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CWICZENIA POMOCNE W WALCE Z KOtATANIEM
SERCA, NAPADAMI LEKU I PANIKI

Uczucia strachu 1 paniki sa naturalng reakcja
w niebezpiecznych sytuacjach. Kiedy jednak
pojawiajg si¢ bez szczegdlnego powodu, prowadza
do zmiany myslenia 1 obnizajg komfort zycia.
Dlatego oplaca si¢ ,,trenowac” odwage 1 opanowanie,
poniewaz lepiej zapobiegac, niz leczyc.

Za pomocg prostych C¢wiczen mozesz
wpltywa¢ na swoj uklad nerwowy, takze na obszary
mozgu odpowiedzialne za strach 1 panike.
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Pomocne ¢wiczenia:

1. Opieranie rak na biodrach i stanie w rozkroku -
jeshi dtonie znalazty staly punkt oparcia, do mozgu
wysylana jest informacja o stabilnosci: ,,jestem jak
skata, nic nie moze mi si¢ sta¢”, co pomaga
zachowac stabilnos¢ emocjonalng.
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Pomocne ¢wiczenia:

2. Parskanie - kiedy wykonuje ustami nietypowe
cwiczenia, mozg jest nimi zajety do tego stopnia, ze
rejony zaangazowane w przezywanie strachu tracg na
Znaczeniu.
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Pomocne ¢wiczenia:

3. Czucie kregoslupa - np. poprzez oparcie si¢
plecami o Sciane, futryne, drzwi, drzewo. Poczuj
swO] kregostup od gory od pierwszego kregu
szyjnego az do kosci ogonowej. Do mozgu zostaja
przekazane informacje o stabilizacji, a strach,
nerwowosc¢ 1 obawy zostajg zablokowane.




CWICZENIA POMOCNE W WALCE Z KOtATANIEM
SERCA, NAPADAMI LEKU I PANIKI

Pomocne ¢wiczenia:

4. Wydmuchiwanie nosa - nawet gdy nie jest peiny.
Za kazdym razem gdy czujesz, ze zbliza si¢ atak
paniki, wydmuchaj nos tak mocno 1, jesl to mozliwe,
tak gtosno, jak umiesz. Ten bodziec zostaje wystany
do mozgu 1 dziatla uspokajajgco, jak masaz. Nerw
stuchowy przechwytuje odglos wydmuchiwania 1
przekazuje do mozgu. Ten dzwiek niewiarygodnie
stymuluje mozg 1 thumi uczucie panika.
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Pomocne ¢wiczenia:

5. Wdychanie przyjemnych zapachow - np.
lawendy 1 rozy - w aromaterapn i1ch dziatanie
uspokajajace jest wykorzystywane do
harmonizowania systemu nerwowego 1 zapobiega
atakom strachu 1 paniki.
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Pomocne ¢wiczenia:

6. Stanie przez minute na jednej, a potem na
drugiej nodze - kiedy nabierzesz, pewnosci, unies 1
rozprostuj noge, a potem wyciagnij rece w bok. W
ten sposob aktywizujesz centrum rOwnowagi
znajdujace si¢ w mozdzku a to laczy sie z
rownowagg emocjonalng. Mozesz tez odliczac
przynajmniej od 24 do 0, co odwroci twojg uwage od
ataku panika.




CWICZENIA POMOCNE W WALCE Z KOtATANIEM
SERCA, NAPADAMI LEKU I PANIKI

Pomocne ¢wiczenia:

7. Bebnienie dlonmi o stol lub udo - raz cicho, raz
gtosno, powoli lub szybko, mocno lub delikatnie -
odwracasz uwage mozgu od strachu 1 paniki.
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Pomocne ¢wiczenia:

8. Poruszanie jezykiem - z prawej na lewa, wokot
zebow, do gornej szczeki, do wewnetrzne) strony.
Roluj lub prostuj jezyk, przeslizguj nim po wargach
itd. - rozluzniasz si¢ 1 mniej koncentrujesz na Igku 1
uwalniasz napigcie, ktore czesto lokuje si¢ przy
wargach.
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Jesli podobaly c1 si¢ propozycje ¢cwiczen, to
zapraszam za tydzien na kolejny cykl aktywnosci
pomocnych w walce ze stresem, ztoscig 1 w mnnych
zatamaniach nastroju.
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