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Techniki relaksacyjne w terapii jakania

ABsTRACT: The article describes types of relaxation techniques witch are used In therapy of stam-
mering people conducted on the base of Modified Psychohysiological Therapy of Stammering People
Program by dr M. Checiek. As a matter of fact the article presents the work of therapists who used the
method during the specialist periods for stammering people organized by the Specialist Center for
Speech Disfluencies in Wodzistaw Slaski. It presents who to perform those techniques, shows their
application and benefits.
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Techniki relaksacyjne wykorzystywane sg w terapii osob z réznymi dysfunkcja-
mi zaréwno psychicznymi, jak i logopedycznymi (gléwnie stosowane sa podczas
pracy z osobami jagkajacymi si¢). Wprowadza si¢ je dla prawie kazdej grupy wie-
kowej, rozpoczynajac od dzieci piecio-, siedmioletnich, a konczac w zasadzie na
osobach bez okreslonego limitu wiekowego. Jedyng réznicg w prowadzeniu takich
zajec jest inna rozpietos¢ czasowa przeznaczona na dane ¢wiczenie. Zmodyfikowane
musi takze zosta¢ adekwatne stownictwo, dopasowane przede wszystkim do wieku
odbiorcy. Bardzo wazng role odgrywaja réwniez odpowiednia intonacja i barwa
glosu terapeuty prowadzacego zajecia. Jako psycholog, psychoterapeuta, logope-
da staram sie spetni¢ wszystkie wymogi, aby zajecia odbywaly si¢ z jak najwicksza
korzyscig dla odbiorcy.

Klasyczna teoria jakania glosi, Ze jest ono wynikiem dyskoordynacji oddychania,
fonacji i artykulacji'. Bezposrednia tego przyczyng moze by¢ wzmozona aktywnos¢
mie$ni biorgcych udzial w tworzeniu mowy. Czg¢sto nieroztadowane napiecie prze-
chodzi z aparatu mowy na inne czgsci ciala i uaktywnia si¢ pod postacia np. tikow,
podskokdw, wykrzywien twarzy.

! Z. TARKOWSKI: Psychosomatyka jgkania. Lublin, Wydawnictwo Fundacji Orator 2007, s. 27.
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Stwierdzono, ze osoby jakajace sie maja stabg odpornos¢ psychicznag i fizyczna®.
W zwigzku z tym czgsto sg bardziej podatne na stres psychologiczny, ktory moze
spowodowac utrate kontroli mézgowej’. Wowczas moze pojawic sie takze zjawisko
hiperwentylacji, a w konsekwencji wystepuja: kotatanie serca, czestoskurcz, bole
w klatce piersiowej, mrowienia w wargach, palcach rak i/lub nég, bol w zotadku,
podbrzuszu, toniczne skurcze mieéni szkieletowych, lgk, ostabienie czy nawet utrata
$wiadomosci. Aby tym i wielu innym objawom zapobiec, trzeba osoby jakajace si¢
podda¢ urozmaiconym technikom relaksacyjnym.

Relaksacja podczas turnusoéw terapeutycznych

Relaksacja polega na rozluznieniu, odprezeniu poszczegolnych grup migsnio-
wych i powolnym, jednostajnym, spokojnym oddechu. Reakcja relaksu obejmuje
reakcje demobilizacyjng organizmu, prowadzaca do zmniejszenia aktywnosci ukla-
du sympatycznego. Charakteryzuje ja: zmniejszenie zuzycia tlenu przez organizm
o okolo 10-12%, zmniejszenie czestosci uderzen serca do okoto 3 na minute, zwol-
nienie rytmu oddychania, spadek poziomu kwasu mlekowego, wzrost czestotli-
wosci i intensywnosci fal alfa w mézgu*. Poziom alfa jest bardzo wazny, poniewaz
dopelnia realizacj¢ sfery psychofizycznej, z ktorej wylania sie prawdziwa tozsamos¢
czlowieka.

