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Az idegrendszeriink a baratunk! - Egyszerii relaxacios technikak stresszes helyzetekre

Egyszerl relaxacios technikékat elsajatitani azért jo, mert konnyen, gyorsan és barhol eldvehetjiik a
fejinkben 1évé Ongondoskodast segité batyubol. A szorongascsokkentd, stresszoldd technikaknak
idegélettani alapja van. Az ugynevezett vegetativ idegrendszer felel a testben végbemend akaratunktol
fiiggetlen miikodésekért, mint példaul a sziv 6sszehuzddasa, a belek mozgasa, 1égzés, testhomérseklet,
vagy az érzelmi valaszok. A vegetativ idegrendszernek két része van: szimpatikus és paraszimpatikus
idegrendszer. A szimpatikus idegrendszer a szervezetet stresszhelyzetekben késziti fel, noveli a pulzust,
fokozott mennyiségli vért kiild az izmokba, tagitja a pupillat. Felkésziti a testet a menekiilé valaszra,
hogy a veszély eldl el tudjunk futni. Amikor veszélyben érezziik magunkat, fokozott a szimpatikus
idegrendszeri miikodésiink. Olyan helyzetekben, mint egy onkologiai vizsgalat eldtti varakozas, a
leletiink megnyitasa, vagy mutét elotti késziilodés, gyakran a szimpatikus idegrendszer (tal)ingerlését
¢ljiik at, de hiaba ad a szervezet menekiilésre késztetd vészjeleket, tudjuk, az életiinket valdban mento
reakcio az, ha az adott helyzetben minél cselekvéképesebben és nyugodtabban benne maradunk. EI6
kell tehdt venniink a paraszimpatikus idegrendszer nyujtotta segitséget, ami a szimpatikus
idegrendszerrel ellentétben nyugalmi allapot felé tereli a testet: csokkenti a pulzust, lassitja a 1égzést,
regeneralja a szervezetet. A relaxacios technikak, igy a 1égzésgyakorlatok, vagy egyszerii bels6 képekkel
valé munka azt segitik, hogy az elme kapcsolatba keriiljon a paraszimpatikus idegrendszerrel, és mi
magunk is be tudjuk kapcsolni a nyugalmi allapot felé torekvo idegrendszeri folyamatokat.

Az alabbi néhany gyakorlat gyorsan és konnyen megtanulhato, segitség lehet azokban a helyzetekben,
amikor csOkkenteni szeretnénk a stresszreakcioinkat. Mindennapi par perc gyakorlassal sokat
segithetiink a testiinknek.

1. Doboz légzés

A doboz légzés technika egy, a zaklatott allapotok csokkentésére szolgald egyszeri eszkdz. A

légzéstechnika megtanulasa soran igyekezziink a hasizmainkat hasznalva venni a levegdt, tehat keriiljiik,
hogy a mellkas felso csucsabol és
csucsaba vegyikk a levegét. A
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mikozben szintén négyig szamolunk. Ekkor elériink a doboz aljara, ahol elindulunk a doboz alsé részén

Gigy, hogy nem vesziink leveg6t mikdzben négyig szamolunk. igy ériink vissza a kiindulasi pontra, ahol
ujrakezdjiikk a légzdgyakorlatot. Gyakoroljuk rendszeresen a nap soran kb. masfél percig egy
alkalommal.

2. Szin relaxacio

Vegylink fel egy olyan testhelyzetet, amelyben annyira kényelmesen érezziik magunkat, amennyire az
adott helyzetben ez lehetséges. Csukjuk be a szemiinket. Lélegezziink nyugodtan. El0szor azokra a
pontokra koncentraljunk a testiinkben,
ahol  fesziiltséget,  kellemetlenséget
érziink. Tarsitsunk ezekhez a pontokhoz
egy szint. Legyen ez mondjuk a piros.
Most figyelmiinket vezessiikk nyugodt,
ellazult érzéseinkre. Hol érziink ehhez
hasonlot a testiinkben? Figyeljik meg
ezeket a pontokat is és adjunk ezeknek is
egy szint. Legyen ez a zold. Most
képzeljik el, hogy ezt a két szint
aramoltatni tudjuk a testiinkben. Ahova a
piros aramlik, ott fesziiltséget érziink,
ahova a z6ld szin aramlik, ott nyugalmat
¢és ellazulast. Most koncentraljunk a zold
szinre, képzeletben huzzuk magunkhoz
kozelebb, akar 1épjiink bele a zold szinbe,

mint egy buborékba. Képzeljiik el, hogy ez

a szép z0ld, csillamlo, életerds szin

szétarad benniink, teljesen atmossa az
egész testiinket, most mar a testiink minden pontjan csak ezt a nyugalmas zold szint latjuk, és elont
minket a nyugalom. Hagyjuk aramolni ezt a z6ld szint, ameddig csak jol esik.

3. Hang relaxacio
Vegylink fel egy olyan testhelyzetet, amelyben annyira kényelmesen érezziik magunkat, amennyire az

adott helyzetben ez lehetséges. Csukjuk be a szemiinket. Kezdjiik el figyelni a 1égzésiinket. Vegyiink
egy mély levegdt, és lassan fujjuk ki. Most ismételjilk meg ezt ijra. Amikor harmadszor is beszivjuk a
levegét, a kifujaskor adjunk ki halk, zeng6 torokhangot, és igyekezziink a hang rezgésére figyelni és
minél tovabb nytjtani a kilégzést. Ezt a belégzést és zengo torokhanggal egybekotott lassu kilégzést
ismételjiik meg néhanyszor.
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