PORA RELAKSU.
czyll wspinaczkowy disco relaks

»Jesien, jesien, jesien, zlote liscie spadaja z drzew... Jesien, jesien, jesien, dzieci licie zbieraja na w-f.... zlote liscie spadaja w dot ... Marcin znalaz! tylko liscia pét...”

Czas jesieni nieodlacznie wigze si¢ z wyobrazeniem pluchy, zimna, ciemnosci, zagrzebania si¢ pod ciepla koldra z ksigzka lub fotograficznym wakacyjnym wyda-
niem GOR. Relaks po skoficzonym sezonie letnim - cho¢ jesien to moze by¢ $rodek sezonu w Hiszpanii, zwtaszcza w Andaluzji, lub np. na Kalymnos, nie méwie juz
o Tajlandii, gdzie wydaje si¢ niemal obowiazkowy. Relaks mozemy pojmowa¢ dwojako. Albo jako absolutny parodniowy lub parotygodniowy rest, albo tez jako pe-
wien stan psychofizyczny. My zajmiemy si¢ tym drugim, gdyz relaks, albo raczej umiejetnos¢ zrelaksowania sie, jest bardzo przydatna zaréwno przed samym wejsciem
w droge OS czy startem na zawodach, jak i tez po skonczeniu dnia wspinaczkowego w skalach, gérach lub po treningu na $ciance.

Pewien trener lub psycholog zajmujacy sie sportowcami powiedzial kie-
dy$ bardzo madre zdanie! ,,Tak jak odpoczywaja twoi zawodnicy, takie wy-
niki w zawodach potem osiagaja” Styszalam, ze pono¢ piwko po treningu,
albo w dzien przed zawodami jest najlepszym relaksem. Ok, powoduje rozluz-
nienie mies$ni, za to niweluje efekty treningu. A z drugiej strony, ile mozna pi¢

przed zawodami, zwlaszcza jak sie jest juniorem. Techniki relaksacyjne s3 cu-
downym narzedziem i lekarstwem na stres przedstartowy na zawodach czy tez
przed robieniem kolejnej drogi, OS, RP oraz na zakonczenie cigzkiego trenin-
gu wspinaczkowego. Aby zaglebi¢ sie w praktyczng czes¢, cheiatabym przytoczyé
naukowy definicje dla bardziej dociekliwych lub sceptycznych wobec nauk psy-

chologicznych. Relaks to specyficzny syndrom reakcji demobilizujacych, pole-
gajacych na zmniejszeniu reakeji uktadu sympatycznego, rozluznieniu mieéni,
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zwolnieniu rytmu oddychania i rytmu pracy serca, zmniejszeniu zuzycia tlenu
i tempa przemiany materii, wystepowaniu fal alfa w korze mézgowej. Tym re-
akcjom demobilizujacym towarzysza subiektywne odczucia, jak poczucie we-
whnetrznego spokoju, wewnetrznej ciszy, odprezenie, pogoda ducha, pogodzenie
si¢ ze §wiatem i z sobg, fagodna euforia. Wszystkie te reakcje trwajace okreslany
czas nazywamy stanem relaksu. Natomiast wszelkie metody i techniki uzyskiwa-
nia stanow relaksu nazywamy po prostu relaksacja lub treningami relaksacyjny-
mi (zrédto: S. Siek, 1990)

miarowy, gleboki i spokojny oddech,
spokojne mysli i wyobrazenia,




Charlotte Durif

relaksuje sie przed startem

przyjemna ocig¢zalos¢ w miesniach,
utrata poczucia wlasnego ciata,
odprezenie,
wewnegtrzny spokdj i rados¢,
po wyjsciu ze stanu relaksu nastepuje poczucie
odpoczynku.

usuwa zmeczenie i skutki stresu,
regeneruje mie$nie po wysitku fizycznym,
redukuje kwas mlekowy w migsniach,
tagodzi rézne dolegliwosci,

zapobiega kontuzjom,

zwicksza i oszczedza energie wewnetrzna,
wyzwala wiare w siebie,

wprowadza w dobry nastroj,

uczy lepszego rozumienia siebie,

uczy prawidlowego napiecia migéni,

po wyjsciu ze stanu relaksu organizm jest przygo-
towany do dziafania.

| Vademecum wspinaczkowego psychologa

W sporcie najbardziej znane i stosowane z powo-
dzeniem s dwie relaksacje: Jacobsona (progresywna)
oraz Schulza (trening autogenny).

