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Rytm zycia to naprzemienne fazy aktywnosci i odpoczynku, czuwania i snu.
Sen jest najbardziej naturalnym stanem gtebokiej relaksacji, do ktorej w rytmie
dobowym zmierza nasz organizm. W §wiecie wspotczesnym poszukuje si¢ spo-
sobow odprezenia i relaksacji gtéwnie w przeciwdziataniu reakcji stresowe;j.
Stan dziatania, stan czuwania, w ktérym codziennie cztowiek podejmuje wiele
obowiazkoéw, charakteryzuje si¢ m.in. tym, ze nastawiony jest na odbior jak naj-
wigkszej liczby bodZcow, czego efektem jakze czesto jest napigcie i stres. Samo
pojecie stresu zawdzigczamy Hansowi Selye’mu (1960, 1976, 1977), kanadyjskiemu
lekarzowi, ktéry po raz pierwszy wprowadzit termin ,,stres” do nauk humanis-
tycznych w 1926 r. Pojecie pochodzi z nauk $cistych i odnosi si¢ do réznego typu
naciskow lub sil. Selye definiowat stres jako ,,niespecyficzng reakcje na wszelkie
niedomagania”. W ujeciu sSrodowiskowym w odpowiedzi na wymagania stawiane
organizmowi napiecie i stres pojawiaja sie wowczas, kiedy sita i ztozono$¢ bodz-
cow przekraczaja mozliwosci organizmu. Przejawia si¢ to przede wszystkim wy-
traceniem organizmu z rownowagi i nie chodzi tu o chwilowy stan doswiad-
czania stresu, gdyz w takich sytuacjach organizm radzi sobie w ramach swoich
osobniczych mechanizméw odpornosciowych. Chodzi o stres chroniczny, kt6-
rego dziatanie wykracza poza zasoby odpornosSciowe.

Nauki biologiczne definiuja stres jako zaburzenie homeostazy spowodowane
czynnikiem fizycznym lub psychologicznym. Czgstym sygnatem ostrzegawczym
jest odczuwane zmeczenie. Nastepuje przyspieszenie akcji serca i oddechu, zwiek-
szenie aktywnosci uktadu wspoétczulnego czy zwiekszenie si¢ wydzielania korty-
zolu. Upraszczajac skomplikowane mechanizmy regulacyjne ciata, mozna powie-
dzie¢, ze na poziomie fizjologii objawia si¢ to gléwnie zmienng aktywnoscia
uktadu wspoélczulnego i przywspoétczulnego. Walter Cannon w ksigzce ,,Madros¢
ciata” (1932), napisanej w koncu lat 30. ubiegtego wieku, upatrywat w mechaniz-
mach regulacyjnych obrong organizmu przed stresorami, przede wszystkim natu-
ralne mozliwosci przywracania rownowagi wewnetrznej (homeostazy) w odpo-
wiedzi na bodziec z zewnatrz. Wedtug Cannona w tego rodzaju mechanizm
radzenia sobie w sytuacji zagrozenia kazdy z nas jest wyposazony genetycznie,
zmieniajg si¢ jedynie formy stosowania walki i ucieczki.

