RELAKSACJA

1.

Instrukcja dla pacjenta:

Zawsze, gdy przezywamy Igk lub stres, mig$nie naszych cial napinajg sie. Gdy
migsnie stajg si¢ zbyt napiete, doSwiadczamy nieprzyjemnych doznan, takich jak bol
glowy, sztywna szyja, bolesne barki, napieta klatka piersiowa, trudnosci w
oddychaniu, drzenie, trzesace si¢ rece 1 twarz, bol plecow... 1 in. Te doznania moga
sprawi¢, ze poczujemy jeszcze wiekszy lek, co z kolei podnosi napigcie mig¢§niowe.
Skutkiem jest spirala potegujacego si¢ napigcia, ktéra moze powodowaé coraz

wieksze cierpienie.

Najskuteczniejszym sposobem kontrolowania napigcia ciala jest relaksacja.
Relaksacja nie jest siedzenie przed telewizorem lub zajmowanie si¢ hobby (cho¢ te
rozrywki sg tez wazne). Musisz rozwing¢ umiejetnos¢, ktora umozliwi ci redukowanie
niepotrzebnego fizycznego napig¢cia zawsze, gdy bedziesz tego potrzebowal. Bedziesz
nastgpnie w réznych sytuacjach uzywal tej zdolnosci do zmniejszania Ieku i
zwigzanych z nim nieprzyjemnych doznan cielesnych. Ponadto, gdy twoje cialo jest

wolne od napigcia, twoj umyst zazwyczaj jest wtedy tez odprezony.

Zdolnos$¢ do rozluzniania nie przychodzi tatwo, jest umiejetnoscia, ktorej trzeba si¢
uczy¢ poprzez seri¢ ¢wiczen o ustalonej strukturze. Przed rozpoczeciem ¢wiczen
zadecyduj o ich czasie i staraj si¢ wykonywac je codziennie o tej samej porze, by

wpisa¢ w codzienny rozktad zajeé

Cwicz dwa lub trzy razy dziennie: im wigcej ¢wiczysz, tym latwiej bedziesz w stanie
si¢ relaksowacé koncentrujac si¢ na doznaniach napigcia. Utrzymuj napigcie przez 5
sekund, a nastgpnie pozwol odchodzi¢ napieciu przez 10-15 sekund. Odkryj jak
reaguja miesnie, gdy je rozluzniasz. Skup si¢ na doznaniach w réznych czgdciach

ciata. Cwiczenia relaksacji dotycza wszystkich czeéci ciata.



SZYBKA RELAKSACJA NA CO DZIEN
Aby nauczy¢ si¢ osiggac stan odprezenia w trakcie codziennego pospiechu i nattoku zadan
do realizacji, zalecane jest wy¢wiczenie tej umiejetnosci w naturalnej i nie bardzo
stresujacych sytuacji dnia codziennego. W celu utatwienia Ci znalezienia wlasnej drogi do
osiggania stanu odpr¢zenia, ponizej znajduja si¢ rézne warianty relaksacji. Wybierz ten,
ktory najbardziej Ci odpowiada. Sprobuj swobodnie potraktowac ponizsze wskazowki 1
dostosowac forme relaksu do swoich indywidualnych potrzeb. Gdy nabedziesz troch¢
do$wiadczenia, mozesz modyfikowac¢ instrukcje wedlug wlasnej fantazji. Pamigtaj, zeby nie
zmusza¢ si¢ do natychmiastowego zrelaksowania, gdyz jakikolwiek przymus jest
zaprzeczeniem odpre¢zenia. Zrozumiale i naturalne bedzie to, jesli nie wszystko ci si¢ od
razu uda. Nauka szybkiej relaksacji poczatkowo powinna trwa¢ ok. 2-3 minuty. Dopiero po
osiggnieciu wprawy moze trwac okoto 20-30 sekund. A teraz zapraszam Ci¢ w podrdz do
swiata relaksu 1 odprezenia. Uczac si¢ tego sposobu relaksu, przecietnie nalezy ¢wiczy¢
dwa razy dziennie przez okres okoto 1-2 tygodni. Jesli chcesz monitorowac swoje postepy —
na drugiej stronie znajduje si¢ tabela, ktéra ma dopomodc Ci okresli¢ czas i skalg stopnia
zrelaksowania.