W stanie relaksu, czyli zmniejszenia napigcia, migsien staje si¢ ,,miekki’, rozluz-
niony, ,,ciezki”. Nie utrzymuje si¢ sam w miejscu przyczepienia, ale ,,cigzy” w doP.
Dlatego cialo cztowieka w tym stanie jest ,cigzkie”, jakby samo opadalo w ,,dot”
Natomiast miesnie na skutek rozluznienia naczyn krwionosnych i lepszego dopty-
wu do nich krwi stajg si¢ ,,cieple”

Zajecia relaksacyjne podczas turnusow terapeutycznych odbywaja sie w matych
grupach z uwagi na réznorodnos¢ wiekowa. Osoby doroste relaksuja sie od 45
minut do godziny, natomiast mate piecio-, siedmioletnie dzieci aktywnie uczest-
nicza w zajeciach przez okoto 10 minut.

Zajecia powinny odbywac si¢ w duzej, przewietrzonej sali. Kazdy z uczestnikow
moze przynies¢ na zajecia koc plazowy, poniewaz wiekszos¢ ¢wiczen odbywa sie
w pozycji lezacej. Wazne jest rowniez to, aby do sali nie docieraly zadne dzwigki
badz ich ilo$¢ byla ograniczona. Uczestnicy musza mie¢ wygodny stroj, najlepiej
sportowy, ktéry nie bedzie krepowat ruchéw ciala. Zdarza sie bowiem, iz ciasny

* M. CHECIEK: Jgkanie. Diagnoza - terapia - program. Krakéw, Oficyna Wydawnicza Impuls
2007, s. 51.

> Z. TARKOWSKI: Psychosomatyka jgkania...,s. 73.

* S. S1EK: Walka ze stresem. Warszawa, Wydawnictwo ATK 1986, s. 48.

* IDEM: Relaks i autosugestii. Warszawa, Wydawnictwo Krajowa Agencja Wydawnicza 1986, s. 7.
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pasek w spodniach, niewygodne obuwie, kolczyki w uszach dekoncentruja. Uczest-
nicy nie moga spdzniac sie na zajecia, poniewaz to dezorganizuje i zaburza prace
grupy, przynoszac negatywne skutki.

Kazda z technik rozpoczynamy od spokojnego miarowego, kilkukrotnego wde-
chu powietrza nosem i wydechu ustami. Czesto zajeciom tym towarzyszy odtwa-
rzana muzyka relaksacyjna.

Techniki relaksacyjne stosowane w terapii osob jakajacych sie

Technik relaksacyjnych jest bardzo wiele. Podczas turnuséw terapeutycznych
najczesciej stosowane sg nastepujace techniki:

trening autogenny / autogeniczny Johannesa H. Schultza;

relaksacja neuromigsniowa Edmunda Jacobsona;

pelna relaksacja neuromigsniowa Zdzistawa Bartkowicza;

specjalne ¢wiczenia wyobrazni (np. wizualizacja);

elementy jogi.

Jedne z nich, m.in. joga, relaksacja E. Jacobsona czy Z. Bartkowicza, zmuszaja
organizm do standéw demobilizacyjnych przez specjalne uklady ¢wiczen fizycznych.
W innych duza rol¢ odgrywa autosugestia, np. w treningu autogennym Schultza.
Wszystkie te techniki polaczone sa z ¢wiczeniami oddechowymi i ¢wiczeniami
oddechowo-rozluzniajacymi®. Dzigki ich réznorodnosci kazdy moze dopasowac
sobie rodzaj relaksu do wlasnych potrzeb i mozliwosci oraz wykonywac je w sto-
sownej sytuacji.

