
14

ISTOTA RELAKSU

W wirze codziennych spraw i obowiàzków rzadko
znajdujemy okazj́  do odpoczynku. Nie roz∏adowane napí cie
daje si´ jednak we znaki wczeÊniej czy póênej – czujemy si´
przepracowani i zm´czeni, przestajemy cieszyç si´ ˝yciem,
boimy si´, ˝e nie sprostamy kolejnym zadaniom. Dlatego
warto poznaç proste i skuteczne metody odzyskania energii,
równowagi wewn´trznej i optymizmu. W tym artykule opisz´
çwiczenia i strategie relaksacyjne, które pozwalajà utrzymaç
cia∏o i umys∏ w idealnej kondycji oraz harmonizowaç ich
dzia∏anie. Mój pierwszy kontakt z technikami relaksacyjnymi
zawdzi´czam bliskiej osobie, która nauczy∏a mnie Êmiaç si´
z samej siebie. Póêniej dzí ki jodze, studiowaniu medycyny
holistycznej i filozofii Wschodu zrozumia∏am, ˝e relaks ma
wiele form i czerpie z wielu êróde∏, a opanowanie sztuki
relaksacji op∏aca si´ na ca∏e ̋ ycie. Dla mnie jednym z t a k i c h
êróde∏ jest w∏aÊnie pisanie.

S∏owo „relaks” u˝yte w najszerszym znaczeniu to
umiej´tnoÊç pozostania w zgodzie ze sobà i z i n n y m i
w ka˝dej sytuacji. To umiej´tnoÊç cieszenia si´ dniem
dzisiejszym zamiast rozpami´tywania minionych pora˝ek
i przykroÊci lub martwienia si´ o przysz∏oÊç. Od wielu lat
moja skuteczna antystresowa afirmacja brzmi:

Nie ma osoby, która nie napotyka∏aby w ˝yciu jakichÊ
trudnoÊci zwiàzanych z kimÊ lub czymÊ. TrudnoÊci takie
mogà powodowaç stres. W najlepszym wypadku stres jest
zdrowym wyzwaniem, sprawdza odwag´ i s p r z y j a
rozwojowi. W najgorszym - pozbawia energii i mo˝e byç
z a b ó j c z y. Chodzi o to, by bez wzgl´du na to, czy poziom
doÊwiadczanego stresu jest zdrowy czy szkodliwy, ˝yç

spokojnie, mieç du˝o energii, umieç si´ odpr´˝aç
i sprawowaç kontrol´ nad swoim ˝yciem.

B¸ ¢DNE KO¸O STRESU

Miarà cz∏owieka nie jest zachowanie w c h w i l a c h
spokoju, lecz to, co czyni, gdy nadchodzi czas próby.

Martin Luther King

Cia∏o i umys∏ stanowià obwód zamkni´ty. Napi´te
mi´Ênie barków, szyi, zmarszczone czo∏o znamionujàce
gotowoÊç do walki lub ucieczki informujà mózg, ̋ e dzieje si´
coÊ z∏ego. Twarz, r´ce i stopy naszpikowana sà czujnikami
wysy∏ajàcymi do mózgu informacje o poziomie aktywnoÊci.
Wy∏amujàc palce, zgrzytajàc z´bami, przest´pujàc z nogi na
nog´ lub ustawicznie si´ wiercàc wysy∏amy do mózgu
sygna∏y Êwiadczàce o tym, ˝e jesteÊmy bardzo wzburzeni
i pe∏ni obaw. Sygna∏y te powodujà wciÊni´cie w∏asnego
przycisku alarmowego i wyzwolenie d∏ugiego ∏aƒcucha
reakcji Êwiadczàcych o gotowoÊci organizmu do walki lub
ucieczki. Wyzwala sí  adrenalina, która pozwala organizmowi
pracowaç na najwy˝szych obrotach. Dzieje si´ tak dlatego,
ze uk∏ad wspó∏czulny samoczynnie i mimowolnie w∏àcza si´
do akcji ratowania przed niebezpieczeƒstwem. Jednak
dzisiejsze niebezpieczeƒstwa na ogó∏ nie majà dwóch metrów
wysokoÊci, futra i nie ryczà. Przybierajà raczej postaç
sprostania nawa∏owi pracy, uwzgl´dnienia potrzeb innych
ludzi, osiàgni´cia wytyczonego celu, radzenia sobie
w trudnych sytuacjach towarzyskich... i tak dalej. Nasz
organizm reaguje jednak w ten pierwotny sposób, a p o n i e w a ̋
wspó∏czesne zagro˝enia towarzyszà nam na co dzieƒ, uk∏ad
wspó∏czulny nie pozwala nam powróciç do stanu spoczynku.

