Proste techniki relaksacji dla kazdego

Kazdego dnia dopadaja nas czynniki wywolujace stres oraz negatywne emocje.
Na sw0j sposob radzimy sobie z nimi i idziemy dalej. Nasze cialo jednak tego nie
zapomina. Kumuluje, przechowuje i bez skutecznej pomocy nie jest w stanie sie¢
wszystkiego pozby¢. Relaks powinien odstresowac.

Techniki relaksacyjne:

Poniewaz stresu nie da si¢ catkowicie wyeliminowac¢, warto nauczy¢ si¢ z nim zy¢, umiejetnie
go poskramiac¢ i znajdowac dla niego uj$cie. Aktywnie oraz umiejetnie, bo relaksacja to
proces aktywny, w ktory choc¢ troche trzeba si¢ zaangazowac. Przedstawione ponizej techniki

catkiem szybko przynosza pierwsze efekty.

Niektore techniki relaksacyjne na pierwszy rzut oka moga sprawia¢ wrazenie nieskutecznych,
dziwnych, podejrzanie prostych, zbyt trudnych i §miesznych, ale wszystkie dziataja.

Wybierzmy wiegc takie techniki, ktére wydaja nam si¢ najprzyjemniejsze, najblizsze naszej
naturze, potrzebom i ¢wiczmy je codziennie przez par¢ minut.

1. Oddychanie

Nauka wlasciwego oddychania to pierwszy i najprostszy sposob na relaks. Oddech ma
ogromng relaksacyjng moc. Ale oddech oddechowi nierowny. Na co dzieh wdychamy
i wydychamy powietrze przez usta, w sposob szybki oraz ptytki — nie dostarczamy przez
to wystarczajacej dawki tlenu do organizmu, a im wigcej tlenu w komorkach, tym wiecej

w nas witalnosci, sity 1 spokoju.

Powinnismy oddycha¢ przez nos — w ten sposob poglebiamy oddech. Dodatkowo do samego

procesu warto zaangazowac przepong. Dla mezczyzn to naturalna technika, ale kobiety

uzywaja glownie klatki piersiowej, ktora splyca oddech 1 jest przyczyna permanentnego
niedotlenienia.




Warto za kazdym razem, gdy sobie to u§wiadomimy, poéwiczy¢ glebokie, bardziej swiadome
oddychanie. 1 kazda sytuacje stresowa rozwigzywaé glebokim oddechem. Mozemy tez
w wolnej chwili po prostu usig$¢ na krzesle, wyprostowac si¢, jedng rgke polozy¢ na klatce
piersiowej (poczujemy, jak nieznacznie unosi si¢ przy wdechu nosem), druga na brzuchu

(uniesie si¢ podczas wydechu) i ¢wiczy¢ glebokie wdychanie oraz wydychanie powietrza.

2. Kolorowanie i rysowanie

To $wietna aktywnos¢ nie tylko dla dzieci. Okazuje si¢, ze ta prosta — dzieki swojej kojacej
powtarzalno$ci — czynnos$¢, jaka jest kolorowanie, wypiera negatywne emocje i obniza
aktywno$¢ umiejscowionego w naszym mozgu uktadu limbicznego. Co sprawia, ze czujemy

si¢ spokojniejsi, bardziej zrelaksowani oraz wyciszeni.

3. Marsz

Ruch ma zbawienny wptyw na nasze samopoczucie, odpr¢zenie psychiczne i fizyczne.

Nasi przodkowie po prostu ,,wybiegiwali” swoj stres. Bieganie sprawiato, ze buzujace w nich
nadprogramowe hormony stresu uwalnialy si¢ z organizmu i ich poziom si¢ normowatl. Ruch

to $wietny sposob na relaksacje.

Nie zawsze jednak potrafimy si¢ do niego zmotywowac. A chodzi¢ mozemy przeciez
wszedzie — marsz wyzwala endorfiny, czyli hormon szczgscia, ktory pomaga w osiagnigciu
spokoju. Najlepsze relaksacyjne efekty przynosi spacer na tonie natury. Jesli nie mamy akurat
mozliwo$ci wyj$¢ na zewnatrz, pomaszerujmy w domu, cho¢by i w miejscu, na przyktad do

dzwickoéw ulubionej muzyki.

4. Czytanie

Juz 6 minut czytania dziennie potrafi zmniejszy¢ poziom stresu o ponad potowe! Tak wynika
z badan przeprowadzonych w 2009 roku przez naukowcoéw z Uniwersytetu w Sussex na
grupie wolontariuszy. U badanych zaobserwowano uspokojone tetno i zmniejszenie napigcia
w migsniach. Niewazne, jakg ksigzke wybierzemy — jesli fabuta nas wciggnie, mozg poczuje

si¢ ukojony oraz zrelaksowany.

5. Skanowanie

Technika skanowania wymaga od nas skupienia i polega na skoncentrowaniu si¢ kolejno na

kazdej czesci ciata. Najlepiej wykona¢ ja na lezaco, z zamknigtymi oczami 1 miarowo



oddychajac. Skupiajac si¢ kolejno na palcach u nédg, kostkach, tydkach, kolanach itd.,
starajmy si¢ je rownoczesnie relaksowac, rozluznia¢ oraz pozytywnie o nich mysle¢. Kazdej

cze¢$ci ciata po§wieémy przynajmniej minute.

6. Wizualizacja

Metoda wizualizacji angazuje do pracy wyobrazni¢. Mowiac najprosciej, wywolujemy
w naszej glowie pozytywne, kojace obrazy — ocean, las, plaza, ulubione okolice lub miejsca,

do ktorych chcemy si¢ wybraé. To tylko przyktady, sami wiemy najlepiej, co nas relaksuje.

Wizualizacje zacznijmy od wygodnego ulozenia si¢ w cichym, ustronnym miejscu oraz
wyrownania oddechu. Nastepnie wyobrazmy sobie nasza spokojng przestrzen i przenieSmy
si¢ do niej wszystkimi zmystami — rozgladajmy sie, wyostrzmy stuch 1 ustyszmy wszelkie
dzwieki, a takze przypomnijmy sobie, jak pachniato wtedy powietrze. Taka ,,wycieczke”
organizujmy bez pospiechu — podziwiajmy to miejsce, chlonmy je, spacerujmy po nim,
skoncentrujmy si¢ na tym, w jak przyjemny stan nas wprowadza. Im cze$ciej 1 spokojniej
bedziemy t¢ technike ¢wiczy¢, tym prosciej przeniesiemy si¢ do swojej bezpiecznej

przestrzeni, by tym samym si¢ zregenerowac oraz zrelaksowac.

Wszystkie metody relaksacyjne mozna stosowac doraznie, ale zdecydowanie lepsze efekty

przyniosa C¢wiczone regularnie 1 jak najcze$ciej. Pamigtajmy, ze skuteczny relaks

to umiejetnose, ktorag trzeba doskonalié.



