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I. Jak dziala stres?

Cialo

Jedna z podstawowych reakcji naszego ciala na stres jest wzrost napigcia
mig$niowego. Po pewnym czasie napiecie spada, im jednak czynnik stresujacy jest
mocniejszy tym dhuzej trwa powr6t do stanu wyjsciowego. Jesli czynniki stresujace wystepuja
czgsto lub sa dlugotrwate (a tak niestety najczgsciej jest) nakladaja si¢ na siebie 1 powrot do
stanu wyjsciowego jest trudny. Takie napiecie moze utrzymywac si¢ przez dluzszy czas i
przechodzi¢ w formy chroniczne. Ponadto stres powoduje przys$pieszenie akcji serca, wzrost
cisnienia krwi 1 odptyw jej do mig$ni z organdw wewngtrznych, co powoduje ich
niedokrwienie i jesli taki stan utrzymuje si¢ dluzej moze prowadzi¢ do zaburzenia ich funkc;ji.
Towarzyszy temu réwniez szereg innych zmian fizjologicznych i biochemicznych, ktore na

dluzsza mete sa dla nas niekorzystne.

Oddech

W wyniku stresu oddech ulega sptyceniu i przy$pieszeniu oraz pojawiaja si¢ w nim
napigcia. Pod wpltywem dlugotrwalego stresu te zmiany réwniez przybieraja forme
chroniczna, za$ ich skutki moga by¢ jeszcze bardziej niekorzystne niz te opisane powyze;j.
Oddech jest odbiciem naszych standéw emocjonalnych i zaburzenia oddechu odbijaja si¢ na
naszej rownowadze emocjonalnej. Ponadto sptycenie oddechu powoduje na dluzsza mete
niedotlenienie zwlaszcza w okresie snu 1 moze by¢ jedna z przyczyn tego, ze budzimy sig

zmeczeni, nie pamigtamy sné6w a w nich czgsto pojawiaja si¢ meczace koszmary.
Umyst

Przede wszystkim nadmierny stres uposledza nasze funkcje psychiczne. Kazdy z
wlasnego doswiadczenia wie, jak stres wplywa na nasze funkcjonowanie psychiczne — nie
mozemy sobie przypomnie¢ waznych rzeczy, mamy problemy z wystowieniem sig,
logicznym mys$leniem, koncentracja, nie panujemy nad naszymi reakcjami, emocjami itp.
Zmiany psychiczne wywotane nadmiernym stresem rowniez si¢ kumuluja i przybieraja formy

chroniczne. Wzrost poziomu niepokoju, nerwowo$¢ 1 nadmierne reakcje emocjonalne sa
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najtatwiej dostrzegalne.

Jesli nie nauczymy si¢ uwalnia¢ od skutkow stresu, te niekorzystne zmiany beda
postgpowac zatruwajac zycie nam i wszystkim wokot. Nie musi jednak tak by¢. Wystarczy, ze
potraktujemy powaznie to co ponizej zostato napisane i wprowadzimy to w swoje zycie.

Wybér nalezy do nas!

I1. Jak uwolnic¢ si¢ od stresu

To z czym teraz si¢ zapoznasz stanowi unikatowa autorska metode przywracania
réwnowagi bedaca owocem wielu lat moich do$wiadczen i1 obserwacji nabytych w trakcie
prowadzenia grupowych i indywidualnych treningdw antystresowych. Metody te pomogty
wielu ludziom, moga pomoc tez tobie. Zaleta opisanych tu metod jest ich prostota i
skuteczno$¢. Kazdy moze zrozumie¢ ich zasady i1 stosowaé je skutecznie. Jedynym
warunkiem jest systematyczno$¢ 1 sumienno$¢ w ich stosowaniu — przynajmniej na poczatku.

Z czasem stang si¢ one czyms$ naturalnym.