Zamiast walczyç lub
uciekaç prze˝ywamy
wszystko na siedzàco.
Jest to ogromnym ob-
cià˝eniem psychicz-
nym i f i z y c z n y m !

Tak wi´c prakty-
kujàc techniki relaksa-
cyjne i Ê w i a d o m i e
uspokajajàc cia∏o, da-
jemy mózgowi znaç,
˝e sprawy nie majà si´

a˝ tak êle, ̋ e sytuacja poprawia sí  z minuty na minut´. Dzí -
ki temu nie b´dzie ju  ̋powodu do utrzymywania stanu alar-
mowego. A konsekwencjà utrzymywania stanu alarmowego
sà dolegliwoÊci dotykajàce ludzi pozbawionych umiej́ tnoÊci
odpr´˝ania si´ i prowadzàcych nieustabilizowane ˝ycie:
bezsennoÊç, choroby serca, alergie, astma, napady l´ku,
depresja, migrena, owrzodzenie ˝o∏àdka, bóle mi´Êni,
za∏amania nerwowe, cukrzyca, choroby wirusowe, wysypka,
bóle krzy˝a, rozwolnienie, zgaga, nie˝yt jelit, trudnoÊci

SZTUKA RELAKSACJI

Ewa Foley - jest konsultantkà,

trenerem, autorkà ksià˝ki Z A K O -
CHAJ SI¢ W ˚YCIU – podr´cznik
ma∏ych i du˝ych kroków dla
poszukujàcej duszy (Wyd. Ravi,
2000). Jest autorem, narratorem
i wydawcà kilkudziesi´ciu
popularnych programów relaksa-
cyjnych, motywacyjnych i e d u k a-
cyjnych na kasetach audio

i wideo. Prowadzi doradztwo personalne w Po l s c e ,
Australii i U S A, zajmujàc si´ przede wszystkim
kwestiami holistycznego zdrowia, rozwoju osobistego
i opanowywania stresu. Uczy technik relaksu
fizycznego i psychicznego. Jest w∏aÊcicielkà firmy.
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K O N S U L T A C J EK O N S U L T A C J E

Przesz∏oÊç przemin´∏a, przysz∏oÊç jeszcze nie
nadesz∏a. Nie trzymam si´ kurczowo ani tego co
by∏o, ani tego co b´dzie. Ca∏à mojà uwag´ skupiam
na chwili obecnej i ˝yj´ Êwiadomie Tu i Te r a z .
Jedynie ta chwila jest czasem rzeczywistym.

Stres jest dobry, gdy panujesz nad nim. Stres jest
z ∏ y, gdy panuje nad tobà.
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z trawieniem, nowotwory, artretyzm. To wszystko sà skutki
wyniszczenia organizmu, spowodowanego utrzymujàcym
si´ przez lata stanem najwy˝szego pogotowia.

SPOSOBY RELAKSACJI

Istniejà setki ró˝nych sposobów, dzi´ki którym mo˝na
odzyskaç kontroĺ  nad swoim ̋ yciem i zdrowiem i s k u t e c z n i e
radziç sobie w sytuacjach budzàcych niepokój. Po n i e w a ̋
cia∏o i umys∏ nierozerwalnie po∏àczone sà dynamicznà p´tlà
wspó∏dzia∏ania, to co dzieje si´ w jednym, znajduje odbicie
w drugim. Zatem zajmijmy si´ ró˝nymi sposobami fizycznego
odpr´˝enia, które automatycznie powoduje zmian  ́ stanu
umys∏u. Relaksacja jest pewnà umiej´tnoÊcià – trzeba si´ jej
nauczyç. Ca∏a tajemnica polega na jednoczesnym odpr´˝eniu
cia∏a i umys∏u oraz odwo∏aniu stanu najwy˝szej gotowoÊci,
co pozwala organizmowi powróciç do zdrowej, naturalnej
równowagi. Nie trzeba odbywaç dwugodzinnych sesji,
wystarczy poÊwi´ciç temu kilka minut dziennie. Nauk´
relaksacji mo˝na porównaç do nauki jazdy samochodem.
Najtrudniejszy jest poczàtek, gdy jeszcze nie nabraliÊmy
pewnych przyzwyczajeƒ – póêniej relaksacja staje si´ tak
oczywista jak zmienianie biegów czy skr t́ kierownicy. Na tym
etapie mo˝na odpŕ ˝aç sí  podÊwiadomie i czuç sí  coraz
lepiej, mieç wi´cej energii, osiàgaç wi´cej ni˝ do tej pory.
Zarówno my, jak i nasze otoczenie zauwa˝a p∏ynàce z t e g o
k o r z y Ê c i .

