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kliknij po wiecej

Wprowadzenie

Zyjemy w czasach, kiedy stres dotyka kazdego z nas. Umiejetno$é
radzenia sobie z nim posiada niewielu, wiec skazani jesteSmy na jego
negatywne skutki. Czujemy sie zmeczeni, jesteSmy nerwowi,
doswiadczamy bolow gtowy, zaburzen pamieci, mamy ktopoty ze snem,
jestesmy rozdraznieni, czujemy niepokdj. Tabletki, alkohol i wiele innych
metod, ktérymi probujemy sobie radzi¢ ze skutkami nadmiernego stresu
daja tylko chwilowg ulge, bo w rzeczywistosci ich pomoc jest tylko
pozorna. Nieliczni, ktdrzy maja czas i pieniadze moga sobie pozwoli¢ na
fachowa pomoc i to pod warunkiem, ze uswiadamiajg sobie prawdziwa
przyczyne swoich ktopotow. Wiekszos¢ z nas cierpi w milczeniu majac
nadzieje, ze kiedys to sie zmieni, ale nadzieje te sg ztudne. Z czasem
jest jeszcze gorzej, nadmierny stres przyjmuje postac chroniczng
prowadzac do powaznych zaburzen zdrowia.

Nie musi tak by¢, nie musimy czuc sie nieszczesliwi i cierpie¢ na rozne
przypadtosci spowodowane stresem. Mozemy to zmienic, jesli nauczymy
sie jak z nim postepowac, uzyjemy wtasciwych metod i nieco zmienimy
nasz sposob zycia. Jak tego dokonac prostymi, dostepnymi kazdemu
metodami mowi wtasnie ta publikacja.

Wiedza i metody tu zawarte sg proste i kazdy moze je zastosowac
z korzystnym dla siebie skutkiem. Jesli, drogi czytelniku, zdecydujesz sie
je wprowadzi¢ w zycie bedziesz zdziwiony jak bardzo na korzys¢ moze sie
zmieni¢ twoje zycie - sprobuj, a sam sie przekonasz, podobnie jak inni
przed toba.
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Jak dziata stres?

Ciato

Jedna z podstawowych reakcji naszego ciata na stres jest wzrost napigcia
miesniowego. Po pewnym czasie napiecie spada, im jednak czynnik
stresujacy jest mocniejszy tym dtuzej trwa powrdt do stanu wyjsciowego.
Jesli czynniki stresujace wystepuja czesto lub sg dtugotrwate (a tak
niestety najczesciej jest) naktadajg sie na siebie i powrdt do stanu
wyjsciowego jest trudny. Takie napiecie moze utrzymywacl sie przez
dtuzszy czas i przechodzi¢ w formy chroniczne. Ponadto stres powoduje
przyspieszenie akcji serca, wzrost cisnienia krwi i odptyw jej do miesni z
organdw wewnetrznych, co powoduje ich niedokrwienie i jesli taki stan
utrzymuje sie dtuzej - moze prowadzi¢ do zaburzenia ich funkcji.
Towarzyszy temu réwniez szereg innych zmian fizjologicznych i
biochemicznych, ktore na dtuzsza mete sg dla nas niekorzystne.

Oddech

W wyniku stresu oddech ulega sptyceniu i przyspieszeniu oraz pojawiaja
sie w nim napiecia. Pod wptywem dtugotrwatego stresu te zmiany réwniez
przybieraja forme chroniczna, zas ich skutki mogg byc jeszcze bardziej
niekorzystne, niz te opisane powyzej. Oddech jest odbiciem naszych
stanow emocjonalnych i zaburzenia oddechu odbijaja sie na naszej
rownowadze emocjonalnej. Ponadto sptycenie oddechu powoduje na
dtuzsza mete niedotlenienie, zwtaszcza w okresie snu i moze by¢ jedng z
przyczyn tego, ze budzimy sie zmeczeni, nie pamietamy snow a w nich
czesto pojawiaja sie meczace koszmary.

Ztote Mysli
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Umyst

Przede wszystkim nadmierny stres uposledza nasze funkcje psychiczne.
Kazdy z wtasnego doswiadczenia wie, jak stres wptywa na nasze
funkcjonowanie psychiczne - nie mozemy sobie przypomnie¢ waznych
rzeczy, mamy problemy z wystowieniem sie, logicznym mysleniem,
koncentracja, nie panujemy nad naszymi reakcjami, emocjami itp.
Zmiany psychiczne wywotane nadmiernym stresem rowniez sie kumuluja i
przybieraja formy chroniczne. Wzrost poziomu niepokoju, nerwowosc
i nadmierne reakcje emocjonalne sa najtatwiej dostrzegalne.

