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TEHNIKE SPROSCANJA

ZAKAJ SE NAUCITI IN UPORABLJATI TEHNIKE SPROSCANJA?

Redna vadba izbrane tehnike ali tehnik spros¢anja ima Stevilne pozitivhe
ucinke za posameznikovo telesno in duSevno zdravje. Med njimi so:

* ucinkovitejSe spoprijemanje s stresom - spros¢anje zmanjSuje stresne
simptome in pomaga telesu, da se vrne v ravnovesje;

* lajSanje bolecine - spros¢anje zviSuje prag bolecine in blazi dozivljanje
bolecine;

* izboljSanje spanja in zmanjsanje utrujenosti;
* izboljSanje koncentracije in spomina;
* poveclanje samozaupanja;

* viSanje produktivnosti;

* preprecevanje/zmanjSevanje psihosomatskih bolezni (zviSan krvni pri-
tisk, migrene, razdraZljiv prebavni sistem ...).
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KAKSNE TEHNIKE SPROSCANJA POZNAMO?

Spros¢amo se lahko na razlicne nacine. Prek izvajanja razli¢nih aktivnosti, ki
jih imamo radi (med njimi so lahko Sportne aktivnosti, ukvarjanje s hobi-
jem, vrtnarjenje, poslusanje glasbe ali igranje na inStrument, branje, ustvar-
janje ...), pri katerih je lahko spros¢anje samo eden od ciljev/rezultatov aktiv-
nosti. Lahko pa se spros¢amo s pomocjo tehnik spros¢anja, ki so usmerjene
neposredno v doseganje sprostitve.

Obstajajo Stevilne tehnike sproscanja, ki jih lahko v grobem delimo na tiste,
ki so bolj usmerjene na telo (npr. postopno misi¢no spro3c¢anje, pasivno mi-
Si¢no sproscanje, raztezanje), in tiste, ki so bolj usmerjene na um, misli (npr.
vizualizacija, avtogenitrening, meditacija). Za redno vadbo in ustrezne
uCinke tehnike sproScanja je pomembno, da posameznik izbere tisto, ki mu
najbolj ustreza. Zato so v delavnici predstavljene tri razli¢ne tehnike.

* Dihalne vaje: kot osnovna tehnika, ki je del vecine ostalih tehnik; in kot
preprosta, dostopna tehnika, ki jo lahko uporabimo kadarkoli.

* Postopno misSi¢no sproscanje: kot nezahtevna tehnika, ki je usmerjena
na telo.

* Vizualizacija pomirjujoCega kraja: kot nezahtevna tehnika, ki je usmerje-
na na misli.

Nekaterim posameznikom bolj ustreza poudarek na telesu, drugim na mislih,
nekaterim bodo ustrezale vse tri tehnike, nekateri pa bodo morali preizkusiti
Se kaksSno tehniko, da bodo nasli tisto, ki jo bodo lahko redno uporabljaliin s
katero bodo lahko dosegli pravo sprostitev. Nekateri pa bodo celo ugotovili,
da se lazje sprostijo s pomocjo izvajanja kakSne aktivnosti in ne nujno tehnike
sproscanja, kar je prav tako dobrodos$la ugotovitev.




KDAJ SO TEHNIKE SPROSCANJA UCINKOVITE?

Tehnike spro3c¢anja so lahko ucinkovite, kadar so izpolnjeni vsaj trije osnovni
POgoji:
1. Ustrezen izbor tehnike: Pomembno je, da izberemo tehniko, ki nam
ustreza, v katero zaupamo in ki jo bomo lahko redno izvajali.

2. Ustrezno izvajanje tehnike: Da lahko dosezemo spros¢enostin druge po-
zitivne ucinke tehnike, jo moramo izvajati pravilno. Zato je pomembno,
da se tehnike dobro naucimo in da jo izvajamo v skladu z navodili in
priporocili.

3. Redna vadba: Izvajanje tehnike je vescina, kot je npr. igranje na instru-
ment. In za osvojitev vsake vescine je redna vadba nujen pogoj. Brez
rednega izvajanja tehnike ne moremo zares osvoijiti in doseci Zelenih
ucinkov.




PRIROCNIK ZA UDELEZENCE DELAVNICE

SO TEHNIKE SPROSCANJA PRIMERNE ZA VSAKOGAR?

Ob pravilnem izvajanju tehnike spro$¢anja naceloma nimajo negativnih ali
Skodljivih posledic. Vendar je pomembno, da se zavedamo svojih morebitnih
omejitev - razli¢nih poskodb in (telesnih ali psihicnih) tezav, in se glede izva-
janja tehnike po potrebi posvetujemo z zdravnikom.




KAKSNA SO SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU TEHNIK
SPROSCANJA?

* Na zacCetku, dokler tehnika sproScanja Se ni osvojena, je bolje vaditi v
mirnem, nehrupnem prostoru (poskrbimo tudi, da nas ne moti zvonjenje
telefona in ostalih naprav); potem pa lahko posamezno tehniko
sproscanja (ali obliko tehnike) izvajamo tudi sredi stresnega dogajanja
oziroma ko sprostitev najbolj potrebujemo.

* Priporocljivo je, da nam je ¢im bolj udobno (udobna in dovolj topla obla-
Cila, prijetna temperatura v prostoru).

* Pri posamezni tehniki spros¢anja je navedeno, kateri poloZaj oziroma
poloZaji so (najbolj) ustrezni za njeno izvajanje, pri tem smo pozorni tudi
na svoje pocutje.