Relaksacja

Podstawowa metoda pozwalajaca nam na biezaco likwidowa¢ skutki stresu jest
relaksacja. Relaksacja nie jest rzecza trudna, ale jak wszystkiego trzeba si¢ jej nauczy¢.
Istnieje wiele metod relaksacji, niektore z nich sa bardzo rozbudowane i samodzielne ich
opanowanie jest trudne gdyz wymaga czasu i samozaparcia, inne sa proste. Wszystkie jednak
opieraja si¢ na tych samych zasadach 1 wykorzystuja te same techniki, ktére musimy poznac
jesli chcemy skutecznie stosowaé te metody. Ogdlnie mozemy powiedzie¢, ze podstawowa
zasada 1 celem relaksacji jest uwolnienie ciata od napie¢ migsniowych i osiagnigcie stanu
wyciszenia, w ktorym nasz organizm wypoczywa, harmonizuje si¢, od§wieza swoja energi¢ 1
powraca do normy. Wbrew pozorom osiagnigcie takiego stanu nie jest wcale tak proste jak si¢
wydaje 1 z reguly wymaga systematycznych ¢wiczen. Jest tak dlatego poniewaz wigkszos¢
ludzi praktycznie caly czas pozostaje w stanie napigeia 1 nie uswiadamia sobie glebszych
napie¢ w ciele. Cwiczac, po pewnym czasie udaje sie dostrzec takie napiecia i stopniowo od
nich uwolni¢, dlatego wtasnie regularne ¢wiczenia sa konieczne.

Zanim jednak przejdziemy do ¢wiczen musimy zrozumie¢ ogoOlne zasady ich

stosowania. (...wigcej informacji dotyczacych relaksacji znajdziesz w peinej wersji ebooka

2
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Wykonujac to ¢wiczenie nie $piesz sig, daj sobie czas, niech wszystko przebiega
wolno i leniwie od poczatku do konica. Cwiczenie nie zajmie ci wigcej niz 5-10 minut, to w
zupelnosci wystarczy. Opis ¢wiczenia moze wydawa¢ si¢ dlugi 1 zlozony, ale w
rzeczywisto$ci ¢wiczenie jest proste i latwe, o czym przekonasz si¢ kiedy zaczniesz je
wykonywac. Nie spodziewaj si¢ po nim jaki§ niezwyklych doznan czy niesamowitych
efektow, tego tu nie ma. Jednak kiedy zaczniesz wykonywac je regularnie zauwazysz, ze jego
wpltyw na twoje funkcjonowanie 1 samopoczucie jest nieoceniony. Przekonasz sig, ze to proste
¢wiczenie moze zmieni¢ twoje zycie w sposob przekraczajacy twoje najsmielsze
wyobrazenia. Aby to nastapito musisz jednak wykonywac¢ je regularnie i sumiennie, nie
spieszac sig, najlepiej trzymajac si¢ przedstawionego tu harmonogramu ¢wiczen.

Po tygodniu lub dwu przekonasz sig, ze state$ si¢ duzo bardziej spokojny niz bytes do
tej pory, twdj nastrdj ulegnie poprawie, umysl stanie si¢ jasniejszy, bardziej chlonny i
btyskotliwy, poprawi si¢ rowniez funkcjonowanie twojego ciata, a przede wszystkim twoja
zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem.

Jak wykazuja badania, regularne stosowanie ¢wiczen relaksacyjnych wywotuje szereg
korzystnych zmian:
1. Zmniejszenie czgstotliwosci oddechu.
2. Zredukowanie zuzycia tlenu.
3. Spadek stezenia koncentracji mleczanu sodowego (jego wzrost wiaze si¢ z niepokojem,
spadek ze zmniejszeniem napigcia).
4. Zmiany EEG, wspotwystgpowanie fal alfa i theta.
5. Wzrost oporu skory.
6. Skrocenie czasu reakcji na bodzce.

7. Wzrost inteligencji 1 zdolnosci tworczych.

Z tych wzgledow z korzyscia dla siebie i innych warto poswieci¢ ¢wiczeniom
kilkanascie minut dziennie. Rozpoczynajac ¢wiczenia wykonujemy kilkakrotnie ¢wiczenie
pierwsze aby si¢ z nim oswoi¢, po czym powinni$my przej$¢ do ¢wiczenia drugiego. Przez
kolejny tydzien ¢wiczymy wg harmonogramu ¢wiczen. (...wigcej ¢wiczen zwigzanych z

relaksacja znajdziesz w pelnej wersji ebooka .. Zwalcz stres”, ktory znajduje si¢ na stronie

http://stres.zlotemysli.pl/ ...)
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Ideoplastia

Dzigki $wiadomemu wykorzystaniu mechanizmu ideoplastii mozemy nie tylko
pogtebi¢ relaks, ale rowniez kontrolowa¢ nasze nastroje, wplywa¢ na nasze zdrowie i
samopoczucie. Aby moc tego dokona¢ musimy najpierw zrozumie¢ czym jest ideoplastia jak
dziala i nastgpnie nauczy¢ si¢ jej $wiadomie uzywaé, dlatego zanim wzbogacimy nasze
¢wiczenia o elementy ideoplastii powinni§my doktadnie zapozna¢ si¢ z tym co ponizej

napisatem.

