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Rozluznij Swoje cialo

Podczas lektury tego rozdziatu dowiesz sie:

= jak rozpoznaé napiecie mie$ni wplywajace na uczucie niepo-
koju,

» jak progresywnie lub biernie rozluzni¢ miesnie, aby zniwelo-
waé atak niepokoju,

»  jak uzywad rozluzniania sygnalizowanego,
»  jak rozpoznawac sposoby oddychania potegujgce lek,

» jak oddycha¢ przepona, aby kontrolowaé¢ symptomy niepo-
koju, takie jak hiperwentylacja czy krétki oddech,

»  jak zaczad éwiczyd joge.

Wszystko jest w Twojej glowie... ramionach,
stopach, nogach i rekach

Lek czesto objawia sie jako kombinacja symptoméw fizjologicznych.
Kiedy poprosilibysmy ludzi, aby opisali swoj niepokdj, wielu z nich
zaczeloby od wymienienia listy takich objawow jak krétki oddech,
napiecie miesni, hiperwentylacja i palpitacje. Wszystkie te symptomy
dodatkowo wzmagajg pojawianie sie niepokojgcych mysli. Sprébuj
przez chwile pomysle¢ o swoim niepokoju wylgcznie w kategoriach
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fizycznego stanu organizmu. Jakie sg jego objawy? W jaki sposob
wplywaja one na Twoje dobre samopoczucie? Jaka jest na nie odpo-
wied? ze strony organizmu? Chociaz moze sie¢ wydawaé, ze reakcje
organizmu s automatyczne i niekontrolowane, to mozesz przyja¢ do
wiadomosci, ze wcale tak nie jest. Wystarczy bowiem tylko troche éwi-
czef, aby zapanowaé nad fizycznymi objawami niepokoju i wyrwaé sie
z jego uscisku.

Progresywne rozluznianie miesni

Progresywne rozluznianie mie$ni jest prostg technikg, stosowang do
powstrzymania leku przez rozluznianie poszczegdlnych partii mieéni.
Jej skutecznosé zostata potwierdzona dziesigtki lat temu przez Ed-
munda Jacobsona, lekarza z Chicago. W 1929 r. opublikowat on
swoja ksigzke Progressive Relaxation, ktéra stala sie klasykiem. Opisal
w niej technike glebokiego rozluzniania miesni, ktéra w jego ocenie
nie wymagata ani wyobrazni, ani sity woli, ani tym bardziej sily sugestii.
Bazuje ona na zalozeniu, ze cialo reaguje napieciem mie$ni na mysli
wzmagajace niepokdj. To pobudzenie mie$ni wywoluje z kolei jeszcze
wiekszy niepokdj i wpedza organizm w bledne kolo stresu. Jesli po-
wstrzymasz napiecie mie$ni, powstrzymasz réwniez wzrost niepokoju.
Doktor Jacobson miat powiedzieé: ,Nie moze by¢ mowy o zaniepo-
kojonym duchu w rozluznionym ciele”.

, Jestem spiety”

Jezeli w Twoim przypadku niepokdj jest $cisle powiazany z na-
pieciem miesni, progresywne rozluZnianie miesni moze sie dla Ciebie
okaza¢ wyjatkowo uzytecznym narzedziem. To wlasnie napiecie mie-
$ni jest czesto tym czynnikiem, ktéry prowadzi do podenerwowania.
Mozesz na przyktad odczuwaé chroniczne napiecie w okolicach ramion
i karku, ktére mozna skutecznie zredukowaé, ¢wiczac progresywne
rozluznianie miesni. Inne symptomy, z ktérymi mozna sobie $wietnie
poradzi¢ za pomocs tej techniki, obejmuja: napieciowe bdle glowy,
béle plecow, szczekoscisk, napiecia miesni w okolicach oczu, skurcze
miesni, wysokie ci$nienie tetnicze i bezsennos¢. Jesli ulegasz czesto
gonitwie mysli, systematyczne rozluZnianie mie$ni sprawi, ze nie beda
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one tak meczace i natretne. Jesli przyjmujesz $rodki uspokajajace,
z pewnoscia stwierdzisz, ze dzieki progresywnemu rozluznianiu miesni
bierzesz ich znacznie mnie;.

W przypadku kontuzji

Nie ma przeciwwskazan dla progresywnego rozluzniania miesni,
chyba Ze grupa mieéni, ktéra ma by¢ napinana i rozluzniana, ulegta
kontuzji. W takim przypadku przed zastosowaniem opisywanej metody
powinienes$ zasiegna¢ opinii lekarza.