INSTRUKCJA I:

1. Wez 1 do 3 wdechow (oddychaj tak, jak nauczyles si¢ w trakcie treningu).

2. Kontynuuj miarowe oddychanie i przy kazdym wydechu pomysl: ,,relaks” lub
,,odprezenie”.

3. Przeszukaj swoje ciato 1 sprawdz czy nie ma w nim jakich$ napietych partii. Jesli tak,
sprobuj rozluznié¢ te miesnie twego ciata, ktore dotychczas nie zostalty w petni
zrelaksowane.

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA II:
1. Wez 1 do 3 wdechow (oddychaj tak, jak nauczytes si¢ w trakcie treningu).
2. Kontynuujac miarowe oddychanie, odczuwaj ciepto lub oci¢zatos¢ twojej prawej reki.
3. Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj
rozluzni¢ migsnie twego ciala.
4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA I11I:
1. Wez 1 do 3 wdechow (oddychaj w taki sposdb, w jaki nauczyles si¢ w trakcie
treningu).

2. Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj
rozluzni¢ mig¢$nie twego ciata.

3. Przywolaj zapamigtane wyobrazenie, ktorego doswiadczytes jako szczegdlnie
przyjemne np. w trakcie treningu (czas relaksacji moze si¢ wydtuzy¢, cho¢ dla
niektorych osob jest to tatwiejszy sposob osiggania odprezenia).

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.



INSTRUKCJA 1V:

1.

2.

3.

Wez 1 do 3 wdechow (oddychaj w taki sposob, w jaki nauczytes si¢ w trakcie
treningu).

Przeszukaj swoje cialo 1 sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj
rozluzni¢ mig¢$nie twego ciata.

Przypomnij sobie jakie$ przyjemne zdarzenie z twojego zycia lub jego fragment, np.
przytulenie przez rodzica.

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA V:

1. Usiadz wygodnie, rozluznij si¢, wyprostuj plecy (lub poldz si¢ wygodnie)

2. Przymknij oczy

3. Pomysl: teraz zupeknie si¢ odpreze, a kiedy skoncze bede catkowicie rzeski i
spokojny, zrelaksowany

4. Uspokoéj oddech. Twdj oddech jest spokojny, rowny i glgboki

5. Odlicz wolno od 10 do 1. Sprobuj zobaczy¢ 10 w czasie wdechu, 9 w czasie wydechu,
8 wdech, 7 wydech...

6. Jestem odprezony i spokojny.

INSTRUKCJA VI:

1. Usiadz prosto na brzegu krzesta. Usmiechaj si¢. Ciesz si¢ uczuciami, ktore wywoluje
usmiech.

2. Oddychaj. Wez 5 wolnych, glebokich oddechow i oczy$¢ swoj umyst z wszystkich
trosk 1 mysli.

3. Kark i ramiona. Unie$ ramiona, probujac dotkna¢ nimi uszu. Jednoczes$nie wyciagnij
rece przed siebie. Napinaj migsnie rak i ramion przez 5 sekund. Potem rozluznij sig...

4. Plecy. Wyciagnij rece nad glowe 1 udawaj, ze uzywasz ich do wspinania si¢ po
drabinie. Wolno i rytmicznie rob to przez 10 sek. Potem rozluZnij si¢. Patrz prosto
przed siebie, siedzac wcigz na brzegu krzesta. Jednocze$nie powoli 1 ostroznie
wykonaj skret w prawo, tak daleko jak mozesz, probujac chwyci¢ oparcie krzesta.
Nastepnie wykonaj skret w lewo. Powtorz cale ¢wiczenie/

5. Nogi. Unies$ prawa noge i wykonaj krazenie stopa 5 razy. Zrob to samo z lewa noga.
Powtorz cate ¢wiczenie. Unie$ obie nogi. Ustaw stopy réwnolegle do glowy.
Wytrzymaj w tej pozycji przez 5 sek. Rozluznij sig...