Relaksacja metoda Jacobsona (inaczej nazywana
relaksacja progresywna) polega na $wiadomym napi-
naniu i rozluznianiu poszczegoélnych partii miesni. Na-
uka polega na zapamietywaniu stanu napiecia i roz-
luznienia poprzez glebokie wrazenia plynace z partii
migéniowych. Podczas skurczéw i rozkurczéw wrze-
ciona mie$ni przesytaja do moézgu informacje o ich sta-
nie napiecia i tez tym samym o stanie napiecia catego
organizmu, co prowadzi do zwiekszonej kontroli nad
cialem i umystem. Gdy $wiadomie bedziemy rozréz-
nia¢, kiedy spowodowane stresem ciafo zaczyna sie na-
pina¢, bedziemy mogli je kontrolowanie i efektywnie
rozluzni¢, znajac optymalne dla nas poczucie odpre-
zenia. Proces ten zwigzany jest ze stymulacja osrodka
$wiadomego myslenia w mozgu, a poprzez to z kontro-
la ruchowo-migéniows. Cwiczy sie najlepiej w domu,
trzeba zadbaé o spokdj i cisze. Napinamy poszczegél-
ne grupy miesni, po czym je rozluzniamy, koncentru-
jac sie wylacznie na tej czynnosci. Cwiczac, nie nalezy
sie za mocno skupia¢ i obserwowac oczyma wyobraz-
ni, ktéry miesien jest napiety i w jaki sposob. Najle-
piej robi¢ to przy $redniej koncentracji uwagi, ponie-
waz nadmiar uwagi moze zaktdci¢ odbiodr subtelnych
wrazen plynacych z migsni i uniemozliwi¢ odczuwa-
nie ich jakosci.

A oto fragment relaksacji. Calo$¢ mozna znalez¢
jako utwor do stuchania na stronie www.relaksacja.pl.
Mozna stamtad bezplatnie pobra¢ trening Jacobsona,
a takze inne utwory relaksacyjne.

»Poloz sie jak najwygodniej na kocu, t6zku, ka-
rimacie. Oddychaj gleboko i swobodnie, pozwdl, aby
oddech ,sam sie oddychal” swoim rytmem bez zadnej
kontroli. Postaraj si¢ 0 niczym nie mysle¢, tylko stu-
cha¢ instrukeji. Gleboko rozluzniaj migénie, uwaznie
sledZ wrazenia napiecia i rozluznienia.

1. Zaciénij swoja lewa dlon w pies¢. Zaciénij moc-
no pigs¢ i obserwuj napiecie w calej dfoni i calej
rece. Nastepnie rozluznij lewg dton. Pozwdl, aby
palce lewej doni rozluznily si¢ i zwrd¢ uwage na
réznice pomiedzy napigciem a rozluznieniem.

2. Jeszcze raz zacisnij lewa dlon w pigs¢. Wezuj sig
w napiecie dloni i przedramienia... i rozluznij.
Wyprostuj palce i obserwuj réznice, gdy pozwa-
lasz, aby po napieciu dton sie rozluznita.

3. Teraz powtorz to samo z prawg reka. Zacisnij
dlon w pies§¢, ale pozwdl, by reszta ciata byta
rozluzniona. Wezuj si¢ w napiecie dfoni i roz-
luznij. Zauwaz przyjemna réznice pomiedzy na-
pieciem a rozluznieniem”.

I tak dalej, i tak dalej wedrujemy w relaksuja-
cej podroézy przez cale ciato. Napinanie mie$ni wyko-
nuje si¢ w pewien okreslony sposob poprzez zginanie
konczyn w stawach lub wyginanie korpusu w réznych
kierunkach. Dokladne instrukcje ruchéw sa w kazdej
relaksacji. Wazne, aby stuchac tekstu z plyty czy z kom-
putera, albo poprosi¢ kogos, aby czytal, lub samemu

nagra¢ wlasnym glosem ten trening. Stanowczo od-
radzam czytanie sememu i ¢wiczenie jednocze$nie©.
Powodzenia!

