STRES POD KONTROLA

PORADNIK DLA ZESTRESOWANEGO MATURZYSTY

Kiedy matura zbliza si¢ duzymi krokami, masz wrazenie, ze wszyscy mowig tylko o niej. Sam
odczuwasz coraz wigksza pustke w glowie. Prawie kazdego dnia ogarnia Ci¢ niepokoj i dziwny lgk, czy
zdazysz si¢ nauczy¢, powtorzy¢, utrwali¢ material z réznych przedmiotow. Naciski z zewnatrz, ze musisz
dobrze zdaé ten najwazniejszy egzamin w zyciu, przestaja juz mobilizowaé, a wrgcz przeciwnie smuca,

rozpraszaja, nawet denerwuja.

MATURZYSTO!

Zatrzymaj si¢ na chwile, wez gleboki oddech, spokojnie i uwaznie przeczytaj ponizszy tekst. na
temat stresu. Poznaj jego gtdowne czynniki, rézne strategie antystresowe i techniki relaksacyjne. Wiedza ta
pozwoli na lepsze poznanie i zrozumienie siebie oraz wybdr sposoboéw radzenia sobie w sytuacjach
kryzysowych, ktore bedziemy stosowac. Samos§wiadomo$¢ pomoze uzyskaé dystans, pozwoli odetchnac,

wlasciwie zarzadzac soba, swoim czasem i otoczeniem tak, by eliminowac¢ stres.

Po przeczytaniu ponizszych rad , spokojnie zastanow si¢, co pomoze Ci w tej przedmaturalnej

gorgczee poczuc si¢ zrelaksowanym i odprezonym.

Kazdy z nas, bez wzgledu na to, kim jest i jak sobie w zyciu radzi, podlega niezliczonym procesom
wywotujacym stres. Nie zawsze umiemy sobie z nim wlasciwie radziC. Istotne jest zatem, aby wyposazy¢
siebie w odpowiednig wiedz¢ i konkretne umiej¢tnosei. To one pozwola nam zapanowaé nad pojawiajacym

si¢ Igkiem, niepokojem, napigciem.

Co to jest stres?

W psychologii stres definiowany jest jako ,.fizyczna i psychiczna reakcja organizmu na sytuacje

” Ten stan duzego napigcia

odbiegajqcqg od zwyklych, spotykanych w codziennym Zyciu sytuacji.
emocjonalnego wywolany jest przez rézne czynniki i wewngtrzne, i zewngtrzne tzw. stresory. W
sytuacjach trudnych relacja adaptacyjna pomi¢dzy mozliwosciami jednostki a wymogami sytuacji
(stresorami) charakteryzuje si¢ brakiem réwnowagi. Nadmierna reakcja stresogenna jest postrzegana jako

sita destrukcyjna, hamujgca naszg energi¢ i zdolno$¢ kreatywnego myslenia.

Czynniki wywolujace stres

Stresory, czyli czynniki reakcji stresowej moga mie¢ roznorodny charakter i potezng moc
oddzialywania na ludzi. Jak twierdzi Hans Hugo Selye, pionier wegierskiej endokrynologii, ,,fo nie
zdarzenie, ale jego percepcja (odbior) prowadzi do stresu”, a percepcja jest sprawg indywidualng kazdego

cztowieka.

Co najczesciej wywotuje sytuacje stresowe?



* zjawiska nieprzyjemne, czesto pojawiajace sie¢ w naszym zyciu: klopoty w szkole, problemy w
pracy, brak pewnosci siebie, nadmiar obowigzkow przy matej ilosci czasu, jazda samochodem.

* sytuacje nagle i niespodziewane: utrata pracy, Smieré kogo$ bliskiego, epidemie lub ataki
terrorystyczne.

Analizujgc rézne silne stresory, wystepujace w naszym zyciu, mozna wyrdzni¢ cztery najsilniej

dzialajace na nas i1 nasze reakcje. Sg to sytuacje: zagrozenia, zakldcenia, przecigzenia, deprywacji.
Sytuacja zagrozenia to bezposrednie ryzyko utraty zycia lub zdrowia (np. w czasie napadu, gwattu).
Sytuacja przeciazenia to taka, w ktorej cztowiek wykonuje duzo czynnosci na granicy wytrzymatosci.

Zaklécenie to trudna sytuacja, w ktorej cztowiek nie jest w stanie skutecznie realizowa¢ podjetych zadan
(ze wzgledu na liczne przeszkody np. brak czasu).

