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J;\X/a Eo|eq - jest konsultantka,

trenerem, autorkg ksiazki ZAKO -
CHAJ SIE W ZYCIU - podrecznik
matych i duzych krokéw dla
poszukujgcej duszy (Wyd. Ravi,
2000). Jest autorem, narratorem
i wydawcag kilkudziesigciu
popularnych programow relaksa-
cyjnych, motywacyjnych i eduka-
cyjnych na kasetach audio
i wideo. Prowadzi doradztwo personalne w Polsce,
Australii i USA, zajmujac si¢ przede wszystkim
kwestiami holistycznego zdrowia, rozwoju osobistego
i opanowywania stresu. Uczy technik relaksu
fizycznego i psychicznego. Jest wiascicielkg firmy.

W wirze codziennych spraw i obowigzkéw rzadko
znajdujemy okazje do odpoczynku. Nie roztadowane napiecie
daje sie jednak we znaki wczesniej czy péznej — czujemy sig
przepracowani i zmeczeni, przestajemy cieszy¢ si¢ zyciem,
boimy sig, ze nie sprostamy kolejnym zadaniom. Dlatego
warto poznag proste i skuteczne metody odzyskania energii,
réwnowagi wewnetrznej i optymizmu. W tym artykule opisze
éwiczenia i strategie relaksacyjne, ktore pozwalajg utrzymaé
ciato i umyst w idealnej kondycji oraz harmonizowa¢ ich
dziatanie. Md&j pierwszy kontakt z technikami relaksacyjnymi
zawdzigczam bliskiej osobie, ktéra nauczyta mnie $mia¢ sig
z samej siebie. Pozniej dzieki jodze, studiowaniu medycyny
holistycznej i filozofii Wschodu zrozumiatam, ze relaks ma
wiele form i czerpie z wielu Zrodet, a opanowanie sztuki
relaksacji optaca sie na cate zycie. Dla mnie jednym z takich
zrédet jest wtasnie pisanie.

Stowo ,relaks” uzyte w najszerszym znaczeniu to
umiejetno$¢ pozostania w zgodzie ze sobg i z innymi

w kazdej sytuacji. To umiejetnos¢ cieszenia sie¢ dniem [ '

dzisiejszym zamiast rozpamietywania minionych porazek
i przykrosci lub martwienia si¢ o przysztosé. Od wielu lat
moja skuteczna antystresowa afirmacja brzmi:

Przeszto$é przemineta, przyszto$é jeszcze nie
nadeszta. Nie trzymam sie kurczowo ani tego co
byto, ani tego co bedzie. Cata mojg uwage skupiam

na chwili obecnej i zyje swiadomie Tu i Teraz.
Jedynie ta chwila jest czasem rzeczywistym.

Nie ma osoby, ktéra nie napotykataby w zyciu jakichs
trudnosci zwigzanych z kim$ lub czyms. Trudnosci takie
mogg powodowag stres. W najlepszym wypadku stres jest
zdrowym wyzwaniem, sprawdza odwage i sprzyja
rozwojowi. W najgorszym - pozbawia energii i moze by¢
zabodjczy. Chodzi o to, by bez wzgledu na to, czy poziom
doswiadczanego stresu jest zdrowy czy szkodliwy, zy¢

spokojnie, mie¢ duzo energii, umie¢ sie¢ odprezaé
i sprawowac kontrole nad swoim zyciem.

Stres jest dobry, gdy panujesz nad nim. Stres jest
zty, gdy panuje nad toba.

Miarg cztowieka nie jest zachowanie w chwilach
spokoju, lecz to, co czyni, gdy nadchodzi czas préby.
Martin Luther King