Dzi´ki çwiczeniom relaksacyjnym stajemy si´
spokojniejsi i bardziej pewni siebie. Niektóre çwiczenia sà
krótkie, inne wymagajà nieco wi´cej czasu. Wa r t o
wypróbowaç wszystkie i sprawdziç, które najbardziej
pomagajà. åwiczenia te mo˝na traktowaç jak zawory
bezpieczeƒstwa redukujàce ciÊnienie i z a p o b i e g a j à c e
wybuchowi pary w garnkach do gotowania pod ciÊnieniem.
Nieznaczne upuszczenie pary w regularnych odst́ pach
czasu zapewnia bezpieczeƒstwo nam i naszej kuchni.

JE˚ELI MASZ 10 SEKUND:

Oddech - najskuteczniejszy zawór bezpieczeƒstwa

To çwiczenie pozwala w ka˝dej sytuacji wyzwoliç si´
z b∏´dnego ko∏a stresu. Gdy tylko czujesz, ̋ e coÊ zaczyna ci
dokuczaç: gwa∏townie wypuÊç powietrze z p∏uc. Ten wydech
musi byç mocny i g ∏ o Ê n y, chodzi o to by usunàç powietrze
zsamego dna p∏uc. Zacznij powtarzaç w myÊli sowo: „spokój”
i powoli nabierz g∏́ boko powietrza i znów wypuÊç je d∏ugim
powolnym wydechem – ze s∏yszalnym „uff” na koƒcu. OpuÊç
ramiona. Powtórz kilka razy. Natychmiast poczujesz si´
spokojniej. Cia∏o powróci do równowagi.

JE˚ELI MASZ 20 SEKUND:

åwiczenie z d∏oƒmi

Potrzyj mocno d∏onie, aby wyzwoliç ciep∏o i e n e r g i ́  .
Przy∏ó  ̋d∏onie do zamkni´tych oczu, podeprzyj sí  ∏okciami.
OpuÊç ramiona i siedê tak bez ruchu oddychajàc lekko
i swobodnie. Poczujesz jak energia z twych d∏oni przenika
do oczu i mózgu. Rozkoszuj si  ́uczuciem ciep∏a i c i e m n o Ê c i à .
Przyniesie to ulg´ oczom i k a r k o w i .

JE˚ELI MASZ MINUT¢:

Naprzemienne oddychanie przez nos
Usiàdê wygodnie. Przy∏ó˝ do czo∏a wskazujàcy,

Êrodkowy i serdeczny palec
prawej r´ki. Kciuk i ma∏y palec
delikatnie po∏ó˝ na nozdrzach.
Zamknij oczy. Nabierz powietrza.
Zatkaj kciukiem prawà dziurk´
od nosa, wypuÊç powietrze przez
lewà dziurk´, a nast´pnie tak˝e

lewà dziurkà ponownie wciàgnij je g∏´boko. Gdy nabierzesz
powietrza poczekaj chwiĺ , ma∏ym palcem zatkaj lewà dziurk´
jednoczeÊnie ods∏aniajàc prawà. WypuÊç nià powietrze,
znów zrób wdech, odczekaj chwil´ i zas∏oƒ prawà dziurk´
kciukiem. Ods∏oƒ lewà i wypuÊç powietrze. Powtórz to
çwiczenie jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwi´kszaj
liczb´ naprzemiennych oddechów. ̧ atwiej b´dzie ci odzyskaç
równowag´, spokój i opanowanie, gdy poÊwi´cisz na to
çwiczenie choç kilka chwil dziennie.

