RELAKSACJA, ZESTAW CWICZEN 3, DR EWA SKORUPKA

1. Przyjmij pozycje do éwiczenia oddechowego:

Obserwuj swoj oddech ja przebiega naturalnie, obserwuj wdech i wydech, obserwuj jakie czesci ciata uczestniczg
w akcie oddechowym, co sie dzieje kiedy robisz wdech a co kiedy robisz. Czy przy wdechu podnosi sie klatka
piersiowa czy brzuch? Zwigksz gtebokos¢ wdechu i wydtuz wydech. Sprobuj aby wydech byt dwa razy diuzszy
niz wdech.

I

2. Przyjmij pozycje do relaksu:

wyprostuj po kolei obie nogi. wyciagnij tyt szyi, twarz skieruj w strone tutowia, zamknij delikatnie oczy i
rozluznij gardto. rece utdéz wewnetrzng strong do goéry po bokach ciata, rozluznij dtonie i palce rak.

,pus¢” napiecie posladkdw i ud, tak aby nogi swobodnie opadty na boki. sprawdz, czy lezysz symetrycznie i
wygodnie. jezeli trzeba, popraw pozycje i od tej chwili nie wykonuj juz zadnych ruchow.

rozluznij po kolei kazda czes¢ ciata, poczawszy od ndg, poprzez brzuch, tutéw, rece az do gtowy, nastepnie
czoto, policzki, wargi i szczeki. rozluznij oczy, jezyk i uszy, skieruj catg ich uwage do wnetrza ciata, jak
najdoktadniej je poczuj. skup si¢ na wrazeniach doptywajacych z ciata, zachowaj réwnomierny oddech.
badz w petni $wiadoma, nie zasypiaj, nie podazaj za myslami, jedynie zauwazaj ich pojawianie sig i
przemijanie. pozostan rozluzniona, pasywna i jednoczesnie przytomna. do$wiadcz przestrzeni
wewnetrznego spokoju i ciszy. zaznaj prostego stanu bycia, istnienia, poczucia ,ja

3. Pozostan w pozycji wykorzystujac ponizszy tekst

= Relaksacja Jacobsona

Relaksacja metoda Jacobsona polega na napinaniu na kilka sekund konkretnych miesni w ciele, a nastepnie
ich rozluznianiu. W ten sposdb masz za zadanie ,przerobi¢” kazdg grupe miesni w ciele. Za kazdym razem,
gdy bedziesz rozluzniat napiecie, daj sobie kilka sekund, aby zwroci¢ uwage jak niezwykle przyjemne jest to
uczucie, gdy do Twojego ciata wkrada si¢ stan relaksu i odprezenia. Relaksacja to naprawde przyjemny stan!

Kilka wskazowek:

- Cwiczenie relaksacji powinno trwac¢ okoto 20 minut. Staraj sie éwiczy¢ raz dziennie. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, cwicz co drugi dzien.
- Cwicz systematycznie, dzieki temu po pewnym czasie relaksacja stanie sie Twoim nawykiem.



- Zadbaj o to aby nikt Ci nie przeszkadzat. Jesli mimo to sg w Twoim otoczeniu jakie$ hatasy, wiacz spokojng
muzyke lub skocz do apteki i zaopatrz sie w stopery.

- Znajdz wygodne miejsce. Mozesz sie potozy¢ na 6zku lub usigé¢ na wygodnym fotelu. Utdz sie tak, aby
Twoje ciato mogto sie catkowicie rozluzni¢. Jesli jeste$ zmeczony, raczej nie ktadz sie na tdzku, poniewaz
mozesz zasna¢. Najprzyjemniejsze jest Swiadome doSwiadczanie uczucia gtebokiej relaksacii, bez zasypiania.
- Napinaj mieénie na okoto 5 sekund. Przez ten czas trzymaj okre$lone miesnie napiete- dosy¢ mocno, lecz
bez przesady. Po tym czasie pusC i poczuj jak migsien sie rozluznia. Daj sobie 10 sekund na odczucie
zrelaksowanego miesnia.

Przeczytaj ponizsze instrukcje dwa lub trzy razy i do dziela!

1. Na poczatku wez dwa gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zaciénij teraz piesci obu rak. Poczuj
napiecie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i odpus¢. Daj sobie chwile aby zwrdci¢ uwage na przyjemne uczucie
odprezenia w tym miejscu.

