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W wirze codziennych
spraw rzadko znajdujemy

chwilę na relaks.
Tymczasem nierozładowane

napięcie i długotrwały stres
niepostrzeżenie wysysają

z nas energię i radość życia.
Nie dajmy się okradać z tego,

co najpiękniejsze.

przerwij
błędne koło

stresu

Ciało i umysł są jak obwód zamknięty. Napięte mię-
śnie barków i szyi, zmarszczone czoło sygnalizują, że
– przynajmniej podświadomie – gotowi jesteśmy wal-
czyć lub uciekać. Dla mózgu to jasny komunikat
– dzieje się coś złego. Podobnie kiedy wyłamujemy
palce, zgrzytamy zębami, przestępujemy z nogi na no-
gę albo wiercimy się jak najęci, nasz mózg błyskawicz-
nie się orientuje, że jesteśmy wzburzeni lub pełni
obaw. I – jak za naciśnięciem czerwonego guzika
– wszczyna alarm: wyzwala się adrenalina, organizm
odkłada na później wszystkie te sprawy, które mogą
zaczekać (jak trawienie, regeneracja komórek) i prze-
chodzi w stan najwyższej mobilizacji. Czy sobie tego
życzymy, czy nie, stara się nas ratować przed niebez-
pieczeństwem – ciśnienie rośnie, oddech robi się płyt-
ki i pospieszny, serce zaczyna walić jak opętane...
Sęk w tym, że dzisiejsze zagrożenia na ogół nie
mają dwóch metrów wysokości, futra i nie ryczą.
Zmagamy się częściej z nawałem pracy, pośpie-
chem, osiąganiem wytyczonych celów, trudnymi sy-
tuacjami towarzyskimi... Jednak ciało reaguje tak
samo jak na atak lwa. A ponieważ stres i ryzyko to
nasz chleb powszedni, układ nerwowy ciągle trzyma
nas w gotowości. Na dodatek, zamiast jak nasi
przodkowie, wyładować napięcie w walce lub pod-
czas ucieczki, przeżywamy wszystko na siedząco.

Cóż za obciążenie dla ciała i psychiki! Tłumiony stres
nie znika – ślad po nim zostaje i w ciele, i w umyśle.
Dlatego jesteśmy się coraz bardziej wyczerpani, nie-
spokojni, humor i samopoczucie nam nie dopisuje,
z czasem zaczyna szwankować zdrowie. Lista cho-
rób, których źródłem może być chroniczny stres, jest
długa: alergie, astma, napady lęku, depresja, migre-
na, choroby serca, wrzody żołądka, bóle mięśni, za-
łamania nerwowe, cukrzyca, choroby wirusowe,
wysypka, bóle krzyża, rozwolnienie, zgaga, nieżyt
jelit, trudności z trawieniem, nowotwory...
Można jednak odsunąć od siebie tę niemiłą per-
spektywę. Świadomie relaksując się, uspokoimy
ciało i damy mózgowi znać, że wszystko jest
w porządku i nic nam nie grozi. Aby nie miał
powodu do utrzymywania stanu alarmowego.

Miarą człowieka nie jest
zachowanie w chwilach
spokoju, lecz to, co czyni,
gdy nadchodzi czas próby.

Martin Luther King

Największe wysiłki
powinniśmy kierować
do wewnątrz,
gdyż jedynie to prowadzić
może do pokoju umysłu.

Dalajlama

ISTOTA RELAKSU
Z technikami antystresowymi po raz pierwszy zetknę-
łam się dzięki bliskiej osobie, która nauczyła mnie
śmiać się z samej siebie. Później, praktykując jogę,
studiując medycynę holistyczną i filozofię Wschodu,
zrozumiałam, że sposobów na relaks jest wiele. Prze-
konałam się również, że opanowanie sztuki pozby-
wania się napięcia procentuje przez całe życie.
Relaks – w najszerszym znaczeniu tego słowa – to
umiejętność pozostawania w zgodzie z samym sobą
i z innymi w każdej sytuacji. To cieszenie się dniem
dzisiejszym zamiast rozpamiętywania dawnych