Technika progresywnego rozluiniania miesni

Progresywne rozluznianie mie$ni polega na napinaniu i rozluz-
nianiu szesnastu roznych grup mie$niowych ciata wedtug ustalonej
kolejnosci. Idea polega na silnym naprezaniu grupy mies$ni (silnym,
jednak z zachowaniem pewnego wyczucia, aby nie nadwerezy¢ mie$ni)
przez okolo dziesie¢ sekund i nastepujgcym po nim szybkim rozluznie-
niu. Nalezy odczekaé pietnascie do dwudziestu sekund, obserwujac
odczucia pochodzace z rozluznionych mieséni i poréwnujac je z odczu-
ciem, ktére powstawalo, kiedy byly napiete. Nastepnie przechodzi sie
do kolejnej grupy miesni.

Wskazowki do treningu progresywnego
rozluzniania mie$ni

Cwicz przynajmniej dwadzie$cia minut dziennie. Optimum to dwie
sesje po dwadzie$cia minut. Jedna sesja jest konieczna do osiagniecia
efektu uogdlnienia. Termin ,uogdlnienie” oznacza, Ze rozluznienie,
ktore odczuwasz podczas progresywnego rozluzniania miesni, rozcigga
sie na caly dziefi lub przynajmniej na kilka kolejnych godzin po ¢wicze-
niach. Wymaga to jednak kilkutygodniowego treningu. Na poczatku
mozesz wydtuzy¢ sesje treningowe do trzydziestu minut. Z biegiem
czasu zauwazysz, ze czas potrzebny do osiggniecia efektu jest coraz
krétszy.

Znajdz spokojne miejsce do éwiczef, gdzie nikt nie bedzie Ci prze-
szkadzal. To jest najwazniejsze! Nie pozwdl, aby podczas ¢wiczen



26 Jak radzi¢ sobie z lgkiem

dzwonit telefon. Jesli to konieczne, uzyj wentylatora lub klimatyzatora
do zagluszenia odgloséw z zewngatrz.

Cwicz o §cisle ustalonej porze. Najlepszy czas jest tuz po przebudze-
niu, przed péjsciem spaé lub przed positkami. Spdjny plan rozluzniania
ciata zwiekszy prawdopodobienstwo osiggniecia efektu uogdlnienia.

Cwicz z pustym zotadkiem. Trawienie jedzenia po positkach zakléca
glebokg relaksacje.

Zajmij wygodng pozycje. Cale cialo, wlacznie z glows, powinno by¢
podparte. Najlepszym sposobem jest w tym przypadku polozenie sie na
t6zku lub w fotelu z odchylanym oparciem i podnézkiem (lezac, mo-
zesz ulozy¢ pod kolanami poduszke dla dodatkowego podparcia nég).
Pozycja siedzgca jest lepsza, kiedy jeste$ zmeczony i senny. Bardzo
korzystne jest bowiem $wiadome (bez zasypiania) odczuwanie pelnej
relaksacji.

Pozbadz sie wszystkiego, co krepuje czy uciska Ci ciato. Poluznij
wszystkie ciasniejsze czesci garderoby i zdejmij buty, zegarek, okulary,
szkta kontaktowe, bizuterie itp.

Zdecyduj, ze nie bedziesz sie niczym martwil. Odsun na bok wszel-
kie troski dnia codziennego. Zajmij sie przez chwile sobg i uspokoje-
niem swojego umyshu, aby mialy one pierwszefstwo przed kazdym ze
zmartwien. Zrédlem powodzenia relaksacyi jest przyporzgdkowanie spoko-
Jowr umrystu wysokiej rangi we wlasner bierarchii wartosci.

Przyjmij pasywns, obojetng postawe. Jest to najprawdopodobniej
najwazniejszy element. Musisz przyja¢ postawe ,niech sie dzieje, co
chce”, ktéra uwolni Twoj umyst od wszelkich przemyslen na temat
poprawnego wykonywania techniki: nie prébuj sie rozluznié, nie prébuj
kontrolowa¢ swojego ciala, nie oceniaj swoich osiggnie¢. Kluczem jest
niemy$lenie o tym.

Napinaj, nie nadwerezaj. Kiedy napinasz dang grupe mies$ni, réb to
w sposOb zdecydowany, ale niezbyt silny, przez siedem do dziesie-
ciu sekund. Mozesz liczy¢ tysigc jeden, tysigc dwa itd., aby odliczy¢
sekundy.
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Skoncentruj sie na tym, co sie dzieje. Poczuj rosnace napiecie w kaz-
dej grupie mie$ni. Czesto pomocne jest wyobrazenie sobie wyglagdu
miesni, ktére wlasnie napinasz.

