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W zwigzku z tym, ze wkrétce odbeda sie warsztaty radzenia sobie ze stresem i technik relaksacyjnych
(blizsze szczegdty pojawiag sie na tablicach ogtoszeniowych) dzisiejszy numer poswiecamy wtasnie temu
tematowi.

Techniki relaksacyjne

Majg na celu zrelaksowanie, uspokojenie, zapomnienie o biezgcych problemach. Jest to rodzaj éwiczen,
ktorych celem jest uspokojenie, zrelaksowanie, zapomnienie o biezgcych problemach. Polegajg one
najczesciej na rozluznieniu miesni, spadku napiecia lub kontroli oddechu. Same w sobie techniki
relaksacyjne majg zbawienne skutki przede wszystkim na uktad nerwowy — dzieki stanowi odprezenia, w jaki
wprowadzany jest pacjent, znika niepotrzebne napiecie. To napiecie generowane jest przez neurony
(komorki uktadu nerwowego) najczesciej jako odpowiedz na szeroko pojety stres. Zaréwno ten, ktéry
wiekszo$¢ oséb odczuwa na co dzien, jak i ten, ktéry odczuwa nasze ciato na skutek choroby. Stres jest
niezbedny do zycia i przetrwania. Potrzebujesz go aby by¢ kreatywnym, uczy¢ sie i dziataé. Szkodliwy staje
sie tylko woéwczas, gdy przyttacza i przerywa zdrowy stan rdwnowagi. Niestety, nadmierny stres staje sie
coraz bardziej powszechng cechg wspodtczesnego zycia. Dzieki technikom relaksacyjnym np. gtebokie
oddychanie, medytacja, ¢wiczenia czy uprawianie jogi uczymy sie odbiera¢ sygnaly ze swojego ciata,
wyostrzajg sie zmysty i mozna dzieki temu intensywniej odczuwac i lepiej reagowaé na bodzce. Trudne
sytuacje przestajg byc¢ takie straszne, pacjent odwazniej stawia czota nowym wyzwaniom. Witgczenie tych
dziatan w rytm dnia moze pomadc zredukowac stres, zwiekszy¢ energie i poprawic nastroj.



Technika gtebokiego oddychania

Gtebokie oddychanie jest prosty, ale poteing, techniky relaksacyjng. Jest fatwa do nauki, moze byc
praktykowana w dowolnym miejscu, a takze zapewnia szybki sposdb na utrzymanie poziomu stresu w
ryzach. Gtebokie oddychanie jest podstawg wielu innych praktyk relaksacyjnych i moze by¢ tgczone z innymi
elementami, takimi jak odprezajgca aromaterapia i muzykoterapia. Wszystko, czego naprawde potrzebujesz,
to kilka minut czasu i miejsce do wygodnego rozciggniecia sie.

Kluczem do tej techniki jest oddychanie z brzucha, przepong, ktére pozwala uzyska¢ najwiecej swiezego
powietrza. Biorgc gteboki oddech z przepony, a nie ptytki z gérnej czesci klatki piersiowej, mozna wdychac
wiecej tlenu.

Usigdz wygodnie z wyprostowanym kregostupem. Potdz jedng reke na klatce piersiowej a drugg na
brzuchu. Wdychaj przez nos. Reka na brzuchu powinna unosi¢ sie, reka na klatce piersiowej powinna
poruszac sie nieznacznie. Wydech przez usta, policz powoli do trzech podczas wydechu lub pomysl stowo
"relaks".

Jesli masz trudnosci z oddychaniem przeponowym siedzac, sprébuj na podtodze. Umies¢ niewielka ksigzke
na brzuchu i staraj sie oddychad tak, zeby ksigzka wznosita sie przy wdechu i opadata przy wydechu.

Technika napinania i rozluzniania mies$ni

Technika ta obejmuje dwuetapowy proces, w ktérym systematycznie napina sie i rozluznia rézne grupy
miesni. Regularnie praktykowana ta technika pozwala rozpoznawac i zwalczaé pierwsze oznaki napiecia
miesniowego, ktére towarzyszy stresowi.