Ciato i umyst stanowig obw6d zamknigty. Napigte
migsnie barkéw, szyi, zmarszczone czoto znamionujgce
gotowos¢ do walki lub ucieczki informujg moézg, ze dzieje sie
co$ zlego. Twarz, rece i stopy naszpikowana sg czujnikami
wysytajacymi do mézgu informacje o poziomie aktywnosci.
Wytamujgc palce, zgrzytajgc zebami, przestepujac z nogi na
noge lub ustawicznie si¢ wiercagc wysytamy do moézgu
sygnaly swiadczace o tym, ze jesteSmy bardzo wzburzeni
i pemi obaw. Sygnaly te powodujg wcisnigcie wiasnego
przycisku alarmowego i wyzwolenie dtugiego fancucha
reakcji Swiadczacych o gotowosci organizmu do walki lub
ucieczki. Wyzwala si¢ adrenalina, ktéra pozwala organizmowi
pracowaé na najwyzszych obrotach. Dzieje sig tak dlatego,
ze uktad wspotczulny samoczynnie i mimowolnie wigcza sie
do akcji ratowania przed niebezpieczenstwem. Jednak
dzisiejsze niebezpieczenstwa na ogét nie majg dwdch metréw
wysokosci, futra i nie rycza. Przybierajg raczej postaé
sprostania nawafowi pracy, uwzglednienia potrzeb innych
ludzi, osiggnigcia wytyczonego celu, radzenia sobie
w trudnych sytuacjach towarzyskich... i tak dalej. Nasz
organizm reaguje jednak w ten pierwotny sposéb, a poniewaz
wspofczesne zagrozenia towarzyszg nam na co dzien, uktad
wspotczulny nie pozwala nam powréci¢ do stanu spoczynku.
Zamiast walczy¢ lub
ucieka¢ przezywamy
wszystko na siedzaco.
Jest to ogromnym ob-
cigzeniem psychicz-

nym i fizycznym!
' Tak wiec prakty-
kujac techniki relaksa-
cyjne i s$wiadomie
uspokajajgc ciato, da-
jemy mézgowi znac,
Ze sprawy hie majg sie
az tak Zle, ze sytuacja poprawia si¢ z minuty na minute. Dzig-
ki temu nie bedzie juz powodu do utrzymywania stanu alar-
mowego. A konsekwencjg utrzymywania stanu alarmowego
sg dolegliwosci dotykajgce ludzi pozbawionych umiejetnosci
odprezania sie i prowadzgcych nieustabilizowane zycie:
bezsennos¢, choroby serca, alergie, astma, napady lgku,
depresja, migrena, owrzodzenie zotgdka, bdle migsni,
zatamania nerwowe, cukrzyca, choroby wirusowe, wysypka,
bole krzyza, rozwolnienie, zgaga, niezyt jelit, trudnosci
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z trawieniem, nowotwory, artretyzm. To wszystko sg skutki
wyniszczenia organizmu, spowodowanego utrzymujgcym
sie przez lata stanem najwyzszego pogotowia.

Istniejg setki r6znych sposobow, dzigki ktorym mozna
odzyskac kontrole nad swoim zyciem i zdrowiem i skutecznie
radzi¢ sobie w sytuacjach budzacych niepokoj. Poniewaz
ciato i umyst nierozerwalnie potaczone sg dynamiczng petla
wspotdziatania, to co dzieje sie w jednym, znajduje odbicie
w drugim. Zatem zajmijmy sie réznymi sposobami fizycznego
odprezenia, ktére automatycznie powoduje zmiang stanu
umystu. Relaksacja jest pewng umiejetnos$cig — trzeba sie jej
nauczy¢. Cata tajemnica polega na jednoczesnym odprezeniu
ciata i umystu oraz odwotaniu stanu najwyzszej gotowosci,
co pozwala organizmowi powrd6ci¢ do zdrowej, naturalnej
rownowagi. Nie trzeba odbywa¢ dwugodzinnych sesji,
wystarczy poswiegci¢ temu kilka minut dziennie. Nauke
relaksacji mozna poréwna¢ do nauki jazdy samochodem.
Najtrudniejszy jest poczatek, gdy jeszcze nie nabraliSmy
pewnych przyzwyczajen — pézniej relaksacja staje sie tak
oczywista jak zmienianie biegow czy skret kierownicy. Na tym
etapie mozna odprezac¢ sie podswiadomie i czu¢ sie coraz
lepiej, mie¢ wiecej energii, osigga¢ wiecej niz do tej pory.
Zaréwno my, jak i nasze otoczenie zauwaza ptynace z tego
korzysci.