Odpusé. Kiedy rozluzniasz dang grupe miesni, zréb to nagle i dopiero
po chwili rozluznij sie, czerpigc przyjemnos$¢ z uczucia bezwtadu.
Pozwdl sobie na odczuwanie rozluznienia przez pietnascie do dwudzie-
stu sekund, zanim przejdziesz do kolejnej grupy miesni.

Sprébuj powtarzania relaksujacej frazy. Mozesz méwi¢ do siebie:
»2Rozluzniam sie!”, ,Niech napiecie odpltynie!” lub jakiekolwiek inne
odprezajace zdanie podczas kazdej fazy rozluznienia pomiedzy napina-
niem kolejnych grup miesni.

Utrzymaj skupienie na swoich miesniach. Podczas sesji powiniene$
by¢ caly czas skoncentrowany na swoich miesniach. Kiedy Twoja uwaga
ucieka, przywrdé jg jak najszybciej grupie miesni, nad ktérg wlasnie

pracujesz.

Cwiczenie: progresywne rozluznianie miesni

Po ulozeniu sie w cichym, spokojnym miejscu, postepuj wedtug naste-
pujacych zalecen.

1. Na poczatek wez trzy glebokie oddechy z przepony, za
kazdym razem wydychajgc powietrze bardzo powoli. Pod-
czas wydechu wyobraz sobie, ze cale napiecie zgromadzone
w Twoim organizmie uchodzi z niego.

2. Zaciénij piesci. Utrzymaj je mniej wiecej siedem do dziesieciu
sekund i rozluznij na pietnascie do dwudziestu sekund.
Uzywaj tych przedzialéw czasu dla wszystkich pozostalych
grup napinanych miesni.

3. Podciagnij przedramiona do ramion i napnij bicepsy obu rak.

Przytrzymaj... a nastepnie rozluznij.

4. Napnij tricepsy (miesnie na tylnej stronie ramienia) poprzez
wyprostowanie rak i zablokowanie ich w tokciach. Przytrzy-
maj... a nastepnie rozluznij.
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10.

11.

12.

13.

. Napnij miesnie czola, unoszac brwi najwyzej jak potrafisz.

Przytrzymaj... a nastepnie rozluznij. Wyobraz sobie, ze mie-
$nie czola, rozluzniajac sie, stajg sie gladkie i bezwtadne.

. Napnij miesnie znajdujace sie wokot oczu, zaciskajgc zam-

kniete oczy. Przytrzymaj... a nastepnie rozluznij. WyobraZ
sobie uczucie glebokiego rozluznienia rozchodzace sie wokot
Twoich oczu.

. Napnij miesnie szczeki, otwierajac usta tak szeroko, jak to

tylko mozliwe i rozciagajac w ten sposb miesnie, znajdujace
sic w okolicy stawu zuchwy. Przytrzymaj... a nastepnie roz-
luznij. Pozwdl ustom, aby pozostaly rozchylone tak, aby
zuchwa zwisata swobodnie.

. Napnij mie$nie karku, odchylajac glowe do tyhu, tak jakbys

chciat nig dotknaé plecéw (uwazaj, aby nie doznaé kontuzji).
Skup sie wylgcznie na napinaniu mie$ni karku. Przytrzy-
maj... a nastepnie rozluznij. Ten obszar ciala jest szczegdlnie
podatny na napiecia, wiec wskazanym jest powtdrzy¢ cykl
napinania i rozluzniania miesni dwa razy.

. Wez kilka glebokich oddechéw i dostosuj sie do wagi Twojej

glowy, zatapiajac j3 w powierzchni, na ktdrej spoczywa.

Naprez ramiona, podnoszac je tak, jakbys$ chciat dotkna¢
nimi swoich uszu. Przytrzymaj... a nastepnie rozluznij.

Napnij miesnie w okolicy fopatek, sciggajac je maksymalnie
do tytlu. Przytrzymaj je w napieciu... a nastepnie rozluznij.
Poniewaz réwniez ten obszar jest szczegdlnie podatny na
napiecia, mozesz powtdrzyé cykl dwa razy.

Napnij mie$nie klatki piersiowej, biorac gleboki wdech. Przy-
trzymaj do dziesieciu sekund... i rozluznij je powoli. Wy-
obraz sobie, ze cale napiecie wyplywa z Ciebie wraz z wydy-
chanym powietrzem.

