RELAKSUJEMY SIE . CWICZENIA USPOKAJAJACE.  Zestaw nr 1

Metoda stuzy obnizaniu statego napiecia uktadu nerwowego. Osoba
regularnie wykonujgca to ¢wiczenie z czasem lepiej znosi stres i trudniej
daje sie owtadna¢ emocjom.

Popros$ kogos, aby przeprowadzit ¢wiczenie razem z Toba.

Uczestnik/ uczestnicy/ ktada sie na podtoge w cichym i dobrze
przewietrzonym pomieszczeniu. Prowadzacy mowi powoli, spokojnie - Ty
wykonujesz polecenia.

1.
2.
3.

Rozluznij ubranie.
Zdejmij buty, potdz sie na plecach, nie krzyzuj nég.
Zamknij oczy i poczuj ...ze Twoje ciato dotyka podtogi... ze naokoto
stycha¢ rozne dzwieki... dZzwieki z pokoju/kuchni /.... Styszysz osoby
znajdujace sie w pomieszczeniach obok... wstuchaj sie w te dZwieki.
Teraz skoncentruj sie na nastepujacych czynnosciach:
Zréb gteboki wdech. W czasie wdychania powietrza pozwdl ciatu
odprezy¢ sie i wyprostowac. Zrob jeszcze jeden gteboki oddech. Niech
wydech uwolni napiecie z Twojego ciata.
Teraz rozluznij mies$nie policzkow i ust. Rozluznij mies$nie szczeki.
RozluZnij wszystkie mieSnie twarzy.
Rozluznij mie$nie ramion.
Rozluznij mie$nie klatki piersiowe;j.
RozluZnij mie$nie rak... dtoni... palcow.

Rozluznij mie$nie plecéw.

RozluZnij mie$nie brzucha.

RozluZnij mie$nie ud i podudzia.

Rozluznij mie$nie tydek, stopy i palce.

Twoje ciato rozluznia sie.

Teraz skoncentruj sie na oddechu. Twoja klatka piersiowa powoli,
spokojnie unosi sie i opada w rytmie wdechu i wydechu...
Oddychasz...

Miedzy jednym a drugim oddechem jest krotka przerwa. Oddychasz...
Stajesz sie coraz bardziej rozluZniony. Przez cate Twoje ciato , od
czubka glowy po koniuszki palcéw , przesuwa sie w do6t rozluzniajgca
fala....



Zabiera ze soba napiecie , jakie jeszcze pozostatlo w Twoim ciele.
Twoje ciato jest teraz catkowicie odprezone. Czujesz tylko spokdj i
odprezenie.......

Teraz znowu styszysz dzwieki wokdt siebie. Twoje ciato dotyka
podtogi... Poruszasz lekko palcami rak i n6g. Wstrzgsasz ramionami...
Poruszasz lekko gtowg. ..Robisz gteboki oddech , poruszasz sie,
ziewasz... Jeszcze jeden oddech... Otwierasz oczy ... Budzisz sie
odprezony i odSwieZony.

Jezeli nie odpowiada Ci ten sposob relaksacji, sprobuj innego.

Relaksujemy sie. Zestaw nr 2.

Relaksacja Jacobsona to bardzo prosta technika. Polega na napinaniu na
kilka sekund okreslonych grup miesni, a nastepnie ich rozluzZnianiu.

W ten sposOb masz za zadanie ,przerobic¢" kazda grupe miesni w ciele.
Za kazdym razem kiedy bedziesz rozluznial miesnie sprébuj przez kilka
sekund upajac sie tym niezwyktym uczuciem, kiedy do Twojego ciata
wkrada sie stan relaksu i odprezenia.

Kilka wskazdowek:

- ¢twiczenie trwa 20 minut. Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie. Jezeli ktorego$
dnia nie mozesz, nie poddawaj sie - zréb to nastepnego dnia.

- Zadbaj o spokdj w miejscu gdzie bedziesz cwiczyc.

- Znajdz wygodne miejsce. Cwiczenie najlepiej wykonuje sie na lezaco,
jezeli wolisz mozesz usig$¢ w wygodnym fotelu. Utdz sie tak, aby$ czut,
ze jest Ci wygodnie i mozesz sie rozluznic, nic Cie nie gniecie, Twoja
gtowa lezy wygodnie.

- nie wykonuj ¢wiczenia kiedy jeste$ zmeczony - po prostu mozesz
zasnac.

- odpus¢ sobie: nie martw sie czy Ci wychodzi tak jak ma czy nie, nie
relaksuj sie na site. Na poczatku Twoje mysli beda gdzies$ uciekaty - to
normalne, spokojnie wrd¢ do wykonywania ¢wiczen, nie walcz z
myS$lami - niech sobie ptyna.