Dzigki ¢éwiczeniom relaksacyjnym stajemy sie
spokojniejsi i bardziej pewni siebie. Niektére ¢wiczenia sg
krétkie, inne wymagajg nieco wiecej czasu. Warto
wyprobowaé wszystkie i sprawdzi¢, ktére najbardziej
pomagajg. Cwiczenia te mozna traktowaé jak zawory
bezpieczenstwa redukujgce cisnienie i zapobiegajgce
wybuchowi pary w garnkach do gotowania pod cisnieniem.
Nieznaczne upuszczenie pary w regularnych odstepach
czasu zapewnia bezpieczenstwo nam i naszej kuchni.

JEZELI MASZ 10 SEKUND:
Oddech - najskuteczniejszy zawoér bezpieczenstwa

To ¢éwiczenie pozwala w kazdej sytuacji wyzwoli¢ sie
z btednego kota stresu. Gdy tylko czujesz, ze cos$ zaczyna ci
dokucza¢: gwattownie wypus¢ powietrze z ptuc. Ten wydech
musi by¢é mocny i gtosny, chodzi o to by usung¢ powietrze
z samego dna pluc. Zacznij powtarzaé w mysli sowo: ,,spoké;j”
i powoli nabierz gteboko powietrza i znéw wypusé je dtugim
powolnym wydechem — ze styszalnym ,,uff’ na koncu. Opusé
ramiona. Powtorz kilka razy. Natychmiast poczujesz sig
spokojniej. Ciato powrdci do rownowagi.

JEZELI MASZ 20 SEKUND:
Cwiczenie z dtoami

Potrzyj mocno dfonie, aby wyzwoli¢ ciepfo i energie.
Przyt6z dtonie do zamknigtych oczu, podeprzyj sig tokciami.
Opus¢ ramiona i siedz tak bez ruchu oddychajac lekko
i swobodnie. Poczujesz jak energia z twych dtoni przenika
do oczu i mézgu. Rozkoszuj si¢ uczuciem ciepta i ciemnoscia.
Przyniesie to ulge oczom i karkowi.

JEZELI MASZ MINUTE:

Naprzemienne oddychanie przez nos
Usigdz wygodnie. Przyt6z do czota wskazujacy,

srodkowy i serdeczny palec
prawej reki. Kciuk i maly palec
delikatnie potéz na nozdrzach.
Zamkanij oczy. Nabierz powietrza.
Zatkaj kciukiem prawg dziurke
_.‘ od nosa, wypus¢ powietrze przez

lewg dziurke, a nastepnie takze
lewg dziurkg ponownie wciggnij je gteboko. Gdy nabierzesz
powietrza poczekaj chwile, matym palcem zatkaj lewg dziurke
jednoczesnie odstaniajac prawa. Wypusé nig powietrze,
znéw zrob wdech, odczekaj chwile i zastorh prawg dziurke
kciukiem. Odston lewg i wypus¢ powietrze. Powtorz to
¢éwiczenie jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwigkszaj
liczbe naprzemiennych oddechéw. tatwiej bedzie ci odzyskac
rébwnowage, spokdj i opanowanie, gdy poswigcisz na to
éwiczenie cho¢ kilka chwil dziennie.

GDY MASZ DWIE MINUTY:
Oddychanie przeponowe

Usigdz wygodnie i opus¢ ramiona. Jezeli to mozliwe,
potéz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach.
Skoncentruj sie na oddychaniu przepong. Wydtuzaj oddech,
wydychajgc powietrze do konca. Zréb wdech i zauwaz jak
poszerza si¢ twéj oddech ponizej zeber. Wypus¢ powietrze
powoli. Odczekaj chwile i powtérz pie¢ razy. Oddychaj
przepona, a nie klatkg piersiowa. Jezeli zauwazysz opadanie
i unoszenie si¢ klatki piersiowej, wypnij przesadnie brzuch,
by oddycha¢ tylko przepona.

