Przykładowe techniki relaksacyjne
a. Słuchanie muzyki i odgłosów przyrody oraz wizualizacja. 

Nie każda muzyka odpręża i relaksuje. Badania pokazują, iż szczególnie korzystnie oddziałują na nas utwory Mozarta. Muzyka ta powoduje zmiany w zapisie EEG (fal mózgowych), zmiana zaś w pracy mózgu pociąga za sobą zmiany w naszym organizmie: zmniejsza się ciśnienie tętnicze krwi, spowolniona zostaje akcja serca, zmniejsza się napięcie mięśniowe, aktywność gruczołów potowych, poprawia się koncentracja i pamięć. Podobną funkcję pełni słuchanie odgłosów przyrody (zwłaszcza, jeśli połączymy je z wizualizacją – wyobrażaniem sobie różnych krajobrazów i przyjemnych widoków) – szumu morskich fal, drzew, płynącego potoku, śpiewu ptaków, odgłosu wiatru. 

b. Medytacja – polega na stosowaniu pewnej techniki lub procedury, mogącej wywołać stan relaksacji. Istnieje wiele form medytacji, wspólny dla nich wszystkich jest element koncentracji na określonej rzeczy lub bodźcu. Istnieją 4 typy technik medytacyjnych:  powtarzanie myśli (mantry) – np. powtarzanie bezgłośne słowa lub frazy, ale także monotonny śpiew; 

- powtarzanie czynności fizycznych – np. w Yodze jest to powtarzanie określonych   

  czynności oddechowych, w Hata Yoga jest to przyjmowanie różnych pozycji ciała; 

- kontemplacja problemu; 

- koncentracja wizualna - skupienie się na pewnym wyobrażeniu – obrazie, płomieniu świeci, liściu itp. 

Warunkiem udanej medytacji jest zapewnienie sobie spokojnego otoczenia, skoncentrowanie się, przyjęcie wygodnej pozycji i pasywnej postawy. Poniżej znajduje się przykładowy scenariusz sesji medytacji pasywnej fizycznie z zastosowaniem mantry (materiał pochodzi z książki: G. Everly, R. Rosenfeld, „Stres. Przyczyny, terapia, autoterapia”): 

„Informacja podstawowa 

Celem tej informacji jest zapoznanie cię z zastosowaniem medytacji jako sposobu redukowania stresu w twoim życiu. Instrukcje te zawierają informacje podstawowe, oraz specyficzne wskazówki dotyczące zastosowania czterech technik, spośród których możesz wybrać tę, którą wykorzystasz przy medytacji. Postępuj ściśle według instrukcji. Później możesz dokonać modyfikacji pewnych elementów techniki, stosownie do twoich osobistych preferencji czy też sytuacji; jednakże we wstępnej fazie nauki powinieneś wszystkich ćwiczenia wykonywać ściśle według wskazówek. Po dokonaniu wyboru jednej z technik medytacji, stosuj technikę zgodnie z instrukcją, medytując nieprzerwanie przez 15 do 20 minut, raz lub dwa razy dziennie. 

Tu przyjmujemy, że spokojny umysł jest celem samym w sobie. Co zrobisz z tą cenną umiejętnością - zależy już oczywiście od ciebie. Podstawy medytacji są często błędnie rozumiane, ponieważ sama medytacja jest trudna do zdefiniowania. Nie jest ona stanem fizjologicznym ani żadnym specyficznym, psychologicznym przeżyciem. Nie jest religią. Raczej, jak tutaj przyjęliśmy, medytacja jest techniką. Jest czymś tak podstawowym, że jest transcendentna wobec czasu, kultury, rasy, religii oraz ideologii. Fizjologicznych, psychologicznych oraz filozoficznych celów medytacji nie można osiągnąć bez ćwiczenia, a jej techniki nie można opanować inaczej niż przez ciągłe obcowanie. Istnieje wiele typów medytacji, jednak w społecznościach zachodnich największą popularność mają techniki wywodzące się ze starożytnej Yogi oraz z buddyzmu Zen. Każdy typ medytacji reprezentuje nieco inny cel i technikę. Tę. którą tutaj przedstawiamy, uważa się za najlepiej przystosowaną do redukowania stresu. Jest to technika łatwa do nauczenia się; oraz w najwyższym stopniu pozbawiona kultowych, religijnych czy spirytualistycznych naleciałości. Technika ta jest kompletna i może być jedynym rodzajem medytacji, jakiej kiedykolwiek będziesz potrzebować, lub też może służyć jako wstęp do bardziej specyficznych typów medytacji. 