Napnij miesnie brzucha, wciagajac go. Przytrzymaj... a na-
stepnie rozluznij. Wyobraz sobie fale rozluznienia, promie-
niujgcg na caly brzuch.
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Naprez dolng czes¢ plecéw, wyginajac je w tuk (jesli cierpisz
na bdle plecow, mozesz pomingé te grupe miesni). Przytrzy-
maj... a nastepnie rozluznij.

Napnij posladki, ciagnac je do siebie. Przytrzymaj... a na-
stepnie rozluznij. Wyobraz sobie mie$nie znajdujgce sie
w okolicy bioder i to, jakie luzne i bezwladne sie staly.

Napnij miesnie ud. Najprawdopodobniej bedziesz musiat
napig¢ rowniez biodra i posladki, gdyz wszystkie te miesnie
majg swoje przyczepy na kosciach miednicy. Przytrzymaj. ..
a nastepnie rozluznij. Poczuj, jak Twoje miesnie staja sie
gladkie i rozluznione.

Napnij tydki, podciggajac stopy do gory w kierunku kolan
(zginaj ostroznie, aby unikng¢ skurczu). Przytrzymaj... a na-
stepnie rozluznij.

Napnij miesnie stdp, zawijajac palce u ndg do dohu. Przy-
trzymaj... a nastepnie rozluznij.

Niech Twéj umyst przejrzy cialo w poszukiwaniu wystepuja-
cych napie¢ mieéni. Jezeli ktorys z obszaréw miesni pozostaje
spiety, powiniene$ powtdrzy¢ dwa do trzech cykli napinania
i rozluzniania dla takiej grupy.

Teraz wyobraz sobie fale rozluznienia, wypetniajacg powoli
cate Twoje cialo i stopniowo penetrujacg wszystkie grupy
miesni, poczgwszy od glowy, az do palcéw stop.

Cala sesja progresywnego rozluzniania miesni powinna zajaé od
dwudziestu do trzydziestu minut. Nabywajgc doswiadczenia, mozna
skrocié czas konieczny do wykonania calej sekwencji do pietnastu —
dwudziestu minut. Pomocnym bedzie, jesli nagrasz na kasete podane
powyzej polecenia w odpowiedniej kolejnosci, aby pomdc sobie pod-
czas ¢wiczenia. Mozna réwniez zakupié gotows kasete z profesjonal-
nie przygotowanym programem progresywnego rozluzniania miesni.
Niektdrzy zawsze korzystaja z pomocy nagrania, podczas gdy inni po
kilku sesjach wolg wykonywac je ,,z pamieci”.
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Pasywne rozluznianie miesni

Jako alternatywy dla progresywnego rozluzniania miesni mozesz spro-
bowa¢ pasywnego rozluzniania miesni, ktore nie wymaga aktywnego
napinania i odprezania. Progresywne rozluZnianie mie$ni jest nieco bar-
dziej ,medycznym podejsciem” do napiecia ciata, ale nalezy zauwazyé,
ze pasywne rozluznianie miesni dziala réwnie skutecznie.

Cwiczenie: pasywne rozluznianie migsni

Zacznij, biorge dwa lub trzy glebokie wdechy. .. i uloz sig
wygodnie w fotelu, na (6zku lub gdviekolwiek sig w danej
chwili znajdujesz. .. wazne, abys poczut si¢ komfortowo.
Pozwdl sobie na chwilg tylko dla siebie, odkladajgc na bok
wszelkie ymartwienta i troski dnia codziennego. .. przeznaczarge
ten czas wylgcznie dla siebie. .. pozwdl kaidej czesci swojego
ctata na rozxluinienie... zacznij od stop. Wyobraz sobie,