Ewa Foley



6

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

0-22-834-17-06, 0-606-88-55-55
WWW.FOLEY.COM.PL

WWW.BLOG.FOLEY.COM.PL

palec połóż na nozdrzach. Zamknij oczy. Nabierz
powietrza. Zatkaj kciukiem prawą dziurkę do no-
sa, wypuść powietrze przez lewą, a potem, także
lewą dziurką, wciągnij je głęboko. Gdy nabierzesz
powietrza, odczekaj chwilę, małym palcem zatkaj
lewą dziurkę, jednocześnie odsłaniając prawą.
Wypuść nią powietrze, znów zrób wdech, odcze-
kaj chwilę i zasłoń prawą dziurkę kciukiem.
Odsłoń lewą i wypuść powietrze. Powtórz to ćwi-
czenie jeszcze dwa razy. Z czasem stopniowo
zwiększaj liczbę naprzemiennych oddechów.
Łatwiej Ci będzie odzyskać równowagę, spokój
i opanowanie, jeśli codziennie poświęcisz na to
ćwiczenie kilka chwil.

GDY MASZ 2 MINUTY
Oddychanie przeponowe

Usiądź wygodnie i opuść ramiona, a jeśli możesz,
to połóż się na plecach z nogami ugiętymi w kola-
nach. Skoncentruj się na oddychaniu przeponą
(tak, żeby brzuch się unosił i opadał). Wydłużaj od-
dech, wydychając powietrze do samego końca.
Zrób wdech i powoli wypuść powietrze. Odczekaj
chwilę i powtórz to samo pięć razy. Oddychaj prze-
poną, a nie klatką piersiową. Jeżeli zauważysz, że
brzuch, zamiast się unosić, opada i unosi się, wy-
pnij go, nawet przesadnie, i oddychaj już tylko
dolną częścią płuc.

GDY MASZ 5 MINUT
Relaks na siedząco

Usiądź wygodnie na krześle dającym solidne opar-
cie. Nogi postaw na podłodze, dłonie połóż na
udach. Wyobraź sobie, że kręgosłup się wydłuża,
zwiększają się odstępy między kręgami. Postaraj
się nie nie unosić podbródka. Rozluźnij mięśnie
szczęk i poczuj, jak wygładza Ci się czoło. Pozwól
opaść barkom, poczuj, jak coraz bardziej oddala-
ją się od uszu. Wyobraź sobie, że czubek Twojej
głowy powoli unosi się, jak na nitce, ku niebu.
Zamknij oczy i wydłuż oddech. Poczuj, jak powie-
trze powoli wypełnia Twoje nozdrza, klatkę piersio-
wą, trzewia. Wstrzymaj oddech i policz do pięciu,
a następnie wypuść powietrze. W jodze nazywa-
my to pełnym oddechem. Powtarzaj to ćwiczenie
kiedy tylko możesz, wielokrotnie w ciągu dnia – da
Ci poczucie wyciszenia, uspokoi i ciało, i umysł.

GDY MASZ 10 MINUT
Medytacja

Znajdź spokojne miejsce, usiądź wygodnie
na krześle. Wyprostuj plecy, lekko przymknij oczy,
stopy ustaw równolegle, a dłonie połóż na udach.
Rozluźnij się, skup na sobie i wejdź na kilka minut
w swoją ciszę. Możesz skoncentrować się na od-
dechu, na powtarzaniu przy wdechu i przy wyde-
chu jakiegoś słowa-klucza, na przykład: zdrowie,
spokój, swoboda, szczęście. Moja nauczycielka
jogi zalecała myśleć „sou” przy wdechu i „haam”
przy wydechu – wdychasz energię... wydychasz
napięcie... Cierpliwie obserwuj nadchodzące wy-
obrażenia, myśli, uczucia – nie walcz z nimi, nie
próbuj ich przeganiać, po prostu pozwól im pły-
nąć niczym strumień. Przypatruj się tym we-
wnętrznym doznaniom z pozycji „świadka” przez
kilka minut.