GDY MASZ DWIE MINUTY:
Oddychanie przeponowe

Usiàdê wygodnie i opuÊç ramiona. Je˝eli to mo˝liwe,
po∏ó˝ si´ na plecach z nogami ugi´tymi w k o l a n a c h .
Skoncentruj si´ na oddychaniu przeponà. Wyd∏u˝aj oddech,
wydychajàc powietrze do koƒca. Zrób wdech i zauwa˝ jak
poszerza si´ twój oddech poni̋ ej ˝eber. WypuÊç powietrze
powoli. Odczekaj chwil´ i powtórz pi´ç razy. Oddychaj
przeponà, a nie klatkà piersiowà. Je˝eli zauwa˝ysz opadanie
i unoszenie si´ klatki piersiowej, wypnij przesadnie brzuch,
by oddychaç tylko przeponà.

GDY MASZ PI¢å MINUT:

Relaksacja na siedzàco

Nasze najwí ksze wysi∏ki powinniÊmy kierowaç do wewnàtrz,
gdy˝ jedynie to doprowadziç mo˝e do pokoju umys∏u.

D a l a j l a m a

Usiàdê wygodnie na krzeÊle dajàcym mocne oparcie,
ale nie w fotelu w którym mo˝esz si´ rozsiàÊç. Nogi oprzyj
mocno na pod∏odze. Po∏ó˝ d∏onie na udach. Wyobraê sobie,
˝e kŕ gos∏up si´ wyd∏u˝a, zwi´kszajà si´ odst´py pomi´dzy
kr´gami. Wyciàgnij ty∏ szyi, ale postaraj si´ by podbródek by∏
równoleg∏y do pod∏ogi. Rozluênij mi´Ênie szcz´k i n i e c h
wyg∏adzi ci si  ́czo∏o. Pozwól opaÊç barkom, poczuj jak coraz
bardziej oddalajà sí  od uszu. Wyobraê sobie, ˝e czubek
twojej g∏owy powoli unosi si´ jak na nitce ku niebu. Zamknij
oczy i wyd∏u˝ oddech. Poczuj, jak oddech powoli wype∏nia
twoje trzewia, nozdrza, klatk´ piersiowà, p∏uca. Wstrzymaj
oddech i policz do pi´ciu, a nast´pnie wypuÊç powietrze. W
jodze nazywamy to pe∏nym oddechem. Powtarzaj to
çwiczenie w miar´ mo˝liwoÊci wielokrotnie w ciàgu dnia – da
ci poczucie wyciszenia i uspokojenia cia∏a oraz umys∏u.

GDY MASZ DZIESI¢å MINUT:

Medytacja

Znajdê spokojne miejsce, usiàdê wygodnie na krzeÊle
zwyprostowanymi plecami, lekko przymknij oczy, stopy ustaw
równolegle, a d∏onie oprzyj o uda. Rozluênij si ,́ skup na sobie
i wejdê w swojà cisz´ na kilka minut. Mo˝esz skupiç sí  na
oddechu, na powtarzaniu s∏owa - klucza przy wdechu i p r z y
wydechu np. zdrowie, spokój, swoboda, szcz´Êcie. Moja
nauczycielka jogi zaleca∏a myÊleç „sou” przy wdechu i „ h a a m ”
przy wydechu. To jest bardzo odpr´˝ajàce. Wdychaj energi .́..
wydychaj napi´cie.... Cierpliwie obserwuj nadchodzàce
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wyobra˝enia, myÊli, uczucia – nie walcz z nimi, nie próbuj
usunàç ich ze ÊwiadomoÊci, pozwól im p∏ynàç jak strumieƒ.
Przypatruj si´ tym wewn´trznym doznaniom z p o z y c j i
„Êwiadka” przez kilka minut.