6. Oddychanie. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w jakim$ mitym, spokojnym miejscu.

Zamknij oczy. Rozluznij kazda czg$¢ ciata, w ktdrej czujesz napigcie. Przez minute
oddychaj wolno 1 gteboko.

Cwiczenie uspokajajace na stres, na bezsennosé:

Wez gleboki oddech i bardzo powoli wydychaj powietrze. Przez par¢ nastgpnych chwil
nie réb nic innego poza oddychaniem réwnym, gtebokim 1 spokojnym. Utrzymuj swoje
cialo rozluznione, wiotkie i oci¢zate. Przy kazdym wydechu powoli i migkko powiedz
stowo SPOKOJ. Wyobrazaj sobie to stowo przy kazdym wydechu. Nie réb nic innego
przez nastgpnych par¢ minut.



I. WIZUALIZACJA - ,,BEZPIECZNE MIEJSCE” i inne
Skrocona relaksacja neuromig¢sniowa
Pot6z si¢ wygodnie i zamknij oczy... Zrob gleboki wdech... i wydech...., wdech.... i
wydech.....
Rozluznij migsnie nég, tutowia i rak.... Sprawdz, gdzie jeszcze jestes spiety 1 rozluznij to
miejsce...Zrob gleboki wdech...i wydech... Twoje ciato jest swobodne i odprezone....

Strumien Swiadomosci
W tej chwili nigdzie nie musisz i$¢, niczego nie musisz robi¢ ...U$wiadom sobie, docierajagce
do ciebie odglosy ... Poczuj ubranie na swoim ciele ... Teraz skoncentruj si¢ na oddechu ...
Poczuj jak powietrze wchodzi do ptuc i z nich wychodzi ... Staraj si¢ poczu¢ powietrze w
nozdrzach podczas wdechu i wydechu ............
Jesli przeszkadzaja ci jakie$ mysli, to nic nie szkodzi. Mozesz potraktowac je jak napisy,
ktore same si¢ przesuwaja. Zauwaz je i pozwol im odejsc ...

Poglebienie transu - ”schody”
Za chwile bedziesz podazac¢ tam, gdzie zaprowadzi ci¢ twoja wyobraznia..... Wyobraz sobie
szerokie, kamienne schody..... Widzisz siebie, jak stoisz u ich szczytu... Schody te wioda w
dot do specjalnego miejsca. Za chwile bedziesz po nich schodzi¢. Bedziesz liczy¢ kazdy
stopien od 1 do 10-ciu. W miare¢ jak bedziesz liczy¢, odczujesz coraz wigksze odprezenie.
Jeden....dwa.....trzy -dryfujesz w dot 1 czujesz coraz wigkszy spokdj, cztery......
pigc....szes¢- jestes coraz bardziej spokojny i odprezony,
siedem....osiem....dziewi¢¢...dziesiecC.

Dotarcie do spokojnego miejsca
Teraz wyobraz sobie, jak stajesz si¢ malutki. Jeste§ wystarczajagco malutki, by spacerowac
po wilasnym ciele........
Znajdujesz si¢ we wlasnym ciele 1 rozgladasz po jego wnetrzu. Poszukaj dla siebie
bezpiecznej kryjowki. Miejsca najlepszego na odprezenie i odpoczynek......Udaj si¢ do tego
miejsca.... Schowaj si¢ 1 poczuj si¢ w nim bezpiecznie.......
Wyobraz sobie, ze siedzisz zrelaksowany w miejscu, gdzie doskonale si¢ czujesz.......
Miejsce to jest spokojne i bezpieczne.... Z kazdym wdechem ogarnia ci¢ coraz wigksze
odprezenie. Jeste$ wolny od wszelkich trosk. Czujesz si¢ swobodny i1 odpr¢zony. Czujesz
si¢ zupetnie bezpiecznie. Jeste$ odprezony 1 zrelaksowany. Wypoczywasz......

