ZALACZNIK NR 4
SKANOWANIE CIALA

Znajdz miejsce, w ktérym bedziesz czu¢ sie kom-
fortowo. Potdz sie wygodnie, z rekoma wzdtuz
ciata i stopami opadajgcymi na boki. Jesli masz
ochote, zamknij oczy. Na poczatku obejmij uwagg
cate swoje ciato. Poczuj, jak lezysz, poczuj miejsca,
w ktorych ciato dotyka materaca lub maty. Po-
czuj, jak z kazdym wydechem Twoje ciato zapada
sie jeszcze gtebiej w podtoze. Przenie$ uwage

na oddech. Zauwaz ruch powietrza przy wdechu

i wydechu. Zauwaz, jak oddech porusza Twoim cia-
tem. Jak unosi sie i opada Twoja klatka piersiowa

i brzuch. A teraz przenies$ swojg uwage na czubek
gtowy. Poczuj skére pod wtosami. Zauwaz, jakie
wrazenia odbierasz w tym miejscu. Nie martw sie,
jeslinic nie czujesz. To tez jest w porzadku. Jesli
zaczniesz btadzi¢ gdzie$ myslami, nie przejmu; sie.
To zupetnie naturalne. Tak dziata nasz umyst. Po
prostu zauwaz to i tagodnie skieruj swoja uwage

z powrotem do ciata. Zauwaz wrazenia na twarzy.
Poczuj skére i miesnie na twarzy. Oczy, czoto, nos,
policzki, usta, szczeke. Nie zapomnij o uszach.
Zbadaj wrazenia w tym miejscu. Przenies uwage
na tyt gtowy, zauwaz, co czujesz tam, gdzie gtowa
dotyka podtoza. Skieruj uwage do szyi. Zauwaz, co
czujesz w gardle i na karku. Przenie$ uwage w dot,
do barkéw. Sprawdz, co tam czujesz. Czesto w bar-
kach i szyi gromadzi sie duzo napiec. Jesli czujesz
napiecie, po prostu zauwaz to. Jakie to uczucie?
Mozesz sprobowac skierowac oddech w to miej-
sce. Wraz w wydechem poczuj, jak napiecie cie

opuszcza. Nie przejmuj sie, jesli tak sie nie stanie.
To tez jest ok. Skieruj uwage w dét ramion. Do
pach. Jesli lezysz, twoja ramiona lezg wzdoét ciata.
Poczuj, jak opieraja sie o podtoge lub materac.
Poczuj ich ciezar. Poczuij, jak poddaja sie grawitacji.
Teraz przenie$ uwage w dot, do tokci, przedramion,
do nadgarstkéw i dtoni. Poczuj skére na wierz-

chu i wewnatrz dtoni. Poczuj swoje palce, kciuki.
Zauwaz, jakie wrazenia odbierasz w opuszkach
palcow. Teraz obejmij uwagg cate rece, od dtoni

do ramion. Przenie$ uwage na gére plecéw. Do
topatek, do przestrzeni miedzy topatkami. Teraz
poczuj srodkowg czesé plecéw, a po chwili dolna.
Przenies uwage na przéd ciata. Na klatke piersio-
wa i brzuch. Poczuj, jak caty przéd ciata unosi sie

i opada wraz z oddechem. Skieruj uwage w doét, do
miednicy. Poczuj swoje posladki. Biodra. Przenies
uwage na uda. To duzy obszar, duzo miesni i kosci.
Zbadaj, co czujesz w tym miejscu. Zejdz w dét do
kolan. Poczuj swoje tydki i piszczele. Skieruj uwage
w dét, do kostek. Potem do stép. Poczuj podeszwy
stép. Wierzch stopy. A na konhcu palce stép. A teraz
jeszcze raz skieruj swojg uwage na cate swoje cia-
to. Od stép do czubka gtowy. Poczuj, jak porusza
sie zwdechem i wydechem. Nie kontroluj swojego
oddechu - niech bedzie taki, jaki jest. Cokolwiek
czujesz, niech bedzie takie, jakie jest. Nie musisz
nic zmieniaé. Kiedy bedziesz gotowy lub gotowa,
otwérz oczy i zakoncz to éwiczenie.

Transkrypcja nagrania za zgodg autora: Magdalena
Dtugotecka, DobroStan, Skanowanie ciataw 10
minut, dostep 29.12.2022 na;


https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g&ab_channel=DobroStan
https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g&ab_channel=DobroStan