ze Twoje stopy si¢ rozluiniajg... pozbgd? si¢ wszelkiego
napigcia ze swoich stdp. Po prostu wyobraz sobie, Ze napigcie
odptywa. .. a skoro Twoje stopy sq rozluznione, wyobraz sobie,
Ze uczucie rozluinienia przeplywa w gore — do tydek. ..
Pozwdl swoim tydkom odprezyé sig. .. a kiedy sq juz roduznione,
pozwdl, aby odprezenie wedrowato dalej w gore w kierunku
ud. .. Pozwdl odprezye sie migsniom ud. Mozesz czud, ze Twoge
nogi, poczynajge od bioder, a na palcach u nog skoriczywszy,
sq coraz bardziej roxluinione. Mozesz poczuc, jak robig si¢
coraz bardziej bezwladne i cigikie. Dalej pozwdl rozluinic sig
swoin biodrom. .. pozwdl odplyngc napigciu z okolic bioder.
Nastgpnie mozesz pozwolic na rozlugniente miesni brzucha. ..
po prostu pozwdl odplyngc catenu napieciu z okolicy brzucha. ..
wyobraz sobie blogie uczucie, rozlewajgce si¢ po catym
Twoim brzuchu. .. i pozwdl mu is¢ dalej w gore, do klatki
piersiowey. Wszystkie migsnie klatki piersiowej mogg nareszcie
odprezy¢ sig i pozby¢ catego napigcia. Mozesz sobie wyobrazic,
ze 2 kazdym wydechem wypuszczasz z siebie czes¢ napigcia,
do chwili, kiedy wszystkie migsnie klatki piersiowej bedg
w catosci zrelaksowane. W tym momencie mozesz cieszyc sig
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roxlugnieniem prawie catego ciata — klatki piersiowey, brzucha
¢ ndg. Nastepnie pozwdl rozluinieniu opanowacd Twoje
ramiona. Kiedy opadng i bedg catkowicie rozlutnione, mozesz
pozby( si¢ napiecia w ramionach, pozwalajge uczuciu
rozluznienia na napetnienie twoich przedramion, lokct

7 nadgarstkow i dloni... mozesz cieszyc sig rozluinieniem
Twoich rgk... pamigtaj o odsuwaniu od siebie wszystkich
martwien, nieprzyjemmych mysli. .. staraj sig roxluinié
tak, jak to tylko mozliwe. Nastgpnie pozwdl migsnion karku
rozluznic sig i poczuj, jak odptywa z nich cate napiecie.
Wyobraz sobie, ze migsnie karku poluzowujq si¢ jak
rozwigzywany wezel na linie. Dzigki tenu rodluiniente dotrze
do miesni Twojej twarzy i szczeki. Mozesz poczud napigcie
odptywajqce z okolicy czota i oczu. Pozwdl migsniom na czole,
aby staly sig gladkie i bexwladne... aby splyngto z nich cate
napigcie. .. skupiajgc si¢ na wadze swojej glowy, opartej

o0 poduszke lub cokolwiek innego, pozwalasz miesniom

na catkowite odprezente. Cieszgc sig przyjemmym uczuciem
catkowitego relaksu w catym ciele, pozwalasz sobie na
zapadanie si¢ coraz glebiej i glebiej w cisze i spokdy. .. zblizajgc
st coraz bardej i bardzief do spokoju i wyciszenia idealnego.

Rozluznianie bez napinania

Cwiczac progresywne rozluznianie micéni, nabedziesz doswiadczenia
w rozpoznawaniu i uwalnianiu swoich miesni od napiecia. W rzeczywi-
stosci mozesz tak doskonale poznac swoje cialo, Ze nie bedziesz musiat
napina¢ miesnia, zanim go rozluzZnisz. Zamiast tego, sprobuj odszukaé
napiecia w swoim organizmie, przeglagdajgc w myslach poszczegdlne
grupy miesni: ramiona, glowe i kark, ramiona i korpus oraz nogi. Jesli
tylko napotkasz jakie$ nieuzasadnione napiecie, po prostu sie go po-
zbad?, dokladnie tak samo, jak robite$ to po kazdym naprezeniu pod-
czas ¢wiczenia progresywnego rozluzniania miesni. Skup sie i naprawde
poczuj kazdy miesien. Pracuj z kazdg grupg miesni, dopoki wszystkie
z nich nie bedg faktycznie rozluznione. Jezeli trafisz na obszar, ktéry
jest napiety i nie chce sie poddaé rozluznianiu, napnij ten konkretny
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miesief lub calg ich grupe i wtedy dopiero sprébuj ponownie go roz-
luzni¢. Rozluznianie bez napinania jest réwniez dobrym sposobem na
rozluznienie kontuzjowanych miesni, ktérych nie chcesz napinaé, aby
ich nie przecigzy¢.

Rozluznianie sygnalizowane

Rozluznianie sygnalizowane polega na rozluznianiu miesni na zgdanie
za pomocg sugestii werbalnej i oddychania przepong. Po pierwsze,
zajmij wygodng pozycje, a nastepnie usun jak najwiecej napiecia mie-
$ni przy uzyciu metody rozluzniania bez napinania. Skoncentruj sie na
swoim brzuchu i ruchu, jaki wykonuje podczas wdechu i wydechu.
Oddychaj wolno i regularnie. Z kazdym oddechem rozluzniaj sie coraz
bardziej. Przy kazdym wdechu powtarzaj wdech, a wydychajgc powie-
trze, powtarzaj stowo relaks. Powtarzaj sobie ciagle: ,Wdech... relaks,
wdech... relaks”, starajac sie jednoczesnie pozby¢ napiecia z organi-
zmu. Powtarzaj zaklecie przy kazdym wdechu i wydechu przez pieé
kolejnych minut.