Je˝eli nie praktykujesz medytacji, to zapewne s∏yszàc
s∏owo MEDYTACJA wyobra˝asz sobie od razu siedzenie
w niewygodnej pozycji ze skrzy˝owanymi nogami, z b ó l e m
pleców i rozbieganym umys∏em. Nie jest to ani w∏aÊciwy, ani
ekscytujàcy obraz medytacji. WyjaÊnia on natomiast,
dlaczego wiele osób podchodzi do medytacji z r e z e r w à .
Trudno si  ́zresztà temu dziwiç, bo opisom doznaƒ praktyk
medytacyjnych cz´sto towarzyszà ró˝norodne dywagacje
mistyczno - filozoficzne, które mogà odstraszyç racjonalistów.
W tej sytuacji zaufanie wzbudzajà te praktyki, których efekty

zosta∏y doÊwiadczalnie
zweryfikowanie i o p i s a n e
przez nauk´ przy pomo-
cy aparatury badawczej.
W ten naukowy sposób
najlepiej poznano bar-
dzo popularnà na Êwie-
cie Medytacj´ Tr a n s c e n-
dentalnà (TM). Jest to
jedna z n a j p r o s t s z y c h
technik medytacyjnych,

którà mo˝na praktykowaç w ka˝dych warunkach i w k a ̋  d y m
miejscu - w pociàgu, w mieszkaniu, na wycieczce - z d o s k o-
na∏ym skutkiem.

Dzisiaj nikt nie ma ju˝ wàtpliwoÊci, ˝e regularne
çwiczenia relaksacyjne i medytacyjne sà bardzo dobrà formà
autopsychoterapii oraz higieny psychicznej. Stwierdzono
te  ̋jednoznacznie, ̋ e medytujàc mo˝na wp∏ywaç pozytywnie
na czynnoÊci fizjologiczne organizmu (np. zwalniaç akcj´
serca, obni˝aç ciÊnienie t´tnicze) oraz, ˝e praktyka ta
utrzymuje w jednoÊci umys∏, cia∏o i ducha. Wystarczy
poÊwi´ciç kilkanaÊcie minut dziennie.

Nauczycielka duchowa dr Joan Borysenko, niezwykle
utalentowany psycholog i naukowiec, nazywa medytacj´
koncentrowaniem si´ na jednej rzeczy z pe∏nà intencjà:

GDY MASZ PÓ¸ GODZINY LUB WI¢CEJ:
D∏u˝sza g∏´bsza relaksacja

Przyjmij wygodnà pozycj´ le˝àcà, pod g∏ow´ po∏ó˝
ksià˝k´ lub p∏askà poduszk´ i wys∏uchaj prowadzonej
relaksacji nagranej g∏osem lektora. Polecam redukujàce
stres relaksacje z pod∏o˝em ∏agodnej muzyki na kasetach

audio pt. „Poradê sobie ze stresem”, „Wewn´trzne
sanktuarium”, „Doskona∏e zdrowie” l u b „Sen z d e l f i n a m i ”.
Doskona∏e sà te˝ relaksacje Louise L. Hay ju˝ dost´pne po
polsku pt. „Kreowanie zdrowia”, „Poranna i w i e c z o r n a
m e d y t a c j a ” *. W czasie çwiczenia stopniowo rozluênia si´
poszczególne cz´Êci cia∏a, a tak˝e uczy si´ sztuki
koncentracji, co przydaje sí  w ró˝nych okolicznoÊciach.
Dobrze jest w∏o˝yç wygodne, luêne ubranie i znaleêç ciep∏e
miejsce – uczucie ch∏odu utrudnia relaksacj´. Gdy le˝ysz,
temperatura cia∏a obni˝a si´, przykryj si´ wi´c kocem.
Uczestnicy moich zaj́ ç cz´sto wchodzà do Êpiwora dla
uzyskania maksimum komfortu. Upewnij si´, ˝e nic ci nie
przeszkodzi, wy∏àcz telefon, zamknij drzwi do pokoju
w którym jesteÊ. Dobrze z takà kasetà usypiaç.

Mo˝na relaksowaç si´ na wiele innych sposobów,
w zale˝noÊci od mo˝liwoÊci czasowych i s w o i c h
wewn´trznych potrzeb. Oto kilka sugestii:

Medytacja Z∏otego Zwierciad∏a
Udanie si´ w wyobraêni do swojego w e w n ́  t r z n e g o
miejsca spokoju (polecam çwiczenie na kasecie audio
pt. „Twórcza wizualizacja”)
Pisanie dialogu ze sobà
Rozmowa z oddanym przyjacielem
Patrzenie „medytacyjne” w p∏omieƒ Êwiecy czy w o g i e ƒ ,
siedzàc przy ognisku lub przed kominkiem
P∏ywanie, bieganie, taniec, rozciàganie, çwiczenia jogi
Przeczytanie i weryfikacja swojej wizji na dany rok
Kontemplacja na fragmencie w i e r s z a
S p a c e r potraktowany jako „chodzona” medytacja
u w a ̋  n o Ê c i
G∏askanie swojego ulubionego zwierzaka
M a s a ̋
Technika Aleksandra
Terapia TBS – total body synchronizing
Âmiech i poczucie humoru!