Ideoplastia jest mechanizmem poprzez ktéry w okreslonych warunkach pewne
wyobrazenia 1 aktywno$ci mentalne wptywaja na funkcjonowanie naszego ciata i umystu.
Poprzez proces ideoplastii moga oddzialywac na nas ré6znego rodzaju sugestie i wyobrazenia.
W rzeczywistosci nie tylko moga, ale i oddziatywaja, jednak najcze$ciej dzieje sig to
niezaleznie od naszej woli 1 bez udziatu §wiadomosci 1 niekoniecznie jest dla nas korzystne.
Dlatego tutaj skupimy si¢ na $wiadomym wykorzystaniu tego mechanizmu dla naszej
korzysci.

Podstawowym warunkiem sprzyjajacym uaktywnieniu mechanizmu ideoplastii jest
stan relaksu i odprgzenia. Dlatego zanim sprobujemy go uzy¢ musimy najpierw nauczy¢ si¢
relaksowac¢, dopiero p6zniej uzyjemy ideoplastii do wptywania na nasz organizm.

Aby uswiadomi¢ sobie na czym polega ideoplastia najlepiej wykona¢ kilka

doswiadczen, oto one:

1. Usiadz wygodnie, zrelaksuj si¢ - odprez sig. Nastgpnie zacznij mys$le¢ o cytrynie; wyobraz
ja sobie, przypomnij sobie jej smak.

Kiedy to robisz spostrzezesz, ze zwigksza si¢ wydzielanie §liny pod wplywem tego

wyobrazenia — twoj organizm odpowiada na wyobrazenie reakcja fizjologiczna — mysl

wywotuje niezalezng od woli reakcje fizjologiczna.

2. Usiadz wygodnie, zrelaksuj si¢ - odpr¢z si¢. Nastgpnie zacznij mysle¢ o ziewaniu;
wyobraz sobie jak ziewasz mys$l o tym.

Kiedy to robisz zauwazysz, ze masz ochot¢ ziewaé i niezaleznie od twojej woli jesli

utrzymujesz to wyobrazenie zaczynasz ziewaé. Znowu twoj organizm odpowiada na

wyobrazenie reakcja fizjologiczna — mys$l wywotuje niezalezna od woli reakcje fizjologiczna.
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Tak wtasnie organizm twoj reaguje na wyobrazenia poprzez mechanizm ideoplastii.
Rézne wyobrazenia wywotuja rézne reakcje w twoim organizmie. Kiedy na przyklad
wyobrazasz sobie, ze twoje cialo staje si¢ cigzkie i bezwladne, ciatlo reaguje na to
wyobrazenie rozluznianiem migsni szkieletowych; kiedy wyobrazasz sobie, ze twoje cialo
staje si¢ ciepte, reakcja na to wyobrazenie jest rozluznianie migsni gladkich i rozszerzanie
naczyn wtosowatych; kiedy wyobrazasz sobie, ze twoje oczy sa z tylu czaszki rozluzniaja sig
migsnie oczu i obniza si¢ cisnienie wewnatrz siatkbwkowe. Gdy wyobrazasz sobie, ze twoja
lewa reka rozgrzewa sig, poprawia si¢ ukrwienie serca itp.

Jednak wyobrazenia nie tylko moga wptywaé na twoje cialo, one moga réwniez
wpltywaé na stan twojego umystu, samopoczucie i stan oraz funkcje twojej psychiki. Dlatego
jesli nauczymy si¢ je wlasciwie uzywaé, mozemy je wykorzysta¢ do strojenia i
harmonizowania psychiki, wplywania na nasze sny i na wiele innych, korzystnych dla nas
rzeczy. Uzywanie wyobrazen do kontroli naszego ciata i umystu to temat na osobna ksiazke,
wige tutaj ograniczymy si¢ tylko do kilku przydatnych nam na co dzien rzeczy, ktére mozemy
wykorzysta¢ w naszym treningu, bowiem celem jest uwolnienie si¢ od skutkow stresu i
poprawy naszego funkcjonowania.

Wyobrazenia realizujace si¢ poprzez mechanizm ideoplastii moga mie¢ rdzny
charakter. Moga to by¢ obrazy, wyobrazenia okreslonych doznan, stanéw psychicznych,
sytuacji czy w koncu wyobrazenia zwiazane z okreslonymi stowami, sentencjami czy
zdaniami. Nie jest istotny tu charakter wyobrazenia jakiego uzywamy, liczy si¢ tylko cel i do
niego dostosowujemy metodg. Rozni ludzie maja rézne predyspozycje i charakter wyobrazen
powinien by¢ dobrany do tych predyspozycji, dlatego pracujac z wyobrazeniami powinni§my

zwraca¢ na to uwagg i stosowaé takie metody, ktore na nas oddzialywaja najskutecznie;j.