+ Cejeizvajanje tehnike spro3¢anja za nas na kakr3nikoli nacin neprijetno
ali celo bolece, je ne izvajamo in se pred morebitnim nadaljnjim
izvajanjem o tem posvetujemo z voditeljem delavnice ali zdravnikom.

+ Tehniko sproscanja (predvsem v obdobju ucenja) izvajamo v Casu, ki
nam najbolj ustreza, in ko je najmanj motenj ali prekinitev (sluzbenih ali
drugih obveznosti). Ce ni nas namen, da bi ob izvajanju zaspali, je bolje,
da je nevadimo, ko smo zelo utrujeni ali po obilnem obroku.

« Zaredno izvajanje je priporocljivo, da si vnaprej doloc¢imo termin, ko
bomo vsakodnevno vadili tehniko/e sproscanja. Izkazalo se je za
ucinkoviteje, e tehniko spros¢anja izvajamo redno, pa Ceprav krajsi ¢as
(na primer 5, 10 minut), kot pa ¢e vadimo samo obcasno in dlje.

« Za podporo pri ucenju ali rednem izvajanju tehnik sproscanja lahko
uporabljamo tudi zvo¢ne posnetke posameznih vodenih vaj, ki se
nahajajo na:
https://www.skupajzazdravje.si/dusevno-zdravje/sproscanje/
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TERNIKA
DIHALNE VAJE

Brigita Zupancic-Tisovec




1 NAMEN

Osnovne dihalne vaje so dokazano dobra sprostitvena tehnika. Namen
dihalnih vaj je doseli zavedanje trenutnega dihalnega vzorca ter krepiti
sposobnost zavestnega usmerjanja dihanja z namenom sprostitve in iz-
boljSanja psihofizitcnega pocutja. Ta sposobnost pri posamezniku gradi
zdrav obcutek notranje moci, samozavesti in samostojnosti.

2 ZAHTEVNOST

Dihalne tehnike so navadno najpogostejSi nacin spro3¢anja napetosti, saj
so zelo preproste. Z umirjanjem dihanja lahko zelo hitro doseZzemo ugoden
vpliv na svoje misli in telo. Pogosto razlicne dihalne tehnike kombiniramo z
ostalimi oblikami spro3canja. So prakticne in jih posameznik lahko uporablja
kadarkoli, ko v vsakodnevnem Zivljenju obcuti napetost.

3 TRAJANJE

Izvajanje tehnike dihalnih vajv ¢asu ucenja traja malo dlje (15-20 minut),
kasneje, ko je tehnika naucena, pa se jo lahko uporablja od visno od
zastavljenih ciljev, v kratkih sklopih (npr. za motivacijo ali zacetek telesne
dejavnosti, 5-10 minut), ali v daljsSih sklopih (npr. za umiritev in sprostiteyv,
15-20 min).
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4 ZNACILNOSTI DIHANJA

Dihanje je osnovna fizioloSka funkcija, saj je od nje odvisno nase preZivetje.
Dihanje je tudi edini fizioloSki proces, ki poteka tako nezavedno kot z mocjo
volje. Vecino Casa dihamo nezavedno, dihanja se zavemo predvsem takrat,
ko nas v to prisilijo zunanji draZljaji (onesnazen zrak, prijetne ali neprijetne
vonjave, telesni napor ...) ali ko Zelimo nanj vplivati. Ze samo usmerjanje
pozornosti na dihanje spremeni dihalni vzorec, pri dihalnih vajah pa Zelimo
zavestno spreminjati dihalni vzorec in na ta nacin doseci sproscenost.

Dihalni vzorec

V medicini dihalni vzorec oznacujeta predvsem hitrost (frekvenca) in globina
dihanja (volumen). Vzorec dihanja (frekvenca in volumen) se pri vecini ljudi
ves Cas spreminja, saj sledi naSemu pocutju in aktivnostim. V stresnih okolis-
¢inah ali ob telesnem naporu je dihanje obicajno hitrejSe in plitvejSe, kadar
smo sprosceni ali kadar poCivamo/mirujemo, pa je nase dihanje obicajno po-
CasnejSe in najveckrat tudi globlje.

Tipi dihanja

Z dihalnim vzorcem je povezan tudi tip dihanja. Dihamo lahko:
* s plju€nimi vrsicki (pri vdihu se dvigne ramenski obroc),
* prsno (pri vdihu se dvigne prsni koS z rebrnimi loki),

* trebusSno/preponsko/diafragmalno/s trebusno prepono (pri vdihu se iz-
boci zgorniji del trebuha),

* mesano (dvigujeta se trebuh in prsni koS hkrati ali pa trebuh, prsni kos
in ramenski obroc¢ hkrati).

Globoko preponsko (trebusno) dihanje omogoca vedji dihalni volumen, kar
omogoca nizjo dihalno frekvenco v mirovanju ali vegji skupni minutni volu-
men pri naporu. To vpliva na nizjo sréno frekvenco in manjsSe naprezanje
sréne miSice za isto koli¢ino opravljenega dela. Globoko preponsko dihanje
je pri zdravih otrocih, odraslih, ki so sprosceni in mirni, in med spanjem
zdravega cloveka.

Globoko in pocasno preponsko dihanje torej omogoca najbolj optimalno iz-
menjavo plinov - dostopnost kisika v celicah povsod po telesu; z izlo€anjem
ogljikovega dioksida pa globoko preponsko dihanje omogoca tudi ohranja-
nje ustrezne koncentracije tega plina ter vodikovih ionov v notranjem
okolju. Vstopanje in izstopanje plinov v telo in iz telesa omogoca
sprememba pritiskov v prsni votlini in trebusna prepona je tista, ki omogoci
najvecje razlike teh.



