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PROSTE SPOSOBY NA RELAKS

Stres obecnie jest zjawiskiem szeroko rozpowszechnionym. Uznawany jest za jedna z glownych
przyczyn chorob, poniewaz obniza odporno$¢ organizmu. Mozna mu jednak przeciwdziata¢
regularnie si¢ relaksujac. Jak to zrobi¢? Wystarczy wykonywac 1-3 razy dziennie po 5-30 minut
wybrane z ponizszych ¢wiczen.

Cwiczenie nr 1:
Odliczanie od 100 dol.

To ¢wiczenie oprocz relaksowania uczy koncentracji. Dla wzmocnienia efektu mozna ¢wiczy¢ taka
metode liczenia: 100, 99 potem wroéci¢ do stu liczac: 100, 99, 98, potem od nowa 100, 99, 98, 97 i
tak dale;j.

Wykonujac prosta technike nalezy usias¢ w spokojnym miejscu, gdzie nikt nie bedzie przeszkadzac i
zamkna¢ oczy. Badania wykazaty, ze po zamknigciu oczu mézg zaczyna emitowaé fale alfa
obrazujace spok6j umyshu.

Uwaga:

Nie $piesz si¢ z liczeniem. Pomysl, czy tez zobacz w umysle liczbg 100. Mozesz wyobrazac sobie,
ze rysujesz liczbg 100 na szkolnej tablicy, potem zmazujesz ja gabka i piszesz 99 i tak dalej. Mozesz
tez wypowiadac liczby w mysli. To ¢wiczenie moze tez utatwiaé zasypianie.

Cwiczenie nr 2:

Relaks z koncentracja na oddechu.

Nalezy usias¢ lub potozy¢ si¢ wygodnie. Dla poglebienia relaksu mozna wlaczy¢ cicho muzyke
relaksacyjna, zapali¢ kadzidetko. Trzeba zamkna¢ oczy i oddycha¢ spokojnie skupiajac si¢ na tym
procesie. Cwiczenie to mozna wykonywaé dowolna ilo$é czasu. Jest polecane zwlaszcza w
przypadku probleméw z zasypianiem oraz wystgpowaniem sytuacji stresowych.
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Cwiczenie nr3:

Twoje bezpieczne miejsce.

Nalezy si¢ rozluzni¢ i potozy¢ lub usias¢ w ciszy. Potem wyobrazi¢ sobie pobyt w przyjemnym dla
siebie 1 bezpiecznym miejscu. Moze to by¢ spokojna plaza o zachodzie stonca, czy tez polana w lesie
albo taka na wsi. Trzeba wyobrazi¢ sobie sugestywnie przechadzke po tonie natury i wszystkie
wrazenia z tym zwiazane — szum drzew, Spiew ptakow i zapach kwiatow.

CWICZENIE — ,,naturalny biofeedback”

Poloz sie wygodnie. Zrelaksuj sie. Obserwuj po kolei rozne czesci swojego ciata. Poswiec na to tyle
czasu, ile potrzebujesz - nie Spiesz sie. Jesli zauwazysz, zZe jakies czesci Twojego organizmu sq
niepotrzebnie napiete, Swiadomie je rozluznij.

Wykonaj to ¢wiczenie i podziel si¢ swoimi spostrzezeniami na forum.

EUTONIA

Eutonia to stan totalnej réwnowagi. Stowo pochodzi od ,,eu” (harmonijny) oraz ,,tonus”
(napigcie). Warunkiem koniecznym do uzyskania tego stanu rzeczy jest bycie §wiadomym samego
siebie.

Miejsce ¢wiczen powinno by¢ odpowiednio ciepte, dajace uczucie odprezenia, a stroj wygodny.
Cwiczenia nalezy wykonywaé systematycznie.

Na czym one polegaja? Sa bardzo proste. Cokolwiek robisz, zatrzymaj si¢ na chwile, aby §wiadomie
poczu¢ swoje ciato. Jesli lezysz, odczuj, jak to jest by¢ w pozycji lezacej, co czuje wtedy cialo i w
jakich miejscach. Jesli zmywasz badaj, jak Twoje migsnie si¢ kurcza i rozkurczaja, jak odczuwasz
dotyk dtoni i porcelany na swojej skorze. Jesli gdzies idziesz, badaj kazdy krok.

Cwiczenia eutoniczne pomagajg cztowiekowi ,,by¢ Tu i teraz”. Wzmagaja zdolno$¢ do koncentracji
i relaksuja. Buduja takze swiadomos¢ calego ciala, co wspomaga inne techniki mentalne
przygotowujace do uzdrowienia, na przyktad wizualizacj¢ i metode psychotroniczna wedtug Eveline
Monahan.

Zapraszam na kurs.
Marta Pyrchata-Zarzycka
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