Trening autogenny / autogeniczny Johannesa H. Schultza

Trening autogenny J.H. Schultza — bedacy jedng z technik relaksacyjnych sto-
sowanych w terapii 0séb jakajacych sie — nie jest tatwy i trzeba si¢ go stopniowo
uczy¢, poniewaz nie jesteSmy na co dzien przyzwyczajeni do introspekcji. Te tech-
nike mozna wycéwiczy¢, nasz organizm posiada bowiem systemy i mechanizmy
dzialajgce automatycznie, czyli bez korzystania z naszej woli, a mozna wtedy trening
autogenny przeprowadza¢ samodzielnie.

Metoda ta zostala opracowana w 1932 roku przez niemieckiego dermatologa
J.H. Schultza, ktéry w pézniejszym okresie swojej kariery zainteresowat si¢ neuro-
logia i psychoterapia. Termin ,,autogenny” pochodzi od greckich stéw auto — samo,
genesis — powstanie.

° IbpEm: Walka..., s. 50.
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Schultz okresla trening autogenny jako metode oddzialywania na wlasny orga-
nizm i zycie psychiczne, polegajaca na wyzwalaniu u siebie reakeji odprezenia i kon-
centracji oraz na stosowaniu prostych formul autosugestii’. To one wprowadzaja
organizm w stan alfa, w ktérym afirmowane tresci dostaja si¢ tatwiej do naszej
podswiadomosci.

Osoby jakajace si¢ poddawane tego rodzaju relaksowi odczuwaja dwa uczucia:
cigzkosci i ciepla. Metoda ta opiera si¢ bowiem na wywotaniu w swoim ciele wta-
$nie tych dwoch doznan. Sklada sie ona z szesciu sugerowanych elementéw, ktore
nastepuja po sobie:

uczucie ciezaru;

uczucie ciepla;

regulacja pracy serca;

regulacja swobodnego oddychania;

uczucie ciepta w splocie stonecznym (w brzuchu);

uczucie chlodu na czole.

Przyjmuje si¢ nastepujace zalozenie: jezeli cztowiek chce kontrolowac to, co
jest na zewnatrz, powinien zmienic si¢ od wewnatrz. Niezwykle wazne jest zrozu-
mienie, ze wej$cie w stan wyciszenia nie powinno by¢ wykonywane z wysitkiem,
a wiec nie w sposéb czynny, lecz bierny. Cwiczacy musi zatem zda¢ sie na wlasne
czucie, az po spontaniczne i naturalne przyjecie wrazen przewidzianych przez tre-
ning autogenny (ciezar, cieplo itp.). Od ¢wiczacego wymaga si¢ jedynie oderwania
sie od siebie, stania si¢ obserwatorem samego siebie i pozwolenia w ten sposob, aby
dzialo si¢ to, co ma si¢ dzia¢. Ta samoobserwacja umozliwia nabranie §wiadomosci
wlasnego ciala i tego, co w nim zachodzi®.

Poczatkowo trening autogenny dla oséb jakajacych sie (kiedy wykonuja te tech-
nike po raz pierwszy) jest trudny, poniewaz wymaga przede wszystkim oderwania
sie od probleméw dnia codziennego, skupienia si¢ na tym, co jest tu i teraz, wyci-
szenia. Aby osiggna¢ zamierzony cel, trzeba te technike wycwiczyc¢.

Czasami w grupie wystepuje opor, gdyz nie jest fatwa zmiana dotychczasowego
funkcjonowania organizmu, ktdry przyzwyczajony zostal do zycia w pedzie, stre-
sie, nadmiernej aktywnosci, czesto Zycia pelnego leku, a czasem nawet przerazenia.