Potek dihanja

Obicajno zrak vdihnemo skozi nos in izdihnemo skozi usta. Tako zrak ocisti-
mo, navlazimo in segrejemo/ohladimo.

Vdih

Med vdihom se medrebrne miSice skrcijo ter dvignejo prsni koS. Skr¢i se
tudi trebusna prepona in se zravna oziroma pomakne navzdol, v trebusno
votlino (prej je uleknjena). S tem se poveca prostornina prsne votline in
posledicno tudi prostornina pljuc. Ker se poveca prostornina plju¢, v njih
nastane podtlak in zato zrak skozi odprte dihalne poti vdre v pljuca in
zasede prazen prostor. Ker se pri vdihu miSice krcijo, je to aktivna faza.

Izdih

Pri izdihu se dihalne miSice sprostijo, prsni ko$ se spusti, trebusSna prepona
se sprosti in ulekne nazaj v prsno votlino. Stena prsne votline zato pritisne na
pljuca in vedji tlak v pljucih stisne zrak ven. Ker se miSice pri izdihu sprostijo
in misSi¢nega dela praviloma ni, je to pasivna faza.

AKTIVNA FAZA - VDIH PASIVNA FAZA - 1ZDIH
Misice se krcijo, za kréenje MiSice se sprostijo, za ta del
potrebujejo energijo. energija ni potrebna.

IZDIH
(pasivna faza)

VDIH
(aktivna faza)

Prostornina pljuc se
zmanjsa. Manjsa
prostornina iztisne zrak.

Prostornina pljuc se
poveca. Zrak zasede
prazen prostor.

PREPONA je sproscena -
PREPONA se ob krcenju ULEKNJENA - in trebuh se sprosti.
zravna in trebuh se

izbodi.
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5 PRIPRAVA NA [ZVAJANJE TEHNIKE

Naslednja priporocila so namenjena boljSemu izvajanju tehnike dihalnih vaj:

Na zacetku, dokler tehnika Se ni osvojena, je bolje vaditi v mirnem, ne-
hrupnem prostoru.

Priporocljiva so udobna oblacila.

Ucenje trebusnega dihanja se najlaze izvaja leze, Ce ni pogojev za to, pa
stoje.

6 NA KAJ JE TREBA BITI POZOREN PRI 1ZVAJANJU TEHNIKE

Hrbtenica naj bo v vseh poloZajih vzravnana, glava je v podaljSku vratu.
Priporocljivo je vdihovanje skozi nos in izdihovanje skozi usta.

Dihanje naj bo lahkotno in sprosc¢eno.

Dihanje naj bo neslisno.

Dihanje naj bo ritmi¢no in enakomerno.

Vdih in izdih naj se postopoma poglabljata in podaljSujeta. Primerna
dolzina je tista, ki ne povzroca nelagodja in pri kateri naslednjo fazo
vdiha/izdiha izvedemo brez napora.

Priporocljivo je, da smo ves Cas pozorni na telesne obcutke, ki so priso-
tni.

Ce se pojavi nelagodje, je potrebno vajo prekiniti.

Redna vadba je klju¢na in vpliva na hitrost ter globino sprostitve.

7 UCINKI IN PREDNOSTI TEHNIKE

Dihanje vpliva na delovanje avtonomnega Zivénega sistema: pocasno in glo-
boko dihanje ga uravnotezi in nam pomaga, da se sprostimo.

Stalna zaskrbljenost in doZivljanje stresov ter odsotnost zadostne telesne ak-
tivnosti in sedec Zivljenjski slog hkrati s pove€anjem frekvence dihanja spre-
menijo dihanje v plitvejSe, prsno. Plitvo prsno dihanje pa je v mocni
povezavi s pojavnostjo depresij, anksioznosti in napadov panike. Preponsko
oziroma trebusno dihanje tako raziskovalci povezujejo s prijetnimi Custvi in
sproscenostjo, prsno dihanje pa je povezano z napetostjo in anksioznostjo.



8 IZVAJANJE TEHNIKE
KORAK 1: PREPOZNAJTE SVOJ TIP DIHANJA

Eno roko postavite na prsni koS in drugo na trebuh nad popkom. Nekaj ¢asa
dihajte kot ponavadi in pri tem opazujte gibanje obeh rok pri vsakem vdihu.
Katera roka se (bolj vidno) dviguje?

KORAK 2: NAUCITE SE TREBUSNEGA DIHANJA IN GA REDNO VADITE

Ce ste ugotovili, da dihate prsno, se naucite tudi trebusnega dihanja ter tega
¢im veckrat ponavljajte: ne le, kadar trenirate tehnike sproscanja ali kadar
ste pod stresom, temvec tudi ob drugih priloZznostih: na poti v sluzbo, ko
Cakate ob fotokopirnem stroju, ko Cakate v vrsti pred blagajno in drugod.
Tako boste tehniko trebuSnega dihanja lazje osvoijili in sprejeli 'za svojo".