Deprywacja to sytuacja, pozbawienia mozliwosci dziatania(bezsilno$¢) w kierunku zaspokojenia silnie

odczuwanej potrzeby np. psychologicznej np. kiedy tracimy bliskg osobe.

Trzy typy reakcji na stres:

Dystres jest reakcja organizmu na konkretne zagrozenie; to utrudnienie lub catkowita niemozno$é
realizacji wyznaczonych celow i zadan. Pojawia si¢ w momencie zadziatania stresora, ktory wprowadza
czlowieka w stan paniki, paralizuje go i sprawia, ze jest on niezdolny do dziatania np. zdania egzaminu

nawet, gdy jest do niego odpowiednio przygotowany.

Eustres to stres optymalny, wrecz wskazany, poniewaz dziata na czlowieka mobilizujaco. To bodziec,
ktory poteguje nasze mozliwosci, powoduje, ze jesteSmy efektywni, bardziej kreatywni, stowem lepsi.
Dodatkowo zwigksza wydolno$¢ naszego organizmu, utrzymuje jego rownowage oraz gotowo$¢ do
aktywnosci 1 energicznego dziatania. Przezywamy go na przykiad podczas treningu ulubionego sportu.
Czujemy si¢ wtedy odprezeni, ale nie znudzeni. Zadanie, ktére mamy wykonac jest interesujace dla nas

samych, mamy dobry refleks, wierzymy w siebie, w swoje umiejetnosci i liczymy na sukces.

Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa on eustresowy lub

dystresowy.”

Negatywny, niszczacy nas stres mozemy zawsze zmieni¢ w ten pozytywny i optymalny. Dobrze

jest zatem poznac kilka sposobdw, aby wlasciwie 1 umiej¢tnie walczy¢ z niszczacg sitg stresu.



Dhugotrwaty, intensywny stres moze spowodowaé rdznorodne zmiany w psychice, a nawet w ciele
cztowieka. Reakcja na stres u kazdego czlowieka wyglada inaczej, ile osob, tyle reakcji na stres. Zalezy to
od indywidualnych cech, natezenia stresu, rodzaju czynnika wywotujacego stres i od czasu trwania sytuacji

stresogenne;.
Do najczestszych ujemnych reakcji nalezg :

* reakcje fizjologiczno-somatyczne: fizyczne napigcie ciala, suchos¢ w ustach, zaburzenia uktadu
pokarmowego, pocenie si¢, dreszcze, uczucie ostabienia, ktucie w piersiach, fomotanie serca, odczucia na

przemian zimna badz goraca, problemy z oddychaniem, poprzedzajace zwykle napad paniki

¢ reakcje psychiczne: niepokoj, obawa przed nie okreslonym zagrozeniem, brak wiary we wlasne

mozliwosci, ptaczliwosé, depresja, trudnosci z koncentracja, nerwowosé

* motoryczne i spoleczne zmiany w zachowaniu: zwolniony refleks, zaburzenia koordynacji,
nadpobudliwo$¢ ruchowa, niespdjne wypowiedzi, objadanie si¢ lub glodzenie, drazliwos$¢ oraz konflikty w

domu i w pracy

Bezposrednimi i tatwo zauwazalnymi objawami reakcji stresowej sg: przyspieszone bicie serca,
sptycony 1 szybki oddech oraz zwigkszenie iloci wydzielanego potu. Ten stan pobudzenia jest
powodowany przez uwalniane do krwi hormony: adrenaling, noradrenaling i kortyzol. Krotkotrwate
wystepowanie ich wysokiego stezenia w organizmie nie jest szkodliwe, ale ciggla nadaktywnos$¢ przysadki
stymulujacej produkcje hormonéw stresu, prowadzi do wyczerpania. Jego efektem moga byc: nieustajace
uczucie zmeczenia, migreny, apatia, rozdraznienie, ostabiona zdolno$¢ koncentracji, a takze nerwobdle.
Wymienione dolegliwosci natury psychicznej, znajdujg swoje odbicie takze w fizycznym obrazie naszego

samopoczucia.