Jesli nie nauczymy sie uwalnia¢ od skutkow stresu, te niekorzystne
zmiany beda postepowac zatruwajac zycie nam i wszystkim wokét. Nie
musi jednak tak by¢. Wystarczy, ze potraktujemy powaznie to, co ponizej
zostato napisane i wprowadzimy to w swoje zycie. Wybor nalezy do nas!

Ztote Mysli
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Jak uwolni¢ sie od stresu?

To, z czym teraz sie zapoznasz stanowi unikatowa autorska metode
przywracania réownowagi, bedaca owocem wielu lat moich doswiadczen i
obserwacji nabytych w trakcie prowadzenia grupowych i indywidualnych
treningdw antystresowych. Metody te pomogty wielu ludziom, moga
pomoc tez tobie. Zaletg opisanych tu metod jest ich prostota i
skutecznosc¢. Kazdy moze zrozumiec ich zasady i stosowac je skutecznie.
Jedynym warunkiem jest systematycznos¢ i sumienno$¢ w ich stosowaniu
- przynajmniej na poczatku. Z czasem stang sie one czyms naturalnym.

Relaksacja

Podstawowa metoda pozwalajaca nam na biezaco likwidowac skutki
stresu jest relaksacja. Relaksacja nie jest rzecza trudna, ale jak
wszystkiego trzeba sie jej nauczyC. Istnieje wiele metod relaksacji,
niektore z nich sg bardzo rozbudowane i samodzielne ich opanowanie jest
trudne, gdyz wymaga czasu i samozaparcia, inne sg proste. Wszystkie
jednak opieraja sie¢ na tych samych zasadach i wykorzystuja te same
techniki, ktore musimy poznaé, jesli chcemy skutecznie stosowac te
metody. Ogblnie mozemy powiedzied¢, ze podstawowa zasadg i celem
relaksacji jest uwolnienie ciata od napie¢ miesniowych i osiaggniecie stanu
wyciszenia, w ktoérym nasz organizm wypoczywa, harmonizuje sie,
odswieza swoja energie i powraca do normy. Wbrew pozorom osiggniecie
takiego stanu nie jest wcale tak proste, jak sie wydaje i z reguty wymaga
systematycznych ¢wiczen. Jest tak dlatego, poniewaz wiekszos¢ ludzi
praktycznie caty czas pozostaje w stanie napiecia i nie uswiadamia sobie
gtebszych napie¢ w ciele. Cwiczac, po pewnym czasie udaje sie dostrzec
takie napiecia i stopniowo od nich uwolni¢, dlatego wtasnie regularne
¢wiczenia sg konieczne.

Ztote Mysli
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Zanim jednak przejdziemy do ¢wiczen musimy zrozumiec ogélne zasady
ich stosowania.

Zasady stosowania ¢wiczen relaksacyjnych

1. Kiedy mozemy wykonywaé éwiczenia?

W zasadzie ¢wiczenia relaksacyjne mozemy wykonywac w kazdym czasie i
w kazdych warunkach z wyjatkiem okresow, kiedy jestesmy pod wptywem
silnych emocji, pod wptywem srodkow odurzajacych, bezposrednio po
positku, kiedy jestesmy chorzy lub wyczerpani. Najlepiej jednak ¢wiczyc
regularnie o okreslonych porach dnia: rano (o ile potrafimy
wygospodarowac kilka minut na ¢wiczenia), co pozwala zacza¢ dzien w
dobrej formie i przygotowac sie na wyzwania, jakie nas czekaja. Po
potudniu po powrocie z pracy, aby uwolni¢ sie od stresu i napiec
zwigzanych z praca, odpoczac i zregenerowac sity, oraz wieczorem przed
snem by uwolni¢ sie od napiec dnia i przygotowac sie do snu.