ZALACZNIKNR S5
TRENING JACOBSONA

W pierwszej kolejnosci upewnij sie, ze lezysz
wygodnie w najbardziej komfortowej dla Ciebie
pozycji. Mozna réwniez przyjaé pozycje siedzaca
lub kazda, w ktdrej nie bedziesz odczuwac dys-
komfortu. Przez chwile skup uwage na swoim ciele.
Powoli zejdZ uwagg od czubka gtowy w strone
stop. Zobacz, jakie obszary s3 zmeczone, czy sg
miejsca, w ktorych odczuwasz napiecie lub bél.
Teraz przez chwile skup sie na oddechu. Oddychaj
miarowo i spokojnie przez nos. Poczuj, jak przy
wdechu brzuch spokojnie unosi sie, a ptuca napet-
niajg powietrzem. Wstrzymaj oddech przez kilka
sekund, a nastepnie zauwaz, jak przy wydechu
brzuch spokojnie opada, a napiecie odptywa z ciata.
Podczas kazdego etapu, ktéry teraz nastgpi, pamie-
taj o spokojnym, miarowym oddechu. Unies wyso-
ko brwi, poczuj, jak czoto marszczy sie, a miesnie
pod skéra napinajg sie. Utrzymaj to przez okoto 5
sekund. Z wydechem rozluznij sie, pozwél brwiom
opasé, poczuj, jak czoto staje sie gtadkie i zupetnie
odprezone, jak odptywa z niego napiecie. Przez
chwile skup sie na uczuciu rozluznienia. Zapamietaj
je. Zacis$nij mocno powieki, zmarszcz nos. Odczekaj
5 sekund, skupiajac sie na pracy miesni wokét oczu
i nosa. A nastepnie z wydechem rozluznij i poczuj,
jak wygtadza sie nos, poczuj odprezenie miesni wo-
kot oczu. Zaciénij zeby i cofnij kaciki ust, rozciggajac
twarz w grymasie podobnym do szerokiego usmie-
chu. Poczuj, jak napinajg sie policzki i mie$nie wokét
ust. Utrzymaj taki grymas przez okoto 5 sekund.

Z wydechem rozluznij twarz i poczuj miekkos¢
policzkéw i rozluznienie miesni wokét ust. Mocno
nacisnij czubkiem jezyka na gérne podniebienie, za-
raz za zebami. Skup sie na napieciu w ustach i pracy
jezyka. Z wydechem rozluznij. Poczuj, ze juz cata
twarz jest rozluzniona. Napiecie odptyneto, rysy
twarzy ztagodniaty. Oddychaj miarowo i spokojnie.
Delikatnie odchyl gtowe do tytu. Jakbys spogladat
lub spogladat na sufit. Skup sie na napieciu w okoli-
cy karku. Po 5 sekundach wré¢ do pozycji wyjscio-
wej, czujac rozluznienie karku i miesni z tytu gtowy.
Zréb kilka spokojnych oddechoéw, czujac, jak przy
kazdym wydechu odptywa napiecie z miesni, a kark
coraz bardziej sie rozluznia. Skton delikatnie gtowe

do przodu, kierujac brode w strone mostka. Skup
sie na napieciu w szyi. Po chwili rozluznij. Poczuj,
jak napiecie odptywa. Teraz zaci$nij dtonie w piesci,
a po 5 sekundach rozluznij. Zegnij rece w tokciach.
Nacisnij tokciami na podtoze. Poczuj napiecie

z przodu ramion. Po 5 sekundach wyprostuj tokcie

i poczuj rozluznienie. Nieco mocniej wyprostuj rece,
lekko blokujac tokcie. Poczuj napiecie z tytu ramion.
Wytrzymaj 5 sekund. Nastepnie rozluznij, czujac,
jak napiecie optywa wraz z wydechem. Unies barki
do goéry w strone uszu jak przy wzruszaniu ramiona-
mi. Wytrzymaj 5 sekund. Rozluznij sie i pozwodl im
opas¢ swobodnie. Napnij miesnie plecéw, Sciggajac
topatki i cofajac barki. Po 5 sekundach skup sie na
pracy miesni grzbietu i rozluznij. Kolejny wdech
zréb nieco gtebszy. Pozwdl klatce piersiowej uniesé
sie wysoko. Poczuj prace miesni utrzymujacej ja

w tych wdechowym potozeniu. Po kilku sekundach,
zwydechem, pozwol zebrom opasé. Teraz kolej na
miesnie brzucha. Napnij je wciggajac brzuch. Tak,
by pepek zblizyt sie jak najbardziej do kregostupa.
Wytrzymaj 5 sekund. Z wydechem rozluznij. Skup
sie na dolnych plecach. Delikatnie wygnij je w tuk,
cofajac lekko biodra i odrywajac ledZzwia od podtogi.
Poczuj napiecie, ale nie dyskomfort odcinka ledz-
wiowego. Wytrzymaj 5 sekund. Nastepnie rozluz-
nij sie. Napnij posladki. Skup sie na pracy miesni,

a nastepnie z wydechem rozluznij. Napnij miesnie
ud, sciskajac kolana jakbys chciat lub chciata utrzy-
mac miedzy nimi przedmiot i bardzo zalezato ci,
zeby nie wypadt. Wytrzymaj 5 sekund. Z kolejnym
wydechem rozluznij. Wypchnij mocno piety, zadzie-
rajac palce stép ku gtowie. Poczuj napiecie w goleni,
prace miesni tydek. Wytrzymaj 5 sekund. Rozluznij,
poczuj, jak napiecie odptywa. Kolej na stopy. Zegnij
jak najbardziej palce stép, czujgc napiecie w po-
deszwie stdp. Po 5 sekundach rozluznij. Oddychaj
spokojnie i miarowo. W wyobrazni postaraj sie
wedrowaé oddechem wsréd tutowia. Poczuj, jak od-
dech ptynie od czubka gtowy do stép, a zwydechem
wraca w strone gtowy.

Transkrypcja nagrania za zgoda autora: Szymon
Kukanéw, Relaksacja progresywna. Relaks catego
ciata przez napinanie i rozluznianie miesni. Tre-
ning Jacobsona, dostep 18.12.2022 na:


https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE&ab_channel=SzymonKukanów
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE&ab_channel=SzymonKukanów
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE&ab_channel=SzymonKukanów