Trebusno dihanje

Zavzamemo sproscen, dobro podprt polozaj leZe ali pol sede. Nogi pokrci-
mo. Dlani poloZzimo na trebuh v viSini popka. Izdihnemo in potegnemo
trebuh navznoter. Pocasi vdihnemo skozi nos in ob tem potisnemo trebuh
ven. Za kratek ¢as zadrzimo dih in sprosceno izdihnemo s priprtimi ustni-
cami. Nekajkrat ponovimo in smo pozorni na to, da se dlani med vdihova-
njem dvigajo (trebuh se "polni" z zrakom) in med izdihovanjem spuscajo
(trebuh se "prazni").

17
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KORAK 3: NAUCITE SE IN UPORABLJAJTE SE DRUGE DIHALNE TEHNIKE

Ko obvladamo trebusno dihanje, lahko dodajamo druge pomembne
elemente dihalnih tehnik:

osredotocenost na poc¢asno in spros¢eno dihanje: Stejemo do 10
izdihov in zacnemo znova;

osredotocenost na izdih z ustni¢no priporo (ko izdihujemo, z ustnicami
oblikujemo glas S, S ali F);

Cas vdiha in izdiha: vdih skozi nos naj bo kratek (npr. 4 sekunde), sledi
mu Cas zadrzZevanja diha (npr. 2 sekundi) in daljSega sproscenega izdiha
(npr. 4-8 sekund);

po globokem vdihu sledi izdih, ki ga v mislih posljemo v vedno drug del
telesa (sistematic¢no zacnemo pri bolj oddaljenih delih (prsti nog) in gre-
mo proti centru (srce));

pri dihanju si predstavljamo, da vdihujemo nekaj, kar nas spominja na
toploto in prijetne spomine (npr. vonj morja ali vonj cimetovega caja ali
vonj po pecenem kruhu).



9 NEKATERI SPROSTITVENI POLOZA]I ZA BOLNIKE Z OTEZENIM
IZDIHOM

Sprostitveni polozaji so namenjeni predvsem bolnikom, ki imajo otezen izdih
(pasiven izdih pri nekaterih obolenjih postane aktiven).

Polozaj sede, ko se z namenom sprostitve dihalnih poti (predvsem v iz-
dihu) z rokami naslonimo na primerno visoko mizo in glavo podpremo z
rokami in/ali blazino, s pomocjo katerih omogocimo nemoteno dihanje.

19
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Polozaj »kocijaZza« je namenjen sprostitvi dihalnih poti (komolci oprti na
kolena omogocijo sprostitev prsnega kosa).
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1 NAMEN

Tehnika postopno miSi¢no sproscanje (PMS) ali progresivna misicna relaksa-
cija (PMR) nas udi zavestnega spros¢anja misic v dveh korakih. Prvi korak je
kréenje doloCene misicne skupine, drugi korak je sproscanje. Skozi ponavlja-
nje te tehnike se naucimo prepoznati in razlociti obcutke ob napeti miSici in
obcutke ob sprosceni miSici. To znanje nam pomaga pri sproscanju telesa,
kadar zaCutimo, da je napeto zaradi stresa.

2 ZAHTEVNOST

Tehnika PMS za ucenje in izvajanje ni zahtevna, vendar je za njeno osvojitev
in ustrezne uCinke potrebna redna vadba - na zacetku (prvi teden ali dva) je
priporocljivo izvajanje dvakrat na dan (po 15 minut).

3 TRAJANJE

Izvajanje predstavljene tehnike v celoti traja okoli 15 minut, med samim uce-
njem ali po potrebi lahko tudi dlje. Ko je tehnika PMS osvojena, lahko posa-
meznik uporablja znanje za hitro spros¢anje misic, ko Cuti, da so zaradi stresa
napete.

4 PRIPRAVA NA 1ZVAJANJE TEHNIKE

Naslednja priporocila so namenjena boljSemu izvajanju tehnike PMS:

* Na zacetku, dokler tehnika Se ni osvojena, je bolje vaditi v mirnem, ne-
hrupnem prostoru.

* Priporocljiva so udobna oblacila, brez Cevljev.

* Tehniko se lahko izvaja sede ali leZe, a je pri lezeCem poloZzaju vecja ver-
jetnost, da bi med izvajanjem zaspali.

* Vajo izvajamo v €asu, ki nam najbolj ustreza, priporocljivo je le, da pred
tem ni obilnejSega obroka.
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5 NA KAJ JE TREBA BITI POZOREN PRI IZVAJANJU TEHNIKE

* Pomembno je, da se zavedamo svojih morebitnih omejitev - razlicnih
poskodb ali tezav, in se glede izvajanja tehnike PMS po potrebi
posvetujemo z zdravnikom.

* Posebej pri vratu je potrebno paziti, da ne pride do premocnega
zategovanja in bolecine.

* Pomembno je, da posamezno miSicno skupino, ki smo jo najprej skrcili,
v naslednjem koraku dejansko sprostimo naenkrat - in ne postopoma,
pocasi.

* Dobro je vedeti, da je na zacCetku tezko lociti med miSi¢nimi skupinami
in da se lahko zgodi, da bomo ob npr. kréenju misic roke kr¢ili tudi ra-
menske misice. Z vajo se bomo naucili razloCevati med posameznimi
misi¢nimi skupinami, kar je poleg spros¢anja pomemben cilj te tehnike.
Vseeno pa velja tudi, da noben del telesa ni izoliran, kar pomeni, da se
je teZzko izogniti temu, da ob krcenju doloCene miSi¢ne skupine ne bi
vsaj v neki meri krcili tudi katere druge.

* Obizvajanju tehnike PMS smo pozorni tudi na dihanje. Diha ne
zadrzujemo (razen pri kréenju miSic prsnega kosa), ampak dihamo
sprosceno, v svo-jem ritmu.

