sg jak obwdd zamkniety. Napiete mie-
Szyi, zmarszczone czolo sygnalizujg, ze
iej pod$wiadomie — gotowi jestesmy wal-
O ucieka¢. Dla mézgu to jasny komunikat
eje sie cos ztego. Podobnie kiedy wytamujemy
alce, zgrzytamy zebami, przestepujemy z nogi na no-
ge albo wiercimy sie jak najeci, nasz mozg blyskawicz-
nie sie orientuje, ze jesteSmy wzburzeni lub petni

~ obaw. | — jak za nacisnigciem czerwonego guzika

— wszczyna alarm: wyzwala sie adrenalina, organizm
odkfada na pdzniej wszystkie te sprawy, ktére mogg
zaczekac (jak trawienie, regeneracja komaorek) i prze-
chodzi w stan najwyzszej mobilizacji. Czy sobie tego
Zyczymy, czy nie, stara sie nas ratowac przed niebez-
pieczenstwem — cisnienie rosnie, oddech robi sie piyt-
ki i pospieszny, serce zaczyna wali¢ jak opetane...

Sek w tym, ze dzisiejsze zagrozenia na ogot nie
maja dwoch metrow wysokosci, futra i nie rycza.
Zmagamy sie czesciej z nawatem pracy, pospie-
chem, osigganiem wytyczonych celdw, trudnymi sy-
tuacjami towarzyskimi... Jednak ciato reaguje tak
samo jak na atak Iwa. A poniewaz stres i ryzyko to
nasz chleb powszedni, uktad nerwowy ciggle trzyma
nas w gotowosci. Na dodatek, zamiast jak nasi
przodkowie, wytadowac¢ napiecie w walce lub pod-
czas ucieczki, przezywamy wszystko na siedzgco.

o ‘?/'(()—[g&/%%(e l({yé’l/]/{l:
/)0 s lisf//(z Yy flerowad

do wewnqltrz,
(g/({y/;z(/e([t/ﬂze t{) /)/"()l()(l(/Zl/('
moze do /)()/t(yu wmysii.
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wirze codziennych
zadko znajdujemy

chwile na relaks.
ymczasem nieroztadowane
napiecie i dlugotrwaty stres
Strzezenie wysysajg
ergie i radosc zycia.
y sie okradac z tego,
CO najpickniejsze.

.
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Coz za obcigzenie dla ciata i psychiki! Tlumiony stres
nie znika — $lad po nim zostaje i w ciele, i w umysle.
Dlatego jestesSmy sie coraz bardziej wyczerpani, nie-
spokojni, humor i samopoczucie nam nie dopisuje,
z czasem zaczyna szwankowac zdrowie. Lista cho-
rob, ktorych zrodtem moze by¢ chroniczny stres, jest
diuga: alergie, astma, napady leku, depresja, migre-
na, choroby serca, wrzody zofgdka, bole miegsni, za-
tamania nerwowe, cukrzyca, choroby wirusowe,
wysypka, bole krzyza, rozwolnienie, zgaga, niezyt
jelit, trudnosci z trawieniem, nowotwory...

Mozna jednak odsung¢ od siebie te niemitg per-
spektywe. Swiadomie relaksujac sie, uspokoimy
ciato i damy mozgowi znac, ze wszystko jest
w porzadku i nic nam nie grozi. Aby nie miat
powodu do utrzymywania stanu alarmowego.

Miarq czlowieka nee yest
zachowance w clwdacl
a/)foép/d,/ lecz to, co cz(y/w;
. yo(/y/ nadchod=c csz/ﬁ/to'é%
Martin {uther ((ﬁ]{'/g g

ISTOTA RELAKSU

Z technikami antystresowymi po raz pierwszy zetkne-
tam sie dzieki bliskiej osobie, ktora nauczyta mnie
Smiac sie z samej siebie. Pozniej, praktykujac joge,
studiujac medycyne holistyczna i filozofie Wschodu,
zrozumiafam, ze sposobow na relaks jest wiele. Prze-
konatam sie réwniez, ze opanowanie sztuki pozby-
wania sie napiecia procentuje przez cafe zycie.