Cwiczenia treningu autogennego obejmuja kilka grup reakcji:

pierwszy etap polega na nauczeniu si¢ przyjmowania odpowiedniej postawy

ciala, utatwiajacej uzyskiwanie stanu odprezenia mieéni, odprezenia naczyn

krwionosnych, zwolnienie rytmu pracy wlasnego organizmu; przyjecie odpo-
wiedniej postawy, zamkniecie oczu odcina doptyw do organizmu strumieni
bodzcéw dziatajacych z zewnatrz organizmu;

drugim etapem ¢wiczenia jest uczenie sie koncentrowania na reakcjach wlasne-

go organizmu i wlasnego Zzycia psychicznego;

7 IDEM: Relaks..., s. 28.
8 V. ALBISETTI: Trening autogeniczny dla spokoju psychosomatycznego. Kielce, Wydawnictwo
Jedno$¢ 2006, s. 36-37.
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trzeci etap obejmuje uczenie si¢ umiejetnosci sterowania reakcjami wlasnego

organizmu i zZycia psychicznego oraz przestawienia, przetaczenia rytmu pracy

organizmu i Zycia psychicznego;

w czwartym etapie ¢wiczen nastepuje nabywanie umiejetnosci przeksztalcania

i formowania wlasnej osobowosci, zgodnie ze swiadomymi celami i zamiarami.

Cwiczenia te rozpoczynaja sie od koncentracji na wrazeniach plynacych z wia-
snych rak i nég oraz na uczeniu si¢ wywolywania wrazen ciezkosci w rekach,
nogach, calym tutowiu’.

Po przyjeciu jednej z postaw ciata (lezacej badz siedzacej), najbardziej odpo-
wiedniej dla osoby relaksujacej sie, powtarzamy nastepujace sentencje: ,,prawa reka
jest ciezka” — powtarzamy to pigé, sze$¢ razy, nastepnie jeden raz: ,jestem spokoj-
ny” i kolejno pie¢, szes¢ razy: ,prawa noga jest ciezka’, a potem znéw po jednym
razie: ,jestem spokojny”. W ten sposdb ,,obcigzamy” po kolei wszystkie partie ciata,
nastepujace po sobie, zaczynajac od reki dominujacej. Pamietamy, aby podczas
wykonywania tego ¢wiczenia oczy byly zamkniete.

Najlepiej jest, jezeli prowadzacy wypowiada te sentencje grupie, wtedy bowiem
tatwiej mozna uzyskac pelny relaks. Zdecydowanie trudniej jest powtarza¢ sekwen-
cje w myslach, samemu, chyba ze stosowalo si¢ ten trening juz wielokrotnie.

Zalecane jest wykonywanie takiej relaksacji przed snem, kiedy np. brat / siostra
badz matka / ojciec moga nas wprowadzi¢ w stan odprezenia, méwigc po kolei, co
mamy robic.

Relaksacja neuromie$niowa Edmunda Jacobsona

Relaksacja neuromie$niowa Jacobsona jest kolejng technika relaksacyjna sto-
sowang w terapii osob jakajacych sie. Edmund Jacobson byt amerykanskim fizjo-
logiem, badajacym przez 20 lat aktywnos¢ nerwowo-migsniowq. Dowiddl zwigzku
miedzy zaburzeniami emocjonalnymi i psychicznymi a napigciem mig$niowym.
Jego metoda polega na naprzemiennym, §wiadomym napinaniu i rozluznianiu mie-
$ni. Jacobson twierdzil, ze nauczenie si¢ odczuwania napinania wlasnych miesni
stanowi podstawe uczenia si¢ relaksacji. Wy¢wiczenie tej techniki jest konieczne
po to, aby czlowiek uczacy si¢ jej wiedzial, ze jest w stanie napiecia miesniowego.
Wedtug Jacobsona stan relaksu jest pojeciem negatywnym, poniewaz oznacza brak
napiecia migsniowego™.

Przyjmowanie pozycji lezacej pozornie moze $wiadczy¢ o odpoczynku, swobo-
dzie, nie zawsze natomiast wiaze si¢ z rozluznieniem miegéni, ktére czesto i tak caly
czas moga pozostawac napiete. Ludzie nie zdajg sobie z tego sprawy, poniewaz nie
umieja odczuwac ,wrazen napiecia’ docierajacych z organizmu.