Skutki dlugotrwalego stresu

U czlowieka narazonego na dlugotrwate dziatanie stresorOw obniza si¢ sprawno$¢ systemu
odpornosciowego, przez co tatwo ulega on réznym infekcjom. Pojawiaja si¢ zaburzenia w pracy ukladu
krazenia, oddechowego i pokarmowego. Ich przyczyna jest napiccie mig$ni i plytki oddech, ktory
nieodlgcznie towarzyszy stresowi. W chwilach stresu oddychamy szybko i tylko gorng czescig uktadu, co
zmniejsza przyswajalnos¢ tlenu. Prawidlowe zaopatrzenie organizmu w tlen, a co za tym idzie, wlasciwe
funkcjonowanie organéw, jest mozliwe tylko przy uzyciu przepony w trakcie oddychania. Dlatego

podstawowe metody relaksacyjne opieraja si¢ na ¢wiczeniach oddechowych i rozluzniajacych.

Kiedy poznaliSmy juz wroga, musimy nabra¢ przekonania, ze stres jest czyms$, co mozemy
bez problemu pokonac; takie nastawienie na pewno pomoze nam w radzeniu sobie ze stresem czyli

swiadomym reagowaniu na nieprzyjemne i obcigzajace psychike zdarzenia.

Ludzi stosuja rozne metody, aby radzi¢ sobie ze stresem, nie ma jednej, zawsze dziatajacej metody
radzenia sobie z nim. Aby dobrze sobie z nim radzi¢ kazdy powinien znaé system profilaktyki, obrony i

terapii antystresowej. Glownymi elementami s3:

* wiedza o tym, co moze wywotac stres,



* poznanie i u$wiadomienie sobie indywidualnych Zrddet stresu oraz zwykle wystepujacych wiasnych
reakcji na stres,” Mapa moich sytuacji stresowych” — odnajdywanie 1 nazywanie sytuacji, ktore sprawiaja,

Ze sig stresuje,

* poznanie roznorodnych sposobdw radzenia sobie ze stresem, nauczenie si¢ radzenia sobie w sytuacjach
stresu, w perspektywie krotkiej i dlugiej, poszukiwanie dla siebie technik zapobiegania powstawaniu

sytuacji stresowych,
* unikanie wptywu stresorow lub minimalizowanie skutkéw ich dzialania,

» state dbanie o kondycje psychiczng i sprawno$¢ fizyczna,

ANTYSTRESOWY STYL ZYCIA, CZYLI JAK KONTROLOWAC
EMOCJE

I ZAPOBIEGAC ZBYT WYSOKIEMU POZIOMOWI STRESU

W literaturze mozna znalezé rdzne sposoby radzenia sobie ze stresem. Oto najwazniejsze i
najcickawsze propozycje, ktore pomogg przetrwaé trudne zyciowe chwile 1 ulatwig codzienne

funkcjonowanie:

e Sport i wszelkie formy ruchu: ptywanie, bieganie, jazda na rowerze, pitka nozna, réznorodne
¢wiczenia i1 zabawy ruchowe, a takze masaz stop, karku lub innej czgéci ciata, w ktorej gromadzi
si¢ napigcie i odczuwamy uczucie ci¢zaru, mrowienie, bolesne skurcze. Wysylany do moézgu
sygnal rozluznij si¢ sprawi, ze poczujemy si¢ lepiej. Regularne wyjscia na spacer sg doskonatym
sposobem na odprezenie 1 zaprzestanie myslenia o stresujacej sytuacji, pozwala dotleni¢ komorki
organizmu, rozrusza¢ zastane mi¢snie i ztapa¢ dystans do danej rzeczy, czy sytuacji.

e Zmiana otoczenia i zajecia. Jezeli przyczyng stresu jest praca umystowa, nalezy zamieni¢ ja na
wysitek fizyczny - sprzatanie, reczne pranie, taniec, a stresujacy wysitek fizyczny nalezy zastgpié

pracg intelektualng - czytanie ksigzek, rozwigzywanie sudoku, krzyzowek, tamiglowek.

¢ Kontakt z przyroda. Uczenie si¢ na §wiezym powietrzu ma bardzo pozytywny wptyw na efekty
naszego uczenia si¢. W dusznym pomieszczeniu zaczynamy odczuwac znuzenie, zmgczenie, gdyz
brakuje nam tlenu i mamy za malo powietrza. Obcowanie z otaczajaca przyroda nie tylko

odpowiednio nas relaksuje, ale daje tez swoistg energi¢ do podejmowania kolejnych trudow.



Muzyka relaksujgca. Stuchanie ulubionej muzyki, najlepiej cichej i spokojnej, dziala wyciszajaco
i terapeutycznie. Szczegodlne walory relaksacyjne ma muzyka klasyczna Vivaldiego, Mozarta,

Chopina. Kilkuminutowe seanse muzyczne wprowadzaja stan spokoju i wyciszenia.