Za kazdym razem bedzie Ci to przychodzito z wieksza tatwoscig i
bedziesz wchodzi¢ w coraz gtebsze stany odprezenia w coraz krotszym
czasie.



Instrukcja (przeczytaj cato$¢ dwa razy, zapamietaj, a dopiero potem
rozpocznij ¢wiczenie):

Za kazdym razem napinaj mieSnie na okoto 5 sekund. Przez caty ten
czas trzymaj okreSlone miesnie mocno napiete - o tyle mocno, aby Cie
tylko nie bolaly. Po tym czasie rozluznij mies$nie i poczuj odprezenie.
Ten moment jest najwazniejszy - daj sobie 10 sekund na jak najgtebsze
odczucie zrelaksowanej partii ciata.

1. WeZ dwa gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli.

2. Zacisnij piesci obu ragk. Poczuj napiecie, przytrzymaj tak okoto 5
sekund i odpus¢. Poczuj jak przyjemnie sie odprezaja.

3. Napnij wszystkie mie$nie obu rak przyciskajac przedramie do swoich
barkéw. Przytrzymaj... i odpus¢

4. Wzrusz ramiona - podnies je jak najwyzej. Przytrzymaj....i odpus¢

5. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napiecie...i odpus¢

6. Podnies$ swoje brwi i zmarszcz czoto jak potrafisz najmocnie;j.
Przytrzymaj....i rozluZnij

7. Zaci$nij powieki i napnij wszystkie miesnie woko6t oczu. Napnij
mocno.....i odpus¢

8. Zaci$nij mocno zeby i jednoczes$nie przycisnij jezyk do podniebienia.
Przytrzyma,j....i odpusc.

9. Otworz usta jak potrafisz najszerzej az poczujesz napiecie.
Przytrzymaj....i odpus¢.

10. Przesun gtowe do tytu i napnij tylne mieSnie swojej szyi.
Przytrzymaj ...i odpus¢. Ten punkt wykonaj dwukrotnie, poniewaz
miesnie szyi sg zwykle najbardziej napiete.

11. Opus¢ gtowe, przycisnij brode do piersi. Zwr4¢ uwage na napiecie,
przytrzymaj..odpus¢

12. Napnij mie$nie swoich plecoéw naprezajac je w tuk, cofnij ramiona.
Przytrzymaj...rozluznij

13. Wez gteboki wdech aby wypetni¢ cate ptuca, napnij miesnie klatki
piersiowej. Przytrzymaj..razem z wydychanym powietrzem rozluZnij.
14. Wciaggnij brzuch, staraj docisnac¢ sie go do kregostupa.
Przytrzymaj...odpusc.

15. Napnij mie$nie brzucha. Przytrzymaj... rozluznij

16. Napnij mie$nie posladkow tak, aby sie na nich lekko podniesc.
Przytrzymaj...rozluznij

17. Sciagnij uda, prostujac nogi. Przytrzymaj...rozluznij

18. Napnij mie$nie swoich tydek. Przytrzymaj....rozluznij

19. Podnie$ stopy. Napnij mieSnie stép kierujac palce jak najbardziej w
kierunku swojej gtowy. Przytrzymaj...odpusc.

20. Podnies jeszcze raz stopy. Podkurcz palce tak jakbys chciat je



zagrzebac w piasku, silnie napnij mie$nie stop. Przytrzymaj...odpusc.
21. Oddychaj gteboko. Wczuj sie w stan relaksu w jakim znajduje sie
Twoje ciato. Poczuj gtebokie odprezenie. Jezeli czujesz, ze ktérys
miesien jest choc¢ troche napiety - zaci$nij go mocno i odpusc. Jezeli
masz ochote rozluznic jeszcze jaka$ partie swojego ciata, zrob to.

22. Napetnij sie tym btogim stanem przez kilka minut. Wizualizuj sobie,
ze jestes$ na plazy, w lesie lub na tace. Skup sie na tym, co tam widzisz,
jakie zapachy czujesz i jakie dzwieki do Ciebie docieraja. Daj sobie kilka
minut w tym stanie. Jezeli bedziesz miat ochote, weZ 3 gtebokie
oddechy i wstan, koniczac cwiczenie.

Zazwyczaj napina sie wiecej miesni, niz jest to konieczne. Siedzac przy
komputerze, staraj sie aby napiete byly jedynie mie$nie, ktére sg do
tego potrzebne. Reszte mozesz rozluznic. Twoja koncentracja wyostrzy
sie i bedziesz czut sie bardziej komfortowo.

Juz za chwile mozesz czuc¢ sie zrelaksowany i spokojny. Jezeli jest to na
wyciagniecie reki, dlaczego miatbys nie sprébowac?