Istnieje kilka podstawowych etapów, które powinieneś przejść ucząc się medytacji. 

- Pierwszy, podstawowy etap, to znalezienie spokojnego środowiska- zarówno zewnętrznego, jak i wewnętrznego. Spokojny pokój, Odizolowany od wszystkich, którzy nie medytują, jest niezbędny, szczególnie podczas nauki. Wyłącz telefon lub, co najmniej wynieś go do innego pokoju. W ogóle zrób wszystko, co możliwe, żeby zredukować zewnętrzne hałasy. Jeśli nic możesz w pełni wyeliminować hałasu, co zdarza się wśród mających swoje zajęcia domowników, w internatach itp., używaj zatyczek do uszu. Puść płytę czy taśmę o delikatnym brzmieniu instrumentów lub posłuż się jakimś dostępnym ci nagraniem naturalnych dźwięków. Nawet monotonny szum wentylatora czy klimatyzacji może stanowić efektywne zablokowanie czy maskowanie zewnętrznego hałasu. Korzystne będzie także przyćmienie lub nawet zupełne zgaszenie światła w pokoju. 

- Następny etap stanowi praca nad wyciszeniem twojego środowiska wewnętrznego. Jeden ze sposobów polega na redukcji napięcia mięśni, – które jest jedną z największych przeszkód na drodze do udanej medytacji. Poświęć trochę czasu na rozluźnienie mięśni; jeden ze sposobów redukcji napięcia mięśniowego to wygodnie się usadowić. Być może nie będziesz czuł się jak prawdziwy medytujący, jeśli nie usiądziesz we wschodniej, skrzyżnej pozycji lotosu; wymaga ona jednak dużej elastyczności oraz treningu. Na razie usiądź wygodnie na podłodze, lub, jeszcze lepiej, na wygodnym krześle z prostym oparciem; stopy na podłodze, nogi nieskrzyżowane, ręce spoczywają na udach, palce nieznacznie rozsunięte, nie zwarte. Powinieneś siedzieć nieruchomo. Pamiętaj jednak, że medytacja nie jest transem. Jeśli jest ci niewygodnie lub czujesz zbyt duże napięcie w jakimś miejscu porusz się. Jeśli coś cię swędzi - podrap. Nie przybieraj napiętej, usztywnionej pozycji czy postawy. Odpręż się. Najlepiej nie 8 , kładź się, ani nie opieraj głowy, bo zaśniesz. Utrzymuj głowę, szyję, kręgosłup w linii prostej pionowej. Utrzymanie takiej postawy wymaga niewielkiego, lecz znaczącego napięcia mięśni, a ten wysiłek pomaga uchronić się przed zaśnięciem; jednocześnie pozycja ta jest najodpowiedniejsza do nauki medytacji. 

Właściwa nauka 

Jesteś teraz gotowy, żeby rozpocząć właściwą naukę. Na początku zamknij oczy. Zwróć uwagę na spokój. Wiele odczuwanych wrażeń dochodzi do nas przez oczy. Zamknij, zatem oczy, a uczynisz umysł dużo spokojniejszym. 

Zastosowanie koncentracji na oddechu 

Tym, co zrobimy teraz, jest oczyszczenie umysłu. Nie ze wszystkich myśli, tylko z tych, które nieustannie napływając działają na wyobraźnię i powodują narastanie stresu. Skoncentruj się na swoim oddechu. Przenieś swoją świadomość z rozgorączkowanego świata zewnętrznego w spokojny, zrelaksowany świat wewnętrzny. 

