Relaksacja: 4 najlepsze techniki 1 ¢wiczenia
relaksacyjne

Kiedy stres przejmuje kontrol¢ nad Twoim systemem nerwowym, Twoje ciato
zostaje  zalane  hormonami  wyzwalajagcymi  reakcje  ,,walcz  lub
uciekaj”. Relaksacja to najlepszy sposob na przejecie kontroli nad swoim
cialem.

Poznaj podstawowe mechanizmy i skuteczne techniki relaksacyjne.

Walcz lub uciekaj?

oddech przy$piesza, migsnie calego ciata mocno napinajg si¢. ,,Walcz lub
uciekaj” to stan pelnej gotowos$ci naszego organizmu do ratowania sie przed
zagrozeniem: serce bije szybciej, wzrasta ci$nienie krwi, tetno i

Taka reakcja na stres (czyli na sytuacj¢ zagrazajacg) jest catkowicie naturalna
1 pomaga nam ratowac¢ nasze zycie i zdrowie. Niestety, kiedy wystepuje zbyt
czgsto, staje si¢ powaznym obcigzeniem dla organizmu, ktory nie ma
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mozliwosci odpoczac, lecz caty czas jest w gotowosci do walki lub ucieczki.
Moéwimy wowczas o chronicznym Stresie.

A teraz spOjrzmy na reakcje ,,walcz lub uciekaj” raz jeszcze: serce bije szybciej,
wzrasta ci$nienie krwi, tetno 1 oddech przys$piesza, mig¢$nie calego ciala mocno
napinajg si¢ ...

Brzmi znajomo?

To przeciez typowa reakcja lekowa. Kiedy czujesz lek, Twoj organizm
przygotowuje si¢ do walki lub ucieczki, czyli wchodzi w stan stresu.

Reakcja relaksacji

Z kolei na drugim krancu mozliwych reakcji naszego organizmu znajduje
si¢ ,reakcja relaksacji” [H.Benson, The Relaxation Response], inaczej
relaksacja, czyli stan, w ktérym organizm jest spokojny, rozluzniony, a wszelkie
reakcje stresowe s3 zatrzymane.

Kiedy reakcja relaksacji (relaksacja) jest uruchomiona:

» Twoje serce zwalnia i uspokaja swoj rytm

* Oddech staje si¢ wolniejszy 1 glebszy

* Obniza si¢ ci$nienie krwi

* Migénie sg rozluznione

» Zwigksza si¢ przepltyw krwi do mozgu

* Poprawia si¢ trawienie

* Obnizajg si¢ poziomy hormonoéw stresu (adrenalina, kortyzol) oraz cukru we
Krwi

* Poprawia si¢ koncentracja, nastroj i jako$¢ snu

« Zmniejsza si¢ ogdlne zmeczenie

Wspaniale, prawda? Reakcja relaksacji to stan, ktory jest przeciwienstwem
leku. Osoby cierpigce na nerwicg, czgsto nie pamietaja, kiedy ostatni raz tak si¢

czuly...

A wyobraz sobie, ze reakcji relaksacji mozna si¢ nauczy¢!
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Tak. To po prostu umiejetnos¢ swiadomego rozluzniania swojego ciala.

Ponizej przedstawi¢ Ci kilka znanych na calym S$wiecie, naukowo
zweryfikowanych technik, ktore spowoduja, ze bedziesz umial sam wywolaé
u siebie relaksacje. Tylko pamigtaj, ze relaksacja to umiejetnos¢, jak
umiejetnos¢ jazdy na rowerze.

Jej trzeba si¢ po prostu nauczyé. Moze wyjs$¢ za pierwszym razem, ale nie musi.
Natomiast juz za 4, 5, 6 razem poczujesz, ze coraz lepiej umiesz wywotaé
u siebie stan glebokiego relaksu.

No to zaczynamy

Jak przygotowa¢ sie do sesji relaksacji?

Do treningu relaksacji nie potrzeba wielkich przygotowan.
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Wazne, zeby mie¢ ok. 15-20 minut spokoju i zeby bylo nam wygodnie.