Najwazniejsze sa cwiczenia wieczorem przed snem. Pomiary napiec
w trakcie snu dowodza, ze jesli potozymy sie spa¢ w stanie napiecia,
napiecie to tylko nieznacznie zmniejsza sie w czasie, gdy spimy. Przez to
nasz sen nie daje nam wtasciwego wypoczynku i nie pozwala w petni
zregenerowa¢ naszych sit. Jesli natomiast sen poprzedzony jest
¢wiczeniami relaksacyjnymi wtedy =zasypiajac osiggamy gtebokie
rozluznienie i nasz sen staje sie gteboki i pozwala w petni zregenerowac
nasze sity. Ponadto nasze sny staja sie bardziej wyraziste, przyjemne
i lepiej je pamietamy. Dlatego relaksacja przed snem jest niezwykle
istotna dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia i powinnisSmy do niej
podchodzi¢ z réwna powaga jak do wieczornej toalety, nigdy nie
powinniSmy o niej zapomina¢, musi sie ona sta¢ dla nas nawykiem.
O wtasciwych zasadach przygotowania sie do snu, aby zapewnit nam on
wtasciwy odpoczynek i regeneracje sit napisze jeszcze pdzniej, ale juz
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teraz powinniSmy zapamietad, ze podstawowym warunkiem zdrowego
regenerujacego snu jest relaksacja przed zasnieciem.

2. Podstawowe zasady relaksacji

Przed rozpoczeciem ¢wiczen relaksacyjnych zawsze musimy sie uspokoic,
dlatego zanim rozpoczniemy ¢wiczenia powinnismy przez chwile pozostac
w wygodnej i nieruchomej pozycji, az organizm uspokoi sie i osiggniemy
gotowos¢ do relaksacji. Utrzymanie ciata w pozycji wygodnej i
nieruchomej jest jedng z podstawowych zasad catej relaksacji. Jesli ciato
pozostanie przez pewien czas rozluznione i nieruchome automatycznie
doprowadzi to do uspokojenia umystu
- pamietanie o tej zasadzie pozwoli nam duzo tatwiej osiagnac postep
w Cwiczeniach.

Druga rzecza, rownie wazna, jest wolne, gtebokie oddychanie stosowane
przez pewien czas na poczatku cwiczenia. Takie wolne gtebokie
oddychanie pozwala nam dotleni¢ sie i uspokoi¢ przed ¢wiczeniami, co
pomaga tatwo osiagnac stan gtebokiego rozluznienia. Badajac stopien
rozluznienia w trakcie ¢wiczen zauwazono, ze niezaleznie od metody
relaksu, jaka sie stosuje, o ile poprzedzona jest gtebokim oddychaniem,
osigga sie znacznie gtebszy stopien zrelaksowania niz bez zastosowania
takiego oddechu. Dlatego ¢wiczac powinniSmy zawsze pamietaé by
poprzedzi¢ relaksacje gtebokim, wolnym oddychaniem.

Kolejnym krokiem jest doktadne rozluznienie wszystkich miesni. Poniewaz
wiekszos¢ napie¢ miesniowych jest wynikiem tego, iz sami je
niepotrzebnie napinamy, dlatego najlepsza metoda jest uswiadomienie
sobie tego stanu i zaprzestanie napinania ich. W tym celu powinnismy
doktadnie przesledzi¢ wszystkie miesnie wzdtuz catego ciata i pozwoli¢ im
rozluznic sie. Mozemy pomoc sobie w tym odpowiednimi wyobrazeniami.

Ztote Mysli
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Najczesciej rozluznienie miesni prowadzi takze do rozluznienia
i zharmonizowania oddechu, jesli jednak nasz oddech pozostaje sptycony
lub napiety powinnismy sami spréobowaé sSwiadomie go rozluznic¢, co
przyczynia sie do pogtebienia relaksu i uspokojenia umystu.

Na zakonczenie powinnisSmy doprowadzi¢c do wyciszenia umyst, co
najtatwiej osiagnal przez skupienie sie na oddechu, jakiejs czesci ciata
lub prostej mentalnej aktywnosci.

Kiedy osiaggniemy juz stan gtebokiego relaksu, powinnisSmy pozostac
w wyciszeniu przez kilka minut, przez co relaks pogtebi sie i utrwali.