W sytuacjach stresowych stosuj strategi´ PWU*.
*PWU jest has∏em utworzonym z pierwszych liter

najwa˝niejszych s∏ów u˝ytych w poni˝szych pytaniach.
Czy ja PRZESADZAM? (Nikt mnie nigdy nie rozumie)
Czy WYKLUCZAM pozytywne aspekty i mo˝liwoÊci?
(Nic pewnie z tego nie b´dzie)
Czy dokonuj´ UOGÓLNIENIA na podstawie jednego
lub paru przypadków (Nigdy nie mo˝na na nim polegaç)

*Mo˝na je zamówiç w sprzeda˝y wysy∏kowej pod tel. 022-834 1706, 834 6589
lub przez internet e-mailem: foley@foley. c o m . p l .

Polecana literatura:

Ewa Foley – Zakochaj si´ w ˝ y c i u - podr´cznik ma∏ych i du˝ych kroków dla
poszukujàcej duszy (Wyd. Ravi, 2000)

Daniel Goleman – Medytujàcy umys∏ ( D . W. Limbus, 2000)
Thich Nhat Hahn - Cud uwa˝noÊci (Wyd. Santorski, 1992)
Barry Long – M e d y t a c j a ( D . W. Rebis, 1997)
Jeff Davidson: Kontrola stresu dla ˝ó∏todziobów czy wszystko, co powinieneÊ

wiedzieç o s t r e s i e (Wyd. Rebis, 2000)
Hilary Jones: Nie mam czasu na stres – stres te˝ mo˝e dzia∏aç na twojà

korzyÊç (Wyd. Amber)

Polecane kasety relaksacyjne (tej samej d∏ugoÊci):

Louise L. Hay – 101 myÊli mocy, Poranna i wieczorna medytacja, Medytacja
bezpieczeƒstwa (przekraczania l´ków), Medytacje osobistego uzdrowienia -
tych 13 inspirujàcych i relaksujàcych medytacji prowadzonych przez Louise
przypomni ci o pi´knie, które otacza nas ka˝dego dnia ˝ycia. (Wyd. ISI, 1999)
Ewa Foley – Poradê sobie ze stresem, Sen z delfinami, Doskona∏e zdrowie,
Twórcza wizualizacja – wewn´trzne sanktuarium (Wyd. ISI, 1996)

I N S P I R ATION SEMINARS INTERNATIONAL (ISI), organizuje szkolenia dla firm
w j´zyku polskim i angielskim. Tel. 022-834 6589, 834 1706, e-mail:
f o l e y @ f o l e y.com.pl, www. f o l e y. c o m . p l
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K O N S U L T A C J EK O N S U L T A C J E

Medytacja to po prostu bycie sobà i ÊwiadomoÊç, kto
to jest. To uzmys∏owienie sobie, ̋ e jesteÊ na Êcie˝ce bez
wzgl´du na to czy ci sí  to podoba czy nie. Chodzi
o Êcie˝k´, którà jest twoje ˝ycie.

Jon Kabat Zinn

Mo˝e na tyle zaabsorbowa∏a ci´ praca w o g r o d z i e ,
czytanie ksià˝ki, czy nawet robienie rozliczenia
finansowego, ˝e twój oddech sta∏ si´ wolniejszy i c a ∏ a
twoja uwaga jest skierowana na to zadanie jak pantery
czyhajàcej na swojà kolacj´! W tym stanie rozkwita
twórczoÊç, intuicja prowadzi do wielkich wglàdów, w∏àcza
si´ naturalny system uzdrawiania w twoim ciele, ujawnia
si´ ca∏y nasz mentalny potencja∏ i czujemy si´
psychologicznie usatysfakcjonowani.


