Wybrane techniki relaksacyjne

PROGRESYWNA RELAKSACJA MIESNI (Edmunda Jacobsona)

Wsréd skutkow natychmiastowych znajdujg sie: obnizenie cisnienia tetniczego,
spowolnienie oddechu, poprawa samopoczucia. Regularne wykonywanie
treningu prowadzi do efektywniejszego regulowania napiecia i wiekszej
zdolnosci do radzenia sobie z obcigzeniami. Trening polega na napinaniu miesni
poszczegdlnych partii ciata na ok. pie¢ sekund a nastepnie rozluznianiu ich
i skupieniu sie na rozluznionych miesniach przez kolejne 10-20 sekund. Waznym
elementem jest skupienie uwagi na réznicy pomiedzy napieciem a rozluznieniem
danej czesci ciata. W trakcie ¢wiczen miarowo oddychaj przez nos. Trening moze
by¢ prowadzony przez kogos innego (kto czyta polecenia), odtwarzany z nagrania
lub wykonywany z pamieci.

Instrukcja:

® Znajdz bezpieczne, spokojne miejsce o komfortowej temperaturze.

e Potdéz sie z rekoma wzdtuz ciata (mozesz takze wygodnie usig$é). Warto
przykry¢ sie kocem, aby nie zmarzngc.

e Zamknij oczy i skup sie na swoim ciele.

e Oddychaj miarowo przez nos i skup sie na swoim oddechu.

e Podwin palce stép pod siebie tak, by poczué napiecie w podeszwach stép. Po
pieciu sekundach rozluznij.

e Wypchnij piety zadzierajac palce stép do siebie. Poczuj napiecie w goleni i prace
miesni tydek. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Napnij miesnie ud, Sciskajgc kolana. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Napnij posladki. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Delikatnie wygnij dolne plecy w tuk, lekko cofajac biodra i odrobine odrywajac
odcinek ledzwiowy od podtoza. Po pieciu sekundach rozluznij.

* Napnij miesnie brzucha wciggajac go tak, aby pepek zblizyt sie do kregostupa.
Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zréb gteboki wdech, wysoko unoszgc klatke piersiowg. Po pieciu sekundach
wypusc powietrze, rozluzniajac

miesnie.

o Sciggnij topatki do siebie, delikatnie cofajac barki. Po pieciu sekundach
rozluznij.

e Delikatnie unies barki do gdry w strone uszu (podobnie jak przy wzruszaniu
ramionami). Po pieciu sekundach rozluznij.



e Odrobine mocniej wyprostuj rece (lekko blokujac tokcie). Po pieciu sekundach
rozluznij.

e Zegnij rece w tokciach i delikatnie nacisnij fokciami na podtoze. Po pieciu
sekundach rozluznij.

e Zaci$nij dtonie w piesci. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Delikatnie skton gtowe do przodu w strone mostka. Po pieciu sekundach
rozluznij.

e Czubkiem jezyka nacisnij na gérne podniebienie (tuz za zebami). Po pieciu
sekundach rozluznij.

e Zacisnij zeby i cofnij kaciki ust rozciggajgc twarz w grymasie przypominajacym
szeroki usmiech. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zacisnij powieki. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Unie$ wysoko brwi (jak przy zdziwieniu). Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zrob kilka gtebokich wdechéw i wydechdw. Delikatnie poruszaj palcami stép
i dtoni.

e Ugnij w kolanie prawg, nastepnie lewg noge. Prawa reke przetdéz za gtowe
i spokojnie przetocz sie na prawy bok.

® Przy jednym z wydechdéw powoli otwdrz oczy. Spokojnie skup sie na swoim
otoczeniu i wstan bardzo powoli, rolujgc kregostup.

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA
To znana na catym Swiecie technika relaksacyjna, opierajgca sie na autosugestii.
Powoduje znaczne odprezenie organizmu, co z kolei wptywa na jego
funkcjonowanie. Tworcg byt Johannes Schultz, a sam trening autogenny znalazt
zastosowanie przy leczeniu zaburzen nerwicowych, dolegliwosci hormonalnych,
w potoznictwie czy neurologii oraz przy drobnych zabiegach chirurgicznych.
W treningu autogennym Schultza wyrdznia sie 4 pozycje wyjSciowe:

e lezenie tytem;

e |ezenie przodem;

e siad na krzesle z oparciem;

e poétlezenie w fotelu.

Cwiczenia powinno wykonywaé sie 1-2 razy dziennie przez 12 tygodni, najlepiej
o tej samej porze dnia (wskazane: godzina przed snem). Po uptywie tego czasu
¢wiczgca osoba ma opanowane podstawy 6-etapowego treningu. Poczgtkowo
czas trwania relaksacji powinien trwaé 15-20 minut. Po kilku sesjach mozna
przedtuzy¢ go do 15-30 minut. Nie nalezy éwiczy¢ bezposrednio po positku.