Konczac relaks powinnismy starac sie jak najdtuzej pozostawac¢ w miare
rozluznieni i wyciszeni takze przy zwyktych czynnosciach, przez to
stopniowo uwolnimy sie od wielu niepotrzebnych napie¢ w codziennym
Zyciu, a nasza podatnos¢ na stres znacznie sie zmniejszy. Moze nam
w tym pomdc prowadzenie dziennika relaksu, w ktéorym notujemy czas
¢wiczen i spostrzezenia z nimi zwiazane. Taki dziennik oprocz tego, ze
pozwala $ledzi¢ swoje postepy i lepiej uswiadamia¢ sobie znaczenie
relaksu, pomaga takze poprzez skupienie si¢ na tym stanie w czasie
zapisywania spostrzezen, utrwala¢ go i przenosic w nasza zwykta
aktywnosc.

3. Cwiczenia

Teraz, kiedy znamy juz podstawowe zasady relaksu mozemy przejs¢ do
¢wiczen. Na poczatku najlepiej jest ¢wiczy¢ lezac na kocu na podtodze,
pozwala to utrzymac prosty kregostup i zapobiec sennosci podczas
¢wiczen. Nalezy w miare mozliwosci ¢wiczy¢ w dobrze wywietrzonym
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pomieszczeniu gdzie panuje cisza i gdzie nikt nam przez te kilka minut,
ktore przeznaczymy na cwiczenia, nie bedzie przeszkadzat. Kiedy
nabedziemy troche wprawy w c¢wiczeniach bedziemy mogli to robié
praktycznie w kazdych warunkach, ale na poczatku dobrze jest zadbac
o komfort.

Powinnismy tez, zwtaszcza na poczatku przez pierwszy tydzien lub dwa,
wykonywad ¢wiczenia sumiennie i regularnie przynajmniej dwa, trzy razy
dziennie i doktadnie notowac spostrzezenia z tym zwigzane. Pewna doza
dyscypliny i zaangazowania jest niezbedna, poniewaz tylko w ten sposob
mozemy nabra¢ doswiadczenia i uswiadomic sobie wptyw relaksacji na
nasze funkcjonowanie (przyktad takich notatek znajdziemy na koncu tej
publikacji). Majac to na uwadze mozemy zapoznac sie z pierwszym
¢wiczeniem.

Cwiczenie pierwsze

Pot6z sie wygodnie na wznak, rece niech beda utozone swobodnie wzdtuz
ciata, oczy zamkniete. Polez tak przez chwile starajac sie rozluznic i
uspokoi¢. Po pewnym czasie skieruj uwage na swoje barki, obserwuj je
przez chwile starajac sie catkowicie je rozluzni¢ i uwolni¢ od napiec.
Nastepnie przenies uwage na swoje ramiona i zrob to samo. Dalej
obserwuj i rozluzniaj po kolei przedramiona, dtonie, klatke piersiowa,
brzuch, plecy, biodra, uda, podudzia, stopy i na koncu gtowe.

Kiedy rozluznisz w ten sposob cate ciato pozostan przez chwile
w rozluznieniu, obserwujac swoje ciato.

Nastepnie ponownie zacznij od barkow i kiedy rozluzniasz barki powiedz
sobie wolno w mysli: “rozluzniam barki, moje barki sa rozluznione”.
Nastepnie przenies uwage na ramiona, rozluznij je i powiedz sobie
w mysli: “rozluzniam ramiona, moje ramiona sa rozluznione” itp.
Rozluznij w ten sposob cate swoje ciato, wtedy ponownie przez chwile je
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obserwuj pozostajac rozluzniony. Jesli w jakiej$ jego czesci wyczuwasz
jeszcze napiecie skieruj tam swojg uwage i rozluznij to miejsce. Kiedy
uznasz, ze jestes juz catkowicie rozluzniony powiedz sobie w mysli: “cate
moje ciato jest rozluznione, jestem odprezony, spokojny i czuje sie lepiej
niz poprzednio”.

Pozostawaj przez chwile w tym stanie, aby go petniej doswiadczy¢, po
czym tagodnie przenie$ uwage na miejsca, w ktérych twoje ciato styka sie
z podtozem i postaraj sie uswiadomic wszystkie wrazenia, jakie pojawiaja
sie w tych miejscach.

Po chwili zacznij sobie tagodnie wyobrazacd, ze twoje ciato jest ciezkie
i pod wptywem tego ciezaru przylega do podtoza, niemal wtapia sie
wnie. To wyobrazenie stopniowo powinno doprowadzi¢ cie do
pogtebienia sie rozluznienia. Moga przy tym pojawic sie réznego rodzaju
wrazenia np. kotysania, pulsowania, wirowania, zmiany w odczuwaniu
ciata, dreszcze itp. Nie nalezy sie nimi przejmowac ani pozwolic¢ sie im
rozproszyc, to sg wrazenia zwigzane z uwalnianiem sie od napie¢ i mimo
iZ moga sie wydac dziwne i niepokojace, po pewnym czasie przeming,
i pomogg nam uzyskac gtebszy stan relaksacji - nie nalezy rowniez ich
wymuszac - wszystko powinno przebiegac naturalnie.