° S. S1EK: Relaks..., s. 28-30.
10 Tbidem, s. 9.
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Nauka techniki relaksacji Jacobsona polega na wykonywaniu okreslonych, celo-
wych ruchéw rekami, nogami, tulowiem, takze ruchéw twarzy, po to, aby napi-
nac i rozluznia¢ okreslone grupy mie$ni. Napinanie i rozluznianie stuzy najpierw
wyuczeniu si¢ rozrdzniania wrazen ptynacych z mies$nia napietego i z migénia roz-
luznionego. Dzieki temu czlowiek uczy si¢ nawyku rozluzniania i napinania migs$ni".
Dopiero po dokonaniu kilkuset prob potrafimy stosowaé napinanie i rozluznianie
swobodnie, bez uzycia §$wiadomosci, niejako automatycznie. Jezeli nauczymy sie
rozluznia¢ dwie, trzy grupy miesni, to z chwila, kiedy zaczyna si¢ rozluzniac jedna
z tych grup, zaczynajg to samo robi¢ rdwniez inne grupy migs$ni.

Relaksacja neuromie$niowa Zdzistawa Bartkowicza

Profesor Bartkowicz byl jedna z pierwszych oséb stosujacych techniki relak-
sacyjne podczas turnuséw terapeutycznych prowadzonych przez doktora Mieczy-
stawa Checka. Uczestnicy turnuséw - na podstawie Zmodyfikowanego Programu
Psychofizjologicznej Terapii Jakajacych sie — moga korzysta¢ ze stworzonej przez
profesora ptyty CD z przedstawiong przez niego relaksacja neuromig$niows. Cie-
ply, wyciszajacy glos wprowadza uczestnikéw w gleboka relaksacje i odprezenie.

Metoda ta jest zblizona do techniki relaksacyjnej Jacobsona, poniewaz réwniez
polega na napinaniu i rozluznianiu pewnych grup migsniowych. Bardzo istotne
znaczenie ma wstuchanie sie w ostatnie stowo wypowiedziane podczas relaksacji,
a jest nim stowo ,,spokdj”. To ono wlasnie staje si¢ sygnalem do wywolania stanu
relaksu podczas wykonywania czynnosci dnia codziennego. Kiedykolwiek i gdzie-
kolwiek je wypowiesz, umyst przekaze impuls ciatu, doprowadzajac w ciggu 5-10
minut do stanu odprezenia®. Nasz organizm zostal w ten sposob zakodowany, aby
moc sie zrelaksowad.

Pozytywy relaksacji

Dzieki stosowaniu treningu autogennego poddajemy nasz organizm tzw. progra-
mowaniu, uderzamy jakby z centrum interwencyjnego w nasz wegetatywny uktad
nerwowy. W ten sposob mozliwe jest trzymanie z dala od siebie stale powtarzaja-
cych sie bodzcéw (nieprzyjemnosci, konflikty, stresy itp.). Mozemy zatem kontro-
lowac¢ nasze organy, ktore ciggle s narazone na nienaturalne reakcje wegetatywne.

" Ibidem, s. 11.

12 Tbidem, s. 12.

¥ E. BoENIsCH, C.M. HANEY: Twdj stres. Sens zycia rownowaga i zdrowie. Gdansk, GWP
2002, s. 125.
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Czlowiek ma wigkszy wglad w siebie, potrafi zapobiec silnym reakcjom stresu-
jacym pojawiajacym si¢ nagle w organizmie, umie panowa¢ nad wlasnym cialem,
co jest niezmiernie wazne w zyciu codziennym kazdej osoby, nie tylko z dysfluen-
Cja mowy.

Kiedy mies$nie sg w stanie relaksu, czlowiek spontanicznie, nie§wiadomie lub
w sposob zamierzony i celowy odpreza sie, ujawnia zupelnie inne reakcje: jego
oddech jest gleboki i regularny, odruchy nieco zwolnione, ci$nienie krwi obnizo-
ne, migs$nie twarzy i tulowia odprezone, zofadek, jelita, serce dzialajg bez zakltocen,
a sen jest mocny i cztowiek budzi si¢ wypoczety™.