W ujeciu psychologicznym stres jest natomiast definiowany jako dynamiczna
relacja adaptacyjna pomiedzy mozliwosciami jednostki a wymogami sytuacji
(stresorem), ktora charakteryzuje si¢ brakiem réwnowagi. Podejmowanie zacho-
wan zaradczych to proba przywrécenia rownowagi, a jednym ze sposobow jest
relaksacja. Stan relaksu, obok czuwania, snu i marzenia sennego, staje si¢ okazja
do bardziej sSwiadomego poznania §wiata wewnetrznego, a proces relaksacyjny
polega przede wszystkim na przekraczaniu granic racjonalnego, dyskursywnego
umystu poprzez ,,zawieszenie” jego aktywnosci. Rezygnacja z logicznego nawyku
mys$lowego demobilizuje nabyte schematy i uruchamia przestrzen dla nowych
skojarzen, odczu¢ i droég poznawania samego siebie. Warto podkresli¢, ze na
przeciwlegtym biegunie racjonalnosci znajduje si¢ intuicja i to ona determinuje
jakos¢ procesu relaksacyjnego. Oba aspekty sa wazne. Organizm jako jednos¢
umozliwia nam wspoétprace miedzy ciatem a duchem; zaburzenia emocjonalne
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i psychiczne zaklécajg procesy somatyczne, a dysharmonia w pracy neurohormo-
nalnej czy dyskomfort fizyczny zakt6caja stany psychiczne. Na tym polega dyle-
mat badaczy prébujacych wyjasniaé skutecznosé stosowania ¢wiczen relaksa-
cyjnych, ich ztozonos¢ i prostote. Z jednej strony o relaksacji mozna méwié¢ bardzo
metodycznie i konkretnie w odniesieniu do zdefiniowanych problemoéw cztowieka
wspoltczesnego. Z drugiej strony perspektywa zastosowania ¢wiczen i technik
relaksacyjnych moze by¢ bardziej uniwersalna. Pogtebiona relaksacja to jeden
ze sposobéw pracy na rzecz rozwoju i samorealizacji cztowieka.

Niniejsza ksigzka powstata na podstawie doswiadczen zdobytych podczas
prowadzenia zajec relaksacyjnych w Akademii Wychowania Fizycznego we Wro-
clawiu przez ponad dziesie¢ lat. Cwiczenia te prowadzone byty najpierw w ra-
mach zajec fakultatywnych dla wybranych grup oraz zaje¢ z metodyki ¢wiczen
relaksacyjnych dla studentéw studiéw podyplomowych z zakresu gimnastyki
korekcyjnej oraz oligofrenopedagogiki. Kolejnym etapem byto uruchomienie
w 2005 r. pierwszych w Polsce trzysemestralnych podyplomowych studiéw z tech-
nik relaksacyjnych. Jednak najbardziej znaczacy byt okres ostatnich dwoch lat,
kiedy specjalnos¢ ,,techniki relaksacyjne” znalazta sie w programie studiéw dzien-
nych i zaocznych. Intensywny czas stosowania tego rodzaju ¢wiczenn w ramach
realizowanego programu studiow i co za tym idzie, poszukiwan nowych rozwig-
zan, znaczaco przys$pieszyt opracowanie wielu opisanych tu ¢wiczen. W niniejszej
ksigzce, cho¢ wykorzystane zostaly rowniez ¢wiczenia opisane we wczesniej-
szych pracach, takich jak ,,Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci i mtodziezy” oraz
»Lekcja relaksacji”, to materiat prezentowany w tej pracy w wiekszosci publi-
kowany jest po raz pierwszy. Praca sktada si¢ z dwoch czesci, bardzo skrétowej
teoretyczno-metodycznej oraz czesci dominujgcej, w ktérej opisujemy praktyczne
¢wiczenia. Czgs$¢ praktyczna sktada sie z kolei z opisu ponad 75 éwiczen zawartych
w trzech rozdziatach, kolejno pos§wieconych grupie ¢wiczen relaksacyjnych,
koncentracji i medytacji oraz ¢wiczeniom ekspresji ruchu.

Chcieliby$my goraco podziekowa¢ zaréwno studentom studiéw podyplomo-
wych wszystkich pieciu edycji, jak i tej szczeg6lnej grupie studentéw dziennych
i zaocznych, ktorzy w tym roku ukonczyli jedyna w Polsce specjalnos¢ ,,techniki
relaksacyjne”. Nalezy podkresli¢, ze wiele z przekazywanych w podreczniku
¢wiczen zostato dopracowanych dzigki aktywnemu udziatowi samych studentow,
ktorzy potwierdzili ich skuteczno$¢. Ufamy, ze podrecznik bedzie szczegblnie
przydatny wszystkim zainteresowanym podnoszeniem kompetencji w zakresie re-
laksacji, koncentracji i medytaciji.