Kiedy nasz relaks pogtebi sie tagodnie kierujemy zamkniete oczy ku gorze
i w skupieniu powoli, ale bez napinania sie zaczynamy odlicza¢ od 10 do
1. Kiedy dojdziemy do 1 wolno powtarzamy w mysli “Jestem odprezony,
spokojny i czuje sie lepiej niz poprzednio”.

Nastepnie przez chwile obserwujemy swoj stan. Po chwili powiedz sobie

w mysli: “Z kazdym dniem idzie mi pod kazdym wzgledem coraz lepiej
i lepiej”.
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Na zakonczenie powiedz sobie w mysli: ”Jestem odswiezony, wypoczety i
czuje sie lepiej niz przedtem”, po czym wykonaj kilka gtebszych
oddechoéw i powoli otworz oczy.

Gdy otworzysz oczy nie zrywaj sie tylko wykonaj kilka spokojnych ruchdw,
poobserwuj siebie, po czym tagodnie wstan i nie spieszac sie zapisz swoje
spostrzezenia.

Wykonujac to c¢wiczenie nie Spiesz sie, daj sobie czas, niech wszystko
przebiega wolno i leniwie od poczatku do konca. Cwiczenie nie zajmie ci
wiecej niz 5-10 minut, to w zupetnosci wystarczy. Opis ¢wiczenia moze
wydawac sie dtugi i ztozony, ale w rzeczywistosci ¢wiczenie jest proste i
tatwe, o czym przekonasz sie, kiedy zaczniesz je wykonywac. Nie
spodziewaj sie po nim jakis§ niezwyktych doznan czy niesamowitych
efektow, tego tu nie ma. Jednak kiedy zaczniesz wykonywac je regularnie
Zauwazysz, ze jego wptyw na twoje funkcjonowanie i samopoczucie jest
nieoceniony. Przekonasz sie, ze to proste ¢wiczenie moze zmieni¢ twoje
zycie w sposob przekraczajacy twoje najsSmielsze wyobrazenia. Aby to
nastapito, musisz jednak wykonywal je regularnie isumiennie, nie
spieszac sie, najlepiej trzymajac sie przedstawionego tu harmonogramu
cwiczen.

Po tygodniu lub dwu przekonasz sie, ze states sie duzo bardziej spokojny
niz bytes do tej pory, twoj nastroj ulegnie poprawie, umyst stanie sie
jasniejszy, bardziej chtonny i btyskotliwy, poprawi sie rowniez
funkcjonowanie twojego ciata, a przede wszystkim twoja zdolnosc¢
radzenia sobie ze stresem.

Jak wykazuja badania, regularne stosowanie c¢wiczen relaksacyjnych
wywotuje szereg korzystnych zmian:

> Zmniejszenie czestotliwosci oddechu.
> Zredukowanie zuzycia tlenu.
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> Spadek stezenia koncentracji mleczanu sodowego (jego wzrost
wigze sie z niepokojem, spadek ze zmniejszeniem napiecia).

> Zmiany EEG, wspotwystepowanie fal alfa i theta.

> Wzrost oporu skory.

> Skrocenie czasu reakcji na bodzce.

> Wazrost inteligencji i zdolnosci tworczych.

Z tych wzgledow z korzyscia dla siebie i innych warto poswiecic
¢wiczeniom kilkanascie minut dziennie. Rozpoczynajac c¢wiczenia
wykonujemy kilkakrotnie ¢wiczenie pierwsze, aby sie z nim oswoic, po
czym powinnismy przejs¢ do c¢wiczenia drugiego. Przez kolejny tydzien
¢wiczymy wg harmonogramu ¢wiczen.
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Jak skorzystac¢ z wiedzy zawartej w petnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad i ¢wiczen pomagajacych zwalczy¢ stres

- Zznajdziesz w petnej wersji ebooka.

Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://stres.zlotemysli.pl

Naucz sie skutecznie zwalczaé stres w zarodku!
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