Metoda sygnalizowana uczy cialo kojarzy¢ stowo relaks z uczu-
ciem rozluznienia. Po pewnym czasie skojarzenie stanie sie na tyle
silne, ze bedziesz w stanie rozluzni¢ sie zawsze i wszedzie, powta-
rzajac w myslach stowa ,Wdech... relaks” i rozluzniajac napiecie swo-
ich miesni. Metoda rozluzniania sygnalizowanego moze Cie odprezyé
w czasie krétszym niz minuta.

Oddychanie przepong

W wiekszosci przypadkéw nie zwracamy uwagi na sposob, w jaki
oddychamy i w jaki sposob odbija sie on na naszym stanie emocjonal-
nym. Ale wlasnie sposéb oddychania odzwierciedla poziom napiecia
w naszych organizmach, moze takze wzmaga¢ badz tagodzi¢ objawy
niepokoju. Jesli nalezysz do ludzi cierpigcych z powodu leku, to z calg
pewnoscig miale$ do czynienia z jednym lub nawet z obydwoma pro-
blemami dotyczgcymi oddechu:
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e oddychanie klatkg piersiows ze zbyt plytkim wdechem;

e szybkie oddychanie lub hiperwentylacja, co objawia sie wydy-
chaniem zbyt duzej ilosci dwutlenku wegla w stosunku do
ilosci tlenu zawartej we krwi.

Czy Twéj oddech jest szybki czy wolny? Plytki czy gleboki? Czy
odbywa sie ,wokdl” punktu polozonego wysoko w klatce piersiowej
czy nisko w brzuchu? Mogles réwniez zauwazy¢ zmiany w oddechu
w chwilach stresu w poréwnaniu do sytuacji, gdy jestes rozluzniony.

Oddychanie klatkq piersiowg a oddychanie przepong

W chwili stresu oddech staje sie szybki i plytki. Z reguly w takiej
sytuacji oddycha sie klatkg piersiows. Tego typu oddychanie moze
prowadzi¢ do hiperwentylacji. Hiperwentylacja z kolei moze powodo-
wac fizyczne objawy zwigzane z lekiem, takie jak zawroty glowy, pal-
pitacje serca czy mrowienie. Cztowiek odprezony oddycha petniej,
glebiej i przede wszystkim przepong. Bardzo trudno jest by¢ spietym
i réwnoczesnie oddychaé przepong. Zmieniajac sposéb oddychania
z oddychania klatkg piersiowa na oddychanie przepong (brzuchem),
mozna odwrdci¢ cykl i zamienié sposob oddychania w narzedzie kon-
trolowania leku.

Oddychanie przepong wyzwala wiele proceséw fizjologicznych,
sprzyjajacych rozluznieniu i zmniejszajgcych napiecie. Ponizej wymieni-
lismy tylko niektore korzysci plynace z oddychania przepong — te bez-
posrednio przekltadajace sie na wieksze rozluznienie i zmniejszone
odczuwanie niepokoju.

e Lepsze zaopatrzenie mézgu i muskulatury w tlen.

e Stymulacja parasympatycznego ukladu nerwowego. Ta cze$é
autonomicznego systemu nerwowego wplywa na uczucie
spokoju i wyciszenia. Dziata w spos6b odwrotny do sympa-
tycznego uktadu nerwowego, ktéry stymuluje stan uniesienia
emocjonalnego oraz reakcje fizjologiczne, lezace u podstaw
paniki czy leku.

e Uczucie blizszej wiezi pomiedzy cialem a duchem. Niepokdj
i zmartwienia siedzg zwykle w glowie. Kilka minut glebokie-
go oddychania przepong pomaga uspokoi¢ cate cialo.



34

Jak radzi¢ sobie z lekiem

Efektywniejsze wydalanie z organizmu substancji toksycz-
nych. Wiele substancji toksycznych jest wydalanych z organi-
zmu poprzez pluca.

Lepsza koncentracja. Jezeli przez glowe przetacza sie wiele
mysli, bardzo trudno jest o skupienie uwagi. Oddychanie
przepong pomaga wyciszy¢ umyst.

Oddychanie przepong moze samo z siebie wyzwoli¢ uczucie
odprezenia.