Odpoczynek i sen. Silny stres moze powodowac bezsenno$¢, co poglebia zty stan psychiczny
czlowieka. Aby zapewni¢ sobie spokojny sen, nalezy przestrzegajac naturalnego zegara
biologicznego (cztowiek potrzebuje przynajmniej 6-8 godzin snu dziennie). Najlepiej zasypiac o

tej samej godzinie, w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu.

Rozwijanie poczucia humoru - Zabawna ksigzka, film komediowy, czy wesote towarzystwo to
skuteczne 1 sprawdzone lekarstwo na stres. Ciekawe opowiadanie wesotych anegdot i zartow,
zwlaszcza w grupie oczekujacych na egzamin, zawsze wywoluje lawing $miechu, a to doskonale

rozluznia, wprowadzi w dobry nastréj i pozwala na moment zapomnie¢ o tym, co ma nastgpic.

System nagréd — to kolejna ciekawa metoda radzenia sobie ze stresem; w myS$lach obiecujemy
sobie pewna nagrode, czynno§¢ czy rzecz sprawiajaca nam przyjemno$¢, na ktoéra sobie

pozwolimy, jesli uda nam si¢ pokonac¢ stres w okreslonej sytuacji;

Koncentracja — w tej metodzie wazne jest, aby skoncentrowaé si¢ na jakim$ konkretnym
dziataniu. Jest to szczegdlnie przydatne w momencie, kiedy juz czekamy na egzamin. Wystarczy

np. zacza¢ odliczaé liczby od 10 do 1 albo wykona¢ proste zadanie na egzaminie.

Odpowiednia dieta jest jednym z bardzo istotnych czynnikow, ktore wpltywaja na nasz umyst

1 pami¢¢. Weglowodany utatwiajg uwalnianie si¢ w organizmie serotoniny dziatajacej kojaco na
uktad nerwowy. Po stresujacym dniu warto zje$¢ positek bogaty w weglowodany, ktore wystepuja
m. in. w ziemniakach, kukurydzy, ryzu, pieczywie, makaronie. Nalezy spozywaé positki
regularnie, koniecznie kilka razy dziennie w matych porcjach, pamigtac o piciu wody,
uspakajajacej melisy o jedzeniu owocow 1 warzyw. Warto zastapi¢ ulubione stodycze i stone

przekaski wartosciowymi pestkami dyni, stonecznika, orzechami i migdatami.

Rozmowa z kim$ bliskim lub spotkanie z przyjaciéimi potrafi zdziata¢ cuda. Mozna wowczas

poczué ulge, otrzymac zrozumienie i akceptacje.

Aromaterapia Nie ma nic lepszego jak przygotowanie cieplej kapieli z olejkami eterycznymi.
Uzyskany w ten sposob relaks, zapewni spokojny sen i odpoczynek. Najlepsze sg zapachy

lawendy, drzewa sandatowego, geranium.

MysSlenie pozytywne. Wiele osob nie wierzy w swoje mozliwosci i nic bardziej zgubnego. Trzeba
zawsze mysle¢ pozytywnie i szuka¢ w sobie dobrej sily oraz energii. To my musimy panowaé nad

stresem, a nie odwrotnie. Minimalna porcja strachu sprzyja maksymalnej mobilizacji

i efektywnemu dzialaniu.



*  Pomoc ze strony rodziny. Czgsto si¢ zdarza, ze rodzice przezywaja egzamin bardziej niz sam
maturzysta, popadajag w histeri¢ i ulegajg panice. Domowy nastrdj udziela si¢ maturzyscie i
wywotuje negatywne skutki. Wazne jest zatem, aby zapewni¢ przysziemu studentowi spokoj,
czyli komfort fizyczny i uspokojenie psychiczne. Przyda si¢ wtedy powazna rozmowa,

przedstawienie swojego stanowiska, okreslenie emocji, ktore przezywasz, prosba o wsparcie.

* Regularna, efektywna nauka. Zeby zdaé egzamin, nie wystarczy tylko opanowaé stres,
nalezy przede wszystkim odpowiednio przygotowaé si¢ do egzaminu. Istotna jest zatem
organizacja nauki na naszym biurku, odpowiednie zaplanowanie poszczegdlnych dziatan,
przygotowanie potrzebnych materiatdéw, dobrych notatek i pomocy naukowych, a takze
systematyczna wspoOtpraca z przyjaciolmi 1 znajomymi (wspolne powtdrki, glosne

powtarzanie, grupowe uczenie si¢ poprzez quizy, wchodzenie w role nauczyciela).