* Po koncu izvajanja tehnike PMS je potrebno vstati pocasi, da
preprecimo vrtenje v glavi.

* Redna vadba je kljucna in vpliva na hitrost ter globino sprostitve.

6 ZA KOGA JE TEHNIKA MANJ PRIPOROCLJIVA

* Za posameznike, ki pogosto doZivljajo krce.
* Za posameznike, ki jim osredotocanje na telo poveca obcutke bolecine.

* Za posameznike z zelo visokim krvnim pritiskom in sréne bolnike je pri-
porocljivo samo sprosc¢anje misic, brez krcenja (pasivno sproscanje).

* Zanosecnice je zaradi vpliva na popadke priporocljivo samo sproscanje
miSic, brez kréenja (pasivno sproscanje).



7 UCINKI IN PREDNOSTI TEHNIKE

Izkazalo se je, da redno izvajanje tehnike PMS pomaga pri:

* zmanjSevanju misicne napetosti,

* spoprijemanju z anksioznostjo in depresijo,

* zmanjSevanju bolecin v vratu in kriZu,

* premagovanju utrujenosti in nespecnosti,

* zmanjSevanju visokega krvnega pritiska.

8. [ZVAJANJE TEHNIKE

Pri tehniki PMS gre za spro3c¢anje miSi¢nih struktur v dveh korakih - z izme-
njevanjem zategnitve in sprostitve. Postopek je enak pri vseh misicnih skupi-
nah, korak 1 in korak 2 pri vsaki misi¢ni skupini izvedemo dvakrat.

KORAK 1: KRCENJE

1.

2
3.
4
5

Najprej se osredotocimo na posamezno misi¢no skupino.
Mocno skrc¢imo to misi¢no skupino.

Stisk zadrzimo za priblizno 5 sekund.

Pozorni smo na obcutke ob kréenju.

Med kréenjem enakomerno dihamo v svojem ritmu.

KORAK 2: SPROSCANJE

1.

3.

Potem ko smo 5 sekund krcili dolo€eno miSi¢no skupino, jo naenkrat
sprostimo in ostanemo v stanju spro3cenosti vsaj 10 sekund (kasne-
je Se dlje - 30, 40 sekund).

Pozorni smo na obCutke ob sproS¢anju, opazujemo razliko med skr-
¢eno in spros¢eno misico.

Tudi ob tem koraku enakomerno dihamo v svojem ritmu.

Opisan vrstni red kréenja in sproScanja misi¢nih skupin v tem gradivu je
od spodaj navzgor, vendar je lahko vrstni red tudi drugacen (lahko se na
primer zacne pri rokah, nadaljuje pri glavi in potem spusca navzdol do
nog) - odvisno od Zelja posameznika, prav tako koliko misi¢nih skupin bo
zajel. Priporocljivo je, da so vklju€ene vse glavne misicne skupine v telesu.
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PRIMER POTEKA:

Na stolu se udobno namestimo in odlozimo ocala ali karkoli bi nas lahko
tiSCalo. Nogi naj bosta vzporedno in ne prekrizani, stopali na tleh. S hrbtom
se lahko naslonimo nazaj. Roki lahko pocivata v naroc¢ju ali na naslonjalih
za roke. Med izvajanjem tehnike imamo zaprte oci ali pa pogled usmerimo
prazno pred seboj. Priporocljivo je, da se med izvajanjem tehnike ¢im manj
premikamo, predvsem miSice, ki smo jih ze sprostili.

Dihamo v svojem ritmu in za zaCetek samo opazujemo, kako zrak vstopi v
nase telo med vdihom in kako ga med izdihom zapusti. Tako spremljamo
priblizno 5 vdihov in izdihov.

1. Desno stopalo

Skrcimo prste na stopalu - zadrzimo za priblizno 5 sekund in opazujemo ob-
Cutke v desnem stopalu ob skréeni miSici - in potem naenkrat sprostimo.
Opazujemo obcutke v stopalu ob sprosceni misici vsaj 10 sekund ... Kako ob-
Cutimo razliko v primerjavi s skréeno misico, so morda prisotni tudi obcutki
toplote ali teZe/lahkosti v stopalu ...? Se enkrat ponovimo celotno vajo na
desnem stopalu. Torej: skréimo prste na stopalu - zadrzimo za priblizno 5
sekund in opazujemo obcutke v desnem stopalu ob skréeni miSici - in potem
naenkrat sprostimo. Opazujemo obcutke v stopalu ob spros¢eni misici.

Potem se osredotocimo na naslednjo misi¢no skupino.




2. Desna golen

Peta je na tleh, prste na stopalu pritegnemo k sebi - zadrzimo - sprostimo
(2-krat izvedemo).

3. Cela desna noga

Stegnemo in dvignemo nogo, prste na stopalu pritegnemo k sebi - zadrzimo
- sprostimo (2-krat izvedemo).
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4. Levo stopalo (glejte sliko za desno stopalo)

Skrcimo prste na stopalu - zadrzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).

5. Leva golen (glejte sliko za desno golen)

Peta je na tleh, prste na stopalu pritegnemo k sebi - zadrzimo - sprostimo
(2-krat izvedemo).

6. Cela leva noga (glejte sliko za desno nogo)
Stegnemo in dvignemo nogo, prste na stopalu pritegnemo k sebi - zadrzimo

- sprostimo (2-krat izvedemo).

