Trening relaksacyjny.

Komunikacja mig¢dzyludzka oraz wystgpienia publiczne moga wywolywaé stres. Aby
zmniejszy¢ napigcia zwigzane z mowa warto regularnie poddawac si¢ relaksacji. Trening mozna
powtarza¢ w wolnych chwilach, najlepiej przed snem. Zycze mitego relaksu i wierze,ze przyniesie

on wymierne korzysci.
A oto przykladowe ¢wiczenia relaksacyjne do wykonywania w domu.
1. Zapal $wiecg 1 spdjrz na jej plomien. Oddychaj gteboko, rownomiernie 1 spokojnie - gleboki
krotki wdech 1 dlugi wydech. Skup si¢ na wlasnym oddechu, wstuchaj si¢ w swdj oddech,

poczuj bicie swojego serca.

2. Delikatnymi potkolistymi ruchami masuj policzki, powoli przesuwajac si¢ od uszu
do kacikéw ust, wskazujagcym palcem obwiedz kontur warg, a nastepnie leciutko je
potaskocz.

3. Usiadz wygodnie, oprzyj plecy. Pamigtaj, by nie krzyzowac rgk ani nég. Zamknij oczy
1 wstuchaj si¢ w odglosy otoczenia. Poczuj delikatne rozluznienie catego organizmu, ciesz

si¢ mys$la, ze nie musisz nic robi¢, ze masz tych kilka chwil wylacznie dla siebie.

4. Usmiechnij si¢. Nastgpnie skoncentruj si¢ na migsniach twarzy — staraj si¢ je napinac
1 rozluznia¢. Jesli potrafisz napinaj i1 rozluzniaj poszczegoélne partie migsnie — czofa,
policzkdéw, nosa, warg. Czynnos$ci te wykonuj powoli z rozmystem.

5. Zamknij oczy 1 wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Wshuchaj si¢ w miarowy odglos
wlasnych stop, ktory cichnie powoli. Odczuwasz delikatne przyjemne zmeczenie.

Wykonujesz lekkie ruchy glowa, rekami, tutowiem, powoli otwierasz oczy...

6. Dostrzez pickno swoich dioni. Duzym 1 wskazujagcym palcem prawej dloni masuj palce
lewej, rozpoczynajac od matego palca. Wyobrazaj sobie, ze masowany palec to sruba, ktorg

delikatnie wkrecamy w reke.

7. Pocieraj dlon o dlon tak, by rgce zrobily si¢ gorace, nastepnie przyldéz dilonie do oczu
1 oddychajac spokojnie i gleboko, policz do 10.

8. Sprobuj wyobrazi¢ sobie, ze spacerujesz latem po plazy. Promienie stoneczne delikatnie
muskaja twoje opalone cialo, a lekki wiatr rozwiewa twoje wlosy. Oddychasz gleboko.
Ciepty piasek leciutko przesypuje si¢ po bosych stopach. Czujesz, ze moglbys tak

spacerowa¢ godzinami.



9. Wstluchaj si¢ w bicie wlasnego serca. Wyobraz sobie uktad krwiono$ny, poczuj jak przez
kazda czastke twojego ciata przeptywa czerwony zyciodajny ptyn — krew. Stanowisz madrze
i celowo skonstruowany uktad, ktory wykonata niezwykta reka stworcy. Swiadomosé ta daje
ci poczucie bezpieczenstwa, spokoju i sensu. Oddychasz powoli i gleboko, spokojnie liczysz
wlasne oddechy, rozpoczynajac od jakiej$ trzy cyfrowej liczby np. trzysta czterdziesci dwa,

trzysta czterdziesci trzy,trzysta czterdziesci cztery...

10. A moze postuchasz muzyki relaksacyjnej? Ciesz si¢ jej kojaca moca, korzystaj z jej

terapeutycznych wilasciwosci.

11. Mozesz tez wzig¢ z polki album z pejzazami. Zapatrz si¢ w ich piekno, kartka po kartce
otworzy si¢ przed toba inny, lepszy $swiat, ktory przestoni szarg rzeczywistos¢ za twymi

oknami.

12. Pot6z si¢ na plecach. Oddychaj spokojnie i poczuj w sobie nieche¢ do robienia
czegokolwiek. Twoje cialo staje si¢ coraz cigzsze... Nie masz sily, by ruszy¢ ani rgka

ani noga. W glowie masz blogi spoko;...

Cwiczenia relaksacyjne mozesz wykonywaé takze z partnerem. Obecno$é¢ drugiej osoby
stworzy wiele okazji do urozmaicenia zadan, pomoze ci rOwniez w uzyskaniu pozadanych efektow.
Musisz jednak w pelni akceptowaé swojego towarzysza, by¢ otwartym na jego obecnos¢, a on
powinien odwzajemniaé twa przychylna postawe. Cwiczenia beda miaty sens tylko wowczas, gdy
bedziecie si¢ czu¢ dobrze w swoim towarzystwie. Rozpocznijcie na przyktad od wzajemnego

masazu karku 1 plecow.

Powodzenial!



