Trening relaksacji

- czyli metoda na stres

Uczucie stresu nie jest nam obce, ale czy naprawde znamy jego nature

i wiemy, jak skutecznie sobie z nim radzi¢?

Czesto traktujemy go jak wroga, chociaz jest niezbednym czynnikiem w naszym rozwoju. Dzieki
optymalnemu poziomowi stresu dziatamy, podejmujemy wyzwania, potrafimy skupic sie na zadaniu.
Natomiast gdy zmiany zyciowe wigzg sie z wiekszym niz zwykle obcigzeniem psychiczny
czy fizycznym, ktérego moziemy doswiadczaé w obecnym czasie pandemii koronawirusa, wtedy
poziom hormonu stresu moze wzrasta¢, a my doswiadczamy wdowczas nieprzyjemny stan napiecia
czy leku. Nasz organizm przygotowuje sie do ratowania nas przed potencjalnym zagrozeniem —
aktywuje sie reakcja ,walcz lub uciekaj”. W mniejszym badz wiekszym stopniu kazdy z nas juz jg
kiedy$ doswiadczyt. Fizjologicznie objawia sie ona m.in. poprzez: przyspieszone bicie serca, napiecie
wszystkich miesni, wzrasta cisnienie krwi.

W tym miejscu chciatabym wesprze¢ sie badaniami przeprowadzonymi przez amerykanskiego
kardiologa Herberta Bensona, ktdre wykazaly, ze wszyscy jesteSmy wyposazeni nie w jeden,
ale w DWA MECHANIZMY PRZETRWANIA. O jednym juz wspominatam - jest to REAKCJA , UCIEKAJ
| WALCZ”, drugi mechanizm objawia sie poprzez ZDOLNOSC REGENERACJI WEASNEGO CIALA.
A mozemy tego dokonaé za pomocg metody relaksacji.

Relaksacja jest umiejetnoscia, ktdrej mozemy sie nauczy¢. Nie tylko pomaga nam w wyciszeniu
umystu, ale uczy nas cierpliwosci i wyrozumiatosci dla siebie. Zapytacie, dlaczego? Na poczatku swojej
przygody z relaksacjag mozemy mie¢ problemy z rozluznieniem ciata czy uwolnieniem mysli. Pojawic
moze sie uczucie zniechecenia. Wazne, abySmy jednak znalezli w sobie wewnetrzng motywacje
i wrdcili do ¢wiczen.

Pierwsze zadanie bedzie nietatwe, ale moze warto zrealizowac je pomalutku i konsekwentnie, a brzmi
ono nastepujgco: ZNAJDZ DLA SIEBIE 15 MINUT.

A ja w zamian zaproponuje Ci trzy formy relaksacji:

1. Pracazoddechem
2. Progresywna relaksacja Jacobsona
3. Trening autogenny Schulza
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PRACA Z ODDECHEM

Rozpocznijmy od PRACY Z ODDECHEM, ktdra jest najprostszg i najmniej wymagajacg technikg gtebokiej
relaksacji. W procesie oddychania skupimy sie na jego czterech fazach.

Zaczynamy:

Zajmij dowolng, ale wygodng dla Ciebie pozycje.
Nie musisz zamyka¢ oczu. Staraj sie natomiast
skupi¢ sie na wtasnym oddechu.

FAZA 1. Wykonaj swobodny, gteboki oraz réwny
WDECH przez nos. Powietrze odczuwasz w
swojej klatce piersiowej, ktéora pomalutku sie
unosi — faza 1 moze potrwac 2 sekundy

FAZA 2. WSTRZYMAJ powietrze na sekunde lub
dwie.

FAZA 3. Nastepnie wykonaj rytmiczny, spokojny
WYDECH az poczujesz, ze ptuca sie w petni
oproznity — faza moze potrwac okoto 2 sekundy

FAZA 4. Nie wypuszczaj od razu powietrza.
WSTRZYMAJ je przed nastepnym wdechem na
sekunde lub dwie.

Petne cykle wykonuj przez 5 -10 minut. Po zakonczeniu ¢wiczenia daj sobie chwile czasu, aby w odprezeniu
wkroczy¢ do codziennych aktywnosci.

W pierwszej chwili praca z oddechem moze wydac sie nienaturalna. Mozemy odczué, ze brakuje nam tchu
lub mamy za duzo powietrza w ptucach. Oznacza to, ze poszukujemy jeszcze swojej naturalnej réwnowagi.
Czas przerwy, wdechu i wydechu dopasuj do wtasnych mozliwosci.