7. Desna dlan

Stisnemo pest - zadrzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).




8. Celotna desna roka

Stegnemo roko ob telesu, stisnemo pest in pritisnemo komolec k telesu - za-
drzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).
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9. Leva dlan (glejte sliko za desno dlan)

Stisnemo pest - zadrZimo - sprostimo (2-krat izvedemo).

10. Celotna leva roka (glejte sliko za celotno desno roko)

Stegnemo roko ob telesu, stisnemo pest in pritisnemo komolec k telesu - za-
drzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).

11. Trebuh

Potegnemo trebuh navznoter, ga pritisnemo k hrbtenici (stisnemo trebusne
miSice) - zadrzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).

12. Prsni kos

Globoko vdihnemo skozi nos v prsni kos - zadrzimo dih (za 5-10 sekund) -
izdihnemo skozi usta (2-krat izvedemo).



13. Rame

Dvignemo rame navzgor, ¢im bolj k uSesom - zadrzimo - sprostimo (2-krat
izvedemo).
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14. Vrat

Nagnemo glavo navzdol, kot da bi se Zeleli z brado dotakniti prsnega kosa,
hkrati pa bi nam to nekdo prepreceval (med vratom in prsnim koSem je nekaj
prostora, vrat ostaja napet) - zadrzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).




15. O¢i in usta

Stisnemo oci, stisnemo zobe in potegnemo koticke ust nazaj (kot bi se zare-
zali) - zadrzimo - sprostimo (2-krat izvedemo).
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16. Celo

Dvignemo obrvi in nagubamo zgornji del cela - zadrzimo - sprostimo (2-krat
izvedemo).

Sprostili smo glavne misSi¢ne skupine telesa ... Pozorni smo na oblutke v tele-
su, zavedamo se sproscenosti, toplote in morda teze, ki jo ¢utimo v miSicah/
posameznih udih ... V mislih se Se enkrat sprehodimo skozi telo in zacutimo
sproscenost; stopal ... nog ... dlani ... rok ... trebuha ... prsnega ko3a ... ramen

..vratu ... odi... Cela ... celotnega obraza.

Dihamo mirno, enakomerno ... Opazujemo nekaj svojih vdihov in izdihov ...
Zavedamo se, da so nasa stopala trdno na tleh, ¢utimo stol pod nami ... Za
zaklju€ek lahko pocasi odStevamo od 5 do 1. V €asu odStevanja bomo rahlo
premaknili noge in roke ter zanihali z glavo levo in desno, pri 1 bomo pocasi
odprlioc¢i.5...4..3...2... 1.



9 KRAJSE OBLIKE TEHNIKE

Ko osvojimo osnovno tehniko PMS (16 miSi¢nih skupin), lahko stopenjsko na-
daljujemo s krajSimi oblikami tehnike (krenje in sproscanje vecjih sklopov
misSic naenkrat).

evew

1. Desno stopalo
Desna golen
Celotna desna noga

Levo stopalo

2

3

4

5. Levagolen
6. Celotna leva noga
7. Desnadlan

8. Celotna desna roka
9. Levadlan

10. Celotna leva roka
11. Trebuh

12. Prsni ko3

13. Rame

14. Vrat

15. Od¢i in usta

16. Celo
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Il. stopnja: 7 misi¢nih skupin

1.

Celotna desna noga:
Stegnemo in dvignemo nogo, prste na stopalu pritegnemo k sebi
(lahko jih zraven tudi pokrcimo) - zadrzimo - sprostimo.

Celotna leva noga:
Stegnemo in dvignemo nogo, prste na stopalu pritegnemo k sebi
(lahko jih zraven tudi pokr¢imo) - zadrzimo - sprostimo.

Celotna desna roka:
Stegnemo roko ob telesu, stisnemo pest in pritisnemo komolec k
telesu - zadrZimo - sprostimo.

Celotna leva roka:
Stegnemo roko ob telesu, stisnemo pest in pritisnemo komolec k
telesu - zadrZimo - sprostimo.

Trebuh, rame in prsni kos:
Potegnemo trebuh navznoter, dvignemo rame navzgor in globoko
vdihnemo skozi nos v prsni koS - zadrzimo (tudi dih) - sprostimo.

Vrat:
Nagnemo glavo proti prsnemu ko3u - zadrZzimo - sprostimo.

Vse obrazne miSice:
Stisnemo oci, stisnemo zobe in potegnemo koticke ust nazaj - zadr-
Zimo - sprostimo.

lll. stopnja: 4 misi¢ne skupine

1.

Obe nogi: Stegnemo in dvignemo obe nogi hkrati, prste na stopalih
pritegnemo k sebi (lahko jih zraven tudi pokr¢imo) - zadrzimo
- sprostimo.

Obe roki: Stegnemo obe roki ob telesu, stisnemo pesti in pritisnemo
komolca k telesu - zadrzimo - sprostimo.

Trebuh, rame in prsni koS: Potegnemo trebuh navznoter, dvignemo
rame navzgor in globoko vdihnemo skozi nos v prsni kos - zadrZzimo
(tudi dih) - sprostimo.

Vrat in vse obrazne misice: Nagnemo glavo proti prsnemu ko3u ter
istoCasno stisnemo oci, stisnemo zobe in potegnemo koticke ust na-
zaj - zadrZimo - sprostimo.



evew

MiSicne skupine, ki so navedene pri lll. stopnji, med vajo samo sprosca-
mo, ne da bi jih prej skrcili.

1.