Przyklady zastosowania ideoplastii w codziennym zyciu

Przedstawig tu kilka prostych przyktadow wykorzystania mechanizmu ideoplastii w
zyciu codziennym, by zilustrowaé na czym to w praktyce polega — oczywiscie nie musimy si¢
ich kurczowo trzyma¢, mozemy je dowolnie przystosowywa¢ do swoich potrzeb. Jesli

uwaznie przeczytaliSmy to, co powyzej napisalem, nie bedzie z tym zadnych problemow.
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Zaldzmy, ze czeka nas jakie§ wazne spotkanie od ktorego moze wiele zaleze¢. Moze
to by¢ egzamin, narada ze zwierzchnikiem, waznym klientem, pracodawca czy bogatym
wujkiem, ktory rozwaza mozliwo$¢ zapisania nam okragtej sumki. W kazdym badz razie
zalezy nam, zeby wszystko przebieglo pomyslnie i powaznie przygotowujemy si¢ do tego
spotkania. Mamy wiele koncepcji, ale jednak obawiamy sig, ze co§ moze p06js¢ nie tak i
denerwujemy sig, a na mysl przychodza nam rézne negatywne scenariusze. Probujemy je
odsuwac, ale one powracaja. JesteSmy troch¢ zdenerwowani mys$lac o tym, co si¢ wydarzy.
Oczywiscie mozemy probowaé wzia¢ si¢ w gar§¢ 1 nie robigc nic innego stawi¢ czola
wyzwaniu, ale zawsze jest mozliwos¢, ze pod wptywem stresu popelnimy wiele bledow i cos
pojdzie nie tak. Aby tego unikna¢ mozemy uzy¢ ideoplastii.

Zrelaksujmy sig, zapomnijmy o wszystkim i poddajmy si¢ glgbokiemu odprgzeniu.
Przywotajmy z przeszto$ci wspomnienie, kiedy co$ podobnego poszio gtadko, napeiniajac nas
satysfakcja 1 radoscia. Oczywiscie nie musi to by¢ identyczna sytuacja ani nawet specjalnie
zblizona, wazne jest, by bylo to co$, co wiaze si¢ nam z pozytywnymi doznaniami, sukcesem
1 tym podobnymi emocjami. Sytuacja, w ktorej nie ulegliSmy stresowi 1 dzigki temu wszystko
poszto gtadko dajac nam satysfakcje z wyniku.

Przywolajmy t¢ sytuacj¢ i skupmy si¢ na zwigzanych z nia pozytywnymi emocjami,
pozwoOlmy si¢ im opanowac, napehic, poczuc ten spokdj 1 pewnos¢ siebie.

Teraz powoli zastapmy obraz tamtej sytuacji, wyobrazeniem sytuacji, ktoéra nas czeka.
Zobaczmy siebie jak w sytuacji, ktora nas czeka do§wiadczamy tych samych pozytywnych
emocji jakich do$wiadczaliSmy w przypomnianej sytuacji. Zobaczmy siebie opanowanego,
pelnego spokoju, jak z pewnoscia siebie i pogoda prowadzimy dana sytuacje do pozadanego
dla nas zakofczenia. Nie skupiajmy si¢ na szczegélach, tylko na ogdlnym obrazie
pozytywnych emocji z tym zwigzanych. Wyobrazmy sobie punkt po punkcie jak przebiega to
spotkanie, przywotajmy uczucie satysfakcji i pewnosci siebie, kiedy osiagniemy zamierzony
cel. Poddajmy si¢ tym emocjom pozwdlmy im si¢ opanowac i przepetieni tym pozytywnym
nastawieniem pograzmy si¢ w relaksie. Po czym powr6¢my do zwyklego stanu §wiadomosci.

Zauwazymy, ze nasze nastawienie dotyczace tego co nas czeka zmienilo si¢ na
korzy$¢. Powinnismy powtorzyc¢ to kilkakrotnie, aby ugruntowac si¢ w tym nastawieniu, za$
bezposrednio przed spotkaniem nalezy zrobi¢ krotka powtdrke pamigciowa poprzedniego
dziatania.

W ten sposob poprzez zmiang naszych nastawien i oczekiwan znacznie zwigkszymy
prawdopodobienstwo sukcesu 1 maksymalnie zminimalizujemy mozliwo$¢ porazki.