Z każdym oddechem przypływa myśl. Wypuszczasz powietrze, myśl odpływa. Przypływa i odpływa. Koncentruj się na oddechu. Myśl przepływa. Myśl odpływa. Wciągasz powietrze nosem i zupełnie bez wysiłku wydychasz ustami. Otwórz, zatem usta i pozwól, aby powietrze wypłynęło. Nie wymuszaj tego. Zostań wciągnięty w proces oddychania. Koncentruj się na oddechu. Teraz chciałbym. żebyś za każdym razem, kiedy robisz wdech, poczuł jak chłodne jest powietrze, i za każdym razem, kiedy robisz wydech, poczuj jak ciepłe i wilgotne jest powietrze. Rób to teraz. (przerwa 60 sek.) 
Zastosowanie słowa „jeden”

Teraz chcielibyśmy zastąpić koncentrację na oddechu zastosowaniem mantry (słowa lub frazy). Jest to narzędzie w postaci słowa lub frazy, jedynie pomagające twemu umysłowi powstrzymywać się od pogrążenia się w marzeniach. Przykładem mantry jest słowo "jeden". Jest to słowo miękkie, nie ma charakteru kultowego. Oznacza po prostu numer. Przy każdym wydechu powtarzaj słowo "jeden". Powtarzaj "jeden". Jeden. Powtarzaj cicho. Jeden. Powtarzaj to słowo bez poruszania ustami. Powtarzaj je coraz ciszej, aż stanic się tylko myślą. (przerwa 75 sek.) 

Zastosowanie mantry 

Słowo "jeden" jest przykładem mantry. Narzędziem, które pomaga oczyścić twój umysł. Dzięki koncentracji na słowie niemającym ładunku emocjonalnego ani jakiegoś ważnego znaczenia, sposób funkcjonowania twojego umysłu zaczyna się zmieniać. Zaczyna on "wędrować", przy spokojniejszym, bardziej subtelnym stanie świadomości. Wiele osób lubi używać słów sanskryckich w poczuciu, że są to delikatne dźwięki, o specjalnym znaczeniu duchowym, które też mogą być wykorzystane jako przedmiot kontemplacji. Uniwersalną mantrą jest słowo 01/1, które również znaczy "jeden". Przy każdym wydechu wypowiadaj słowo Om. Om. Om. Oddychaj lekko, normalnie, ale teraz nie koncentruj się na swoim oddechu. Powtarzaj mantrę w myślach. Po prostu myśl o wypowiadaniu jej. Nic poruszaj przy tym ustami. Po prostu myśl o tym. Nie koncentruj się na oddechu. Pozwól mantrze powtarzać się w twoim umyśle. Nie rób tego na siłę. Niech płynie. Stopniowo mantra zaniknie. Twój umysł będzie spokojny. Od czasu do czasu ten spokój będą zakłócać sporadyczne myśli. Pozwól im przyjść. Doświadcz ich, a następnie daj im opuścić twój umysł tak szybko, jak szybko się pojawiły, po prostu skupiając się na twojej mantrze. Zastosujmy teraz 01/1 jako mantrę. Powtarzaj om, om. (przerwa 75 sek.)
Stosowanie liczenia 

Ostatnią mantrą, którą możesz wybrać, jeśli uznasz, że twój umysł za bardzo "wędruje", jest mantra wymagająca nieco więcej koncentracji niż trzy poprzednie techniki medytacji. Przy wydechu zacznij liczyć od 10 do l. Przy każdym wydechu powiedz jedną liczbę. Wypowiadając ją spróbuj zobaczyć ją, oczami wyobraźni". Kiedy dojdziesz do I, wróć do 10 i zacznij od nowa. Zróbmy to teraz. (przerwa ok. 3 min.) 
Przebudzenie 

