RELAKSACJA - INSTRUKCJA OBStLUGI CZYLI JAK
SIE RELAKSOWAC, ZEBY NIE ZWARIOWAC!?

Relaks, relaksacja, techniki relaksacyjne, regeneracja...

Zewszad dochodzg Cie stuchy o ich zbawiennym wptywie na ciato i umyst. Kto$
powiedziat, ze pomogg na bezsennos¢. Kto$ napisat, ze sprzyjajg koncentracji. Ktos

inny przekonywat, ze sg niezbedne do zwiekszenia efektywnosci.

Robisz wiec krotki rachunek sumienia — wakacji dawno nie byto, ze spaniem nie
najlepiej, bo masz tyle na gtowie, ze na nocny wypoczynek nie zostaje Ci wiele
czasu, szef ciggle wymaga nowych pomystow i inicjatyw, a Tobie coraz trudniej sie
skupi¢, wiec postanawiasz zrelaksowaC sie za wszystkie czasy! | nadrobi¢ ten
ogromny deficyt, ktory rozmiarami powoli zaczyna przypominac¢ czarng dziure.

W poniedziatek biegniesz wiec na joge, bo jakos dobrze trzeba rozpoczgc¢ ten
tydzien. We wtorek postanawiasz iS¢ na koncert gongow i mis tybetanskich. Ich
wibracje nawet komponujg sie z nieustajgco wibrujgcym telefonem w Twojej kieszeni,
ale koncert mégtby sie juz skonczy¢, bo musisz odebrac ten piekielny telefon... W
srode przyszedt czas na ¢éwiczenia oddechowe (tylko gdzie jest ta przepona, do
licha?!). W czwartek sciggasz playliste z Mozartem, cho¢ muzyka klasyczna nigdy
nie nalezata do Twoich ulubionych. Ale najlepsze zostawiasz sobie na koniec — w
pigtek przyszedt czas na medytacje. W koncu trzeba sie porzadnie wyciszy¢ po
catym trudnym tygodniu. Prébujesz wiec przez godzine wysiedzie¢ w idealnie
wyprostowanej pozycji (tak to wyglada na filmach przeciez). | nie, ta mucha ktora lata
po pokoju wcale nie doprowadza Cie do szatu, a zapach kadzidetek jakby sie troche
bardziej postara¢, to nawet przyjemny jest. Az w koncu po tygodniu na gtebokiej
wodzie relaksacji na samg mys$| o relaksie dostajesz gesiej skorki i myslisz sobie z
petnym przekonaniem ,NIGDY WIECEJ".

Ok, przedstawiona powyzej wizja jest moze nieco naciggania i dos¢ zabawna, ale
przyznasz, ze w kazdej takiej historii jest ziarnko prawdy? ¢

Tak czy inaczej, jesli medytacja nie jest Twojg ulubiong formg spedzania wolnego
czasu, a stowo relaksacja wywotuje u Ciebie skojarzenia z marnowaniem czasu na
jakies dziwne rytuaty, to koniecznie przeczytaj ten artykut — dowiesz sie, jak sie

relaksowagé, zeby nie zwariowagé.



Poznaj 9 sposobéw, jak zrelaksowac sie w zaledwie 5 minut!

Stres, nerwy, niepokdj... To wszystko bardzo negatywnie wptywa na nasze

zdrowie. Wtasnie dlatego potrzebna jest nam wiedza, jak
skutecznie zrelaksowac¢ sie, do tego najlepiej w jak najkrotszym czasie.
Rzadko kiedy mamy bowiem go tyle, aby udac sie na profesjonalng sesje masazu

czy zajecia z jogi. Potrzebne Ci natychmiastowe rozwigzanie?

Jak zrelaksowa¢ sie w 5 minut?

SPACERUJ
Spaceruj w przyjemnym miejscu, nawet dos$¢ krotki, szybko pozwoli Ci sie

wyciszy¢ i nabraé dystansu. Jesli stres dopada Cie w pracy, wyjdz z biura w

porze lunchu i péjdz na spacer.

Juz po 5 minutach zapomnisz o problemach, zachwycisz sie otaczajgcym
Swiatem i uzyskasz nowe spojrzenie na sprawy, ktérymi musisz sie zajgc¢ po

powrocie do pracy.



