Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenie 1

1.

Przyjmij wygodna pozycje, lezac na plecach lub siedzac. Jesli siedzisz, wyprostuj
kregostup i opus¢ ramiona.

Zamknij oczy, jesli tak ci wygodnie;j.

Skup uwage na brzuchu, czuj, jak delikatnie sie podnosi albo rozszerza w trakcie wdechu
i opada lub kurczy sie w trakcie w czasie wydechu.

4. Caly czas skupiaj sie na oddychaniu, ,badz” z kazdym wdechem przez calg jego diugosé
i z kazdym wydechem przez calg jego dtugosé, tak jakbys poruszat sie na falach
wilasnego oddechu.

5. Za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze twéj umyst przestaje skupia¢ sie na oddychaniu,
zaobserwuj, co cie od niego oderwato, a potem delikatnie powrd¢ do skupienia uwagi na
brzuchu i do odczuwania wdechéw i wydechéw.

6. Jesli umyst odrywa sie od oddechu tysigc razy, wowczas twoim ,zadaniem” jest
kierowanie go za kazdym razem na oddychanie, niezaleznie od tego, co go rozprasza.

7. Cwicz w ten sposob przez 15 minut, w wygodnej dla siebie porze, najlepiej codziennie.
Przekonaj sie, jak czujesz sie, poswiecajgc codziennie pewien czas na to, by by¢ z
wilasnym oddechem, bez koniecznosci ,robienia” czegokolwiek.

Cwiczenie 2

1. Poto6z sie wygodnie na plecach, zrelaksuj, zamknij oczy.

2. Odetchnij spokojnie kilka razy. Wczuj sie w unoszenie i opadanie brzucha z wdechem i
wydechem.

3. Poczuj swoje ciato jako calos¢, od glowy po palce u stop. Poczuj powtoke ciata — twojg
skore. Zwré¢ uwage na wrazenia zwigzane z dotykiem w miejscach, w ktérych stykasz
sie z podioga.

4. ZwrO¢ uwage na ... Poczuyj ... Czy odczucia w lewej réznig sie od odczu¢ w prawej? W

jaki spos6b? Co powiesz na temat réznic w ciezarze, temperaturze, napieciu? Teraz
zwrd¢ uwage na ... Co czujesz? ... Skup sie na ... Poczuj... Jesli nic w danej chwili nie
czujesz, nie szkodzi. Poczuj, Zze nic nie czujesz... ....

a. Stopy i kostki
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[.  Nos, uszy, oczy

m. Czolo i czubek gtowy

5. Teraz powoli powrd¢ do kazdej czesci ciata. Jesli cos wyda ci sie dziwne lub
interesujace, zwrd¢ na to uwage. Pamietaj, ze nie probujesz niczego zmieniaé, a jedynie
uswiadamiasz sobie pewne sprawy...

6. Teraz stopniowo ponownie skup uwage na pomieszczeniu i otoczeniu.

7. Delikatnie porusz rekami. Przeciagnij sie, jesli chcesz. Mozesz pomasowac twarz czy
zakotysac sie na boki.

8. Kiedy bedziesz gotowy, powoli otworz oczy, stopniowo podnies sie i wstan.

Cwiczenie 3

1. Polo6z sie wygodnie na plecach, zamknij oczy.

2. Na okoto 10 sekund napnij wszystkie miesnie stép i kostek. Badz catkowicie swiadom
skutkow takiego napiecia — doktadnie obserwuj reakcje wszystkich swoich zmystow.
Nastepnie powiedz do siebie w myslach stowo ,relaks”. Relaksuj sie powoli, cieszac sie
wrazeniami pojawiajgcymi sie zardwno w miesniach, jak i w umysle. Wyobraz sobie, jak
napiecie sptywa na powierzchnie, na ktérej lezysz.

3. Wykonaj gteboki oddech, napetniajgc powietrzem klatke piersiowg az do brzucha, a
nastepnie zréb pauze, wypusé¢ powietrze i ciesz sie chwila.

4. Naprez miesnie od kostek w gére az do kolan wigcznie, utrzymujac stopy i kostki w
stanie zrelaksowanym. Badz swiadom wszystkich swoich zmystéw. Nastepnie zrelaksu;j
sie powoli, czujac, jak napiecie ,wyptywa” z ciata. Wykonaj gteboki wdech, zréb pauze, a
nastepnie wypusc powietrze.

5. jw.dla....

a. Obszaru powyzej kolan az do ud, pachwin i zakohczenia plecow wiacznie
b. Dolnej czesci brzucha az do pepka wigcznie

c. Klatki piersiowej

d. Dionii nadgarstkow

e. Przedramion i barkow

f.  Szyi

g. Zuchwy

h. Nosa, oczu i uszu

i. Czubka gtowy

6. Napnij cate ciato. Powiedz w myslach stowo ,relaks”, aby zasygnalizowac uwolnienie
napiecia. Zobacz, ustysz i poczuj dotykiem, wechem i smakiem odczucia towarzyszace
relaksacji. Powoli i gleboko wdychaj i wydychaj powietrze.

7. Delikatnie porusz rekami i nogami. Przeciggnij sie, jesli masz ochote. Mozesz
pomasowac twarz.

8. Kiedy bedziesz gotowy, powoli otwdrz oczy, stopniowo podnie$ sie i wstan.
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