Pozytywne nastawienie sprawi, ze stres nas nie zdominuje i unikniemy btedow z tym
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zwiazanych. Ponadto nasze pozytywne nastawienie udzieli si¢ innym, zwigkszajac szanse
sukcesu nawet w przypadku naszych potknig¢.

Kiedy bylem na studiach niejednokrotnie moglem si¢ przekona¢ o niezwyklej
skutecznosci tej metody w przypadku egzamindéw. Jak kazdy student staratem si¢ by¢ w miare
przygotowany do egzaminéw i jak kazdy student wiedziatem, ze mimo to mogg zda¢ lub nie.

Aby zwigkszy¢ prawdopodobienstwo zdania egzaminu stosowalem t¢ metodg, zwlaszcza
przed trudnymi egzaminami, i niejednokrotnie zdarzalo sig, ze wchodzac z kolega znacznie
bardziej obkutym ode mnie ja zdawatem bez trudnosci, a on oblewat. Przyczyny byly dwie:
on byt zdenerwowany i popelniajac nawet drobny btad coraz bardziej si¢ denerwowal, nie
potrafil wykorzysta¢ swojej wiedzy i1 sprawial wrazenie, ze idzie mu to ci¢zko. Ja nastawiony
pozytywnie miatem umyst jasny i sprawialem wrazenie kogo$ kto wie co trzeba i ze swoboda
potrafi si¢ ta wiedza poshugiwaé. Wszelkie potknigcia z mojej strony traktowane bytly
poblazliwie 1 tuszowane pozytywnym nastrojem, jaki wytwarzatem.

Roéwnie skuteczne okazywato si¢ to w przypadku rozmowy z pracodawcami i w wielu
innych sytuacjach. Zawsze dzigki wlasciwemu nastawieniu osiagnigtemu poprzez swiadomie
stosowang ideoplasti¢ udawato mi si¢ w takich sytuacjach wywiera¢ korzystne wrazenie i nie
poddawac stresowi tak, iz nikomu nie przysztoby do glowy, ze kiedy przygotowywalem si¢
do tych sytuacji nogi dygotaly mi nie mniej niz innym.

Oczywiscie, aby osiaga¢ taki efekt trzeba sumiennie popracowac, jednak im bardziej
stresujaca sytuacja tym wigksza motywacja.

Przypominam sobie pewien szczegodlnie trudny egzamin do tego prowadzony przez
wyktadowcg cieszacego si¢ zastuzenie zta stawa. Batem sig tego egzaminu, a szczegolnie tego
wykladowcy. Znajac moje szczgs$cie bylem prawie pewny, ze sytuacja potoczy si¢ tak, ze
akurat wyladujg u niego. Przygotowujac si¢ psychicznie do egzaminu wziagtem to pod uwagg 1
poswigcitem tez troche czasu na wyobrazanie sobie, ze to mity, sympatyczny facet,
wytwarzajac nastawienie, ktore uwolnito mnie od strachu przed nim i pozytywnie do niego
nastawilo. Oczywiscie trafitem do niego wraz z czterema innymi osobami, przy czym dwie z
nich byly zdecydowanie lepiej przygotowane niz ja. Odpowiedzialem plynnie na jedno
pytanie nie zaglgbiajac si¢ w szczeg6ly, ze swoboda, ktéra w zarodku zdusita u pytajacego
wszelkie pomysly aby drazy¢ temat (co moglo by by¢ dla mnie zgubne), wigc egzaminator
przeszedt do kolejnej osoby. Ta nie miata mojego spokoju i swobody, wiec egzaminator
zaczat dociekaé glebi jej wiedzy, a im bardziej dociekal, tym bardziej napigta stawata sig
sytuacja 1 tym glgbsze przekonanie egzaminatora, Ze ta osoba nie jest gruntownie
przygotowana. Kolejka obleciata 1 dostatem drugie pytanie przy ktorym w pewnej kwestii

wynikngta miedzy nami réznica zdan zakonczona tym, ze on stwierdzil iz trochg fantazjuje, a
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ja powiedzialem, ze mialem na ten temat referat co on zbyt machnigciem reki i przeszedt do
nastgpnej osoby. Po drugiej turze pytan zostatem na placu boju tylko ja z pytaniem o ktorym
wiedziatem, Ze nie powiem ani stowa z sensem. Kiedy wigc przyszla na mnie kolej zaczatem
la¢ wodeg, a egzaminator kazal mi przesta¢ i przejs¢ do konkretow. Nie pozostato mi nic
innego jak tylko si¢ zasmia¢. On tez si¢ zasmial i powiedzial, ze daje mi tylko 3,5 a tej czgsci
powinienem si¢ douczy¢. Wszyscy pozostali zdajacy byli zaszokowani 1 nie mogli zrozumie¢
jak udato mi si¢ tak pozytywnie nastawi¢ egzaminujacego do siebie, ze potraktowal mnie tak
fagodnie.

