Cwiczenia na dobry sen oraz rytuaty dobrego snu

CWICZENIA NA DOBRY SEN ORAZ RYTUALY
DOBREGO SNU

CWICZENIA RELAKSACYJNE

Cwiczenia relaksacyjne wykonywane regularnie powodujg obnizenie napiecia (relaxation response)?,
czego wskaznikami sa: spowolnienie oddechu, obnizenie tetna oraz upodobnienie sie naszych fal
mozgowych do tych z fazy snu N1 (najptytszego snu). Oprocz tego ucza nas zauwazac nature swo-
jego umystu, na przykfad to, jak czesto rézne mysli, czesto negatywne i lekowe, po prostu ,wpadaja”
nam do gtowy.

Zanim jednak przejdziesz do wykonywania tych ¢wiczen, pamietaj:

= Nie wykonuj tych ¢wiczen tylko przed snem - ¢wicz regularnie, poniewaz dopiero po kilku dniach
praktykowania zaczynajg przynosi¢ efekty.

= Nie wykonuj tych ¢wiczen w t6zku, poniewaz moga skojarzy¢ ci sie ze nadmiernym staraniem,
aby sie zrelaksowac.

= Efektem ubocznym jest obnizenie poziomu ogdlnego pobudzenia (,hyperarousal”), natomiast nie
oczekuj, ze stanie sie to od razu - daj im szanse © To tak jak z bieganiem - po jednej przebiezce
niewiele sie zmieni w twoim zyciu, jednak jezeli bedziesz biegat 3 razy w tygodniu, odczujesz
zdecydowana réznice.

= Jezeli lubisz mie¢ dowody (tak jak ja), to mozesz po kilku dniach zmierzy¢ sobie opaska na nad-
garstek tetno przed i po relaksacji i zobaczy¢, czy opadto. Niektérzy moi pacjenci tak robig i to ich
dodatkowo uspokaja — czujg, ze moga ,na zawotanie” obnizy¢ swdj poziom pobudzenia.

1. Skupienie na oddechu (5-10 minut)

To ¢wiczenie pomaga réwniez ¢wiczyé uwage poprzez ciggte wracanie od nawiedzajacych mysli do
oddechu. Mozemy wyobrazi¢ sobie, ze nasza uwaga jest jak latarka, ktéra oswietla w danym momen-
cie dany element w ciemnym pokoju — innych nie. Chcemy mie¢ coraz bardziej Swiadoma kontrole
nad tym, na czym skupiamy swoja uwage, na co swiecimy latarka. To ¢wiczenie nam w tym pomaga.

Usiadz, wyprostuj plecy, mozesz mie¢ oczy zamkniete lub delikatnie otwarte (wtedy skieruj je w dét
pod katem 45 stopni i nie skupiaj wzroku na zadnym konkretnym obiekcie). Mozesz siedzie¢ ze skrzy-
zowanymi nogami lub na krzesle ze stopami na podtodze. Barki niech bedg rozluznione i opuszczone.
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Niech twoj umyst ,osiadzie” na twoim oddechu, na nim badz ,delikatnie skupiony”. Jezeli zauwazysz,
ze twdéj umyst odptywa, planuje, martwi sie, niecierpliwi albo nudzi (co jest normalne), to nie odpychaj
tego — pozwdl temu by¢, a uwaga wréc do oddechu. Btadzenie umystu jest naturalne - nie sadz, ze
twoja medytacja jest nieudana. Mozesz skupic sie na pepku - obserwowag, jak unosi sie zwdechem
i zapada z wydechem. Najlepiej podczas oddychania by¢ skupionym wiasnie na jednym elemencie,
na przyktad na pepku. W ten sposéb mamy lepszy kontakt z oddechem i wzmacniamy stabilnos¢
uwagi. Poczuj fizyczne doznania oddychania — chwila po chwili, oddech po oddechu.

2. Liczenie od 100 w dét (ok. 7 minut)

To jedno z moich ulubionych ¢wiczen, poniewaz jest krétkie (mozemy je wykonaé, stojac w kolejce)
oraz na tyle absorbujace, ze kiedy pojawig sie jakie$s mysli, to musimy wracac do liczenia do tytu,
ktore nie jest automatyczne. A wiec nie mozemy za bardzo odptyna¢ myslami, bo sie pogubimy. ©

Odliczamy od 100 w dét — do zera. Wydech = moéwimy w myslach cyfre. Oddychamy spokojnie
i powoli. Mozemy potozyc¢ reke na brzuchu i obserwowag, jak unosi sie z kazdym wdechem. W ten
sposéb mamy pewnos¢, ze oddychamy przeponowo. Efekt pojawi sie przy mniej wiecej 70. Jezeli
pojawia sie jakies mysli, to nic ztego sie nie stato, wrd¢ po prostu do liczenia w dét.