Polega on na koncentracji na wybranych obsza-
rach ciala i monotonnym powtarzaniu sugestii. Za-
zwyczaj s3 to sugestie dotyczace cigzaru (cigzkodci)
poszczegdlnych czesci ciata oraz ciepta odczuwanego
w tych okolicach.

Poczucie cigzaru wywoluje rozluZnienie napie¢
motorycznych, a odczucie ciepta - rozluznienie napie¢
wegetatywnych.

«  Zajmuje wygodng pozycje.

+  Rozluzniam cale cialo.

o Moge sie jeszcze poruszy¢ kilka razy w prawo
iwlewo.

+  Moje oczy s3 lekko przymkniete.

«  Powoli si¢ uspakajam i wyciszam.

o Otaczajace mnie dzwigki dnia codziennego odda-
lajg sie i przycichaja.

«  Ogarnia mnie przyjemna cisza.

+  Moje mysli ptyna spokojnie, wszystko staje sie
mato wazne, odlegte i obojetne.

«  Czuje spokéj i wewnetrzne wyciszenie, jest mi do-
brze.

o Lekko wewnetrznie si¢ usmiecham.

«  Powoli przenosze uwage na swéj oddech, pozwa-
lam, aby ,,sam si¢ oddychal”.

+  Oddycham lekko, réwno i spokojnie.

o Teraz powoli przenosze uwage na prawe ramie.
Moje prawe ramig jest ciezkie. Moje prawe ramie
jest bardzo cigzkie, jest tak ciezkie, ze nie moge
nim poruszy¢. Cale moje ramig i reka sa przyjem-
nie cigzkie i bezwladne.

+  Oddycham réwno, lekko i spokojnie.

o Teraz powoli przenosz¢ uwage na lewe ramie.
Moje lewe ramie jest cigzkie. Moje lewe ramie jest
bardzo cigzkie, jest tak ciezkie, ze nie moge nim
poruszy¢. Cale moje ramie i reka sa przyjemnie
ciezkie i bezwtadne.

+  Oddycham réwno, lekko i spokojnie.

Dalej t3 sama mantrg przechodzimy przez prawa
noge, lewa noge, glowe, miesnie twarzy, szyi, barkéw,
plecow, miednicy, klatki piersiowej, podbrzusza, kon-
czgc na uczuciu ciezko$ci obejmujacym cate ciato jed-
nocze$nie. Nastepnie tym samym schematem podaza-
my z odczuciem ciepta.

Muzyka potrafi zmieni¢ nastr6j, wywolaé mite
albo przykre wspomnienia. Muzyka w zaleznosci od
rodzaju, rytmu, pobudza lub relaksuje ciato i umyst.
Kiedy potrzebujesz si¢ pobudzié, najlepiej dzialajg
mocne szybkie rytmy, dlatego czesto takie dzwieki sly-
szymy na $cianach bulderowych. Buldery wymagaja
wyzwolenia w sobie duzej sity, szybkiej mobilizacji ca-
fego organizmu. Natomiast z wlasnego doswiadczenia
wiem, Ze kiedy musiatam sie skupi¢ na pionowej dro-
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dze z malg liczbg matych chwytow i stopni, gdzie wlasciwie kazdy manewr wyma-
gal precyzji i delikatnych ruchéw z zachowaniem rownowagi, wéwczas ,techniawa”
puszczana owego czasu w Fortecy w pieknym mie$cie Krakowie, zupelnie mnie z tej
rownowagi wytracala. Do trudnych onsajtéw zdecydowanie lepsza jest spokojniej-
sza muzyka, aby sie wyciszy¢ i skoncentrowac. Albo po prostu cisza. Cisza tez jest
dzwiekiem. Tak samo jak bezruch jest ruchem. Ale zdaje sie, odbiegtam od tematu
do bardziej abstrakcyjnych rozwazan.