Opisalem ten przyktad, aby doktadnie zilustrowa¢ jak wlasciwe nastawienie
funkcjonuje w praktyce, nawet w wydawatoby si¢ niemal beznadziejnej sytuacji. Moje
dos$wiadczenie mowi mi, ze dziata ono w kazdej sytuacji, jesli tylko dobrze si¢ do niej
przygotowac. Nie jest jednak istotne z naszego punktu widzenia jakie wrazenie wywiera na
innych, ale jak dziala na nas i tylko to si¢ liczy. A dziata ono w ten sposdb, ze nawet w
trudnych sytuacjach potrafimy dziata¢ wolni od stresu i zachowac¢ jasny btyskotliwy umyst i
ustrzec si¢ cigzkich traumatycznych przezy¢, ktdre by pdzniej niekorzystnie rzutowaty na
nasze zycie.

Niektorzy ludzie maja taki charakter, ze potrafia to robi¢ instynktownie w sposob
naturalny, mowi sig o takich ludziach, ze maja szczg$cie i sa w czepku urodzeni. Mozna si¢
jednak tego nauczy¢, jesli si¢ tylko zrozumie na czym to polega i jak skutecznie tego uzywac
z pozytkiem dla siebie i innych. Ideoplasti¢ mozemy wykorzystywa¢ w kazdej sytuacji do
réznych celow, wszystko zalezy tylko od naszej inwencji i opanowania mechanizmu jej
swiadomego uzywania — mozliwosci sa nieograniczone. Dlatego powinniSmy poswigeié
uwage temu co zostato tu napisane a nastepnie sumiennie ¢wiczy¢ az stanie si¢ to dla nas

proste i naturalne.

(...wigcej informacji dotyczacych ideoplastii znajdziesz w peitnej wersji ebooka ..Zwalcz

stres”, ktory znajduje si¢ na stronie http:/stres.zlotemysli.pl/ ...)
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II1. Przykladowy dziennik ¢wiczen

Przedstawione to przyktadowe zapisy z dziennika ¢wiczen pochodza ze zblizonego,
ale bardziej rozszerzonego programu treningu antystresowego, stad uwazny czytelnik bez
trudu zauwazy pewne roznice pomigdzy ¢wiczeniami zaprezentowanymi w przyktadzie, a
¢wiczeniami opisanymi w tej publikacji. Nie jest to jednak w tym przypadku istotne,
poniewaz celem przedstawienia tych przyktadow jest ilustracja sposobu prowadzenia

dziennika relaksu i opisywania swoich spostrzezen.

Dzien pierwszy

“W trakcie pierwszego ¢wiczenia zauwazylem, ze najwigcej napigc jest u mnie w
okolicach barkow i1 ramion, z nimi tez mialem najwigcej trudnosci przy rozluznieniu, kiedy
wstawatem napiecie powracato jednak z kazdym rozluznieniem bylo coraz mniejsze. Kiedy
przeszedlem do rozluZniania na siedzaco praktycznie rownie tatwo rozluznialem obszar
barkow 1 rak jak reszty ciata. Kiedy ¢wiczytem na stojaco zauwazytem, ze napigcie pojawia
si¢ w udach oraz, ze nadmiernie prostuj¢ kolana, dopiero przy trzecim powtorzeniu udato mi
si¢ je wyeliminowaé. Po ¢wiczeniu zauwazytem, ze pozostaj¢ naturalnie rozluzniony jednak
wyraznie zauwazam tendencj¢ do napinania barkow, ramion i1 nédg, jednak tatwo mi
utrzymywa¢ $wiadomie stan rozluznienia. Zauwazylem tez, ze ¢wiczenie wyraznie mnie
wyciszyto i co dziwniejsze wyostrzyl mi si¢ wzrok oraz znikty napigcia psychiczne — co

ciekawsze uswiadomitem sobie, ze istniato ono dopiero kiedy znikngto.”