Cwiczenie mozemy wykonywac raz lub dwa razy dziennie.
Medytacje - Stopy (6 minut)

Jest bardzo wiele rodzajéw medytacji. Jedna z nich jest szczegdlnie bliska mojemu sercu, poniewaz
jest krétka, poparta badaniami i nastawiamy w niej stoper. © W badaniach okazato sie, ze pomagata
ona ludziom rzuci¢ palenie czy zapanowac nad agresywnymi zachowaniami mtodziezy?. Mozemy ja
przeprowadza¢, siedzac, ale tez stojac, na przyktad w kolejce.

Wyjmij smartfon i nastaw stoper na 2 minuty. Przez te 2 minuty skieruj uwage na podeszwe swojej
lewej stopy. Skup sie na tym, co czujesz. Zwrd¢ uwage na to, czy czujesz, jak krew w niej pulsuje. Czy
zauwazasz, jak ciepta czy chtodna jest twoja stopa? Zobacz, czy jestes swiadomy tego, ile miejsca
zajmuje twoja stopa w bucie. Zauwaz, ze twoje mysli co chwile odptywaja w inng strone - to natu-
ralne, po prostu tagodnie wré¢ do ¢wiczenia. Kontynuuj, az alarm zadzwoni po dwdéch minutach.
No dobrze, zamknij oczy i naciénij start.

Jezeli jeste$ jak wiekszos¢ ludzi, to twéj umyst odptynat gdzies, jednak predzej czy pdzniej zauwazy-
tes to i przywrdcites uwage na stope. Prawdopodobnie zwrdcite$ uwage na rzeczy dotyczace twojej
stopy, na ktére wczedniej nie zwracates uwagi (ksztatt, ciepto, mrowienie).
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Teraz nastaw stoper na kolejne dwie minuty i zréb to samo z twojg prawg stopa. Znowu, jezeli twdj
umyst zacznie ,odptywac”, fagodnie wré¢ do ¢wiczenia. Wiacz stoper i zacznij.

Co zauwazyte$ tym razem? Czy czas mijat teraz wolniej? Czy twdj umyst mowit ci, ze juz nie ma sie
czego nauczy¢ tym razem?

A teraz nastaw stoper na ostatnie dwie minuty i zobacz, czy jeste$ w stanie by¢ skupiony na pode-
szwach obydwu stdp réwnoczesdnie. Staraj sie nie zmieniac stop, tylko sprobowac obja¢ uwaga oby-
dwie podeszwy stép jednoczesnie. Jezeli twdj umyst odcigga cie w inng strone, tagodnie przywrdc
jego uwage na stopy.

Czego sie nauczytes? Co zauwazytes? Czy przytapates sie czasami na skupianiu sie tylko lewej, a po-
tem na prawej stopie, a kiedy indziej na dwdch naraz? To dobrze! Przekierowywanie uwagi z jednej
stopy na druga osadza naszg uwage w teraZniejszosci, zmniejsza troche tendencje naszego umystu
do rozpamietywania przesztosci lub martwienia sie o przysztosc.

Co nam daje to ¢wiczenie? Umiejetnosc¢ ,osadzenia”, ,zakotwiczenia” swojej uwagi na ziemi. To prze-
rywa cigg automatycznych mysli, ktéry czesto prowadzi nas do gniewu, ,nakrecenia sie” czy siegniecia
po papierosa...

Rytuat przedsenny

Warto jasno zakomunikowa¢ swojemu organizmowi, ze nadchodzi pora snu. Stuzg temu rytuaty
przedsenne. W tym wzgledzie nie réznimy sie az tak bardzo od dzieci — dobrze wptywa na nasz sen,
kiedy codziennie przed snem wykonujemy te same czynnosci. Najlepiej oczywiscie, zeby nie byty one
nadmiernie pobudzajace. © A wiec teraz przejdzmy do ¢wiczenia, ktdre zawsze robie ze sportow-
cami. Wez kartke papieru i stwérz w punktach (jezeli jeszcze go nie masz) swoj rytuat przedsenny.
Powinien on zajmowac od 45 do 90 minut przed péjsciem spac. Oto przyktad:

Goraca kapiel ok. 1 h przed snem.

Czytanie ksigzki przy bocznej lampce lub stuchanie audibooka.

Cwiczenie oddechowe/medytacja.

Z czasem ten rytuat bedzie sygnalizowat twojemu organizmowi, ze nadchodzi pora snu, co w kon-
sekwencji polepszy jego jakos¢.
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