Opisane ponizej ¢wiczenia pozwolg Ci zmieni¢ sposéb oddycha-
nia. Cwiczac, mozesz w bardzo krétkim czasie osiggnaé stan rozluzZnie-
nia. Tylko trzy minuty ¢wiczenia oddechu przepong lub uspokajajgcego

oddechu z reguly wystarcza, aby wywola¢ stan glebokiego rozluznienia.

Wielu ludzi z powodzeniem stosowalo te techniki przy pierwszych

objawach paniki, aby unikac jej ataku. Sg one réwniez pomocne

w zmniejszaniu leku antycypacyjnego, ktory mozesz odczuwaé przed
lub w trakcie stresujacej sytuacji. Mogg sie takze przydaé do tagodzenia

odczuwania codziennych zmartwien.

Cwiczenie: oddychanie przepona

1. Zwréé uwage na poziom odczuwanego napiecia. Nastepnie

potéz dlon w okolicach przepony, tuz pod klatkg piersiows.

. Réb wdech powoli i gteboko przez nos, do samego kotica

pluc. Innymi stowy, wyslij powietrze tak nisko, jak tylko po-
trafisz. Jezeli oddychasz przepona, Twoja dfofi powinna sie
unies¢. Klatka piersiowa powinna sie unies¢ tylko nieznacz-
nie, podczas gdy brzuch powinien zwiekszy¢ objetos¢.

. Kiedy wzigle$ gleboki wdech, zatrzymaj powietrze na chwile,

a nastepnie wydychaj je powoli, w zaleznosci od upodoban,
nosem lub ustami. Upewnij sie, ze wydech byl peiny. Pod-
czas wydechu rozluznij cale ciato (mozesz wyobrazi¢ sobie,
ze Twoje rece i nogi opadajg bezwladnie jak u szmaciane;j

lalki).
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4. Wez dziesie¢ glebokich oddechéw przepona. Postaraj sie,
aby byly réwne i miarowe, bez chwytania powietrza hau-
stami czy gwaltownego wypuszczania powietrza. Pomocne
bedzie wolne liczenie w myslach do czterech podczas wdy-
chania i wydychania powietrza. Licz, aby spowolni¢ kilka
pierwszych oddechow. Pdzniej pozwdl organizmowi znalezé
whasny rytm. Pamietaj o krétkiej przerwie pomiedzy wde-
chem a wydechem.

5. Kiedy udato Ci sie zwolni¢ oddech, odliczaj od dwudziestu
do jednego przy kazdym wydechu. Proces powinien przebie-
gac nastepujaco:

Wolny wdech... Pauza... Wolny wydech (dwadziescia).
Wolny wdech... Pauza... Wolny wydech (dziewietnascie).
Wolny wdech... Pauza... Wolny wydech (osiemnascie).

I tak dalej, az do jednego. Jesli zakreci Ci sie w glowie
podczas ¢wiczenia, przerwij je na pietnascie do dwudziestu
sekund i oddychaj w sposob dla siebie normalny, a nastepnie
powrdé do éwiczenia.

6. Rozszerz ¢wiczenie, jesli cheesz i wykonuj dwa lub trzy ze-
stawy oddechéw przepong, pamictajgc o liczeniu od dwu-
dziestu do jednego przy kazdym zestawie. Pie¢ petnych mi-
nut oddychania przepong bedzie mialo swo6j wyrazny efekt
w zmniejszeniu uczucia niepokoju lub wezesnych symptoméw
paniki. Niekt6rzy ludzie wolg liczy¢ od jednego do dwudzie-
stu. W tym zakresie wybor nalezy wylgcznie do Ciebie.

Cwiczenie: uspokajajacy oddech

Cwiczenie uspokajajgcego oddechu" pochodzi ze starozytnej dyscypliny,
jakg jest joga. Jest to bardzo efektywna technika szybkiego osiggania
stanu glebokiego rozluznienia. Cwiczenie to przerywa nabieranie roz-
pedu przez objawy leku.

! Nazwa ,uspokajajacy oddech” pochodzi z éwiczenia o takiej nazwie,
zaproponowanego przez Reida Wilsona w Don’t Panic: Taking Control of An-
xiety Attacks. Kroki zaprezentowane tutaj réznig sie znacznie od ¢wiczenia pro-
ponowanego przez Wilsona — przyp. tums.
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1. Oddychaj przepona, wdychaj powoli powietrze nosem, liczac

do pieciu (licz powoli: ,jeden... dwa... trzy... cztery... pie¢”
podczas wdechu).

2. Zatrzymaj powietrze, liczac do pieciu.

3. Wydychaj powietrze powoli, przez nos lub usta, liczac row-

niez do pieciu (lub wiecej, jesli zajmuje Ci to wiecej czasu).
Upewnij sie, ze wydech byt pelny.