Kiedy jednak dzieje si¢ tak, ze wymienione wyzej metody nie pozwalaja zwalczy¢ silnie juz
skumulowanego stresu, a kazdy nowy problem urasta do pot¢znych rozmiaréw, wtedy konieczna staje si¢
pomoc specjalisty. Praca z psychologiem, ma przywroci¢ spokdj i rownowage (poprzez pokonanie doznan
stresowych) oraz uswiadomi¢, co wywotuje niepozadane objawy. W koncowym etapie pracy nastepuje

zmiana sposobu odbierania stresoréw i my$lenia o nich.

PRZYKELADOWE TECHNIKI RELAKSACYJNE

Kiedy musimy nauczy¢ si¢ duzej partii materiatu, czgsto chcemy to osiaggnaé¢ podczas jednej,
kilkugodzinnej sesji. Nierzadko juz po godzinie, czy dwoch czujemy si¢ zmeczeni, znuzeni, wszystko nam
si¢ miesza i nie jesteSmy w stanie niczego zapamictaé, Zapominamy o ograniczeniach naszego moézgu,

ktory potrzebuje odpoczynku, wlasciwego dotlenienia i elemencie nauki, jakim jest relaksacja.
1. CWICZENIA ODDECHOWE
2. ROZLUZNIANIE MIESNI

3. TECHNIKI WIZUALIZACYJNE: ,,Kotwiczenie pozytywnych emocji”, ,,Krqg

doskonalosci”, ,,Linia czasu" , ,, Wizualizacja teczy”

CWICZENIA ODDECHOWE

To jedna znajbardziej podstawowych iszybkich do nauczenia si¢ technik relaksacyjnych.
Glebokie oddychanie dotlenia organizm, krew, rozluznia nasze mig¢énie oraz obniza napig¢cie migsniowe.

To szybki i skuteczny sposob na osiagniecie stanu rozluznienia i odprezenia.

Cwiczenia oddechowe, podczas ktérych wykonujemy powolne wdechy i wydechy, mozemy
wykonywacé praktycznie wszedzie. Zawsze nalezy przyja¢ wygodna dla siebie pozycje. Mozna si¢ potozyé
lub usigs¢ wygodnie w fotelu. Wazne jest, abysmy czuli si¢ swobodnie, mieli duzo miejsca i pewnos¢, ze
nikt nam nie bedzie przeszkadzatl podczas wykonywania tych ¢wiczen. Nalezy ¢wiczenia wykonywaé

spokojnie i bez pospiechu.



Dla ulatwienia i wigkszej kontroli nad oddechami mozemy polozy¢ r¢ke¢ na przeponie, abySmy
bardziej ,,czuli” wykonywane wdechy i wydechy. Reka bedzie si¢ wowczas swobodnie unosi¢ i opadac.
Podczas wykonywania ¢wiczen postarajmy si¢ mys$le¢ o kazdym wdechu i wydechu (warto w myslach
powtarzaé sobie wdech, wydech, wdech, wydech....) Kiedy bierzemy gleboki wdech, spokojnie i powoli
nabieramy powietrza przez nos, zawsze zgodnie z naszymi mozliwo$ciami i pojemnoscig pluc. Oddychajac
gleboko, wdychamy znacznie wigcej powietrza niz zwykle, musimy zatem wykonywaé t¢ czynno$é
znacznie wolniej. GdybySmy si¢ pospieszyli i zaczeli oddycha¢ bardzo szybko, otrzymaliby$smy zbyt duzg
dawke tlenu i mogloby si¢ nam zakreci¢ w glowie.

Cwiczenie oddechowe wykonujemy tak dhigo, jak tylko mamy na to ochote. Istotnym
wyznacznikiem moze by¢ osiggniecie poczucia swobody i rozluznienia. Wowczas mozemy przerwac i
powtorzy¢ catos$¢ za jaki$ czas. Korzystnie jest wykonywaé wdechy 1 wydechy nawet kilka razy dziennie
przez kilka minut. Cwiczenia oddechowe sa pomocng i skuteczng technika rozluzniania napigcia

wystepujacego w naszym ciele.

