Techniki Relaksacyjne

Gdy odczuwamy lek, w naszym ciele zachodzi szereg proceséw zwigzanych z tzw.
stanem walki-lub-ucieczki. Nasze ciato przygotowuje sie do starcia z lub ucieczki przed
postrzeganym zagrozeniem.

W stanie walki-lub-ucieczki czesto doswiadczamy uczucia “pustki w gtowie,”
przyspieszonego bicia serca, potliwosci, napiecia miesniowego i innych objawow.
Niestety, te cielesne reakcje nie pomagajg nam przed zrédtami leku obecnymi w
dzisiejszym swiecie.

Stosujac odpowiednie techniki, mozesz zahamowac objawy stanu walki-lub-ucieczki
zanim stang sie zbyt silne. Techniki te wymagaja jednak treningu, wiec nie czekaj do
ostatniej chwili z ich nauka!

Glebokie Oddychanie

Powolne, gtebokie oddychanie jest norma w stanie relaksu. Jednakze, w stanie walki-lub-
ucieczki oddech staje sie szybki i ptytki. Gtebokie oddychanie zapobiega temu zjawisku
wysytajgc do mozgu sygnaty, ktdre uspokajajg ciato. Systematyczne ¢wiczenie gtebokiego
oddychania nauczy twoje ciato lepiej na nie reagowag.

Powoli wez oddech. Zacznij odlicza¢ w myslach i wdychaj powietrze przez co najmniej
pie¢ sekund. Skup sie na uczuciu powietrza wypetniajgcego twoje ptuca.

Wstrzymaj oddech na 5-10 sekund (odliczaj w myslach). Nie powinno to by¢ dla ciebie
meczace, ale powinno potrwac dtuzej niz zwykte oddychanie.

Powoli zacznij wydychaé powietrze, przez 5-10 sekund (odliczaj!). Aby zwolni¢, wyobraz
sobie, ze oddychasz przez stomke. Sprobuj potrenowac z prawdziwg stomka.

Powtarzaj oddechy az poczujesz sie spokojniej.

Wyobrazenia

Pomysl o swoich ulubionych i najmniej lubianych miejscach. Jezeli naprawde sie na nich
skupisz — naprawde zaczniesz je sobie wyobraza¢ — mozesz wzbudzi¢ w sobie emocje
zwigzane z tymi miejscami. M6zg ma zdolnos¢ wywotywania reakcji emocjonalnych w
odpowiedzi na same tylko mysli. Technika wyobrazania wykorzystuje ten mechanizm na
twoja korzysé.

Upewnij sie, ze jestes w cichym miejscu, gdzie nic cie nie rozproszy. Daj sobie kilka
minut do spedzenia we wtasnych myslach.
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Pomysl o miejscu, ktore cie relaksuje, na przyktad o plazy, spacerze w gérach,
odwiedzaniu przyjaciela w domu, czy zabawie ze zwierzgtkiem.

Stwdrz w myslach catg scene relaksujgcego miejsca — wyobraz sobie nawet te
najmniejsze szczegoty. Postaraj sie doswiadczy¢ tego miejsca wszystkimi zmystami.
Oto przyktad wyobrazenia sobie plazy:

a. Wazrok: Stonce jest wysoko na niebie, otacza cie biaty piasek. Wokét nie ma
nikogo. Fale zielonkawo-niebieskiego oceanu leniwie obmywajg brzeg.

b. Stuch: Styszysz gteboki i rytmiczny chlupot fal. Gdzies z dala dochodzg do ciebie
dzwieki mew.

c. Dotyk: Stonce ogrzewa twoje plecy, bryza chtodzi twojg twarz. Czujesz piasek
pod stopami.

d. Smak: Pijesz szklanke stodkiej, lekko kwasniej, odSwiezajgcej lemoniady.

e. Zapach: Czujesz rzeskie morskie powietrze, z nutami soli i tagodzacych
aromatow.

Progresywna Relaksacja Miesniowa

W stanie walki-lub-ucieczki wzrasta napiecie miesniowe. Moze to powodowaé uczucia
sztywnosci, lub nawet bol w plecach i karku. Progresywna relaksacja miesniowa uczy
wiekszej Swiadomosci tego napiecia, aby mac lepiej rozpoznawac i tagodzi¢ stres.

Upewnij sie, ze jestes w cichym miejscu, gdzie nic cie nie rozproszy.

Technika ta polega na celowym napinaniu i rozluznianiu poszczegdlnych grup
miesniowych. Zacznijmy od stop.

a. Napnij miesnie w catej tydce i potrzymaj napiecie przez 5 sekund. Skup sie na
doswiadczeniu napiecia.

b. Rozluznij napiecie w tydce. Zwré¢ uwage, jak inne od napiecia jest poczucie rozluznienia.

c. Napnij miesnie w catej tydce i potrzymaj napiecie przez 5 sekund. Skup sie na
doswiadczeniu napiecia.

d. Rozluznij napiecie w tydce. Zwrd¢ uwage, jak inne od napiecia jest poczucie rozluznienia.

Powtarzaj ten cykl napinania i rozluzniania z kolejnymi grupami miesniowymi. Gdy
skonczysz relaksacje miesniowg stdp i nog, przejdz to tutowia, rak, dtoni, karku i gtowy.

© 2013 Therapist Aid LLC 2 Provided by TherapistAid.com