4. Jezeli wydech byt pelny, wez dwa oddechy w swoim normal-

nym rytmie, a nastepnie powt6rz kroki 1. do 3.

5. Cwicz przez trzy do pieciu minut. Jedna taka sesja powinna

obja¢ przynajmniej dziesie¢ cykli: wdech — pieé, zatrzymaj —
pie¢, wydech — pie¢. W trakcie wykonywania ¢wiczenia
zauwazysz, ze mozesz doliczy¢ do wiecej niz pieciu podczas
wydechu. Mozesz pozwoli¢ na to odchylenie w liczeniu i kon-
tynuowaé przez pie¢ minut. Pamietaj, aby wzig¢ dwa zwy-
kte oddechy pomiedzy poszczegdlnymi cyklami. Jesli zakreci
Ci sie w glowie podczas ¢wiczenia, przestan na chwile i od-
dychaj normalnie przez trzydziesci sekund, a nastepnie po-
wré¢ do oddychania uspokajajgcego. Podczas éwiczenia staraj
sie, aby Twdj oddech byl réwny i miarowy, bez chwytania po-
wietrza haustami czy gwaltownego wypuszczania powietrza.

. Opcjonalnie: przy kazdym wydechu mozesz powiedzie¢

cicho do siebie: ,relaks”, ,spokdj” lub jakiekolwiek inne
odprezajgce stoéwko lub zdanie. Pozwdl swojemu calemu
ciatu rozluzni¢ sie. Jesli uda Ci sie to za kazdym razem, kiedy
bedziesz ¢wiczyl, to juz nawet samo powiedzenie rozluzniaja-
cego stowa powinno wywola¢ lekki stan odprezenia.

Liczy sig konsekwencia

Cwicz oddychanie przepona lub uspokajajacy oddech przez pie¢

do dziesieciu minut, dwa razy dziennie przez dwa tygodnie. Jezeli to
mozliwe, znajdz statg godzine na swoje sesje treningowe, tak aby mo-
gly staé sie Twoim zwyczajem. Wykonujac dwa powyzsze ¢éwiczenia,
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mozesz nauczy¢ sie odwrdcic reakcje fizjologiczne lezace u podstaw

leku lub paniki.

Wyprobuj joge

Stowo joga oznacza fgczy¢ lub jednoczyé. Z. definicji joga stara sie pro-
mowa¢ jednos¢ umystu, ciata i ducha. Chociaz w kulturze zachodu
joga bywa traktowana na réwni z gimnastykg czy stretchingiem, to
w rzeczywistosci obejmuje ona szeroko pojetg filozofie zycia i wypra-
cowany system doskonalenia osobowosci. System ten uwzglednia po-
glady na kwestie etyczne, diete wegetariafiskg, znane wszystkim po-
stawy (gimnastyczne pozycje ciala, tzw. asany), specyficzne praktyki
dotyczace kierowania i kontrolowania oddechu, sztuke koncentracji
i glebokg medytacje. Joga umozliwia zwickszenie sprawnosci, gibkosci
oraz rozluznienia ciata. Cwiczenia moga by¢ wykonywane zaréwno
w pojedynke, jak i w grupach.

Wielu ludzi jest zdania, ze joga jednoczesnie zwieksza energie
i witalno$¢ oraz uspokaja umyst. Dzieki temu, Ze ¢éwiczenia jogi pole-
gajg miedzy innymi na utrzymywaniu ciata w $cisle ustalonych pozy-
cjach i nastepujacym po tym rozluznianiu ciata, mozna je poréwnywac
do progresywnego rozluzniania miesni. Podobnie jak inne, bardziej
dynamiczne ¢wiczenia, joga wspiera integracje cialta i duszy. Kazda
asana jogi odzwierciedla pewien stan umystu, ktéry dazy do poddania
sie (np. asany, w ktorych cialo jest wygiete do przodu), czy tez wzmac-
niajgce pewnos¢ siebie (tutaj cialo jest wygiete do tylu). Jezeli bedziesz
zainteresowany praktykowaniem jogi, to najlepszym miejscem do roz-
poczecia nauki bedzie szkola jogi w okolicy Twojego miejsca zamiesz-
kania. Jesli takiej nie znajdziesz, zawsze mozesz sprobowac pracy
z kasetg wideo.

W ostatnich latach joga stata si¢ bardzo popularng metoda redu-
kowania niepokoju i stresu. Naszym zdaniem zastuguje ona z calg pew-
noscig, aby sprébowac.