Napinanie i rozluznianie miesni powinno zaczynac sie od stép a konczy¢ na twarzy. Nalezy rozpig¢ ubranie,
zdjac¢ buty i potozyé sie wygodnie. Poswiec kilka minut na gtebokie oddychanie. Nastepnie powoli napigé
miesnie prawej nogi, sciskajgc tak mocno, jak to tylko mozliwe i wytrzymaé liczagc do 10. Rozluznié, pozostac
w tym spokojnym stanie sie na chwile, oddychajac gteboko i powoli. Nastepnie przenies¢ swojg uwage na
lewg stope.

Skanowanie ciata

Skanowanie ciata to technika radzenia sobie ze stresem podobna do opisanej powyzej, z tym wyjatkiem, ze
nie napina i rozluznia sie miesni, ale po prostu skupia na odczuciach w kazdej czesci ciafa.

Potéz sie na plecach, nogi skrzyzowane, ramiona rozluznione po bokach, oczy zamkniete. Skoncentruj sie na
oddychaniu, pozwalajac brzuchowi wznosi¢ sie przy wdechu i opada¢ podczas wydechu. Oddychaj gteboko
przez okoto dwie minuty, az zaczniesz czu¢ sie komfortowo i przyjemnie.

Skoncentruj swojg uwage na palcach prawej nogi. Wyobraz sobie, ze gteboki oddech ptynie do palcéw stdp.
Skup sie na tym obszarze przez dwie minuty. Przenie$ swojg uwage na podeszwe prawej stopy, potem do
prawe] kostki i dalej. Zwrd¢ szczegdlng uwage na obszary ciata, w ktdrych odczuwasz bél lub dyskomfort. Po
dotarciu na sam czubek gtowy niech twdéj oddech wyjdzie poza swoje ciato i wyobraz sobie, ze unosi sie nad
toba.

Koncentracja na terazniejszosci

Uwazno$¢ to zdolno$¢ koncentrowania $Swiadomosci na tym, jak sie czujesz teraz, w tym momencie.
Myslenie o przesztosci - obwinianie i osgadzanie sie lub martwienie o przyszto$¢ czesto bywa bardzo
stresujgce. Ale rozkoszowanie sie w spokoju i skupieniu na chwili obecnej moze przynies¢ ukojenie.
Uwazno$¢ mozna zastosowac podczas chodzenia, ¢wiczenia, jedzenia lub medytacji.

Mozna skupia¢ uwage na jednej powtarzalnej czynnosci, np. oddechu, powtarzaniu kilku stow lub
obserwowaniu ptomienia swiecy, a nastepnie uwolni¢ wewnetrzne mysli i doznania.

Kluczowymi punktami praktykowania sg: cicha okolica, wygodna pozycja, punkt skupienia uwagi. Ten punkt
moze by¢ wewnetrzny -uczucie lub wymyslona scena - lub zewnetrzny - obiekt lub znaczace stowo lub fraza.
Postawa powinna by¢ spostrzegawcza i niekrytyczna. Jesli jakas mys| przeszkadza podczas sesji relaksacyjnej,
nie nalezy z nig walczy¢.



Wizualizacja

Wizualizacja lub jest odmiang tradycyjnej medytacji, ktéra wymaga zatrudnienia wszystkich zmystéw. Polega
na wyobrazaniu sobie sceny, w ktérej poczujesz sie komfortowo, wolny od napiec i niepokoju.

Wybierz co jest najbardziej uspokajajgce dla Ciebie, czy tropikalna plaza, ulubione miejsce z dziecifstwa,
morze czy zielony las. Znajdz ciche miejsce relaksu. Zamknij oczy i wyobraz sobie wymarzone miejsce tak
zywo, jak tylko potrafisz - wszystko, co mozna zobaczy¢, ustysze¢, powachac i poczué. Wizualizacja dziata
najlepiej, jesli zawiera mozliwie najwiecej danych sensorycznych ptyngcych ze zmystéw.

Jogai tai - chi

Joga obejmuje szereg zaréwno aktywnych i pasywnych pdz, w potaczeniu z gtebokim oddychaniem.
Zmniejsza niepokdj i stres oraz poprawia elastycznos¢, wytrzymatosé i rwnowage. Praktykowana regularnie
moze wzmocnic reakcje odprezenia w codziennym zyciu.