Zakonczenie
Kiedy bedziesz na to gotowy, powrd¢ w wyobrazni do miejsca, gdzie si¢ znajdujesz. Powoli
otwoOrz swoje oczy



1. WIZUALIZACJA ,,LATAJACY DYWAN”

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy. Wez gteboki wdech i wydech... Wdech i
wydech.....Niech krzesto podtrzymuje caty cigzar twojego ciata. Niech twoje nogi swobodnie
spoczywaja na podtodze. Wdech i wydech...... Przez chwile zwro¢ uwage na mig$nie nog,
tutowia i rgk. Rozluznij je. Wdech i wydech..... Za chwile bedziesz swobodnie podaza¢ za
swojg wyobraznig. Nie zmuszaj si¢ do precyzyjnego trzymania instrukcji. Po prostu delektuj
si¢ tym czego do$wiadczasz. Wdech i wydech.....Wdech i wydech....

Wyobraz sobie bardzo pickny dywan. Zobacz jego wzoér. Przyjrzyj si¢ jego
kolorom.....

By¢ moze masz ochote pospacerowaé wsrdd jego wzordéw...By¢ moze masz ochote
potozy¢ si¢ na dywanie.....

Poczuj jaki ten dywan daje ci komfort. Poczuj jego miekkos¢.....

Czujesz swoje cialo, spoczywajace calym cigzarem na dywanie. Moze ci si¢
wydawac, ze jest ono ciezkie, bardzo ci¢zkie..... Przyjemne uczucie cigzaru.....

Teraz poczuj miejsca kontaktu twojego ciata z dywanem, nadgarstki, piety, cale ciato.
Przyjemne uczucie odprezenia. ...

Twoje cialo sprawia teraz wrazenie lzejszego, coraz l1zejszego, cudownie
lekkiego...... Jest lekkie..... Bardzo lekkie.....

A teraz zdajesz sobie sprawe z tego, ze lezysz na cudownym dywanie, na dywanie
latajacym. Stopniowo zaczynasz wyczuwac jego delikatne drzenie.....Odczuwasz falowanie,
ktore przechodzi od pigt, wzdhuz kregostupa, az do karku...Dywan faluje tagodnie. Jest ci
przyjemnie....Czujesz masujace, lekkie falowanie......

Zdajesz sobie sprawe z tego, ze twoj dywan zaczyna delikatnie odrywac si¢ od ziemi,
1 ze znajdujesz si¢ juz 10 cm nad ziemig....Dywan unosi si¢ coraz wyzej... Niesie ci¢
catkowicie bezpiecznie i cudownie lekko....... Wyruszasz we wspaniatg podréz. Lecac,
ogladasz wioski, pola, taki...... Swobodnie podazaj za swoja wyobraznig. Delektuj si¢
widokiem. Moze jest nim krajobraz wsi, moze dzika przyroda, skraj morza, lub wysokie

Mijasz przelatujace ptaki.....Wstuchujesz si¢ w dzwigki, ktore wydaja....

Wyobraz sobie, ze mozesz obnizy¢ swodj lot. Moze chcesz dotkna¢ koron drzew,
ptatkow kwiatéw, albo musng¢ tany zboz.......

Odczuwasz swobode i spokoj tego miejsca.....Delektujesz si¢ jego
zapachami....Cieszysz si¢ cieptem promieni stonecznych lub przyjemnym powiewem
chtodnego wiatru.....

Dywan jeszcze bardziej si¢ obniza i powoli si¢ga ziemi. Powoli odczuwasz mocny,
ale i przyjemny jej dotyk na swoim ciele. Moze odczuwasz gtadka trawe pod soba, albo
migkko$¢ piaszczystego ladu. Delektuj si¢ przez chwilg tym stanem, a gdy bedziesz gotowy,
mozesz powoli powraca¢ do rzeczywistosci 1 zakonczy¢ to ¢wiczenie...... Mozesz powoli
otwiera¢ oczy 1 przeanalizowac swoje doswiadczenie relaksu. Postaraj si¢ zapamigtac
moment, w ktorym osiggnales$ najwieksze odprezenie.