Najlepiej sprawdzi¢ na urzadzeniu biofeedback, czy przypadkiem taka muzy-
ka za bardzo nie pobudza i nie powoduje nadmiernego napiecia psychofizyczne-
go, zamiast nas uspokoi¢. Podlaczamy si¢ specjalnymi mackami (dziala na zasadzie
przewodnictwa skorno-galwanicznego jak w wykrywaczach klamstw) do kompute-
ra z odpowiednim programem, wlaczamy muzyke i obserwujemy na wykresach lub
specjalnie stworzonych grach, czy nasze napiecie psychofizyczne rosnie czy opada®
Dodatkowo mozna poeksperymentowac, jak rézne mysli, stowa klucze, wyobra-
zenia dzialajg na pobudzenie. Czy stowa, takie jak: ,spokéj, spokdj, teraz pewnie
siegam do krawadki, a nastepnie mocnym podchwytem koncze droge’, powodu-
ja regulacje napiecia. Dodatkowo wyobrazasz sobie w miedzy czasie, jak spokojnie
i pewnie pokonujesz odcinek lub catg droge. A potem mozna sprobowac z dialo-
giem wewnetrznym typu: ,,0 rany... nie dam rady, alez mi si¢ nogi trzes, ale tele-
graf, no przeciez juz to kiedys robilem, co ze mnie za frajer”. Oczywiscie jest to bar-
dzo eufemistyczny dialog wewnetrzny, wiem, Ze wspinacze nie uzywaja stow typu
»0 rany, frajer” itp.:). I nieuchronnie uruchamia si¢ obraz siebie ledwo trzymajacego
si¢ skalnej $ciany, z przerazeniem w oczach. Generalnie wszystkie ¢wiczenia relak-
sacyjne, oddechowe, wyobrazeniowe, z napigciem migsni, mozna sprawdzic¢ za po-
mocg biofeedbacku, czyli biologicznego sprzezenia zwrotnego, a przede wszystkim
warto uczyc¢ sie relaksacji na takim urzadzeniu, wowczas od razu wiemy, co na nas
najlepiej dziala i czy robimy to dobrze.

Metoda sigga pradziejow, wykorzystywana jest we wschodnich sztukach walki,
jodze, tai-chi. Oddech to energia zyciowa, ktéra mozemy kontrolowa¢ wewnetrz-
ne napiecie. Glebokie przeponowe oddechy przede wszystkim dostarczajg tlenu do
moézgu, co pozwala na jego lepsze funkcjonowanie, a stres jest pozeraczem tlenu.
Dodatkowo cale cialo si¢ rozluznia, szcz¢ki, dlonie, barki, okolice ledzwiowe i krzy-
zowe kregostupa, stowem wszystkie te obszary, ktdre bardzo lubig reagowa¢ na stres
napigciem miesniowym. Parokrotny gleboki oddech oprécz napiecia mie$niowe-
go obniza takze ci$nienie krwi i spowalnia bicie serca. Nawet podczas prowadze-
nia drogi, w trudnym momencie warto zrobi¢ pare oddechéw, aby zapobiec spie-
ciu i drzeniu migs$ni, bo wiadomo, ze taki zbyt spiety miesien jest mniej wydajny. To

N
=]
BN
2
)
B
(=]
=
=9
o
=]
=1

Odpowiednia muzyka relaksuje
ciato i umyst. Na zdjeciu Maja Vidmar
wykorzystuje te wiedze w praktyce

chwilowy relaks, a raczej obnizenie stanu pobudzenia, bo trudno by moéwic o sta-
nie relaksu na kluczowym chwycie. Dotlenimy wtedy mdzg, moze pozwoli nam na
bardziej konstruktywne i pomystowe przejscie drogi bez walki (walenie na oslep do
chwytéw) czy ucieczki (odpadnigcie). Czasem rzeczywiscie warto dac si¢ poniesé
uczuciu (flow), ze si¢ wchodzi i mozna tak bez korica, stopien po stopniu, chwyt
po chwycie, nawet przy stopniowym wyczerpaniu. Wydaje mi sie, Ze to chyba naj-
bardziej dziala na $cianie, jak si¢ widzi chwyty, albo przy 10 RP, a nie przy OS. Do-
datkowo oddechem spowodujemy spadek napiecia w mig$niach, zwiekszymy ilos¢
krwi, ktora przez nie przeptywa, a tym samym zyskamy wiecej energii oraz ptynnos¢
w poruszaniu sie po skale.