Relaks — w najszerszym znaczeniu tego sfowa — to
umiejetnos$¢ pozostawania w zgodzie z samym sobg
i z innymi w kazdej sytuacji. To cieszenie sie dniem

dzisiejszym zamiast rozpamigtywania dawnych

Ewa Fole
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STRES JEST DOBRY, GDY NAD NIM PANUJESZ.

STRES JEST ZtY, GDY PANUJE NAD TOBA.

porazek i przykrosci albo martwienia sie o to, co be-
dzie. Mam nawet takg antystresowg afirmacig: ,Prze-
sztos¢ minefa, przyszioSc jeszcze nie nadeszia. Nie
trzymam sie kurczowo tego, co byto, ani tego, co be-
dzie. Catg moja uwage skupiam na chwili obecnej
i zyje $wiadomie Tu i Teraz. Jedynie ta chwila jest rze-
czywista”. Uzywam jej od lat, bo te stowa wspaniale
rozpraszajg napiecie.

Stres w najlepszym wypadku jest zdrowym wyzwa-
niem, okazja, by sprawdzi¢ swojg odwage, impul-
sem do rozwoju. W najgorszym — pozbawia energii,
a bywa nawet, ze okazuje sie zabojczy. Dlatego tak
wazne jest, bySmy nauczyli sie odprezac — nieza-
leznie czy napiecie nas mobilizuje, czy paralizuje
— po to, by nie traci¢ kontroli nad swoim zyciem.

SPOSOBY r«la wa(c]fi

JEZELI MASZ 10 SEKUND
Oddech
— najskuteczniejszy zawor bezpieczenstwa

Gdy czujesz, ze co$ zaczyna Ci dokuczac, gwattow-
nie wypusc powietrze z ptuc. Ten wydech musi by¢
mocny i glosny. Chodzi o to, by usuna¢ powietrze z sa-
mego dna ptuc. Zacznij powtarza¢ w mysli stowo ,spo-
koj”, powoli zréb gteboki wdech i potem dtugi, powolny
wydech — ze styszalnym ,uff” na koncu. Opusc¢ barki.
Powtdrz kilka razy. Ciafo powrdci do rownowagi.

GDY MASZ 20 SEKUND

Cwiczenie z dfonmi

Potrzyj mocno dtonie, az poczujesz ciepto i energie.
Przytdz je do zamknietych oczu, tokcie oprzyj o stot
albo na kolanach. Opus$c barki i siedz tak bez ruchu,
oddychajac lekko i swobodnie. Poczujesz, jak ener-
gia z Twych dtoni przenika do oczu i mozgu. Rozko-
Szuj sie uczuciem ciepta i odprezajgcg ciemnoscia.
To przyniesie ulge oczom i karkowi.

JEZELI MASZ MINUTE

Naprzemienne oddychanie przez nos

Usigdz wygodnie. Przytoz do czota wskazujacy,
srodkowy i serdeczny palec prawej reki. Kciuk i maty
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palec potéz na nozdrzach. Zamknij oczy. Nabierz
powietrza. Zatkaj kciukiem prawg dziurke do no-
sa, wypusc powietrze przez lewg, a potem, takze
lewa dziurka, wciagnij je gteboko. Gdy nabierzesz
powietrza, odczekaj chwile, matym palcem zatkaj
lewg dziurke, jednoczesnie odstaniajgc prawa.
Wypus$¢ nig powietrze, znéw zréb wdech, odcze-
kaj chwile i zaston prawg dziurke Kkciukiem.
Odston lewg i wypus¢ powietrze. Powtérz to ¢wi-
czenie jeszcze dwa razy. Z czasem stopniowo
zwiekszaj liczbe naprzemiennych oddechow.
tatwiej Ci bedzie odzyskac¢ rownowage, spokoj
i opanowanie, jesli codziennie poswiecisz na to
¢wiczenie kilka chwil.

