Propozycja XIlI

Dzisiaj mam dla kazdego z Was nowg propozycje relaksacji. Relaks sktada sie z 39
"krokow", na kazdy z ktérych przeznacza sie okoto 10 sekund. Pomiedzy tymi "krokami" robi
sie 10-15 sekundowe przerwy. Na relaks wiec musisz przeznaczy¢ okoto 15 minut. Nagraj sobie
te kroki lub popros kogos o prowadzenie Ciebie do czasu, gdy ich sobie nie przyswoisz.

UsigdZz lub potdz sie wygodnie, w cichym miejscu. Podczas relaksu staraj sie oddychaé
spokojnie, regularnie.

1. Zréb 5 spokojnych wdechdéw i wydechdéw. Przy pigtym zatrzymaj oddech. Licz w myslach
powoli do czterech. Wypus¢ powietrze, oddychaj gteboko.

2. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona na wysokos$¢ 30-40 cm. Oddychaj normalnie.
Opusé powoli rece.

3. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona jak poprzednio. Zaci$nij jak najsilniej dtonie w
piesci. Zaciskaj. Licz raz, dwa, trzy. Pusé. Sledz wrazenia napiecia w mieéniach rak. Rozewrzyj
rece. Opus¢ powoli ramiona.

4. Unie$ wyprostowane ramiona do gory. Skre¢ dionie grzbietami do géry i ugnij mocno
dtonie w nadgarstkach. Palce dtoni skieruj w dét. Opusc ramiona.

5. Unies$ wyprostowane ramiona. Powoli opuszczaj ramiona. Odprez sie.

6. Unie$ wyprostowane ramiona. Dtonie skreé¢ grzbietem w dét. Napnij miesnie ramion.
Odprez sie.

7. Unies raz jeszcze wyprostowane ramiona. Opus¢ je powoli. Odprez sie.

8. Unie$ wyprostowane ramiona. Napnij jak najsilniej miesnie ramion, tak aby ramiona az
drzaty. Oddychaj normalnie i staraj sie mieé¢ rozluznione miesnie dtoni. Napnij ramiona.
Odprez sie. Zwrd¢ uwage na przyjemne uczucie towarzyszgce odprezeniu miesni.

9. Unies lekko ramiona i wyciggnij je na boki. Napnij silnie miesnie ramion. Napnij. Oddychaj
spokojnie. Odprez ramiona.

10. Sciggnij mocno topatki do tytu. Sciggnij. Pilnuj, aby ramiona pozostaty odprezone.
Odprez sie.

11. Wysun ramiona do przodu. Oddychaj normalnie i staraj sie mie¢ odprezone rece. Wysun.
Pusé. Odprez sie. Zwré¢ uwage na uczucie lekkosci, jakie powstaje na skutek napinania i
rozluzniania miesni.



12. Skre¢ gtowe w prawo i napnij miesnie szyi. Odprez sie i odwréé gtowe do poprzedniej
pozycji. Odprez sie.

Skreé gtowe w lewo i napnij mies$nie szyi. Odprez sie i odwréé gtowe do poprzedniej pozycji.
Odprez sie.

14. Skton gtowe w kierunku piersi. Wro¢ gtowg do poprzedniej pozyciji.

15. Skton gtowe tak nisko, aby dotykata twojej piersi. Sktoi. Odprez sie i podnos powoli
gtowe do poprzedniej pozycji.

16. Otworz usta tak szeroko, jak potrafisz, jeszcze szerzej. Odprez sie. Rozchyl lekko usta.

17. Napnij i zacisnij wargi, tak aby usta byly zaci$niete. Zaciskaj. Odprez sie. Zwré¢ uwage na
uczucie, jakie towarzyszy odprezeniu.

18. Nacisnij silnie jezykiem o podniebienie. Nacisnij. Odprez sie i trzymaj jezyk
w najwygodniejszym dla ciebie potozeniu w jamie ustnej.

19. Nacisnij jezykiem w jamie ustnej do dotu. Naciskaj. Odprez sie i trzymaj jezyk
w najwygodniejszym dla ciebie potozeniu w jamie ustnej.