GDY MASZ PIEC MINUT:
Relaksacja na siedzgco

Nasze najwieksze wysitki powinnismy kierowaé do wewnatrz,
gdyz jedynie to doprowadzi¢ moze do pokoju umystu.
Dalajlama

UsigdZ wygodnie na krzesle dajgcym mocne oparcie,
ale nie w fotelu w ktérym mozesz sie rozsigsé. Nogi oprzyj
mocno na podiodze. Potéz dionie na udach. Wyobraz sobie,
ze kregostup sie wydtuza, zwiekszajg sie odstepy pomiedzy
kregami. Wyciggnij tyt szyi, ale postaraj sie by podbrédek byt
réwnolegty do podtogi. Rozluznij miesnie szczek i niech
wygtadzi ci sie czoto. Pozwdl opas¢ barkom, poczuj jak coraz
bardziej oddalajg sie¢ od uszu. Wyobraz sobie, ze czubek
twojej gtowy powoli unosi si¢ jak na nitce ku niebu. Zamknij
oczy i wydtuz oddech. Poczuj, jak oddech powoli wypetnia
twoje trzewia, nozdrza, klatke piersiowg, ptuca. Wstrzymaj
oddech i policz do pigciu, a nastepnie wypus¢ powietrze. W
jodze nazywamy to petnym oddechem. Powtarzaj to
¢éwiczenie w miare mozliwosci wielokrotnie w ciggu dnia—da
ci poczucie wyciszenia i uspokojenia ciata oraz umystu.

GDY MASZ DZIESIEC MINUT:
Medytacja

Znajdz spokojne miejsce, usigdZz wygodnie na krzesle
z wyprostowanymi plecami, lekko przymknij oczy, stopy ustaw
rownolegle, a dfonie oprzyj o uda. Rozluznij sig, skup na sobie
i wejdz w swojg cisze na kilka minut. Mozesz skupic¢ sie na
oddechu, na powtarzaniu stowa - klucza przy wdechu i przy
wydechu np. zdrowie, spokdj, swoboda, szczescie. Moja
nauczycielka jogi zalecata mysle¢ ,,sou” przy wdechu i ,,haam”
przy wydechu. To jest bardzo odprezajgce. Wdychaj energie...
wydychaj napiecie.... Cierpliwie obserwuj nadchodzace
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wyobrazenia, mysli, uczucia — nie walcz z nimi, nie probuj
usungc ich ze Swiadomosci, pozwdl im ptyna¢ jak strumien.
Przypatruj sie tym wewnetrznym doznaniom z pozycji
~Swiadka” przez kilka minut.

Medytacja to po prostu bycie sobg i Swiadomosé¢, kto
to jest. To uzmystowienie sobie, Ze jestes na Sciezce bez
wzgledu na to czy ci sie to podoba czy nie. Chodzi
o sciezke, ktorg jest twoje zycie.

Jon Kabat Zinn

Jezeli nie praktykujesz medytaciji, to zapewne styszac
stowo MEDYTACJA wyobrazasz sobie od razu siedzenie
w niewygodnej pozycji ze skrzyzowanymi nogami, z bélem
plecow i rozbieganym umystem. Nie jest to ani wtasciwy, ani
ekscytujacy obraz medytacji. Wyjasnia on natomiast,
dlaczego wiele os6b podchodzi do medytacji z rezerwa.
Trudno sig¢ zresztg temu dziwi¢, bo opisom doznan praktyk
medytacyjnych czesto towarzyszg réznorodne dywagacje
mistyczno - filozoficzne, kiére mogg odstraszy¢ racjonalistow.
W tej sytuacji zaufanie wzbudzajg te praktyki, ktérych efekty
zostaty doswiadczalnie
zweryfikowanie i opisane
przez nauke przy pomo-
cy aparatury badawcze;.
W ten naukowy sposob
najlepiej poznano bar-
dzo popularng na swie-
cie Medytacje Transcen-
dentalng (TM). Jest to
jedna z najprostszych
technik medytacyjnych,
ktdérg mozna praktykowac¢ w kazdych warunkach i w kazdym
miejscu - w pociggu, w mieszkaniu, na wycieczce - z dosko-
natym skutkiem.

Dzisiaj nikt nie ma juz watpliwosci, ze regularne
éwiczenia relaksacyjne i medytacyjne sg bardzo dobrg formg
autopsychoterapii oraz higieny psychicznej. Stwierdzono
tez jednoznacznie, ze medytujgc mozna wptywac pozytywnie
na czynnosci fizjologiczne organizmu (np. zwalnia¢ akcje
serca, obniza¢ ci$nienie tetnicze) oraz, ze praktyka ta
utrzymuje w jednosci umyst, ciato i ducha. Wystarczy
poswiecic¢ kilkanascie minut dziennie.

