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Cz2y znasz to uczucie?

Pojawia sie w hajmniej oczekiwanym momencie,
opanowu je Two je ciato i mysli. Oddech
przyspiesza, zaczyna brakowaé Ci powietrza, w
uszach dudni coraz szybsze bicie serca. Mysli
kottujq sie w gtowie, nie wiesz co masz robié, gdzie
szuka¢ pomocy...

Spokojnie...to tylko lek. Jest to uczucie, ktérego
doswiadcza kazdy z nas. Mozna sobie z nim radzi¢ i
nad nim panowaé. Pomoga Ci w tym zaproponowane

—  ponizej ¢wiczenia. Pomogq Ci w stopniowym
wyciszaniu umystu i rozluznianiu miesni.
Wykonuj je wtedy, kiedy bedziesz spoko jny.
Powtarzaj je tak dtugo, az poczujesz, ze potrafisz je
wykorzystaé.

Oddychanie

(. Prawidtowy tor oddechowy
Potéi sie wygodnie, Jedna reke potéz ha brzuchu, druga na
klatce piersiowej. Wdychaj i wydychaj powietrze przez nos
spoko jnie i powoli. Postaraj sie oddychad, aby reka lezgca na
piersiach pozostawata nieruchoma, a reka potozona na
brzuchu unesita sie przy kazdym oddechu. Stopniowo
wydtuzaj faze wydechu, swobodnie wypuszczajac
powietrze.

2. 0ddech uspokajajacy

Yo éwiczenie mozesz wykonaé siedzac na krzesle.
Spoko jnie = przez ok. L, sekundy nabieraj powietrza
przez nos, az poczujesz, ze wypetnia ono dolnha czesé
brzucha. Wstrzymaj oddech na 2=L, sekundy. Teraz
powoli= przez ok. L, sekundy wykenaj wydech.
Poczekaj 2-L sekundy zanim wykonasz kole jny

wdech. Postaraj sie ¢wiczy¢ tak codziennie przez S

minut.

wizualizacja

Potéz sie wygodnie, wtgcz spoko jng muzyke. zamknij
oczy, postaraj sie rozluini¢ wszystkie miesnie.
Oddychaj spokojnie i powoli, we wtashym rytmie.
Wyobrai sobie miejsce, w ktérym czujesz sie
bezpiecznie, patrz na kolory, sSwiatto wypetniajace
przestrzen. Moze ustyszysz spoko jny szum drzew lub
morza. Sprébuj poczué zapach unoszacy sie w
powietrzu. Moze poczujesz tez ciepte promienie
stofica na swojej skérze, albo lekki, chtodny wiatr na
twarzy. Wyobrai sobie jak najwiecej szczegétéw,

stwérz swo je bezpieczne mie jsce. W chwilach, gdy
ogarnia Cie lek, niepokéj, zamknij oczy i przenies sie
do swo jego bezpiecznego miejsca. Poczuj jak Ci tam
dobrze...
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PROGRESYWNA RELAKSACJA MIESNI
CZYLI TRENING RELAKSACYJINY
JACOBSONA

Yo prosta metoda polegajaca na napinaniu przez ok. S sekund i rezluznianiu
poszczegélnych grup miesni. Rozluiniajac kole jne miesnie postaraj sie zrobi¢ kilkanascie
sekund przerwy, aby poczu¢ réznice miedzy napietym a rozluinionym miesniem. Mozesz
zaczgd od stop i kole jno napinaé partie miesni kierujac sie ku gérze. Trening wykonuj
systematycznie i regularnie, w wygodne j lezacej lub pétsiedzacej pozycji. Mozesz
skorzystaé z dostepnych w Internecie nagran z treningiem relaksacy jnym Jacobsona.
Szczegélnie na poczatku utatwia Ci one wykonanie ¢wiczen w odpowiednim rytmie i
wtasciwej kole jnosci.

Mindfulness= czyli nhaucz sie uwaznosci

Bycie uwaznym to bycie swiadomym tego co dzieje sie tui teraz. €wiczenie
uwaznosci pomaga zachowaé¢ wewnetrznag réwnowage, spoké j, skupienie.

Usiadz wygodnie. Znajdi sobie w najblizszym otoczeniu jakis przedmiot, moze to byé¢
Jjakis pokarm, lub inna rzecz, ktéra mozesz dotknaé. Skup przez S minut na nim catq
swo ja uwage, hie réb nic poza badaniem tego przedmiotu na wszystkie mozliwe sposoby.
Obserwuj, tak jakbys widziat te rzecz po raz pierwszy. Postaraj sie dostrzec wszystkie
szczegéty, kolory, swiatto, fakture. Nastepnie dotknij, Scisnij dtonia, zgnieé. Zwréé
uwage nha to czy jest twardy, miekki, moze puchaty... Postukaj w niego palcami,
wstuchaj sie jaki wydaje odgtoes. Dotknij jezykiem, jesli to cos do zjedzenia, to wiéz do
ust. Obserwuj swo je doznania, jaki to smak, jaka konsystencja. Odkrywaj te rzecz na
nowo. Podczas tego ¢wiczenia staraj sie by twoje mysli i wszystkie zmysty byty
skupione na tej jednej rzeczy.

Cwicz swo ja uwaznos¢ w roznych obszarach, skupiaj sie na oddechu, na codziennych
czynnosciach. Staraj sie, by Twéj umyst byt jak lustro, ktére odbija rzeczywistosé, bez
oceniania, z ciekawoscig, ufnoscia,.

I na koniec
Postaraj sie wyprébowacé chocé raz kazdq z opisanych metod. Dzieki
temu bedziesz mégt wybrac te, ktére sg dla Ciebie najwygodniejsze, a
Z czasem hauczysz sie je taczyé. Wykonuj ¢wiczenia systematycznie,
az poczujesz sie z nimi komfortowo. Wtedy spoko jnie zastosujesz je w
trudnych sytuacjach, poprawisz swo je samopoczucie i jakos¢ zycia.

Zyczymy powodzenia
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