PROGRESYWNA RELAKSACJA JACOBSONA

Na wstepie stéw pare o autorze metody. Edmund Jacobson byt fizjologiem, lekarzem, a przede wszystkim

naukowcem. W swoich badaniach dowiddt, ze zmniejszanie napiecia w strukturach miesniowych pozytywnie
wptywa na centralny system nerwowy, pomagajac przy redukcji lekow, standédw niepokoju czy innych
problemach emocjonalnych.

Czym charakteryzuje sie progresywna technika relaksacyjna? Polega na nauce napinania partii miesni ciata
w okreslonej kolejnosci. Pozwala to wyksztatci¢ wrazliwosé na bodzce z wewnatrz organizmu, wdéwczas tatwiej
wychwyci¢ réznice pomiedzy napietymi a rozluznionymi grupami miesni. Na poczatku ¢wiczenia wykonujemy
w pozycji lezgcej. Gdy nabierzemy wprawy mozemy wykonywac je w prawie kazdej sytuacji zyciowe;j.




Zaczynamy:

Potdz sie wygodnie na podtodze, macie lub ulubionym kocu. Mozesz zamkng¢ oczy, aby tatwiej skupi¢ swojg
uwage na wybranej partii ciata.

Sesje zaczynamy od napinania na 6 do 8 sekund miesni PRAWEJ DtONI (zaci$nij prawg dton w piesc) nastepnie
stopniowo rozluznij ja, pozostan w tym stanie na pare sekund.

Nastepnie napnij na 6 do 8 sekund miesnie LEWEJ DtONI, nastepnie stopniowo rozluznij jg, pozostan w tym
stanie na pare sekund.

Teraz przechodzimy do Twojego PRAWEGO PRZEDRAMIENIA. Na 6 do 8 sekund napnij migsnie przedramienia,
nastepnie stopniowo rozluznij je, pozostan w tym stanie na pare sekund.

T3 samg czynnos¢ powtorz z:
LEWYM PRZEDRAMIENIEM,
LEWYM | PRAWYM RAMIENIEM,

MIES'NIAMI LEWEJ | PRAWEJ POWIEKI
(zaci$nij mocno powieki),

SZCZEKA
(zacisnij zeby, a jezyk staraj sie przycisngc
do podniebienia),

KLATKA PIERSIOWA,

LEWYM | PRAWYM POSLADKIEM,

LEWA | PRAWA tYDKA,

LEWA | PRAWA STOPA
(wykonaj skurcz palcéw stopy).

Po wykonaniu sesji daj sobie chwilke czasu. Poczuj jak rozluznione jest Twoje ciato.

OBSERWUIJ SIEBIE. Jezeli wczesniej ulegtes jakiejs kontuzji. Zachowaj ostroznos¢ podczas ¢wiczen. Staraj sie
stosowac w tych okolicach stabsze tzw. ,,symboliczne” napiecie.

TRENING AUTOGENNY, CZYLI JAKI?

Johannes Henrich Schulz w swojej praktyce jako psychoterapeuta zauwazyt, ze pacjenci podczas hipnozy
doznawali w réznych czesciach ciata dwa rodzaje doznan: ciepto oraz ciezar. Ponadto towarzyszyto im odczucie
spokoju oraz dobrostanu. Schulz postanowit otworzy¢ poczucie odprezenia bez koniecznosci wchodzenia w stan
hipnozy.

Trening polega na indukowaniu poprzez autosugestie poczucia ciepta oraz ciezkosci w roznych czesciach ciata,
co powoduje rozluznienie wegetatywnego uktadu nerwowego, ktéry w ,konsekwencji” przyczynia sie
do dalszego rozluznienia organizmu i odczucia stanu gtebokiego relaksu.




Petny trening autogenny Schulza trwa 12 tygodni, w trakcie ktérego przechodzimy przez 6 kolejnych faz.

Cwiczenia mozemy wykonywaé zaréwno w pozycji lezgcej jak siedzacej. Kazda z faz odpowiada konkretnym

obszarom ciata oraz towarzyszgcym im odczuciom:

Faza - odczucie ciezkosci kornczyn
Faza - odczucie ciepta koriczyn
Faza - regularne i spokojne bicie serca
Faza - regularny i spokojny oddech w
klatce piersiowej
Faza - odczucie ciepta w jamie
brzusznej

6. Faza - odczucie chtéd czota

Pierwsza sesja moze by¢ bardzo krétka. Dajmy
sobie czas, aby zapoznac sie z sugestiami ciezaru
konczyn.