ODDYCHAJ
Pewnie wtasnie pomyslates: ,,przeciez oddycham przez caty czas”. Jednak w tym

wypadku mowa o swiadomych éwiczeniach oddechowych
Przede wszystkim musisz skupic¢ sie na powietrzu wpadajgcym do Twoich
pluc, zapominajac przez chwile, ze to zwykly mechaniczny i fizjologiczny

proces.

Pomysl o oddechu jak sposobie na zyskanie witalnej sity, ktéra ozywi Twoje
ciato, zredukuje stres i dostarczy tlen do kazdej komorki.

* Aby zrelaksowac sie, oddychaj gteboko, najlepiej przez nos.

* Zamknij oczy i przyjmij wygodng pozycje. Mozesz siedzie¢, stac, a

nawet lezeé.

Ciekawym ¢wiczeniem moze by¢ oddychanie raz jedng, a raz drugg dziurkg. Jest

to naprawde Swietny sposob, zeby zrelaksowac sie bez wychodzenia z pracy.



PR

UCIEKNIJ W SWIAT WYOBRAZNI
Dobra metoda, aby zrelaksowac¢ sie w kréotkim czasie jest wyobraznia.

Wystarczy oderwac sie od przyttaczajgcych nas obowigzkéw i przez moment
pomarzy¢, na przyktad o wakacjach na Karaibach i drinkach z palemka.

Mysl intensywnie o cichym i spokojnym miejscu, takim jak las, i wyobraz
sobie siebie posrod drzew i kwiatéw. Wyobrazaj sobie takze swojg idealng
przysztos¢. Jednak zwracaj uwage, czy tego typu marzenia nie przynoszg
odwrotnego efektu od zamierzonego i czy przypadkiem nie wywotuje to u Ciebie

frustracji czy pod denerwowania.

Poswiegc¢ kilka minut na przyjemne mysli, ktére pomogg Ci zrelaksowac sig i

nabra¢ dystansu do codziennych spraw.



PRZEKAS COS

Pusty zotadek nie jest Twoim sprzymierzencem w walce ze stresem.

Wybierajgc zdrowg przekgske nie tylko zaspokoisz gtéd, ale tez poczujesz sie
spokojniejszy i bardziej zadowolony z zycia. Istnieje bowiem silny zwigzek

pomiedzy tym, co dzieje sie w Twoim brzuchu, a co odczuwa Twéj mozg.

Nie jedz zbyt szybko i delektuj sie kazdym kesem. Wybierz jabtko, batonik z
musli albo kawatek gorzkiej czekolady, unikaj za to ttustych i stodkich potraw,

ktére moglyby przynies¢ odwrotny efekt.



ZAJMIJ SIE OGRODKIEM

Zajecia na sSwiezym powietrzu, na przyktad ogrodnictwo, jest Swiethym
rozwigzaniem dla zestresowanych oséb. Przebywanie na zewnatrz pozwoli Ci
odetchngc¢ petng piersig, a zajmujgc sie roslinami oczyscisz swoéj umyst z
negatywnych czy natretnych mysli.

Niewazne czy masz tylko jedng doniczke, grzgdke czy caty ogréd... Wystarczy
kilka minut podlewania, pielenia czy wrecz rozmowy z roslinami, aby

unormowac cisnienie krwi, zrelaksowac sie i poczuc sie lepiej.

ODEJDZ OD KOMPUTERA



Wiekszos¢ z nas niemal nie rozstaje sie ze swoim komputerem, zapominajgc,
ze zbyt dlugie przebywanie przed monitorem réwniez podnosi poziom
stresu.
Prowadzi to do dalszych konsekwencji takich jak problemy z zasypianiem,
bezsenno$¢, depresja, koszmary senne, béle gtowy, bole miesdni czy zaburzenia
widzenia.
Aby zneutralizowaé¢ ten negatywny wptyw komputera na nasze zdrowie,
staraj sie robi¢ 5-minutowe przerwy na kazde 2 godziny pracy. Z kolei w
domu staraj sie unikac siedzenia przed komputerem czy telewizorem, zwtaszcza
wieczorem, bezposrednio przed pdjsciem spac.

Upewnij sie, ze w Twojej sypialni nie ma tego typu urzadzen, a na pewno

zobaczysz poprawe jakosci Twojego snu.