* Znajdz cichy, zamkniety pokoj, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat przez 15-
20 minut

* W16z wygodne, luzne ubrania (lub po prostu zdejmij pasek, okulary 1 cigzka
bizuteri¢) 1 zdejmij buty

* Poloz sie¢ lub usigdz wygodnie. Nie zakladaj nogi na noge, rece potoz
swobodnie wzdluz ciala (jesli lezysz) lub na udach (jesli siedzisz)

* Przymknij oczy, zeby tatwiej byto Ci si¢ skoncentrowaé na sobie, a nie na
otoczeniu

* Oddychaj gleboko i powoli. Napelniaj pluca do 80% pojemnosci, nie do
100%, bo wtedy za bardzo napinajg si¢ mi¢snie klatki piersiowej 1 paradoksalnie
trudniej si¢ oddycha.

* Daj sobie chwile, zeby si¢ uspokoié, zanim przystgpisz do wlasciwego
treningu relaksacji.

* R6zne mysli na biezace tematy beda Ci przychodzi¢ do glowy. Nie przejmuj
si¢ tym, daj im spokojnie ptynac...

Teraz rozpocznij wybrang sesje relaksacii...

Technika progresywnej relaksacji miesni Jacobsona

Dr. Edmund Jacobson wymyslil technike progresywnej relaksacji migéni w
latach 20-tych XX wieku, jako jeden z elementoéw terapii pacjentow cierpigcych
na zaburzenia lgkowe.

Technika ta polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup mi¢sniowych
w okreSlonym porzadku (progresywnie), zaczynajac od migsni stop,
a konczac na mig¢$niach twarzy.

Jej waznym elementem jest koncentrowanie swojej pelnej uwagi na tych
cze$ciach ciala, ktére sg w danym momencie napinane i rozluzniane. Pomaga to
z jednej strony dobrze pozna¢ swoje ciato, a z drugiej uczy nas rozpoznawania
1 regulowania niepotrzebnego napigcia mig$ni w zwyczajnych, codziennych
sytuacjach.



https://pokonajlek.pl/nerwica-lekowa/
https://www.pokonajlek.pl/zaburzenia-lekowe/

Sesja relaksacji progresywnej Jacobsona

* Upewnij si¢, ze nie cierpisz na zaburzenia zwigzane ze skurczami migs$ni lub
kontuzje, ktore moga si¢ pogorszy¢ poprzez napinanie migs$ni.

*Skoncentruj swoja uwage na prawej stopie. Poczyj ja.

* A teraz mocno napnij mie$nie palcow stopy (zawin palce ,,pod stopg™). Policz
do 10.

* Powoli, nie za szybko, rozluznij mig¢énie stopy. Poczuj jak znika z niej
napiecie, jak stopa staje si¢ rozluzniona i swobodna.

* Pozostan chwile w tym stanie relaksu. Wez gleboki oddech, powoli wypusé
powietrze.

* A teraz przenie$ calg swojg uwage na lewg stopg...

Powtorz powyzsza sekwencje dzialan dla lewej stopy, a nastepnie dla kazdej
kolejnej partii mi¢sSniowej.

Staraj si¢ nie napina¢ innych mi¢sni, tylko te, na ktérych si¢ w danym
momencie koncentrujesz.

Kolejne grupy miesniowe

Kolejne grupy mi¢sniowe do napinania i rozluzniania:

1. Prawa stopa
2. Lewa stopa
3. Prawa tydka
4. Lewa tydka
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5. Prawe udo

6. Lewe udo

7. Podbrzusze

8. Posladki

9. Brzuch

10. Klatka piersiowa

11. Plecy

12. Prawe rami¢ (prawy biceps)

13. Prawa dion

14. Lewe ramig¢ (lewy biceps)

15. Lewa dion

16. Ramiona

(podnies$ ramiona do gory, do uszu, policz do 10, powoli opus¢, poczuj
rozluznienie mig$ni)

17. Szyja

(przechyl gtowe mocno do tytu, policz do 10, powoli opus¢ glowe na klatke
piersiowa, niech chwile swobodnie wisi, a Ty poczuj jak rozciggaja Ci sig
miesnie szyi)

18. Szczgka

(mocno zaci$nij zeby, policz do 10, powoli rozluznij migsnie szczeki)

19. Jezyk

(poczuj, ze Twoj jezyk jest ,,przyklejony” do podniebienia (bo u wigkszosci
ludzi zwykle jest — to jeden z mig$ni, ktory wskazuje na nasze niepotrzebne state
napiecie), przyci$nij go jeszcze mocniej do podniebienia, policz do 10, rozluznij
jezyk, niech opadnie na dot)

20. Oczy

(zaci$nij mocno mi¢snie wokot oczu, jakbys cheiat na co$ nie patrzec, policz do
10, powoli rozluznij mig$nie)



Po sesji relaksacji

* Daj sobie chwile. Naciesz si¢ stanem glebokiego relaksu, w ktorym teraz
jestes...