Z kazdym kolejng sesja mozemy wydtuzy¢ naszg
praktyke, poprzez dodanie kolejnej fazy treningu.

Ponizej znajdziesz przyktad sugestii. Mozesz go
oczywiscie dopasowywac do witasnych potrzeb.

Zaczynamy:

Faza 1. Zajmij wygodnga pozycje. Wez kilka spokojnych oddechdéw. Staraj sie poprowadzi¢ wewnetrzny dialog.
Moze on wyglgdac w nastepujgcy sposdb:

,Odczuwam spokdj.

Moje rece sg ciezkie bardzo ciezkie,

moje rece sg ciezkie, bardzo ciezsze,

moje ramiona sg ciezkie, bardzo ciezkie.

Odczuwam catkowity spokdj,

moje uda s3 ciepte, bardzo ciepte,

Moje posladki sg ...”

Faza 2. Gdy opanujemy juz stosowanie sugestii dotyczgcych ciezaru koniczyn, mozemy wprowadzi¢ sugestie
ciepta. Dialog moze wyglada¢ nastepujaco:

,Odczuwam spokdj.

Moje nogi s3 ciezka, bardzo ciezsze,

moje nogi sg ciepte, bardzo ciepte.

Odczuwam catkowity spokdj,

moje rece sg ciezkie, bardzo ciezkie,

moje rece sg ciepte, bardzo ciepte...”

Faza 3. Gdy opanujemy juz stosowanie sugestii dotyczgcych ciezaru konczyn oraz ich ciepta mozemy
wprowadzi¢ sugestie dotyczacg spokoju i regularnej pracy serca. Dialog wewnetrzny moze wygladac
nastepujgco:

,Odczuwam spokoj.

Moje nogi sg ciezka, bardzo ciezsze,

moje nogi sg ciepte, bardzo ciepte,

moje rece sg ciezkie, bardzo ciezkie,

moje rece sg ciepte, bardzo ciepte,

czuje, ze moje serce pracuje spokojnie i regularnie.

Odczuwam catkowity spokdj ...”




Faza 4. Gdy opanujemy sugestie z fazy 3 mozemy wprowadzi¢ sugestie dotyczgcy regularnej pracy ukfadu
oddechowego. Dialog wewnetrzny moze wygladaé nastepujgco:

,Odczuwam spokdj.

Moje nogi s3 ciezka, bardzo ciezsze.

moje nogi sg ciepte, bardzo ciepte.

moje rece sg ciezka, bardzo ciezsze.

moje rece sg ciepte, bardzo ciepte.

Czuje, ze moje serce pracuje spokojnie i regularnie,
czuje, ze moj oddech jest spokojny i bardzo regularny.
Odczuwam catkowity spokdj ...”

Faza 5. Gdy opanujemy sugestie z fazy 4 mozemy wprowadzi¢ sugestie dotyczaca ciepta w brzuchu. Dialog
wewnetrzny moze wygladac¢ nastepujaco:

,Odczuwam spokadj.

Moje nogi sg ciezka, bardzo ciezsze,

moje nogi s ciepte, bardzo ciepte,

moje rece sg ciezka, bardzo ciezsze,

moje rece sg ciepte, bardzo ciepte,

Czuje, ze moje serce pracuje spokojnie i regularnie,
czuje, ze moj oddech jest spokojny i regularny.
Moj brzuch jest przyjemnie ciepty.

Odczuwam catkowity spokdj...”

Faza 6. Gdy opanujemy juz sugestie z fazy 5 mozemy wprowadzi¢ sugestie dotyczacg chtodnego czota.
Dialog wewnetrzny moze wyglgdac nastepujgco:

,Odczuwam spokdj.

Moje nogi s3 ciezka, bardzo ciezsze.

moje nogi sg ciepte, bardzo ciepte,

moje rece sg ciezka, bardzo ciezsze,

moje rece sg ciepte, bardzo ciepte.,

Czuje, ze moje serce pracuje spokojnie i regularnie.
Czuje, ze mdj oddech jest spokojny i regularny.
Mo&j brzuch jest przyjemnie ciepty.

Moje czoto jest bardzo przyjemnie chtodny
Odczuwam catkowity spokdj...”

Powodzenia!
Magdalena Kandziora
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