ZBLIZ SIE DO NATURY

Odrobina stonca, spacer po trawie albo plazy, wgchanie kwiatkow: to wszystko

bardzo skuteczne sposoby, aby zrelaksowac sie i nawigza¢ blizszy kontakt z

naturg. Zmniejsza to poziom stresu, ogranicza objawy depresji i stany lekowe.



Jesli mieszkasz w miescie, wystarczy spacer po parku lub rosliny, ktérymi

mozesz udekorowaé swoje miejsce pracy czy mieszkanie.

ZAFUNDUJ SOBIE MASAZ
Nie martw sie, nie musi by¢ to godzinny masaz u specjalisty, cho¢ od czasu do

czasu i taki nie zaszkodzi. Gdy czujesz, ze wtasnie nadszedt moment, w ktdrym
jestes na skraju wyczerpania, mozesz samodzielnie wykonaé masaz, ktory
uwolni Cie od stresu.

Uciskaj miejsce pomiedzy palcem wskazujgcym, a Srodkowym, aby pozby¢
sie napiecia. Mozesz takze rozmasowac powierzchnie ponizej kciuka, co
pomoze Ci zrelaksowac sie i rozluzni¢ ramiona i szyje. Z kolei na bél glowy

najlepszy bedzie masaz skroni, nie zapomnij tylko, zeby zamkng¢ oczy.



POStUCHAJ MUZYKI
Muzyka ma niesamowity wptyw na nasze samopoczucie, oczywiscie w

zaleznosci od gatunku. Na zneutralizowanie stresu polecamy przede wszystkim
muzyke instrumentalng, klasyczng czy orientalns.
S3 to rodzaje muzyki, ktére pomogg Ci sie wyciszy¢ i ktore mozesz

stosowac takze na problemy z zasypianiem.

Oczywiscie dobrym rozwigzaniem jest takze stuchanie ulubionych piosenek.
Unikaj tych zbyt wolnych i smutnych, gdyz zamiast cie uspokoi¢, moga
dodatkowo Cie przygnebic. Nie stuchaj muzyki zbyt gtosno, niezaleznie czy

wybierasz stuchawki czy nie.

PODSUMOWUJAC

nie kazda forma relaksu wigze sie z konieczno$cig stosowania technik
relaksacyjnych. Na co dzien zapewne wykorzystujecie , a przynajmniej takg mam

nadzieje, niektore z wyzej wymienionych czynnosci, dzieki ktorym mozecie na chwile



oderwac¢ mysli od probleméw dnia codziennego, zregenerowac sity i sprawi¢ sobie

przyjemnosc.

Do tego dorzuémy jeszcze : czytanie ksigzek, gry planszowe, spotkania z
przyjaciotmi, malowanie i rysowanie, taniec, ¢wiczenia, filmy itp. — co kto lubi. To
bardzo wazne, zeby mie¢ dla siebie w kalendarzu zarezerwowany czas na takie

aktywnosci.

DOBREGO DNIA I NIECH MOC RELAKSACJI BEDZIE Z WAMI !!!

CIEKAWOSTKI:

Stres. niepokoj i lek? Oto 14 trikdw, aby je ujarzmic - Krok do Zdrowia

Cwiczenia oddechowe, ktdre pomogg Ci sie zrelaksowac - Piekno umystu
(pieknoumyslu.com)

Dystans - znajdz nowe perspektywy - Piekno umystu (pieknoumyslu.com
Jabtko - jedno dziennie dla zdrowia! - Krok do Zdrowia

Bezsennos¢ - 3 najlepsze naturalne leki - Krok do Zdrowia

Muzyka - jaki wptyw ma na nasz nastrgj? - Krok do Zdrowia


https://krokdozdrowia.com/stres-niepokoj-i-lek-14-trikow-ujarzmic/
https://pieknoumyslu.com/cwiczenia-oddechowe-zrelaksowac/
https://pieknoumyslu.com/cwiczenia-oddechowe-zrelaksowac/
https://pieknoumyslu.com/dystans-znajdz-nowe-perspektywy/
https://krokdozdrowia.com/1-jablko-dziennie-dla-zdrowia/
https://krokdozdrowia.com/bezsennosc-3-najlepsze-naturalne-leki/
https://krokdozdrowia.com/muzyka-wplyw-nastroj/