Jesli kiedykolwiek widziate$ grupe ludzi w parku, ktérzy wykonywali powolne, zsynchronizowane ruchy, to
prawdopodobnie bytes swiadkiem tai-chi. Tai - chi to seria powolnych ruchéw ptynacych z ciata. Ruchy te
podkreslajg koncentracje, relaks i swiadome krazenie energii zyciowej w organizmie. Cho¢ ma swoje
korzenie w sztukach walki, dzi$ jest przede wszystkim praktykowane jako sposdb na uspokojenie umystu i
ciafa.

WKROTCE TLUSTY CZWARTEK WIEC TRADYCYINIE ZAPRASZAMY NA PACZKI®) ALE
W WERSJI FIT. (Piektam i smaczne @))

Skfadniki na paczki pieczone i odchudzone

20 g swiezych drozdzy (lub 2 tyzeczki drozdzy instant)
1 tyzeczka cukru

1 tyzka maki

1/4 szklanki cieptej wody

2 i 1/4 szklanki maki pszennej (typ 450 bedzie dobry) + maka do podsypania
szczypta soli

1/4 szklanki cukru

3/4 szklanki mleka 2 lub 3,2%

2 tyzki masta (30 g)

3 76ttka

szklanka powidet do nadziewania

cukier puder do dekoracji

1. Przygotuj zaczyn: w nieduzej miseczce wymieszaj pokruszone drozdze, 1 tyzeczke cukru, 1 tyzke maki
i wode, najwygodniej robi¢ to widelcem. Odstaw na 10 minut pod przykryciem, az drozdze ruszg.

2. Podgrzej mleko i rozpusé¢ w nim masto.

3. W duzej misce, najlepiej robota kuchennego, wymieszaj make, sél i cukier. Dodaj zaczyn, zéttka oraz
mleko z mastem. Wyrabiaj hakiem do ciasta drozdzowego ok. 5 minut. Mozesz to tez zrobic tyzka.

4. Ciasto bedzie mocno klejgce i luzne. Takie ma byé! Niech nie skusi Cie, zeby dosypaé¢ maki ;) Mise
przykryj Sciereczky i folig, odstaw na godzine, zeby zwiekszyto swojg objetos¢ dwukrotnie (ja
wtozytam je do piekarnika z wtgczong zaréwka).

5. Kiedy ciasto juz tadnie wyrosnie przygotuj stolnice lub blat. Solidnie posyp maka. Przy pomocy
silikonowej szpatuty lub omaczonej reki wyjmij ciasto na blat. Réb to delikatnie, bo chodzi o to, zeby
nie rozbi¢ powstatych pecherzykdw powietrza i nie rozgazowad zbytnio ciasta.

6. Posypanymi maka rekami uformuj placek, dosy¢ delikatnie rozciggajac go i ugniatajac, tak zeby miat
ok. 2 cm grubosci.

7. Przygotuj 2 blachy, wytéz je papierem do pieczenia.
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Szklanka lub okragta foremka o $rednicy 5 cm wycinaj kétka. By¢ moze bedzie potrzebna szpatuta do
przeniesienia pgczkéw na blache, mnie sie udato to zrobi¢ reka.

Reszte ciasta znowu uformuj w placek o grubosci 2 cm, nie ugniataj go mocno. Wytnij tyle pgczkéw
ile mozliwe i utdz na drugiej blasze.

Piekarnik wtgcz na 200 stopni grzanie géra-dot. Blachy z pgczkami przykryj Sciereczkami i odstaw,
zeby ciastka odpoczety przez 20 minut.

Blache z paczkami, ktére byty wycinane, jako pierwsze, wtéz do nagrzanego piekarnika. Pgczki beda
sie piekty ok. 9 minut. Lepiej zostan przy piekarniku, bo nie mogg by¢ brgzowe. Piekny ztoty kolor to
ideat i wtedy nalezy je wyja¢ z piekarnika.

W16z drugg blache i piecz kolejne 9 minut.

Od razu po upieczeniu nadziewaj paczki powidtami i posyp cukrem pudrem.

Najlepsze sg $wieze, zjadane w dniu upieczenia.
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