Nauczycielka duchowa dr Joan Borysenko, niezwykle
utalentowany psycholog i naukowiec, nazywa medytacje
koncentrowaniem sie na jednej rzeczy z petng intencja:

Moze na tyle zaabsorbowata ci¢ praca w ogrodzie,
czytanie ksigzki, czy nawet robienie rozliczenia
finansowego, ze twoéj oddech stat sie wolniejszy i cata
twoja uwaga jest skierowana na to zadanie jak pantery
czyhajgcej na swojg kolacje! W tym stanie rozkwita
tworczosé, intuicja prowadzi do wielkich wgladow, wigcza
sie naturalny system uzdrawiania w twoim ciele, ujawnia
sie caly nasz mentalny potencjat i czujemy sig
psychologicznie usatysfakcjonowani.

GDY MASZ POL GODZINY LUB WIECEJ:
Dtuzsza giebsza relaksacja

Przyjmij wygodng pozycje lezacg, pod gtowe potdz
ksigzke lub ptaskg poduszke i wystuchaj prowadzonej
relaksacji nagranej gtosem lektora. Polecam redukujgce
stres relaksacje z podiozem tagodnej muzyki na kasetach

audio pt. ,Poradz sobie ze stresem”, ,Wewnetrzne
sanktuarium”, ,Doskonate zdrowie” lub ,Sen z delfinami”.
Doskonate sg tez relaksacje Louise L. Hay juz dostepne po
polsku pt. ,Kreowanie zdrowia”, ,Poranna i wieczorna
medytacja”*. W czasie ¢wiczenia stopniowo rozluznia sie
poszczegdlne czesci ciata, a takze uczy sie sztuki
koncentracji, co przydaje sie w réznych okolicznosciach.
Dobrze jest wiozy¢ wygodne, luzne ubranie i znalez¢ ciepte
miejsce — uczucie chfodu utrudnia relaksacje. Gdy lezysz,
temperatura ciata obniza sig, przykryj si¢ wiec kocem.
Uczestnicy moich zaje¢ czesto wchodzg do spiwora dla
uzyskania maksimum komfortu. Upewnij sie, ze nic ci nie
przeszkodzi, wytgcz telefon, zamknij drzwi do pokoju
w ktorym jestes. Dobrze z takg kasetg usypiac.

Mozna relaksowa¢ si¢ na wiele innych sposobdw,
w zaleznosci od mozliwosci czasowych i swoich
wewnetrznych potrzeb. Oto kilka sugestii:
= Medytacja Ztotego Zwierciadta
Udanie si¢ w wyobrazni do swojego wewnetrznego
miejsca spokoju (polecam éwiczenie na kasecie audio
pt. ,,Twércza wizualizacja”)
Pisanie dialogu ze sobg
Rozmowa z oddanym przyjacielem
Patrzenie ,medytacyjne” w plomien Swiecy czy w ogien,
siedzgc przy ognisku lub przed kominkiem
Ptywanie, bieganie, taniec, rozcigganie, ¢wiczenia jogi
Przeczytanie i weryfikacja swojej wizji na dany rok
Kontemplacja na fragmencie wiersza
Spacer potraktowany jako ,chodzona” medytacja
uwaznosci
Gtaskanie swojego ulubionego zwierzaka
Masaz
Technika Aleksandra
Terapia TBS - total body synchronizing
Smiech i poczucie humoru!

W sytuacjach stresowych stosuj strategie PWU*.

*PWU jest hastem utworzonym z pierwszych liter
najwazniejszych stow uzytych w ponizszych pytaniach.
w=— Czy ja PRZESADZAM? (Nikt mnie nigdy nie rozumie)
= Czy WYKLUCZAM pozytywne aspekty i mozliwosci?

(Nic pewnie z tego nie bedzie)
p=— Czy dokonuje UOGOLNIENIA na podstawie jednego
lub paru przypadkéw (Nigdy nie mozna na nim polegac)

\
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*Mozna je zamowi¢ w sprzedazy wysytkowej pod tel. 022-834 1706, 834 6589
lub przez internet e-mailem: foley@foley.com.pl.
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INSPIRATION SEMINARS INTERNATIONAL (ISI), organizuje szkolenia dla firm
w jezyku polskim i angielskim. Tel. 022-834 6589, 834 1706, e-mail:
foley@foley.com.pl, www.foley.com.pl
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