2. Napnij wszystkie miesnie obu rak przyciskajac przedramie do swoich barkdw. Przytrzymaj... i odpusc.

3. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napiecie... i rozluznij je.

4. Podnies swoje brwi i zmarszcz czoto. Przytrzymai... i odpus¢.

5. Zaci$nij powieki i napnij wszystkie mie$nie wokét oczu. Napinaj je przez chwile... i odpusé.

6. Zaci$nij mocno zeby jednoczesnie przyciskajac silnie jezyk do podniebienia. Przytrzyma... i zrelaksu; je.

7. Skieruj gtowe do tytu i napnij tylne miednie swojej szyi. Poczekaj chwile... i odpus¢. Ten punkt wykonaj
dwukrotnie, poniewaz migsnie szyi zwykle sg najbardziej napiete.

8. Napnij miesnie swoich plecow. Przytrzymaj... i odpusc.

9. Wez gteboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij mignie klatki piersiowej. Przytrzymaj, i razem z
wydychanym powietrzem rozluznij te miesnie.

10. Napnij migsnie swojego brzucha. Przytrzymaj... i odpus$c.

11. Napnij migénie swoich po$ladkdw. Przytrzyma... i rozluznij je.

12. Zaciénij migsnie Twoich ndg. Najpierw ud, nastepnie tydek. Przytrzymaj... i odpu$¢.

13. Napnij mig$nie stop kierujac palce w kierunku Twojej twarzy. Przytrzymaj... i zrelaksuj je.
14. Skurcz palce u stdp, silnie napinajac miesnie tam sie znajdujace. Przytrzymai... i odpusg.

15. Odczuj Swiadomie stan w jakim znajduje sie Twoje ciato. Poczuj gtebokie odprezenie, w ktérym sie
znajdujesz. Jesli jeszcze jakis miesien jest choc troche napiety- zacisnij go mocno i odpus¢.



16. Ciesz sie tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizujac sobie, ze jeste$ na plazy, w lesie lub na
tace. Skup sie teraz na tej wizualizacji, widzac, styszac i czujgc to wyobrazenie. Po kilku minutach wez gteboki
oddech i wstan, koficzac to twiczenie.

= Wizualizacja: Kolory teczy

,Wyobraz sobie koloréw teczy. Zamknijcie oczy. Kazdy kolejny kolor bedzie cie wprowadzat w stan coraz
gtebszego odprezenia. Jesli trudno ci zobaczy¢ kolor, nie przejmuj sie i do niczego nie zmuszaj. Wystarczy,
Ze nazwiesz go w myslach. Zacznij od czerwieni. Jest to piekny, gleboki, purpurowy odcien czerwieni, jak kula
zachodzacego stofica. Jest to czerwien dojrzatego, czerwonego jabtka. Przypomina dojrzatg, purpurowa réze.
Kolor czerwony.... przechodzi stopniowo w barwe pomaranczowa. Dynamiczng, promienng, jak kosz peten
pomaranczy. Kolor pomarariczowy.... powoli zamienia sie w zotty. Swietlisty, z6tty, jak storice. Goracy, zotty,
jak storice. Poczuj to ciepto w swoim splocie stonecznym. Twoje ciafo staje sie ciepte, przyjemnie ciepte,
odprezone. Kolor zétty, jak fontanna ciepta. Pozwdl, aby to ciepto przenikneto wszystkie czesci twojego ciata.
Zatroszcz sie o swoje ciato. Potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski. Kolor Z6tty.... Stopniowo zmienia sie w
zielen. Zielony, jak taka w pogodny, letni dzien. Zielony, jak lis¢. Zielony, jak las. Jest ci dobrze. Czujesz sie
spokojny..... Powoli pojawia si¢ i wypetnia cie kolor niebieski. Gteboki, piekny, spokojny, niebieski, jak niebo w
majowy dzien. Jak woda w jeziorze. Jak ocean. Niebieski.... | wreszcie pojawia sie fiolet. Osiagnates stan
gtebokiego odprezenia. Jeste$ spokojny, zrelaksowany, radosny. Jest ci dobrze. Pozostan jeszcze przez
chwilg z tymi wszystkimi przyjemnymi doznaniami w twoim ciele, poczuj je. A teraz policze od 10 do 1. Kiedy
powiem 1 — otwérz oczy'.

Zrédio: H. Hamer ,Klucz do efektywnosci nauczania”