W pierwszej kolejnosci nalezy zapewni¢ ¢wiczgcej osobie ciche, odizolowane od
hatasu miejsce. Musi by¢ przewietrzone, a temperatura dostosowana do
pasywnej aktywnosci fizycznej, tzn. okoto 20 stopni Celsjusza. Zalecane jest
przyciemnione o$wietlenie. Kolejng wazng rzeczg jest obecnos¢ w pomieszczeniu
odtwarzacza. Odgtosy przyrody, muzyka klasyczna lub medytacyjna znacznie
zwiekszajg rozluznienie organizmu.

| etap (1-2 tydzien) — odczuwanie ciezaru ciata, stopniowy bezwtad oraz
zwiotczenie miesni szkieletowych.

Il etap (3-4 tydzien) — odczuwanie ciepta w catym ciele, zwiotczenie miesni
gtadkich, rozszerzenie naczyn krwionosnych. Etap pomija sie u 0séb z chorobami
wrzodowymi.

Il etap (5-6 tydzien) — opanowanie czynnosci serca, regulacja jego pracy.

IV etap (7-8 tydzien) — opanowanie czynnosci ptuc, regulacja swobodnego
oddychania. Etap bardzo przydatny przy ktopotach z oddychaniem.

V etap (9-10 tydzien) — zniesienie napiecia narzagddéw jamy brzusznej, uczucie
ciepta w okolicy splotu stonecznego, regulacja czynnosci narzadéw
wewnetrznych, poprawa trawienia, rozszerzenie naczyn krwionosnych.

VI etap (11-12 tydzien) — opanowanie regulacji naczynioruchowej w obrebie
gtowy, uczucie zimna w okolicy czofa.

Przebieg treningu:

Podstawg treningu autogennego jest prawidtowy oddech oraz maksymalne
rozluznienie. Nalezy oddychaé spokojnie i gteboko przez nos. Po uspokojeniu
oddechu éwiczacy skupia catg swojg uwage na poszczegdlnych partiach ciata.

Jesli trening autogenny Schultza prowadzi osoba trzecia, éwiczgcy ma za zadanie
stuchac polecen i doktadnie je wykonywac. Jesli trening zostaje przeprowadzony
samodzielnie, w warunkach domowych, nalezy przyswoic polecenia i powtarzac
je w myslach. W przypadku samoukow, niezwykle przydatne sg nagrania
z poleceniami i podktadem muzycznym dostepne na rynku.

Przyktadowo, w pierwszej kolejnos$ci uwage przenosi sie na ramie. Polecenie
brzmi: ,Moje prawe ramie jest ciezkie. Tak ciezkie, ze nie moge nim poruszac.
Ramie wraz z dtonig sg przyjemnie ciezkie.”

Nastepnie podobne polecenie wskazuje rozluznienie nég, glowy czy tutowia.
Relaksacja dotyczy miesni szkieletowych (etap pierwszy).

Kazdy kolejny etap zawiera inne polecenia, zgodnie z jego koncowym celem. 12
tygodniowy kurs powinien konczy¢ sie umiejetnoscig wywotania uczucia zimna
na czole.



Techniki fizjologiczne (redukcja napiecia w ciele)

e Cwiczenia oddechowe — np. technika 4-7-8 (wdech przez 4 sekundy,

zatrzymanie 7 sekund, wydech 8 sekund).

e Aktywnos¢ fizyczna — spacer, joga, sitownia, taniec — ruch redukuje

kortyzol (hormon stresu).

e Seniregeneracja — min. 7-8 godzin snu, unikanie ekranéw przed snem.

Techniki mentalne (zmiana sposobu myslenia)

e Zarzadzanie czasem — planowanie zadan, ustalanie priorytetow (np.

metoda Eisenhowera).

e Zmiana perspektywy — zamiast ,to katastrofa”, myslenie ,to wyzwanie, z

ktérym moge sobie poradzi¢”.

e Mindfulness i medytacja — skupienie sie na chwili obecnej, zamiast

rozpamietywania przesztosci lub leku przed przysztoscia.

Techniki emocjonalne (radzenie sobie z emocjami)

e Prowadzenie dziennika — zapisywanie mysli pomaga uporzadkowac

emocje.

e Rozmowa z kims bliskim — dzielenie sie problemami zmniejsza ich ciezar.
e Smiech i humor — ogladanie komedii, spotkania z pozytywnymi ludzmi.

Techniki organizacyjne (ograniczanie zrodet stresu)

e Unikanie multitaskingu — skupienie na jednym zadaniu zmniejsza chaos w

gtowie.

e Delegowanie zadan — nie musisz robi¢ wszystkiego sam!

e QOgraniczenie bodzcow — mniej medidw spotecznosciowych,
powiadomien, hatasu.

Techniki dorazne (szybkie rozwigzania w stresujgcych sytuacjach)
e Liczenie do 10 — przed reakcjg na stresujgca sytuacje.

e Wizualizacja — wyobrazenie sobie pozytywnego rozwigzania.

1. https://mateuszbanaszkiewicz.com/wpcontent/uploads/2019/03/Jacobson.pdf
2. https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/trening-autogenny-schultza.html
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