Akceptacja - relaksacja.

Moéwigqc o relaksacji mozna mie¢ na mysli, m.in. odpoczynek, rozluznienie, zwolnienie tempa,
zatrzymanie, uspokojenie, wyciszenie, jak réwniez regeneracje, obecno$¢ w terazniejszosci czy tez stan
twérczego przepltywu, tzw. ,flow”. Relaksujac sie, przestawiamy umyst na fale alfa odpowiedzialne, m.in. za
rozluznienie ciata i wyciszenie umyshu.

Bedac w stanie alfa, jestesmy $wiadomi, w pelnym kontakcie z otoczeniem, natomiast nasz umyst i
nasze ciato sa spokojne - nie targajq nimi sprzeczne emocje. To troche tak, jakby$my jadac samochodem,
postanowili jecha¢ wolniej lub podjeli decyzje o tym, ze przesiadamy sie na rower lub idziemy. Wolniejsze
tempo przemieszczania sie sprawia, ze mozemy spokojnie sie rozejrzec i dostrzec te elementy otoczenia,
ktorych nie widzieliSmy wczes$niej.

Wobec powyiszego haslo ,,Zwolnij, skieruj uwage na najbliisze otoczenie” mozina z powodzeniem
zastosowac w pracy ze swojq Swiadomosciq.

Zwolnienie tempa codziennego funkcjonowania moze okazac sie do§wiadczeniem nowym,
otwierajacym, niepokojacym, konfrontujacym z naszym wnetrzem, jak rdwniez z otaczajacq nas
codzienno$cig, banalnoscia, prostota, zwyczajnoscia.

Funkcjonowanie w wolniejszym tempie moze wiec kojarzy¢ sie r6znie, ale podkreslmy atuty
wolniejszego tempa.

Wolniej czyli:

- uwazniej,

- spokojniej, doktadniej,

- z wieksza dokladnoscig, koncentracja, przenikliwoscia i precyzja,

- 7 wieksza wrazliwoscia i subtelnoscia, a co za tym idzie wieksza empatia i otwartoScia na siebie, Swiat,
innych ludzi.

Wykonujqc ¢wiczenie ,,Akceptacja stanu, koncentracja na ,tu i teraz”, zawarte w materiale
zatytutlowanym ,,Cwiczenia”, zwro¢ uwage na ponizsze zalecenia, ktore ulatwiq Ci osiggniecie pelnego
relaksu.

1.Wybierz miejsce i czas. Poinformuj domownikow.

Decydujac sie na ¢wiczenie relaksacyjne wybierz odpowiednie miejsce. Moze to by¢ pokdj, w
ktorym znajduje sie t6zko, sofa, ulubiony fotel lub miekki dywan, na ktérym mozesz potozy¢ sie
bezposrednio
albo roztozy¢ na nim wygodny, przytulny koc, czy materac.

Zwroc¢ tez uwage na pore, w ktorej chcesz sie relaksowac. Czy zalezy Ci na tym aby by¢ wyciszonym tuz
przed snem, czy bardziej odpowiada Ci poobiednia sjesta? A moze jeste$ typem pracoholika, ktéremu
potrzebny jest poranny relaks? Dostosuj pore relaksacji do wlasnych potrzeb. Zwr4¢ tez uwage na to czy
aktywnos$¢ innych domownikéw nie bedzie zaktdca¢ Twoich ¢wiczen. Poinformuj ich o tym, ze potrzebujesz
np. 30 minut przebywania w ciszy.

2. Zadbagj o estetyke wnetrza.

Wskazane jest, aby poko6j w ktorym sie relaksujesz byt przewietrzony i uporzadkowany.
Dodatkowymi elementami, ktére mogg wplywac na Twdj nastroj sa, m.in. nastonecznienie, temperatura
pomieszczenia, docierajace z zewnatrz odglosy.



3. Zadbaj o niekrepujqcy stréj.

Wygodny stroj, w ktorym mozesz swobodnie oddycha¢, bezposrednio przyczynia sie do osiagniecia
pelnego rozluznienia. Pamietaj o tym, aby mie¢ pod reka koc, ktérym mozesz sie przykry¢, poniewaz w
trakcie ¢wiczen relaksacyjnych temperatura ciata spada.

4. Wylqcz telefon, telewizor, komputer.

Jesli codziennie korzystasz z telefonu komérkowego, komputera, innych srodkéw masowego
przekazu, wylaczenie wszystkich sprzetéw na co najmniej 30 minut moze stanowi¢ na poczatku trudnosc.
Nie zrazaj sie. Potraktuj to doswiadczenie jako ¢wiczenie. Obserwuj, co sie dzieje z Twoimi emocjami,
cialem w sytuacji, kiedy doswiadczasz ciszy.

5. Do dziela.

Lezac w ciszy po prostu obserwuj swdj oddech i wlasne cialo. Twoja intencja jest rozluZnienie i
odpoczynek. Na poczatek to w zupelnos$ci wystarczy. Mozesz zacza¢ od 5-minutowego ¢wiczenia i
stopniowo wydtuzac praktyke relaksacji. Jesli relaksacja w ciszy jest dla Ciebie zbyt trudna, wiacz cicha,
spokojna muzyke.
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