Cwiczenia oddechowe s3 przydatne takze wtedy, gdy objawy stresu wystepuja
nawet na kilka dni przed zawodami. Wowczas dobrze jest ¢wiczy¢ 3-4 razy dzien-
nie w celu obnizenia napiecia, ktére z dnia na dzien si¢ wzmaga. Takie ¢wiczenia
gléwnie opieraja si¢ na dtugotrwalym powstrzymywaniu oddechu. Powstrzymywa-
nie oddechu wywotuje pobudzenie centrum oddechowego w rdzeniu przedtuzo-
nym, co w nastepstwie mechanizmu indukeji ujemnej wywoluje w korze moézgowe;j
nasilenie procesu hamowania. (zrédlo: J. Gracz, T. Sankowski, Psychologia sportu)
A oto niektdre z ¢wiczen oddechowych proponowanych przez autoréw. Wykony-
wac je mozna, siedzac lub lezac. Zanim jednak zaczniesz ¢wiczy¢, sprawdz, czy od-
dychasz prawidlowo, czyli przepong. Poldz si¢ na podlodze, z dywanem lub recz-
nikiem czy karimatg, w luznym ubraniu. Spodnie nalezy rozpia¢, poluzowac pasek
(w ogole $ciskanie si¢ wszelkim ciuchami, paskami, stanikami, krawatami utrudnia
na codzien zyciu dobre oddychanie). Dlon utéz na klatce piersiowej na wysokosci
szczytu mostka, a druga na brzuchu ponizej pepka. I teraz oddychaj jak zwykle. Jak
ta na brzuchu unosi si¢ wyzej i pierwsza to dobrze, wtedy oddychamy przepona, od-
dech jest prawidlowy przeponowy.

Gleboki wdech, zatrzymaé oddech i lekko napigé migsnie catego
ciata. Oddech zatrzyma¢ na 5-6 sekund (poki mieénie s napiete), nastepnie wyko-
na¢ powolny wydech, rozluzniajac miesnie catego ciala. Powtdrzy¢ ¢wiczenie 9-10
razy, dazac za kazdym razem do przedluzenia czasu powstrzymywania oddechu,
wydechu i rozluznienia.

Pot6z sie na podltodze i podciagnij nogi tak, aby cale stopy staty na
podlodze. Wykonaj gleboki wdech i silnie zacisnij kolana do siebie. Utrzymaj w ta-
kim polozeniu przez kilka sekund, po czym wykonaj powolny wydech, uwalniajac
kolana i pozwalajac im opas¢ na boki. Powtérz 9-10 razy.

Stojac, lezac lub siedzac, wykonaj kilka glebokich wdechéw powol-
nych, bez napiecia. Przy wdechu lekko napinaj wszystkie migsnie, przy wydechu za-
mierzaj do pelnego ich rozluznienia. Wykonaj

¢wiczenie w czasie 2-3 minut.

Istnieje jeszcze wiele sposobOw na osia-
gniecie stanu relaksu. Prawidtowy, $wiadomy
stretching tez jest relaksem dla migsni, aby
jednakze byl skuteczny, nalezy sie tak samo
dobrze koncentrowa¢ na wykonywaniu ¢wi-
czen jak na treningu na $cianie. Trzeba da¢
czas sobie, aby nauczy¢ si¢ odczuwania roz-
ciggania poszczegdlnych mieéni ciata i naj-
wazniejsze, wiedzie¢, ktore ¢wiczenie ,co”
rozciaga. Swietna jest kapiel solankowa czy
jacuzzi albo po prostu ciepta kapiel z relak-
sujacymi olejkami np. lawenda. Oczywiscie
trudno w skalach czy gérach o takie atrak-
cje i wygody, ale zwykly spacer w samotnosci
w zielonym (chronoterapia) lesie tez dobrze
wplywa na nastréj i ukojenie nerwow. Medy-
tacja, joga, tai-chi... co kto wymysli i spraw-
dzi, ze na niego $wietnie dziafa, to jest dobre.
A poza tym relaks to baaaaardzooooo wielka
przyjemnosssccc. ..
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