ROZLUZNIANIE MIESNI

Jest to technika relaksacji zwana takze Technikg Jacobsona (Treningiem Jacobsona). Trening ten
polega na nauce napinania i rozluzniania miesni catego ciata w okre$lonej kolejnosci. Nauka rozluzniania
napigtych migéni bedzie bardzo pomocna podczas redukowania napig¢cia migSniowego powstatego na
skutek stresu. Cwiczenie mozna wykonywaé samodzielnie napinajac poszczegdlne migénie (rece, nogi,
miesnie szyi, karku i brzucha), a nastepnie je rozluzniaé. Efektem takich systematycznych ¢wiczen jest
umiejetno$¢é napinania jedynie tych partii migsni, ktore sa nam niezb¢dne do wykonania konkretnej

czynnosci, co znacznie obniza poziom zmeczenia organizmu.

Chcac doktadnie opanowac¢ Trening Jacobsona, nalezy skorzystaé¢ z warsztatow antystresowych

albo naby¢ odpowiednie plyty, kasety z nagranym juz treningiem.

TECHNIKI WIZUALIZACYJNE

Techniki wizualizacyjne to nic innego, jak rola naszej wyobrazni w procesie leczenia. Dzigki niej
mozemy sobie przyswaja¢ zdrowe i wlasciwe przekonania. Wyobraznia pomaga nam w wigkszym stopniu
kontrolowac¢ leczenie i pozwala nam mie¢ swdj osobisty wktad w proces leczniczy i odzyskiwanie zdrowia.
Nasz organizm reaguje na sygnaty, ktére ptyna z naszej wyobrazni, tak jakby reagowat na rzeczywiste

sygnaly. Mozemy zatem nauczy¢ si¢ kontrolowac leczenie.

Wyobraz sobie sytuacje, ktdra ma mie¢ miejsce w bliskiej przysztosci i ktora juz teraz, gdy o niej
myslisz, wywotuje w Tobie Igk lub niepokdj. np. zblizajacy si¢ egzamin, wazna rozmowa, randka. Zwroé
uwage, czy ta sytuacja ma wyrazny poczatek i czy si¢ w pewnym okreslonym momencie konczy (np.
egzamin zaczyna si¢ o godz. 9:00 a konczy o godz. 11:30).

Kilka tygodni przed stresujacym egzaminem, stworz sobie w myslach nastepujaca wizualizacje, a
nastgpnie powtarzaj ja sobie kazdego dnia. Wyobraz sobie, ze ten konkretny egzamin byt bardzo tatwy i

zakonczyl si¢ wspanialym sukcesem. Tak wykreowana w myslach chwila ma nastawi¢ Ci¢ pozytywnie i



optymistycznie, wowczas zblizajacy si¢ egzamin przestanie by¢ stresujgcym przezyciem. Wazne jest zatem

wczesniejsze "przezycie" w myslach danej, trudnej dla nas sytuacji.

Kolejnym interesujacym pomystem na skuteczne uspokojenie si¢ jest tzw. ,, Wizualizacja teczy”.
Te technike relaksacyjng warto zastosowaé w trudnej i stresujagcej dla nas sytuacji. Nalezy w myslach

powtarza¢ ponizszy tekst i stworzy¢ pickny, kolorowy §wiat.

., Zamykam oczy i wyobrazam sobie pod zamknigtymi powiekami bialy ekran, taki jak w kinie.
Pojawia si¢ na nim odpowiadajgca mocnemu stresowi czerwona barwa, np. zachodzqgce nad oceanem
stonce. Purpurowe smugi pokrywajg stopniowo catg przestrzen. Lagodnie barwa czerwona wyparta
zostaje przez mobilizujgcq barwe pomaranczowq. Na ekranie mojej wyobrazni sq setki pomarancz.
Stopniowo pojawia si¢ kolor zotty-jak gorgce stonce. Wyobrazam sobie, ze cieplo z wewnetrznego
pola widzenia promieniuje na centrum ciala, splot stoneczny i okolice mostka, a nastgpnie rozchodzi
si¢ tagodnie po calym ciele. Zaczynam odczuwaé spokoj. Powoli pojawia sig, zastgpujqcy zotty, kolor
zielony. Zielony jak trawa, liscie, las, tgka. Odczuwam spokoj, kojgcy spokoj. Zielen przechodzi w
biekit, jak niebo w pogodny, letni dzien. Spokoj, bezpieczny spokoj. I wreszcie fiolet. Na moim ekranie

’

setki sliwek wegierek. Gigbokie odprezenie. Moge juz zdawac.’

Autor Dorota Ggsiorowska