II1. WIZUALIZACJA ,,POD OSLONA NIEBA”

Wyobraz sobie, ze teraz jestes gdzie$ na tonie natury, w swoim wymarzonym miejscu, w
ktorym czujesz si¢ bezpieczny. Moze to by¢ miejsce, w ktorym kiedys byltes$ lub chciatbys
by¢. Wazne, aby byto to miejsce, w ktorym odpoczywasz i jestes sam,

Wyobraz sobie, ze lezysz na ziemi okryty, okuty w $§piwoér. Czujesz cieplo, wiesz, ze obok
jest dogasajace ognisko, czujesz jego zapach. Patrzysz w niebo i widzisz gwiazdg, ktorej
blask stabnie... widzisz jak na wschodzie wyltania si¢ gwiazda o wicle silniejsza, o wiele
bardziej jasniejaca. Tq gwiazda jest stonce. Wiesz, ze wstaje nowy dzien. Mrok znika, blask
dnia jasnieje coraz bardziej. Jeszcze $wita, jeszcze krople rosy drzg na zdzbtach trawy a
kielichy kwiatow tulg si¢ do cieplej ziemi., lecz pierwsze padajace promienie podnosza,
budza po kolei wszystkie istoty. Patrzysz w niebo 1 widzisz, Ze istnienie tu na ziemi odbija si¢
w niebie, co na dole to i na gorze. Widzisz, czujesz jak jasny snop stonecznego $wiatta
nasyca twoje mysli, twoje ciato energiag. Wstajesz, postanawiasz wyruszy¢ dalej, wiesz jaka
droge masz do przejscia, wiesz jaka prace musisz wykonaé. Ten dzien jasny i szczg$liwy
zapowiada powodzenie. Pomysl, ze dziatania jakie podejmiesz nasycone $wiatlem, skoficza
si¢ najbardziej pozytywnym wynikiem. Cho¢ jeszcze nie wiesz doktadnie jak to wptynie na
twoje Zycie, czujesz, ze jestes pod opieka nieba. Teraz zaczynasz realizacj¢ marzen, ze
spokojem kroczysz coraz dalej, bez granic, bel leku. Ufasz, ze zycie to misterium, w ktorym
to, co si¢ odbywa ma sens, dzieje si¢ co$ dla twojego dobra. Teraz policz od 1 do 5, zanim
otworzysz oczy powiedz: jestem spokojny 1 w petni §wiadomy 1 widze rzeczy takimi jakie sa.

IV. WIZUALIZACJA ,,PODNOZE GORY”

Wyobraz sobie, ze stoisz u podnoza gory o tagodnym zboczu. Patrzysz na rozjasniony
stoficem szczyt tej gory i zaczynasz i8¢ wyzej 1 wyzej...
Nogi masz lekkie, jakby przy stopach byty skrzydta. Idziesz rozgladajac si¢ wokoto.
Podziwiasz krajobraz, ktory co chwilg ulega zmianie, zauwazasz, ze zmiana ta spowodowana
jest katem, pod jakim na niego patrzysz. Im jeste§ wyzej, tym widzisz i czujesz jak twoja
wiedza rosnie z kazdym krokiem wzwyz.
Uswiadamiasz sobie, ze ta podrdz wnosi zmiang i wigkszg §wiadomos$¢. A teraz idziesz
wyzej, szczyt jasnieje przed toba, jeszcze kilka krokow... wyzej 1 wyzej... czujesz 1 wiesz, ze
jestes mocny i nieustepliwy w dazeniu do celu, jak ta skata, jak ta gora. Teraz stoisz na
szczycie. Juz wiesz, ze tak jak teraz mozesz zdoby¢ kazdy szczyt, kazde nawet najskrytsze
pragnienie. Czujesz, ze twoja glowa i cate ciato oswietlone jest fagodnymi, cieptymi
promieniami stonca.
Przed soba widzisz rozlegla przestrzen, rozlegla panorame, wiesz, ze ta panorama jest twoja,
jak do$wiadczenie, ktore zdobytes. Zachowaj to doswiadczenie, zostan na tym szczycie.
A teraz aby$ mogt wrécic ,.tu i teraz” policz¢ od 1 do 5... otwdrz oczy i powiedz sobie: moge
1 chee osiggnac to, co jest dla mnie najlepsze.