20. Siedz lub lez teraz zupetnie spokojnie i odprez sie. Prébuj o niczym nie myslec.
21. Probuj niegtosno zaspiewac na najwyzszg nute (aaa). Utrzymaj te nute. Odprez sie.
22. Teraz zaspiewaj na nizszg nute i napnij struny gtosowe. Odprez sie.

23. Zaspiewaj na najnizszg nute i napnij struny gtosowe. Odprez sie. Odprez struny gtosowe.
Rozchyl lekko usta.

24. Zamknij oczy. Zacisnij mocno powieki i staraj sie normalnie oddychad. Zaciskaj. Odprez
miesnie powiek. Zwrd¢ uwage na pojawiajacy sie lekki bél nastepujacy jako wynik
odprezenia miesni powiek.

25. Otwdrz oczy normalnie. Trzymaj lekko rozchylone usta. Odprez sie.
26. Otworz oczy tak szeroko, jak tylko mozesz. Otwieraj. Rozluznij mies$nie oczu.
27. Zmarszcz pionowo czoto tak silnie, jak tylko potrafisz. Marszcz. Odprez sie.

28. Zrdb szes¢ gtebokich, spokojnych wdechdw i wydechdéw. Przy pigtym zatrzymaj oddech.
Licz powoli w myslach do 4. Wypus$é powietrze. Oddychaj normalnie. Odprez sie.

29. Zrdb jak najsilniejszy wydech. Usun z ptuc cate powietrze. Wydech. Odprez sie. Oddychaj
normalnie. Zwré¢ uwage na wspaniate uczucie, kiedy znéw oddychasz normalnie.

30. Czujesz, ze masz bardzo ciezkie miesnie. Ciezkie rece, nogi. Cate ciato jest ciezkie. Czujesz
sie senny i rozluzniony.

31. Sciagnij i napnij miesnie brzucha. Napnij. Jeszcze silniej. Odprez sie.

32. Wtiocz powietrze do brzucha i napnij jak najsilniej jego miesnie. Brzuch musi by¢ twardy.
Wtfaczaj powietrze. Odprez sie. Czujesz, jak coraz bardziej sie odprezasz.



33. Napnij miesnie posladkéw. Napnij. Mocniej. Odprez sie.

34. Wczuwaj sie teraz w gérng cze$é tutowia i staraj sie odprezac poszczegdlne grupy miesni.
Odprezaj miesnie twarzy (3-5 sekund). Odprezaj miesnie czota (3-5 sekund), rozluznij miesnie
szyi (3-5 sekund), miesnie ramion, karku, plecéw, brzucha, posladkédw. Rozluznij miesnie.
Odprez sie zupetnie.

35. Utrzymuj sie w tym stanie rozluznienia i podnies$ obie wyprostowane nogi, tak aby
tworzyty z tutowiem kat mniej wiecej 45 stopni. Odprez sie. Zwrd¢ uwage, ze jestes coraz
bardziej odprezony.

36. Zegnij stopy do gory, tak aby palce stép byty skierowane w kierunku twojej twarzy.
Zginaj. Rozchyl lekko usta. Zegnij mocno z powrotem. Odprez sie.

37. Nogi wyprostowane. Skrecaj stopy na prawo i na lewo. Skrecaj na prawo (5 sekund).
Skrecaj na lewo (5 sekund). Zwracaj uwage na wrazenia napiecia miesni stép. Rozluznij
miesnie stép. Odprez sie.

38. Odprez miesnie catego ciata (5 sekund). Nogi prosto. Stopy skierowane w przéd. Wygnij,
jak tylko mozesz najsilniej, palce nég do gbry. Wygnij. Jeszcze mocniej. Odprez sie. Lez
spokojnie (30 sekund).

39. Sled? teraz wrazenia ptyngce ze swojego ciata zaczynajgc od nég do géry. Czujesz, jak
poszczegdblne grupy miesnie pozostajg odprezone. Odprezone sg palce stép, stopy, posladki.
Odprezone sg miesnie brzucha, piersi, ramion. Odprezone sg miesnie szyi, karku, podbrdédka,
ust. Odprezone sg miesnie powiek, czotfa. Cate ciato jest rozluznione, odprezone. Lez
spokojnie.

Wierze, ze czujesz sie odprezony. Cwicz codziennie. Korzystaj takze z proponowanych przeze
mnie wizualizacji. Gwarantuje, a znam to z autopsji, ze pomagaja.
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