Teraz chcę znów skierować twoją uwagę na ciebie samego i świat wokół ciebie. Będę liczyć od I do 10. Z każdą liczbą będziesz czuł, że twój umysł jest coraz bardziej czujny, a twoje ciało staje się coraz bardziej rześkie. Kiedy dojdę do 1O, otwórz oczy, a poczujesz się lepiej niż kiedykolwiek w ciągu dnia poczujesz się raźny, ożywiony, pełen energii i chętny do ponownego podjęcia swych zajęć. Zaczynamy: 1-2 zaczynasz czuć się raźniej. 3-4-5, jesteś coraz bardziej rozbudzony, 6-7, teraz zaczynasz rozprostowywać dłonie i stopy, 8-9, prostujesz ramiona i nogi, 9-10 otwórz teraz oczy. Jesteś czujny, przebudzony, twój umysł jest jasny a ciało rześkie.” 

c. Ćwiczenia fizyczne 
Ćwiczenia fizyczne, które szczególnie sprzyjają relaksacji to takie, które: 

- są aerobowe, – czyli wiąże się z długotrwałym zapotrzebowaniem na tlen (ćwiczenia wytrzymałościowe); 

- zawierające ruchy rytmiczne i skoordynowane; 

- nie powinno wiązać się z rywalizacją (zarówno z innymi jak i samym sobą), biciem rekordów. 

Do szczególnie korzystnych ćwiczeń zalicza się: bieganie (jogging), pływanie, podnoszenie ciężarków, taniec, trening z workiem bokserskim. Pamiętaj jednak, że przed wyborem odpowiedniej dla siebie aktywności należy skonsultować z lekarzem, czy dany rodzaj ćwiczeń nie będzie dla Ciebie zbyt obciążający. Dobrze jest ćwiczyć 15-30 minut trzy-cztery razy w tygodniu, po każdym zaś ćwiczeniu dobrze jest by nastąpił „okres stygnięcia”, – czyli czas 5-10 min. lżejszych ćwiczeń jak przechadzanie się czy lekka gimnastyka, tak by nagle nie zaprzestawać ruchu. 

d. Trening autogenny Schultza 
Metoda ta opiera się na wywoływaniu u siebie drogą autosugestii (powtarzania na głos lub w myśli określonych poleceń) doznania ciężkości i ciepła w swoim organizmie. Cała procedura wygląda następująco: 

- Skupienie po kolei na poszczególnych częściach ciała połączone z sugestią odczuwania w nich ciężaru. 

- Ponowne skupienie na poszczególnych częściach ciała z sugestią odczuwania w nich ciepła. 

- Skupienie na pracy serce z sugestią jego miarowej spokojnej pracy. 

-Skupienie na oddechu i jego regulacja – oddech powinien być spokojny, miarowy, niesprawiający dyskomfortu. 

- Sugestia odczuwania ciepła w całym organizmie. 

- Sugestia odczuwania chłodu na czole. 

Początkowo ćwiczenia nie powinny być zbyt długie (ok. 20 min.), z czasem przedłużają się, aby dawać coraz bardziej intensywny efekt. Trening pozwala na osiągniecie nawet bardzo głębokiej relaksacji – rozluźnienie mięśni, spowolnienie pracy serca, wyrównanie oddechu, skupienie na wewnętrznych doznaniach zamiast na bodźcach zewnętrznych, zmniejszenie aktywności gruczołów potowych – a zatem w każdym zakresie przynosi efekt przeciwstawny stresowi. Wartość tej techniki polega na tym, że nie tylko dalej doskonałe efekty, ale jest możliwa do samodzielnego stosowania. Początkowo odczuwanie sugerowanych stanów nie jest łatwe, jednak po uzyskaniu odpowiedniej wprawy efekty przychodzą niemal natychmiast. 

