Ucenje tehnik sproscanja.

Poleg tega, da delas stvari, ki te sproscajo, lahko uporabljas tudi posebne tehnike sproscanja. Ucenje
sproscanja preko uporabe tehnik v nadaljevanju je najbolj uc¢inkovito, kadar tehnike uporabljas vsak
dan.

Vadba tehnik spros¢anja.
¢ Vsak dan si vzemi 20 minut ¢asa .
¢ Vsak dan vadi sprosc¢anje ob istem ¢asu in na istem mestu.

* Preden zacnes, odstrani vse motece dejavnike (npr. ugasni luci, radio in podobne naprave) in sleci
kakrsna koli tesna in neudobna oblacila (npr. pas, cevlje).

¢ Usedi se na posteljo ali na udoben fotelj in nezno zapri oci.

¢ Pred in po vsaki vaji trikrat naredi globok vdih in pocasen izdih, pri éemer si v mislih ponavljaj frazo
»sprosti se«.

¢ Vsako vajo ponovi dvakrat.

Podrocje vaja

Dlani Stisni dlani v pesti. Nato dovoli prstom, da se pocasi sprostijo nazaj v svoj zacetni
poloZaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz napetosti do sproséenosti
v tvojih dlaneh. Dopusti dlanem, da spremembe trajajo ¢im dlje in da pri tem
postajajo vse bolj in bolj sproscene.

Roke Pokrci komolce in se z dlanmi primi svojih ramen. Nato dovoli rokam, da se vrnejo v
svoj zacetni poloZaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz napetosti do
spros¢enosti v tvojih rokah in dopusti, da spremembe trajajo ¢im dlje in da pri tem
postajajo tvoje roke vse bolj in bolj sproscene.

Ramena Dvigni svoja ramena vse do uses. Nato jih spusti nazaj v svoj zacetni poloZaj. Opazuj
spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz napetosti do sproséenosti v tvojih ramenih
in dopusti, da spremembe trajajo ¢im dlje in da pri tem postajajo tvoja ramena vse
bolj in bolj spros¢ena.

Noge Usmeri prste na nogah navzdol, proti petam. Nato jim dovoli, da se vrnejo nazaj v
svoj zacetni poloZaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz napetosti do
sproscenosti misic v sprednjem predelu nog. Dovoli, da spremembe trajajo ¢im dlje
in da pri tem postajajo misSice v sprednjem predelu tvojih nog vse bolj in bolj
sproscene.

Usmeri prste na nogah navzgor, proti mecem. Nato jim dovoli, da se vrnejo nazaj v
svoj zacetni poloZaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz napetosti do
sproscenosti misic v zadnjem predelu nog. Dovoli, da spremembe trajajo ¢im dlje in
da pri tem postajajo misSice v zadnjem predelu tvojih nog vse bolj in bolj sproscene.

Trebuh Naredi globok vdih in ga zadrzZi za tri sekunde, pri cemer poskusaj ¢im bolj napeti
svoje trebusne misice. Nato pocasi in s kontrolo izdihni. Opazuj spremembe, ki
nastajajo pri prehajanju iz napetosti do sproscenosti trebusnih misic in dovoli, da
spremembe trajajo ¢im dlje, trebusne misice pa pri tem vse bolj in bolj sproscene.




Obraz Stisni svoje zobe tesno skupaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju
iz napetosti do sproscenosti Celjusti in dovoli, da spremembe trajajo ¢im dlje, celjust
pa pri tem vse bolj in bolj sproscena.

Obraz

Stisni svoje zobe tesno skupaj. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri prehajanju iz
napetosti do sproscenosti celjusti in dovoli, da spremembe trajajo ¢im dlje, celjust
pa pri tem vse bolj in bolj sproscena.

Nagubaj svoj nos navzgor. Nato ga sprosti. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri
prehajanju iz napetosti do sproscenosti sprednjih obraznih misic in dovoli, da
spremembe trajajo ¢im dlje, sprednji del obraza pa pri tem vse bolj in bolj sproséen.
Tesno stisni veke/oc¢i. Nato jih sprosti. Opazuj spremembe, ki nastajajo pri
prehajanju iz napetosti do sproScenosti oesnih misic in dovoli, da spremembe
trajajo ¢im dlje, ocesne misice pa pri tem vse bolj in bolj sproscéen.

Celotno telo

Sedaj, ko sva se sprehodila po vseh delih tvojega telesa, preveri, ali so vsi deli tako
sprosceni, kot bi lahko bili. Pomisli na svoje dlani in jim dovoli, da postanejo $e malo
bolj sprosc¢ene. Pomisli na svoje roke in jim dovoli, da postanejo $e malo bolj
sproscene. Pomisli na svoja ramena in jim dovoli, da postanejo $e malo bolj
spros¢ena. Pomisli na svoje noge in jim dovoli, da postanejo Se malo bolj spros¢ene.
Pomisli na svoje trebuh in mu dovoli, da postane Se malo bolj sprosc¢en. Pomisli na
svoje obraz in mu dovoli, da postane Se malo bolj sproscen.

Dihanje

Vdih......ena...dva...tri...in izdih, ...... ena...dva...tri...stiri...pet...Sest...in Se enkrat.
Vdih......ena...dva...tri...in izdih, ...... ena...dva...tri...stiri...pet...Sest...in Se enkrat.
Vdih......ena...dva...tri...in izdih, ...... ena...dva...tri...Stiri...pet...Sest.

Vizualizacija

Predstavljaj si, da lezi$ na cudoviti pesceni plazi in da sonce greje tvoje telo. V mislih
si poskusaj prikazati sliko zlatega peska in toplega sonca. Ko sonce greje tvoje telo,
postajas vedno bolj spros¢en/-a. Ko sonce greje tvoje telo, postajas vedno bolj
sproséen/-a. Ko sonce greje tvoje telo, postajas vedno bolj spros¢en/-a.

Nebo je popolnoma jasne modre barve. Nad seboj vidis majhen puhast oblak, ki se
pocasi oddaljuje stran. Ko se oblak pocasi oddaljuje, postajas vedno bolj sproscen/-

a. Ko se oblak pocasi oddaljuje, postajas vedno bolj sproséen/-a.

Ko sonce greje tvoje telo, postajas vedno bolj sproséen/-a. Ko se oblak pocasi
oddaljuje, postajas vedno bolj sproscen/-a.

Sedaj se za 30 sekund popolnoma sprosti.

Ko bos pripravljen/-a, odpri oci. Poskusaj preziveti preostanek dneva ¢im bolj
umirjeno in sprosceno.
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