GDY MASZ 2 MINUTY

Oddychanie przeponowe

Usigdz wygodnie i opus¢ ramiona, a jesli mozesz,
to potdz sig na plecach z nogami ugietymi w kola-
nach. Skoncentruj sie na oddychaniu przepong
(tak, zeby brzuch sie unosit i opadat). Wydtuzaj od-
dech, wydychajac powietrze do samego konca.
Zréb wdech i powoli wypus¢ powietrze. Odczeka;
chwile i powtdrz to samo piec razy. Oddychaj prze-
pong, a nie klatkg piersiowa. Jezeli zauwazysz, ze
brzuch, zamiast sie unosi¢, opada i unosi sie, wy-
pnij go, nawet przesadnie, i oddychaj juz tylko
dolng czescig pluc.

GDY MASZ 5 MINUT

Relaks na siedzaco

Usigdz wygodnie na krzesle dajgcym solidne opar-
cie. Nogi postaw na podfodze, dionie potdz na
udach. Wyobraz sobie, ze kregostup sie wydtuza,
zwiekszajg sie odstepy miedzy kregami. Postara;
sie nie nie unosi¢ podbrodka. Rozluznij miesnie
szczek i poczuj, jak wygtadza Ci sie czoto. Pozwol
opasc¢ barkom, poczuj, jak coraz bardziej oddala-
ja sie od uszu. Wyobraz sobie, ze czubek Twojej
gtowy powoli unosi sie, jak na nitce, ku niebu.
Zamknij oczy i wydtuz oddech. Poczuj, jak powie-
trze powoli wypetnia Twoje nozdrza, klatke piersio-
wa, trzewia. Wstrzymaj oddech i policz do pieciu,
a nastepnie wypusc powietrze. W jodze nazywa-
my to petnym oddechem. Powtarzaj to ¢wiczenie
kiedy tylko mozesz, wielokrotnie w ciggu dnia — da
Ci poczucie wyciszenia, uspokoi i ciato, i umyst.

GDY MASZ 10 MINUT
Medytacja

Znajdz spokojne miejsce, usigdz wygodnie
na krzesle. Wyprostuj plecy, lekko przymknij oczy,
stopy ustaw réwnolegle, a dfonie pot6z na udach.
Rozluznij sie, skup na sobie i wejdz na kilka minut
W swojg cisze. Mozesz skoncentrowac sie na od-
dechu, na powtarzaniu przy wdechu i przy wyde-
chu jakiegos stowa-klucza, na przyktad: zdrowie,
spokoj, swoboda, szczescie. Moja nauczycielka
jogi zalecata mysle¢ ,sou” przy wdechu i ,haam”
przy wydechu — wdychasz energie... wydychasz
napiecie... Cierpliwie obserwuj nadchodzgce wy-
obrazenia, mysli, uczucia — nie walcz z nimi, nie
prébuj ich przeganiac, po prostu pozwdl im pty-
ng¢ niczym strumien. Przypatruj sie tym we-
wnetrznym doznaniom z pozycji ,$wiadka” przez
Kilka minut.

GDY MASZ PRZYNAJMNIEJ
POt GODZINY

Relaks na lezaco

Potdz sie, pod gtowe wsun ksiagzke lub ptaska po-
duszke i wystuchaj relaksacji nagranej na ptyte lub
kasete (mozesz sam nagrac relaksacje z takimi
sugestiami, jakich akurat potrzebujesz, albo kupi¢
plyte przygotowang przez specjalistow). W czasie
takiego C¢wiczenia stopniowo rozluznia sie po-
szczegolne czesci ciata, a takze uczy sztuki kon-
centracji. Dobrze jest wtozy¢ wygodne ubranie
i znalez¢ ciepte miejsce — uczucie chtodu utrud-
nia odprezenie. Gdy lezysz, temperatura ciata ob-
niza sie, wiec przykryj sie kocem. Uczestnicy
moich zajec¢, zeby poczu¢ sie w petni komforto-
wo, czesto wchodzg do $piwora. Upewnij sie, ze
nic ci nie przeszkodzi, wytgcz telefon, zamknij
drzwi do pokoju, w ktérym przebywasz. Dobrze
z takg plytg zasypiac. @

TEKST: EWA FOLEY
KONTAKT Z AUTORKA;: 0-22-834-65-89,
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