“(éwiczenie powtdrzone 6gdz. pdzniej w trakcie reklam telewizyjnych.) Przede
wszystkim zauwazytem, ze rozluznianie przychodzi mi znacznie latwiej niz za pierwszym
razem 1 wydaje si¢ glgbsze. Halas telewizora nie przeszkadzal mi w Zaden sposdéb w
¢wiczeniu. Kiedy po wstgpnym rozluznieniu zaczatem obserwowac barki uswiadomitem
sobie, ze jest w nich znacznie mniej napi¢¢ niz przy pierwszym ¢wiczeniu, zauwazylem za to
jakie$ glebsze subtelniejsze napigecie w tym rejonie 1 obserwowatem jak powoli si¢ rozluznia.
Wyrazniej czulem je lezac, ¢wiczac rozluznianie na siedzaco czutem je mniej - przechodzac
do ¢wiczen na stojaco zndw wyrazniej je wyczulem i zauwazylem, ze jest to zwiazane z
nienaturalnym unoszeniem przeze mnie barkow.

Zauwazytem tez, ze napigcie w udach i1 kolanach podczas stania zwigzane jest z

nadmiernym prostowaniem nog w kolanach, wraz z rozluznieniem nogi w kolanach naturalnie
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si¢ ugiety 1 napiecie znikto.

Znowu po ¢wiczeniu pojawilo si¢ to dziwne wrazenie wyostrzenia wzroku. 1 jeszcze
jedno spostrzezenie — po pierwszym ¢wiczeniu, kiedy uwolnitem od napig¢ barki i ramiona
zmienita si¢ nieco moja postawa, czulem sig¢ z tym troch¢ dziwnie - wida¢ od dluzszego czasu
w wyniku napie¢ bylem sztywny i dlatego przez jakis$ czas czutem si¢ dziwnie, dopiero si¢ do
tego przyzwyczajam. To bylo zwigzane gldwnie z uwolnieniem od napie¢ ramion, teraz
musze popracowac nad barkami.”

“Kiedy u$wiadomilem sobie to unoszenie barkow pod wpltywem napigcia po
¢wiczeniu co chwilg bylem $wiadom, Ze si¢ unosza przy kazdym ruchu wigc swiadomie je

relaksowatem 1 opuszczatem. Dopiero po jakiej$ godzinie stato si¢ to bardziej naturalne.”

“(Drugie powtorzenie ¢wiczenia po ok. 4 godz. - przed snem.) Tym razem nie mialem
juz takich ktopotow z barkami jak przy poprzednich ¢wiczeniach; nie napinaty si¢ nie unosily.
Owszem czulem, ze jest tam jeszcze jakie$ subtelne napiecie, ale barki rozluzniaty sig¢ réwnie
fatwo jak inne czgséci ciata. Zauwazylem, Ze teraz zwlaszcza kiedy wykonujg ¢wiczenie na
lezaco dodatkowo rozluzniaja si¢ plecy w ktorych nie bytem wczesniej swiadom napiecia.
Zaczynam tez u$wiadamia¢ sobie napiecie w splocie i w glowie — w trakcie ¢wiczen
zaczynam si¢ uwalnia¢ od tych napig¢, ale czujg Ze jeszcze dluga droga przede mna.

Z kazdym ¢wiczeniem jestem coraz bardziej $wiadom swojego ciata i czuje, ze robig
postegpy 1 rozluzniam si¢ na coraz glgbszym poziomie. W trakcie rozluzniania na siedzaca
zaczynam wyczuwac subtelne cieplo w okolicach splotu stonecznego. To cieplo relaksuje
mnie 1 odpreza. Kiedy ¢wicze na stojaco zaczynam wyczuwac subtelne napigcia w roznych
czesciach ciata — szczegdlnie w nogach i1 okolicy brzucha. Czuje jak powoli uwalniam si¢ od
tych napig¢ czemu towarzysza niekiedy dreszcze lub delikatne drgania ciata.

Uwalnianie od tych napie¢ wyraznie wplywa na poprawg mojego samopoczucia.
Nastepuje tez uwalnianie od napie¢ emocjonalnych, ktére uswiadamiam sobie wraz z ich
znikaniem. Podobnie jak przy poprzednich ¢wiczeniach po ich zakoficzeniu obserwujg to
dziwne wyostrzenie wzroku, tym razem delikatnie zaczyna to obejmowac réwniez inne
zmysty”.

(...wigeej ¢wiczen znajdziesz w pelnej wersji ebooka .. Zwalcz stres”, ktory znajduje

si¢ na stronie http://stres.zlotemysli.pl/ ...)