Przykładowy scenariusz ćwiczeń: 

„Proszę ułożyć się wygodnie na dywanie, a osoby, które łatwo zasypiają, niech raczej usadowią się w fotelu. Jeśli ktoś obawia się zimna, może się przykryć czymś lekkim. Nastawiamy muzykę w tle zgodną z upodobaniami, choć idealna byłaby muzyka barokowa w rytmie 56 do 60 uderzeń metronomu na minutę. Taka muzyka sprzyja głębokiemu odprężeniu i dobrej koncentracji. Bierzemy kilka głębokich oddechów, powtarzając w myślach na wdechu poniższe stwierdzenia: 

Osiąganie spokoju wewnętrznego 
 Leżę wygodnie, Bardzo wygodnie 

 Zamykam oczy 

 Rozluźniam wszystkie mięśnie 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Wszystko staje się mało ważne 

 Odległe i obojętne 

 Nie myślę o niczym 

 Odczuwam spokój, głęboki spokój 

 Zagłębiam się w łagodną ciszę 

Rozluźnianie mięśni szkieletowych - odczuwanie masy ciała 
 Rozluźniam prawą rękę 

 Moja prawa ręka staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja prawa ręka rozluźnia się 

 Rozluźniam lewą rękę 

 Moja lewa ręka staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja lewa ręka rozluźnia się 

 Rozluźniam obie ręce 

 Moje obie ręce stają się ciężkie, coraz cięższe 

 Są już tak ciężkie, że nie mogę nimi poruszyć 

 Moje obie ręce rozluźniają się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Rozluźniam kark i szyję 

 Moja szyja i kark stają się ciężkie, coraz cięższe 

 Są już tak ciężkie, że nie mogę nimi poruszyć 

 Moja szyja i kark rozluźniają się 

 Rozluźniam głowę i twarz 

 Moja głowa i twarz stają się ciężkie, coraz cięższe 

 Są już tak ciężkie, że nie mogę nimi poruszyć 

 Moja głowa i kark rozluźniają się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Rozluźniam klatkę piersiową 

 Moja klatka piersiowa staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja klatka piersiowa rozluźnia się 

 Rozluźniam brzuch 

 Mój brzuch staje się ciężki, coraz cięższy 

 Jest już tak ciężki, że nie mogę nim poruszyć 

 Twój brzuch rozluźnia się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Rozluźniam plecy 

 Moje plecy stają się ciężkie, coraz cięższe 

 Są już tak ciężkie, że nie mogę nimi poruszyć 

 Moje plecy rozluźniają się 

 Rozluźniam tułów 

 Mój tułów staje się ciężki, coraz cięższy 

 Jest już tak ciężki, że nie mogę nim poruszyć 

 Mój tułów rozluźnia się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Rozluźniam miednicę 

 Moja miednica staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja miednica rozluźnia się 

 Rozluźniam prawą nogę 

 Moja prawa noga staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja prawa noga rozluźnia się 

 Moja lewa noga staje się ciężka, coraz cięższa 

 Jest już tak ciężka, że nie mogę nią poruszyć 

 Moja lewa noga rozluźnia się 

 Rozluźniam obie nogi 

 Moje obie nogi stają się ciężkie, coraz cięższe 

 Są już tak ciężkie, że nie mogę nimi poruszyć 

 Moje obie nogi rozluźniają się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Rozluźniam całe ciało 

 Całe moje ciało staje się ciężkie, coraz cięższe 

 Jest już tak ciężkie, że nie mogę nim poruszyć 

 Całe moje ciało rozluźnia się 

 Oddycham lekko, równo, spokojnie 

 Cale moje ciało jest przyjemnie odprężone i bezwładne Zakończenie relaksu w ciągu dnia 
 Odczuwam spokój, głęboki spokój 

 Ten spokój zostanie we mnie 

 Daje mi on siłę i pewność siebie 

 Teraz czuję się jak po przebudzeniu ze zdrowego, krzepiącego snu 

 Uczucie bezwładu powoli ustępuje i znika 

 Poruszam rękami, poruszam głową i tułowiem 

 Poruszam nogami, poruszam całym ciałem 

 Otwieram oczy 

 Mam uczucie odświeżenia i rześkości 

 Jest mi lekko, jest mi dobrze” 