Bardzo wazne jest rozluznianie mie$ni klatki piersiowej, gardla, przepony,
ktére pomagaja osobom jakajacym sie w plynniejszym, tatwiejszym wyslawianiu
sie. Ich mowa czesto zostaje wtedy pozbawiona blokéw, polepsza sie nastawienie
psychiczne. Taki czlowiek czuje si¢ 1zejszy, a jego napigcia, leki i stres opadaja.

Praktyki relaksacyjne oszczedzaja ogromna ilo$¢ energii cztowieka. Pomaga-
ja w powolnym, swobodnym, jednostajnym oddechu. Dostarczaja przyjemnych
doznan, poprawiajg samopoczucie, wzmacniajg zaufanie do siebie. Wtedy osoba
jakajaca sie wie, ze posiada narzedzie, dzigki ktéremu moze walczy¢ z trudno$cia-
mi w zyciu.

Techniki te dzialaja korzystnie na poprawe obrazu siebie i przyczyniaja si¢ do
utrwalenia takich wlasciwosci, jak: akceptacja, pogodzenie si¢ ze sobg, pozytywne
nastawienie do siebie, wiara w siebie, zaufanie do siebie, czyli wszystko to, co jest
znacznie znieksztalcone i obnizone.

Techniki relaksacyjne daja wyciszenie, spadek napiecia migsniowego, rozluz-
nienie. Zoladek, serce, jelita pracujg lepiej. Wplywaja takze pozytywnie na nasza
wyobraznie i procesy myslenia. Przeciwdzialaja stanom legkowym. Stosuje sie je
réwniez dla uzyskania glebszych zmian osobowosci i osiagnigcia réznych celow
terapeutycznych i autopsychoterapeutycznych®.

Pozytywy wizualizacji

Wizualizacja — w najogélniejszym ujeciu — stanowi zbiér mysli przedstawio-
nych w formie obrazéw. Jest to proces aktywizowania doswiadczen zmystowych
(percepcyjnych) i emocjonalnych w celu wykorzystania zgromadzonych zasobow
psychicznych dla przyszlych planéw i ich realizacji. Wizualizacja dziata podobnie
jak projekcja filmu z przesztosci w celu konstruowania przewidywan co do przy-
sztoéci. Projekcja ta ma naturalnie wplyw nie tylko na oczekiwania co do przysztych

4§, S1ek: Walka..., s. 55.
5 Tbidem, s. 51.
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zdarzen, ale rowniez na nasze dzialanie, na realizacj¢ przewidywan i planow. My
sami niejednokrotnie bezwiednie stosujemy wizualizacjg'.

Techniki wizualizacyjne wywodza si¢ z réznych zrddel, wystepuja np. w terapii
Zen czy w jodze. Proces ten jest czg¢$cig naszego rozwoju, zdobywania nowych
umiejetnosci. Kilkaset lat temu stosowano ja dla celéw medycznych, np. w Tybe-
cie, Indiach, Afryce, wérdd amerykanskich Indian i Eskimoséw. W czasach mniej
odlegtych w Niemczech, Szwajcarii czy we Wloszech wykorzystywano ja gtéwnie
w leczeniu zaburzen emocjonalnych.

Wizualizacja - podobnie jak intuicja - jest rodzajem myslenia nielogiczne-
go, pracy wyobrazeniowej. Dzigki niej docieramy do rzeczywistosci wewnetrz-
nej i subiektywnej. Staje si¢ ona jednym ze sposobéw, dzigki ktéremu mozemy
zatroszczy¢ sie o wlasne zdrowie i przeja¢ za nie odpowiedzialnos¢. Wizualizacja
stanowi sposob na oczyszczenie umystu ze starych, negatywnych mysli (,,chwa-
stow”) i zastapienie ich nowymi, pozytywnymi przekonaniami (,,ziarnami zdro-
wych roslin”)"”.