GDY MASZ PRZYNAJMNIEJ
PÓŁ GODZINY
Relaks na leżąco

Połóż się, pod głowę wsuń książkę lub płaską po-
duszkę i wysłuchaj relaksacji nagranej na płytę lub
kasetę (możesz sam nagrać relaksację z takimi
sugestiami, jakich akurat potrzebujesz, albo kupić
płytę przygotowaną przez specjalistów). W czasie
takiego ćwiczenia stopniowo rozluźnia się po-
szczególne części ciała, a także uczy sztuki kon-
centracji. Dobrze jest włożyć wygodne ubranie
i znaleźć ciepłe miejsce – uczucie chłodu utrud-
nia odprężenie. Gdy leżysz, temperatura ciała ob-
niża się, więc przykryj się kocem. Uczestnicy
moich zajęć, żeby poczuć się w pełni komforto-
wo, często wchodzą do śpiwora. Upewnij się, że
nic ci nie przeszkodzi, wyłącz telefon, zamknij
drzwi do pokoju, w którym przebywasz. Dobrze
z taką płytą zasypiać. �

� Udanie się w wyobraźni
do swojego wewnętrznego
miejsca spokoju

� Pisanie dialogu z sobą
samym

� Rozmowa z oddanym
przyjacielem

� Medytacyjne wpatrywanie
się w płomień świecy
lub w ogień, gdy siedzisz
przy ognisku lub
przed kominkiem

� Pływanie, bieganie,
taniec, rozciąganie,
ćwiczenia jogi, spacer

� Przeczytanie i weryfikacja
swojej wizji na dany rok

� Kontemplacja fragmentu
wiersza

� Głaskanie swojego
ulubionego zwierzaka

� Przytulenie się do drzewa
(najlepiej brzozy)

� Masaż

STRES JEST DOBRY, GDY NAD NIM PANUJESZ.
STRES JEST ZŁY, GDY PANUJE NAD TOBĄ.
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porażek i przykrości albo martwienia się o to, co bę-
dzie. Mam nawet taką antystresową afirmację: „Prze-
szłość minęła, przyszłość jeszcze nie nadeszła. Nie
trzymam się kurczowo tego, co było, ani tego, co bę-
dzie. Całą moją uwagę skupiam na chwili obecnej
i żyję świadomie Tu i Teraz. Jedynie ta chwila jest rze-
czywista”. Używam jej od lat, bo te słowa wspaniale
rozpraszają napięcie.
Stres w najlepszym wypadku jest zdrowym wyzwa-
niem, okazją, by sprawdzić swoją odwagę, impul-
sem do rozwoju. W najgorszym – pozbawia energii,
a bywa nawet, że okazuje się zabójczy. Dlatego tak
ważne jest, byśmy nauczyli się odprężać – nieza-
leżnie czy napięcie nas mobilizuje, czy paraliżuje
– po to, by nie tracić kontroli nad swoim życiem.

SPOSOBY relaksacji
JEŻELI MASZ 10 SEKUND
Oddech
– najskuteczniejszy zawór bezpieczeństwa

Gdy czujesz, że coś zaczyna Ci dokuczać, gwałtow-
nie wypuść powietrze z płuc. Ten wydech musi być
mocny i głośny. Chodzi o to, by usunąć powietrze z sa-
mego dna płuc. Zacznij powtarzać w myśli słowo „spo-
kój”, powoli zrób głęboki wdech i potem długi, powolny
wydech – ze słyszalnym „uff” na końcu. Opuść barki.
Powtórz kilka razy. Ciało powróci do równowagi.

GDY MASZ 20 SEKUND
Ćwiczenie z dłońmi

Potrzyj mocno dłonie, aż poczujesz ciepło i energię.
Przyłóż je do zamkniętych oczu, łokcie oprzyj o stół
albo na kolanach. Opuść barki i siedź tak bez ruchu,
oddychając lekko i swobodnie. Poczujesz, jak ener-
gia z Twych dłoni przenika do oczu i mózgu. Rozko-
szuj się uczuciem ciepła i odprężającą ciemnością.
To przyniesie ulgę oczom i karkowi.

JEŻELI MASZ MINUTĘ
Naprzemienne oddychanie przez nos

Usiądź wygodnie. Przyłóż do czoła wskazujący,
środkowy i serdeczny palec prawej ręki. Kciuk i mały


