZ wygodnie, skoncentruj sie / pomysl o
swoim oddechu, poczuj jak spokojnie i gleboko oddychasz, rozluznij
wszystkie czesci ciata, miesnie.

. Wyobrazenia. Wyobraz sobie miejsce, w ktorym chciatby sie teraz
znalez¢. Moze jest to plaza, lesSna polana, a moze miejsce zupehie inne.
Rozejrzyj sie dookota.... Staraj sie wyobrazic¢ sobie to miejsce jak
najdoktadniej... co widzisz? ... co styszysz? ... co czujesz na swoim ciele?

. Powro6t do rzeczywistosci. Oddychasz spokojnie i gleboko. Sprobuj
zachowac ten obraz w pamieci, jak sie czujesz? zapamietaj tez te uczucia.
Powoli otwdrz oczy, przeciagnij sie, rozejrzyj dookota. Pamietaj, ze mozesz
wrocic do tego miejsca wtedy, gdy bedziesz tego potrzebowat(a).
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