Stosowanie wizualizacji oddziatuje na napiecia mig$niowe, umozliwia doswiad-
czanie i wyrazanie zablokowanego leku, ktory tak czesto towarzyszy osobom jakaja-
cym si¢. Stwarza mozliwo$¢ przezycia trudnej, czasem nawet traumatycznej sytuacji
w sposob pozytywny. Dostep do zablokowanego potencjatu pozwoli wykorzystacé
go inaczej i odmiennie zinterpretowa¢ dane przezycie®.

Wizualizacja pomaga w rozwigzywaniu wszelkich probleméw zwigzanych
z podejmowaniem decyzji, w ktérych dzialanie uzaleznione jest od wczesniej-
szych do$wiadczen. Ratuje w sytuacjach stresujacych, takich jak egzamin czy
trudne wystapienie publiczne. Poprawia koncentracje, usprawnia pamie¢, wyci-
sza, wspomaga proces uswiadomienia obrazu wtasnego ciata. Uruchamia zasoby
fizjologiczne i biologiczne. Wbudowuje w miejsce poczucia beznadziejnosci, leku,
boélu, strachu itp. wyobrazenie sukcesu, zdrowia, radosci, powodzenia, sprzyja
zwalczaniu choroby i wszelkich dysfunkcji.

Techniki wizualizacji moga oddzialywa¢ takze na poziomie duchowym naszej
egzystencji. Celem tego oddzialywania moze by¢ pomoc w scaleniu i integracji
funkcjonowania jednostki. Wazne jest, aby czlowiek zaakceptowal swoje ograni-
czenia i mial bardziej adekwatna wizje siebie, by mogt odnalez¢ wlasny auten-
tyzm, wlasng tozsamos¢, eksponujac zyczliwe spojrzenie na siebie i innych, by
czul przynalezno$¢, zdolnos¢ do kochania i bycia kochanym®.

Osobom jakajacym sie brak jest wiary we wlasne mozliwosci. Czesto maja
obnizong samooceng. Ich Zyciu codziennemu towarzyszy ciagly lek, strach, wyco-
fanie, dlatego tak wazne jest stosowanie wizualizacji jako wzmocnienia, postrzega-
nia siebie i $wiata w sposdb bardziej pozytywny. Osoby jakajace sie czegsto mysla

© F.J. PAuL-CAVALLIER: Wizualizacja. Poznan, Wydawnictwo Rebis 1992, s. 62.

7" G. EpsTEIN: Uzdrawianie przez wizualizacje. Poznan, Wydawnictwo Zysk i S-ka 1989, s. 12.
¥ F.J. PAuL-CAVALLIER: Wizualizacja. .., s. 71.

9 Tbidem, s. 73.
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perspektywicznie negatywnie, dlatego technika wizualizacji pomaga zmieni¢ ich
dotychczasowy, negatywny sposob myslenia. Dzigki niej docieramy do wewnetrz-
nego $wiata cztowieka. Dostrzegajac dynamike narzagdéw wewnetrznych, jesteSmy
w stanie stymulowa¢ je i nad nimi panowa¢. Osoby z dysfluencja mowy czesto
majg problemy z ukladem oddechowym, wegetatywnym, trawiennym itp. Wizu-
alizacja uwalnia poszczegélne organy od napie¢ i bélu. Pomaga w odkrywaniu
i wykorzystywaniu mozliwosci drzemigcych w czlowieku. Pamietajmy, Ze przeciez
kazdy cztowiek wie o swoim organizmie wiecej niz ktokolwiek inny.

