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Tehnike sprosc¢anja

Obstajajo stevilne tehnike spros€anja, ki jih lahko v grobem delimo na
tiste, ki so bolj usmerjene na telo (npr. postopno misi¢no sproscanje,
pasivno misi¢no sproscanje, raztezanje), in tiste, ki so bolj usmerjene na
um, misli (npr. vizualizacija, avtogeni trening, meditacija). Za redno vadbo
in ustrezne ucinke tehnik sproséanja je pomembno, da posameznik
izbere tisto, ki mu najbolj ustreza.



1. Dihalne vaje

Z umirjanjem dihanja lahko zelo hitro doseZzemo ugoden vpliv na svoje
misli in telo.

Posameznik jih zelo lahko uporablja kadarkoli, ko v vsakodnevnem Zivljenju
obcuti napetost.

Kratki sklopi: 5 - 10 minut (za motivacijo ali za¢etek telesne aktivnosti).
Daljsi sklopi: 15 - 20 minut (za umiritev in sprostitev).
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2. Progresivna misic¢na relaksacija

- Zavestno sproscanje misic v dveh korakih: 1. kréenje misi¢ne skupine, 2.
sproscanje misi¢ne skupine.

- Ko je tehnika usvojena, lahko posameznik uporablja znanje za hitro
sproscanje misic, ¢e ¢uti, da so zaradi stresa napete.

- lzvajanje traja okoli 15 minut.

izmenjevanjem kréenja in sprostitve.

Korak 1 - Kréenje Korak 2 - Sproscanje
1. Najprej se osredotocéimo na 1. Potem, ko smo 5 sekund krcili
posamezno misiéno skupino. dolo¢eno misi¢no skupino, jo

naenkrat sprostimo in
ostanemo v stanju sproscenosti
vsaj 10 sekund.

2. Moéno skréimo to misiéno
skupino.

3. Stisk zadrzimo za okoli 5

sekund. 2. Pozorni smo na obcutke ob

) . sproscanju, opazujemo razliko
4. Pozorni smo na obéutke ob . . -
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misico.
5. Med kréenjem enakomerno .
) 3. Tudi ob tem koraku enakomerno

dihamo v svojem ritmu. . . .
dihamo v svojem ritmu.




3. Vizualizacija

- S pomocdjo ustvarjanja pomirjujocih miselnih podob Zelimo doseci
miselno sproscenost, posledicéno pa tudi sprosé¢enost na telesni in drugih
ravneh.

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

- lzvajanje traja okrog 10 minut, lahko pa tudi dlje.

Posameznik si v mislih ustvari podobo pomirjujoéega dogodka oz. 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.

Pomembno je, da je pri ustvarjanju/zamisljanju podobe &im bolj natanéen,

da vkljuci ¢im ve€ zaznav iz razliénih ¢utov - vidne podobe, zvoke, vonje,
okuse, koZne zaznave, zaznavanje gibanja svojega telesa v prostoru.

Posameznik se popolnoma osredotoci na te zaznave ter nekaj casa
raziskuje dogodek oz. kraj, ki ga je ustvaril po svojem okusu. To
osredotocanje na pomirjujoCe podobe obi¢ajno vodi v obéutke miru in
sproséenosti.




4. Cujeénost

- Jasna, nerefleksirana pozornost, usmerjena na sedanjost, na mentalne
in fizicne procese, ki se pojavljajo iz trenutka v trenutek.

Mentalne in fizicne procese opazujemo brez reakcij, smo nenavezani in
neudelezeni.

Fokus ¢ujecnosti je lahko usmerjen direktno v objekt, lahko gre za Siroko
sprejemanje brez ostrega fokusa, lahko je brez objekta, odprta v vse

smeri ...

Tehnika 5-4-3-2-1

Osredotoci se na:
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5 stvari, ki jih vidis v svoji bliZini. 4 stvari, Ki se jih lahko dotaknes
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3 stvari, ki jih lahko sligis. 2 stvari, ki ju lahko zavohas.
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1stvar, ki jo lahko okusas.



