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Cinci tehnici de relaxare
Dr. Anca Livia Panfil, medic specialist psihiatrie

Dr. Cristina Claudia Vasilian, medic primar psihiatrie Spitalul Clinic Judetean de
Urgenta ,Pius Brinzeu”, Timisoara Compartiment Psihiatrie de Legatura

1. Sa te concentrezi pe respiratie
Inspir profund si lung, urmat de un expir controlat.

Aceasta tehnica simpla, de respiratie abdominala, va muta atentia de la gandurile
multe si generatoare de emotii puternice, la propriul corp, generand o senzatie
placuta fata de acesta.

Nu recomandam aceasta tehnica oamenilor cu probleme respiratorii sau cu
probleme cardiace majore.

2. Saiti scanezi propriul corp

In timp ce ai o pozitie odihnitoare, combini tehnica de mai sus, de respiratie
abdominald, cu relaxarea musculara. Mergi pe fiecare segment al corpului si incerci
sa il relaxezi, incepand cu picioarele, apoi cu mainile, umerii, trunchiul, gatul si
terminand cu fata, rand pe rand.

O scanare corporala te va ajuta sa constientizezi conexiunea minte-corp.

Nu recomandam aceasta tehnica persoanelor aflate in disconfort fizic sau psihic
legat de propriul corp (persoane cu interventii chirurgicale majore sau recente,
persoane ce se simt rusinate de propriul corp).

3. Imagini ghidate

Ne asezam intr-o pozitie comoda. Ne imaginam cum arata un ,loc sigur” pentru noi.
Analizam pe rand fiecare detaliu din locul nostru imaginar si construim pe cat putem
o imagine bogata care sa ne aduca senzatia de siguranta si de bine. Acest loc poate
sa fie unul imaginar sau un loc real din memoria noastra, din oricare perioada a vietii
noastre. Imaginea aducatoare de liniste poate sa includa oameni sau nu. Regulile
sunt stabilite de fiecare si cheia atingerii scopului constad in analiza detaliilor din
imagine si analiza felului cum ne fac acestea sa ne simtim, alegénd cu grija ca totul
sa fie linistitor si semnificativ.
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Aceasta tehnica poate sa fie dificila pentru persoane cu ganduri intruzive.
4. Rugaciunea repetata

Ne asezam intr-o pozitie confortabila si in timp ce respiram profund, exersand prima
tehnica, repetam o scurta rugaciune sau un fragment dintr-o rugaciune. Aceasta
metoda o sa functioneze mai bine daca spiritualitatea si religia va sunt repere de
viata importante.

5. Exercitii de ancorare in ,,aici gi acum”

* Ne asezam intr-o pozitie comoda si in timp ce respiram profund incercam sa nu ne
gandim la viitor sau la trecut. Aceasta forma de meditatie are o mare popularitate si
se numeste ,Mindfulness” (stare de prezenta constienta sau meditatie in prezenta).

+ Se va adopta o pozitie relaxata a corpului, in timp ce acesta este mentinut drept (in
picioare sau sezand) si in contact cu o suprafata sigura. Alegem cu privirea un
obiect neutru din incapere (un obiect care nu ne genereaza emoatii placute sau
neplacute), de exemplu o cana. Urmarind cu privirea obiectul, incercam sa
identificam cat mai multe caracteristici ale lui (de exemplu cana este mare/mica, ce
culoare are, ce forma are, unde este plasata, ce atinge ea etc.). Dupa o perioada
suficienta incercam sa scanam corpul pentru a identifica daca acesta este relaxat,
incepand cu membrele, atat cat toleram acest lucru fara sa ne genereze disconfort.
Daca suntem inca in disconfort continuam acest exercitiu, putadnd atinge obiectul
ales daca asta nu ne genereaza stari neplacute.

Aceasta tehnica se numeste tehnica de ,grounding” (impamantare) si are scopul de
a muta atentia pe ceva ce nu genereaza emotii, cu scopul de a oferi creierului timp
sa se linisteasca.
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