Opracowano na podstawie: http://www.ymaawarszawa.4me.pl/index.php?site=seminarium_12, http://www.logos.pomorze.pl/relaks10/. Materiał ten stanowi tylko przykład ćwiczenia, w celu zastosowania treningu warto sięgnąć do opracowań zawierających pełen opis procedury i wszystkie ćwiczenia (dla ułatwienia można skorzystać z gotowych nagrań na płytach lub kasetach). 
PRZYKŁADY TEKSTÓW DO WIZUALIZACJI ( do wykonywania podczas słuchania spokojnej muzyki, dobrze, gdy tekst jest czytany przez inną osobę lub odsłuchiwany z kasety): 

Biały obłok 
„Usiądź lub połóż się wygodnie, spróbuj przyjąć przyjemną pozycję, jeszcze wygodniejszą. Wyobraź sobie, że jest ciepły, letni dzień, a ty leżysz na plecach na łące. Leżysz tak zupełnie odprężony, i patrzysz w czyste niebo (ok. 15 sek.). Leżysz wygodnie w trawie, jesteś odprężony i zadowolony z siebie. Napawasz się pięknem cudownie niebieskiego nieba. Wolniutko, daleko na horyzoncie pojawia się mały, biały obłoczek. Patrzysz zafascynowany na tę chmurkę, która powoli zbliża się do ciebie. Leżysz tak odprężony, rozluźniony i spokojny. Odprężony i zadowolony z siebie, obserwujesz, jak mała chmurka podpływa coraz bliżej. Cieszy cię piękno czystego nieba i małego białego obłoku. Mała, biała chmurka znajduje się właśnie tuż nad tobą i zatrzymuje się. Patrzysz na nią, odczuwasz przyjemność, jesteś odprężony. Sam stań się małą białą chmurką. Rozpłynąłeś się całkowicie w bieli obłoku. Jesteś zupełnie odprężony, jesteś sobą. Jesteś rozluźniony i absolutnie spokojny ( ok. 1 min.). Jesteś przyjemnie zrelaksowany, świeży i pełen sił. Poruszaj palcami, potrzyj dłonią o dłoń, otwórz powoli oczy, przeciągnij się i wyciągnij. Jesteś rozluźniony, spokojny i skoncentrowany.” 

Na łodzi 
„Siedzisz lub leżysz wygodnie ( ok. 10 sek.). Oczy masz zamknięte. Doznajesz swojego ciała całkowicie świadomie i intensywnie. Jesteś ciężki, rozluźniony i spokojny. Ręce i ramiona są bardzo ciężkie. Kark i barki są bardzo ciężkie. Stopy i nogi są bardzo ciężkie. Twarz jest rozluźniona i odprężona. Rozluźniasz się, całe napięcie spływa – daleko od ciebie. Jesteś całkowicie zrelaksowany. Znajdujesz się na morzu, w łodzi. Leżysz na łodzi, czujesz dotyk ciepłego, drewnianego dna. Zapach drewna, ciepło słońca, jest przyjemnie. Czujesz delikatne kołysanie łodzi. W górę w dół, w górę w dół. Czujesz, że twój oddech ma ten sam rytm – wdech i wydech. Ogarnia cię spokój. Jesteś ciężki, ciepły, swobodny i spokojny. Słyszysz jak fale delikatnie uderzają o burtę. Dźwięk ten działa uspokajająco. Jesteś zupełnie spokojny i odprężony. Słyszysz szum morza. Patrzysz na niebo. Widzisz małą chmurkę na horyzoncie. Pozwalasz się nieść falom. Jesteś spokojny, rozluźniony, odprężony. Czujesz się doskonale we własnej skórze. Jesteś zupełnie spokojny i całkowicie odprężony. Wróć teraz do klasy. Zwiń dłonie w pięści, wyciągnij i rozciągnij ręce, przeciągnij się i ziewnij, otwórz oczy.” 

Oba teksty pochodzą ze strony: http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU4108,  