Kazdy moze efektywnie nauczy¢ sie wykorzystywa¢ technike wizualizacji, cho¢
z poczatku moze si¢ ona wydawac trudna, zwlaszcza w pierwszych dniach terapii.
Niektorzy majg zwyczaj zamienia¢ odczucia i wrazenia na stowa, czyli preferu-
ja werbalizacje, a nie wizualizacje. Zalecam wtedy rozejrzenie si¢ wokot siebie.
Cwiczenie trwa kilka minut. Obowigzuje nastepujaca zasada: unika si¢ nazywania
tego, co si¢ widzi, a nastepnie wyobraza sie sobie to, co si¢ zobaczylo wczesniej,
lecz bez uzywania nazw. Jezeli pobudzi si¢ wyobraznig, potega wyobrazen roz-
jasni zycie, a w konsekwencji pojawi si¢ pozytywne myslenie. Bardzo wazne jest
to, aby osoby przystepujace do wizualizacji byly wyciszone i zrelaksowane, mialy
zamkniete oczy. Pomieszczenie, w ktérym prowadzone s3 zajecia, powinno by¢
przewietrzone i wyciszone oraz mie¢ dogodng temperature.

Wizualizacja podczas terapii odbywa si¢ przewaznie w pozycji lezacej. Towa-
rzyszy jej zazwyczaj muzyka relaksacyjna.

Relaks i wizualizacj¢ nalezy stosowa¢ regularnie, najlepiej codziennie, aby
przyniosty pozadany efekt”. Techniki te zaczynamy zawsze od kilku glebokich
oddechow, ktore sg niezwykle istotne w pracy z osobami jakajacymi sie.

Oddech w relaksaciji...

Chinczycy utozsamiajg oddech z umystem. Twierdzg, ze im lzejszy jest oddech,
tym radosniejszy jest duch i cialo. W przypadku oséb jakajacych sie bardzo wazny
jest spokojny, miarowy, jednostajny oddech oraz wydluzona faza wydechowa.
Wdychamy powietrze przez nos, natomiast wypuszczamy je ustami. Wydech
powinien by¢ dluzszy niz wdech, ktory jest bezwysitkowy, normalny. Uspokojenie
funkcji organizmu zaczyna si¢ wlasnie od wydechu, a nie wdechu. Oddychanie
rozpoczynajace sie od wydechu wywiera silny wplyw na uklad przywspétczulny
oraz nerw bledny. To one wlasnie pomagaja i pozwalaja organizmowi wyciszy¢
sie, zrelaksowac i uspokoic.

20 E. Brjak, T. BRAWANSKI, D. KAMINSKA, E. SKRZYPIEC-KUCHARZEWSKA, J. TORON-
czAK: Efektywnos¢ terapii 0sob jgkajgcych sie uczestniczgcych w specjalistycznych turnusach tera-
peutycznych. ,Forum Logopedyczne” 2008, nr 15, s. 23-26.
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Oddychanie stanowi punkt wyj$ciowy — umozliwia odwrécenie si¢ od $wiata
i skupienie uwagi na wnetrzu. Dzigki niemu mozemy odkry¢ moc wyobrazen?.
Trzydziesci minut glebokiej relaksacji rozpoczynajacej sie ,,glebokim oddechem”
odpowiada dwém godzinom snu.

Wszystkie zaprezentowane przeze mnie techniki relaksacyjne s3 niezwykle
korzystne w systemie terapeutycznym osob jakajacych sie. W zasadzie stanowia
podstawe do wykonania kazdego kolejnego ¢wiczenia logopedycznego.

Metody te wydaja sie proste. Trudnos$¢ zaczyna si¢ wtedy, kiedy trzeba je
fizycznie wykonad. Jak w przypadku kazdego nowego zadania nasz organizm
musi si¢ zmobilizowa¢, przelama¢, przezwyciezy¢ bariery. Wazna jest sumiennos¢
i systematyczno$¢ wykonywania ¢wiczen, a rezultaty i korzysci beda ogromne.

2t G. E1psTEIN: Uzdrawianie..., s. 48.