* Poczuyj jak swobodne 1 lekkie jest teraz Twoje ciato, jaki spokojny masz
oddech...

* Polez lub posiedz chwile zanim otworzysz oczy.

* Kiedy bedziesz gotowy otworz oczy...

... 1 pogratuluj sobie . Zrobites wtasnie dla siebie co$ fantastycznego!

Teraz wstan powoli, zeby nie zakrecito Ci si¢ w glowie 1 pomysl, ze po
jutrzejszej sesji relaksacji bedziesz czut si¢ jeszcze lepiej

Trening autogenny Schultza

System ¢wiczen zwany treningiem autogennym opracowat dr. Johannes Schultz
w 1932 roku, korzystajac z metod stosowanych w jodze i medytacji zen (ale bez
ich mistyczno-religijnego aspektu) oraz podczas sesji hipnozy.

Zauwazyt on mianowicie, ze osoby bedace w stanie hipnozy doswiadczaja
pozytywnych uczu¢ ciepta i cigzko$ci 1 postanowitl odtworzy¢ ten stan
u pacjentéw cierpigcych z powodu lekow 1 stresu.

Trening autogenny dziala poprzez indukowanie (wzbudzanie) poczucie ciepla
i ciezkosci w roznych czesciach ciala za pomocg stwierdzen opisujacych ten
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stan. Takie wzbudzanie rozluznienie wptywa na autonomiczny uktad nerwowy,
ktory zwrotnie powoduje dalsze rozluznienie i stan glebokiego relaksu.

Sesja relaksacji treningu Schultza
Przygotuj si¢ do ses;ji tak, jak opisalam powyzej [Jak przygotowac si¢ do sesji
relaksacji?]

* Wez kilka glebokich oddechow. Przymknij oczy.

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Jestem calkowicie spokojny”

* Skoncentruj swoja uwage na swoich rgkach.

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Moje rece sg bardzo ciezkie”
Powtdrz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Jestem catkowicie spokojny”

» Ponownie skoncentruj swoja uwagge na rekach.
» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Moje rece sg bardzo ciepte”

Powtorz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Jestem calkowicie spokojny”



Kolejne partie ciala

* Skoncentruj swoja uwage na swoich nogach.

» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,Moje nogi sg bardzo ci¢zkie”

Powtérz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Jestem calkowicie spokojny”

» Ponownie skoncentruj swoja uwage na nogach.
» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Moje nogi sg bardzo ciepte”

Powtorz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,Jestem calkowicie spokojny”

» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,Moje serce bije spokojnie i miarowo”
Powtorz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...
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* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Jestem calkowicie spokojny”

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,Oddycham spokojnie i miarowo”
Powtoérz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Jestem calkowicie spokojny”

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,,M0j brzuch jest ciepty”
Powtdrz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

* Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
,»Jestem calkowicie spokojny”

» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Moje czoto jest przyjemnie chtodne”
Powtdrz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

» Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl:
»Jestem catkowicie spokojny”

Zakonczenie sesji relaksacji

* Daj sobie chwilg. Naciesz si¢ stanem glgbokiego relaksu, w ktorym teraz

jestes...

* Poczyj jak swobodne 1 rozluznione jest teraz Twoje ciato, jaki spokojny masz

oddech...

* Polez lub posiedz chwile zanim otworzysz oczy.
* Kiedy bedziesz gotowy otworz oczy 1 wstan powoli, zeby nie zakrecito Ci si¢

w glowie.

Kontrola oddechu

Kontrolowanie oddechu to bardzo prosta technika, ktéora pozwala szybko
osiggna¢ stan relaksu. Spokojny, gleboki oddech pomaga uspokoi¢ t¢tno,

zatrzymac¢ gonitwe mysli 1 opanowac emocje.
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Metoda kontroli oddechu nie wymaga zadnych przygotowan. Mozna ja
wykonywa¢ w dowolnej pozycji, cho¢ oczywiscie najlepiej potozy¢ sig¢ lub
wygodnie usigsc.