2
3.
4

Obe nogi: samo spros¢amo.
Obe roki: samo spros¢amo.
Trebuh, rame in prsni kos: samo spros¢amo.

Vrat in vse obrazne miSice: samo spros¢amo.

V. stopnja: sproscanje napetih miSic (brez namenskega krcenja) v stresni
situaciji

Tehniko uporabljamo po potrebi - sproS¢amo misice, kadar ¢utimo, da so
napete. To pomeni, da lahko v neki situaciji spros¢amo samo posamezno
miSicno skupino (ki je napeta) in ne nujno celega telesa.
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PRIROCNIK ZA UDELEZENCE DELAVNICE




1 NAMEN

S tehniko vizualizacija pomirjujoCega kraja (vizualizacija) zelima pomocjo
ustvarjanja pomirjujocih miselnih podob doseci miselno spros¢enost, posle-
di¢no pa tudi sproscenost na telesni in drugih ravneh.

2 ZAHTEVNOST

Tehnika vizualizacije za u€enje in izvajanje ni zahtevna, vendar je za njeno
osvojitev in ustrezne ucinke potrebna redna vadba - na zacetku (prvi teden
ali dva) je priporodljivo izvajanje dvakrat ali trikrat na dan.

3 TRAJANJE

Izvajanje tehnike traja okoli 10 minut, lahko pa tudi dlje, ¢e posamezniku
ustreza.

4 PRIPRAVA NA IZVAJANJE

Naslednja priporocila so namenjena boljSemu izvajanju tehnike vizualizacije:
* Bolje je vaditi v mirnem, nehrupnem prostoru.
» Priporocljiva so udobna oblacila in udoben polozaj.
* Posameznik vajo izvaja v Casu, ki mu ustreza.

+ Cevam to ustreza, silahko za podlago/ozadje ob vaji vrtite neZzno glasbo
ali ustrezajoce zvoke iz narave.
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TEHNIKA VIZUALIZACIJA POMIRJUJOCEGA KRAJA

5 NA KAJ JE TREBA BITI POZOREN PRI IZVAJANJU TEHNIKE

Pri ustvarjanju miselnih podob je priporocljivo vkljuciti vse Cute: vid,
sluh, voh, tip, okus, zaznavanje temperature in zaznavanje gibanja v
prostoru.

Tudi Ce je vizualizacija vodena od zunaj, je klju¢no, da posameznik
ustvari svojo podobo - s svojimi podrobnostmi in znacilnostmi (da si
npr. ob predstavljanju travnika v svojo podobo ne vkljuci podrobnosti,
ki mu niso blizu, Ceprav jih je voditelj med vodenjem omenil ali pa so
bili omenjeni na posnetku).

Za ucinkovito izvajanje je potrebna redna vadba (in potrpezljivost).

Vasih, zelo redko, imajo posamezniki tezave pri preklopu iz
vizualizacije v vsakodnevno Zivljenje. Zato je v zakljucku izvajanja
zavestno usmerjanje pozornosti na telesni stik z zunanjim okoljem (da
se zavedamo tal pod nogami, stola in drugega).

6 ZA KOGA JE TEHNIKA MANJ PRIPOROCLJIVA

Za posameznike, ki imajo tezave pri ustvarjanju miselnih podob, vizuali-
ziranju - kljub interesu in vaji.

Za posameznike z akutnimi psihoti¢nimi motnjami.

7 UCINKI IN PREDNOSTI TEHNIKE
Izkazalo se je, da redno izvajanje tehnike vizualizacije pomaga pri:
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blaZenju glavobolov,
zmanjSevanju kronicnih bolecin,
spoprijemanju z anksioznostjo

in drugih telesnih teZzavah povezanih s stresom.



8 IZVAJANJE TEHNIKE

Tehniko vizualizacije se lahko izvaja samostojno ali s pomocjo vodenja druge
osebe (v Zivo ali ob posnetku). Posameznik si v mislih ustvari podobo po-
mirjujoCega dogodka oziroma kraja, na katerem se nahaja. To je lahko kraj,
ki ga posameznik pozna in na katerem je ze bil, lahko ga pozna s fotografij
ali pa ga ustvari na novo. Primeri pomirjujocih krajev: obala morja ali jezera,
travnik, gozd, vrt. Pomembno je, da je pri ustvarjanju/zamisljanju podobe
¢im bolj natancen, da vkljuli ¢im veC zaznav iz razlicnih Cutov - vidne
podobe (barve, oblike, podrobnosti ...), zvoke (razlicne zvoke, glasove ali
tiSino), vonje, okuse, kozne zaznave (zunanja temperatura, dotikanje stvari,
podlaga pod nogami ..), zaznavanje gibanja svojega telesa v prostoru.
Posameznik se popolnoma osredotoci na te zaznave ter nekaj Casa raziskuje
dogodek oziroma kraj, ki ga je ustvaril po svojem okusu. To osredotocanje
na pomirjujoe podobe obicajno vodi v obcCutke miru in sproScenosti.
osredotocanjem na dihanje in zavedanjem zunanjega okolja, v katerem se
posameznik nahaja.

Podajamo primer navodil za dve razlicici, ki sta vam lahko v pomoc pri izva-
janju tehnike vizualizacije (navedeni sliki sta le simboli¢ni, vi si ob izvajanju
tehnike ustvarite svojo podobo).
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MORSKA OBALA

V nasi vaji vizualizacije si bomo ¢im bolj Zivo predstavljali morsko obalo
oziroma plazo. To je lahko obala, ki jo poznate in ste na njej Ze bili, lahko jo

jo boste zdaj ustvarili.