Dzien siodmy
“Dzi$§ zauwazytem kolejna prawidtowos¢. Kiedy relaksuje si¢ pierwszy raz na lezaco
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udaje mi si¢ osiagna¢ pewien poziom rozluznienia, ktéry trudno jest przekroczy¢. Pdzniej
wstaje 1 rozluzniam si¢ na stojaco przez co udaje mi si¢ dostrzec napigcia, ktoérych nie
dostrzegtem w pierwszej fazie i rozluznic¢ je.

Teraz kiedy ¢wicze z ruchami dzigki bardzo wolnym plynnym ruchom udaje mi si¢
zrelaksowaé na znacznie glebszym poziomie i kiedy ponownie si¢ ktade relaks znacznie sig
poglebia. Druga sekwencja stania, ruchow 1 lezenia rowniez poglgbia rozluZnienie, ale juz nie
tak wyraznie jak pierwsza.

Giedy przechodz¢ do relaksacji na siedzaco znowu nastepuje poglgbienie rozluznienia,
poniewaz w tej pozycji moge¢ odkry¢ jeszcze inne rodzaje napigeia. Kazda z tych pozycji ma
swoj plus 1 nawzajem si¢ uzupehliaja. Najlepiej relaksuje si¢ w pozycji lezacej, chociaz
siedzaca rowniez ma wiele pluséw, ale wyrazny postep pojawia si¢ dzigki relaksowaniu na

stojaco.”

“(po potudniu) Relaks przebiegal podobnie jak rano, zauwazylem t¢ sama
prawidlowo$¢ w poglebianiu si¢ rozluznienia. Jedyna rdéznica polegata na tym, ze ciato
wibrowato w zwiazku ze wzburzeniem jakie byto wynikiem sprzeczki z rodzina.

Stopniowo w trakcie pogliebiania rozluznienia to mrowienie tracito na sile i pod koniec
byto juz bardzo stabe. Po ¢wiczeniu czutem si¢ jak zwykle od$wiezony a moje zmysty
wyostrzone. Zauwazylem, ze im dluzej po ¢wiczeniu Swiadomie utrzymuje¢ rozluznienie

tym ogolniej jest ono trwalsze.”

“(Przed snem) Wieczorem gratem kilka godzin w gr¢ komputerowa. Kiedy potozylem
si¢ 1 zaczalem relaksowac to byla tragedia. Moje ciato nie tyle wibrowalo ile si¢ trzgsto,
czutem skurcze migsni 1 tiki w rdéznych czg$ciach ciala. Gdy przeszedtem do ¢wiczen
ruchowych pojawity si¢ dreszcze 1 praktycznie dopiero kiedy trzeci raz lezalem i
relaksowatem si¢ wreszcie poczulem, ze osiagam jako taki spokojny zrelaksowany stan.
Jednak nawet po ¢wiczeniach na siedzaco, kiedy bytem juz do$¢ dobrze zrelaksowany
czutem, ze to jeszcze nie to — jednym stowem wielogodzinne gry komputerowe nie pomagaja

w rozluznieniu ;-)

Podsumowujac pierwszy tydzien ¢wiczen musze stwierdzi¢, ze zmiany na korzy$¢ w
moim funkcjonowaniu sa ogromne. Nie tylko czuj¢ si¢ znacznie lepiej fizycznie i psychicznie,
ale zupelnie inaczej funkcjonuje w zyciu codziennym. Sytuacje, ktore wezesniej mnie bardzo
spinatly teraz staly si¢ neutralne i pozostaje w nich rozluzniony i1 spokojny.

Stalem si¢ $wiadom napig¢, jakie stwarzam w ciele i nauczytem sig¢ tego nie robic,
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dzigki czemu napigcie nie kumuluje sig. Przestatem gwattownie reagowac na rézne sytuacje i
zaniklo wiele negatywnych emocji, ktére do tej pory pojawialy si¢ w roznych stresujacych
sytuacjach. Nie pojawia juz si¢ znuzenie i co ciekawsze znacznie lepiej pamigtam swoje sny i

sa one bardziej plastyczne 1 ciekawsze — a przeciez to dopiero poczatek treningu.

Wiegcej informacji dotyczacych relaksacji 1 zwalczania stresu znajdziesz w petnej

wersji ebooka ,.Zwalcz stres”, ktéry znajduje sig na stronie http://stres.zlotemysli.pl/

Zajrzyj na ta strong 1 zamoéw ebooka, dzigki ktoremu stres stanie si¢ dla Ciebie czyms$

zupetnie obcym 1 bedziesz mogt zasmakowacé naprawdg zycia!
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