Sesja relaksacji kontroli oddechu

.

* Pot6z jedng rgke na klatce piersiowej, a druga na brzuchu, na wysokosci
przepony (powyzej zotadka). Dzigki takiemu umiejscowieniu rgk bedziemy
czu¢, ktorych mie$ni uzywamy do oddychania. Chodzi o to, zeby za oddychanie
byly odpowiedzialne migs$nie przepony (r¢ka na brzuchu), a nie mig$nie klatki
piersiowej (reka na klatce).

* Przymknij oczy.

* Wez powolny gleboki wdech, najlepiej przez nos. Obserwuj swoje dtonie —
powinna poruszy¢ si¢ ta na brzuchu, nie ta na klatce piersiowej. Napeinij ptuca
do 80% pojemnosci, nie do 100%, bo wtedy za bardzo napinajg si¢ mig¢$nie

1 paradoksalnie trudniej si¢ oddycha.

* Nie wstrzymuj oddechu. Powoli wypus¢ powietrze przez lekko rozchylone
usta.

* Wykonaj 10 oddechéw.

* Daj sobie chwilg. Naciesz si¢ stanem glgbokiego relaksu, w ktorym teraz
jestes...

* Poczyj jak swobodne 1 rozluznione jest Twoje cialo, jaki spokojny masz
oddech...

* Kiedy bedziesz gotowy otworz oczy i wstan powoli, zeby nie zakrecito Ci si¢
w glowie.
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Wykonuj to ¢wiczenie 2 razy dziennie. Po tygodniu, dwoch bedziesz mistrzem
tej techniki relaksacji

Medytacja Mindfulness (uwaznosci)

Mindfulness, to inaczej uwaznos$¢, czyli umiejetnosé petnego skupienia uwagi
na wybranym wycinku rzeczywistosci. W technice Mindfulness chodzi
o skupienie si¢ na ,,tu i teraz”, o pelne zaangazowanie w to, co dzieje si¢ w tym
miejscu I w tym momencie. W tej technice zawieszamy martwienie si¢
o przyszto$¢ czy rozpamigtywanie przesziosci. Nawet tej sprzed 3 minut.

Mindfulness ma te¢ przewagg nad innymi technikami relaksacji, ze nie wymaga
zadnego przygotowania, nawet odosobnionego miejsca, bo mozna j3
wykonywa¢ w calkowicie dowolnym miejscu oraz w dowolnie okreslonym
przedziale czasowym — medytacja moze trwac¢ réwnie dobrze dwadzieScia co
dwie minuty.

Istota uwaznosci

Idea medytacji Mindfulness jest poswiecenie pelnej uwagi jednemu
fragmentowi rzeczywistosci. To moze by¢ dowolna rzecz: jaki§ przedmiot
w Twoim otoczeniu, stowo, obraz, muzyka, to, jak idziesz, siedzisz, oddychasz,
cokolwiek. Chodzi o to, zeby przez dtuzsza chwile poswieci¢ si¢ kontemplacji
tylko tej rzeczywistos$ci.
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Zanim przejdziemy do przykladowej sesji, wykonajmy maty eksperyment:
zamknij oczy i skup si¢ na stuchaniu. Naprawde wstuchaj si¢ w swoje otoczenie.
Zarejestruj ile dzwickow styszysz! Czy jeste§ w stanie wszystkie
zidentyfikowa¢? Czy wiesz skad pochodza? Czy je wszystkie znasz? Czy
niektore sg dla Ciebie nowe? Czy to nie przyjemne — tak po prostu siedziec
1 shucha¢?

Sesja relaksacji Mindfullness (uwaznosci)

Znajdz sobie miejsce, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzal. Nie musisz by¢
sam, wazne zeby nikt Cie nie zagadywat.
Wybierz sobie fragment rzeczywistosci, ktory checesz kontemplowac. ..

Dla przyktadu — niech to bedzie drzewo.