Dihajte v svojem ritmu in za zaCetek samo opazuijte, kako zrak vstopi v vase
telo med vdihom in kako ga med izdihom zapusti. ... Potem poskuSajte malo
poglobiti vdih in izdih, da postane dihanje mirno in enakomerno. Z mislimi se
pocasi preselite na morsko obalo na zacetku poletja. Je Se zgodnje jutro, zrak
je svez in topel. Na svoji koZi Cutite rahel veter. Stojite ob morju in se najpre;j
zaveste, kaksna tla so pod vaSimi nogami - pesek, skala, kamencki? ... Potem
se razgledujete naokoli. Kaj vidite? KakSno je morije, je ¢isto mirno ali opazite
kak3ne valove? Kak3Sne barve je? ... Polasi se sprehodite ob njem. Ali sliSite
svoje korake, kako stopajo po obali? Svojo pozornost nato usmerite na ostale
zvoke, ki jih lahko sliSite. So prisotni glasovi galebov ali drugi glasovi, lahko sli-
Site morje, veter? ... Postanete pozorni tudi na vonje, ki jih lahko zaznate. Kaj
vohate? ... Sklonite se in v dlan zajamete vodo. Zacutite osvezilen hlad na roki,
vidite, da je voda bistra. Par kapljic poskusite z jezikom. Kak3en je njen okus?
Pustite, da vam voda steCe med prsti. ... Potem poberete majhen kamen. Na
dlani Cutite njegovo tezo in gladko povrsino. Opazujete, kakSne barve in obli-
ke je. Ko ste si ga ogledali, ga lahko vrzete v morje in spremljate, kako za njim
ostajajo krogi na povrsini. ... Pocasi se vrnete nazaj na izhodis¢no tocko. Po-
zorni ste na obcutke v telesu. So prisotni prijetni obcutki, spros¢enost, mir ...?

sobo. Pozornost spet usmerite na svoje dihanje. Opazujte nekaj svojih vdihov
in izdihov. ... Zavedaijte se, kako so vasa stopala trdno na tleh, zacutite stol
pod vami. ... Rahlo premaknite noge in roke ter zanihajte z glavo. Ko boste
pripravljeni, odprite oci.
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JESENSKI GOZD

V nasi vaji vizualizacije si bomo &im bolj Zivo predstavljali gozd jeseni. To je
lahko gozd, ki ga poznate ali se v njem celo redno sprehajate, lahko ga poz-

boste zdaj ustvarili.

Dihajte v svojem ritmu in za zaCetek samo opazuijte, kako zrak vstopi v vase
telo med vdihom in kako ga med izdihom zapusti. ... Potem poskuSajte malo
poglobiti vdih in izdih, da postane dihanje mirno in enakomerno. Z mislimi
se pocasi preselite na rob gozda sredi svetlega jesenskega jutra. Ponodi je
deZevalo, zdaj pa je jasen, topel dan. Stojite na potki in se razgledujete. Kaj
vidite? Kak3Sna drevesa so pred vami? Bodite pozorni na njihovo velikost,
barvo listov, razvejanost. Pogled obrnite tudi v nebo - vidite kakSne oblake,
kak3nih oblik in barve so? ... Potem se pocasi po potki napotite v gozd.
Bodite pozorni na to, po kaksni podlagi hodite - so to korenine, odpadli listi,
zemlja ..? Ali sliSite svoje korake, kako stopajo po tej podlagi? Svojo
pozornost nato usmerite na ostale zvoke, ki jih lahko sliSite. Je prisotno
pti¢je petje ali glasovi drugih Zivali, lahko sliSite veter? Ali pa v gozdu ni
izrazitih zvokov in je prisotna tiSina? .. Med hojo naprej pridete do
majhnega potocka. Sklonite se in v dlan zajamete vodo. ZaCutite osvezilen
hlad na roki, vidite, da je voda bistra. Par kapljic poskusite z jezikom. KakSen
je njen okus? Pustite, da vam voda steCe med prsti. ... Ob potocku opazite
tudi majhen storz in ga poberete. Na dlani Cutite njegovo tezo in povrsino.
Nesete ga k nosu in povohate. Ima kak3en vonj? Ob tem postanete pozorni
tudi na druge vonjave v gozdu. Kaj vohate? ... Potem lahko storZ spustite na
tla in se pocasi vrnete nazaj po potki. Pozorni ste na obCutke v telesu. So
prisotni prijetni obcutki, spros¢enost, mir ...?

.....

sobo. Pozornost spet usmerite na svoje dihanje. Opazujte nekaj svojih
vdihov in izdihov. ... Zavedajte se, kako so vaSa stopala trdno na tleh,
zalutite stol pod vami. ... Rahlo premaknite noge in roke ter zanihajte z
glavo. Ko boste pripravljeni, odprite oci.
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Sprosc¢amo se lahko na razlicne nacine. Prek izvajanja
razlicnih aktivnosti, ki jih imamo radi (med njimi so na
primer: Sportne aktivnosti, ukvarjanje s hobijem,
vrtnarjenje, poslusanje glasbe ali igranje na insStrument,
branje, ustvarjanje ...), pri katerih je lahko sproscanje
samo eden od ciljev/rezultatov aktjvnosti. Lahko pa se
spros¢amo s pomocjo tehnik sproéZanja, ki so usmerjene

neposredno v doseganje sprostitve