* Uruchom zmyst wzroku: Obejrzyj to drzewo bardzo dokladnie. Czy jest
wysokie/ niskie? Smukie/ krepe? Jakie ma liscie: kolor/ ksztalt/ grubos¢? Czy
liScie sg zniszczone? Czy jest ich duzo czy mato? Czy to drzewo ma diugie
galezie czy krotkie? Gigtkie czy kruche? Czy ma kwiaty/ owoce szyszki/
orzechy/ igly? Jakie sg te kwiaty? Jaki maja kolor/ ksztalt/ fakturg? Jakie sa
owoce, jaki majg kolor/ ksztalt/ fakture / wielko§¢? Jakie sa
szyszki/orzechy/igly? Jaka jest kora tego drzewa? Jaki ma kolor/ fakture? Czy
na drzewie sg jakie$ gniazda/ dziuple? Jakie zwierzgta tam mieszkajg?

* Uruchom zmyst dotyku: Podejdz do drzewa, dotknij go: jaka jest w dotyku
kora, galezie, liscie, kwiaty, owoce?

* Uruchom zmyst wechu: Powachaj drzewo: jak pachng kora, galezie, liscie,
kwiaty, owoce, szyszki?

* Uruchom zmyst smaku: Posmakuj owocéw lub sprobuj sobie wyobrazi¢ ich
smak.

* Uruchom zmyst stuchu: Zamknij oczy i postuchaj drzewa. Styszysz jak
szeleszcza liscie? Jak wyginaja si¢ konary? Jak galezie stukaja o siebie? Jak
Spiewaja ptaki? Jak liscie/kwiaty/owoce/ szyszki spadaja na ziemig?

» Zakoncz medytacje, kiedy uznasz, ze juz nic wigcej] w danym temacie Ci¢ nie
interesuje.



* Daj sobie chwilg na powr6t do rzeczywisto$ci. Naciesz si¢ stanem relaksu
I oderwania.

Jak rozpocza¢ regularne treningi relaksacji?

Jak juz wspominatam na poczatku — relaksacja to umiejgtnos¢, a umiejetnosci
nalezy ¢wiczy¢, trenowac, dlatego mowimy o treningach relaksaciji.

Jak to robic¢?

1. Cwicz codziennie. Wyznacz sobie staly czas na relaksacje, zeby$ zawsze
wiedzial, ze o tej porze przypada trening. Nie zawsze ftatwo jest
wygospodarowa¢ tych 20 minut w ciggu dnia, zeby nikt nam nie przeszkadzat,
to fakt. Ale opisatam powyzej r6zne metody relaksacji w tym takie, ktore mozna
wykona¢ niemalze wszedzie i w dowolnych warunkach (kontrola oddechu, czy
medytacja Mindfulness).

2. Nie trenuj kiedy jeste$ silnie pobudzony (zestresowany, zdenerwowany,
smutny). Silne uczucia uniemozliwig glgboka relaksacj¢. Sprobuj najpierw
si¢ uspokoi¢, opanowaé¢ emocje (pomoze w tym kontrola oddechu), dopiero
p6zniej przystap do treningu.

3. Nie trenuj kiedy jeste$ $piacy. Te techniki naprawd¢ rozluzniajg i wyciszaja
1 zdarza si¢, ze trenujacy zasypiaja w trakcie ¢wiczenia. A przeciez nie o to nam
chodzi
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4. Spodziewaj si¢ sukcesow i porazek. Jak w kazdej nauce nowej umiejgtnosci
— rzadko wychodzi od razu, a czgsto nam si¢ odechciewa. To zupetnie naturalne.
Wazne, zebys$ jednak wracat do relaksacji. Niewiele jest w zyciu rzeczy, ktore
przy tak matym wysitku, dajg tak duze efekty — fizyczne (zmniejszone napiecie
mig$niowe, zmniejszone chroniczne bole mig$ni, obnizone tetno i ciSnienie
krwi, mniejsze zmgczenie), psychiczne (lepsza koncentracja 1 nastrdj)
1 spoteczne (lepszy nastrdj przeklada si¢ na bardziej jakosciowe relacje z innymi
ludzmi).

5. Wykorzystuj apki, programy i nagrania audio i wideo, ktére pomagaja nie
tylko utrzymac¢ regularno$¢ ¢wiczen, ale tez wspomagajg 1 urozmaicajg same
sesje treningowe.

Niech relaksacja stanie si¢ Twoim codziennym przyzwyczajeniem — trzymam za
Ciebie kciuki i powodzenia!
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