RELAKSACIJA (trening fizicne sprostitve)

1. Mentalni priklic relaksacije leze v mrtvaku, ali sede v faraonu

Za¢nemo s pozornostjo na sprosceno povezano harmonicno ciklicno dihanje. Kraljevska pranajama je dober
nacin, alternativno pomaga tudi dihanje s trebusno prepono. Sedaj v imaginaciji priklicemo spros¢eno
telesno stanje, kar nam v zacetku laZe uspe ob zelo po¢asnem dihanju. Ko smo vspostavili pozornost na
spros¢enost se sprehodimo s to pozornostjo po telesu od vrha glave do stopal, tako, da je na koncu celo telo
sprosceno. Pri tem lahko uporabimo samo voljo, ali (in) imaginacijo, ¢e smo ze izurjeni. Lahko pa
uporabimo mentalne autosugestivne obrazce, ali afirmacije za pomo¢ in podporo pri spro$¢anju
posameznega dela telesa takole:

Spros¢am teme, teme mi je popolnoma sprosceno.

Sproscam celo, ....o¢1, ...nos, ... usesa, ....usta, ....lica, ..... brado, ... zatilje, ....vrat, ....rame, ....
Spros¢am roke, ....prsa, ....trebuh,....hrbet zgoraj, ...hrbet spodaj,
Spros¢am boke, ....trtico, .....sedalo,..... urogenitalni trakt, .....

SproS¢am noge,....
Celo telo mi je popolnoma spros¢eno, popolnoma sem sproscen.

Uc¢inkovita lastna individualna varianta AS se naprimer glasi: a) pomislim na (vrh glave), b) spros¢am (vrh
glave), (vrh glave) je sproscen, itd..Tako sprostimo celo telo, na koncu pa je obvezen izhod in zakljucek.

Nekaj ¢asa uzivamo sproScenost, potem si moramo dati sugestijo povratka, npr. : »ko prestejem do 3 se
bom vrnil v prvotno stanje popolnoma sproséen in svez, odprl o¢i in se rahlo pretegnil.« Med relaksacijo
moramo ostati budni. Vedno relaksiramo od glave proti stopalom.

2. Relaksacija leZe, sede, stoje z zatezovanjem in spro$¢anjem miSic

Relaksacijo izvajamo v podobnem zaporedju, kot pri prvi varianti s tem, da najprej miSice zategnemo, nato
pa jih v trenutku sprostimo. Tako gremo od vrha glave navzdol do stopal.

Vazna je sposobnost omejiti zatezanje misic le na izbran del telesa, npr. vrh glave.ki se po odpustitvi
zatezanja sprosti. To je dopolnilna in alternativna metoda k prvi.

Ta nacin deluje pozivljajoce in sproScujoce, ¢e smo leni, brezvoljni, omrtveli.

3. Polozaj mrtvaka v stanju Predanosti

Lezimo na hrbtu, roki in nogi razsirimo od telesa pod kotom priblizno 45 stopinj. Polozaj sam je ze
sugestibilen (morda arhetipski). S priklicem Predanosti in ob dolo¢enih izku$njah s sprostitvijo lahko
pricakujemo spontano relaksacijo (iz duhovne notranjosti) celega telesa v relativno kratkem casu brez
dodatne psihi¢ne, fizi€ne in mentalne udelezbe. Nacin je primeren $e posebej po utrudljivi fizi¢ni dejavnosti,
¢e smo zasopli in podobno, da umirimo trenutno fiziéno vzburjenost organizma. Nastopa tudi pri jogi in
pranayami.

4. Mentalna in psihi¢na sprostitev (kot pogoj fizicne relaksacije)

- Vaje mentalnega treninga — kontrola in obvladovanje misli spro$¢ajo neizrazeno mentalno aktivnost, ki
se sicer skozi mentalno napetost nezavedno izraza tudi v fizicni napetosti
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(po Studiju itd. naprimer vrat, rame in podobno). Misli se morajo izraziti in sprostiti skozi vajo kontrole
misli. Mentalna napetost je lahko medsebojno povezana in odvisna s psihi¢no.

- Trenutni psihi¢ni stres obvladamo z zavestno pozornostjo na dihanje in s po¢asnim spros¢ujocim
dihanjem. Izlo¢anje negativnosti z imaginacijo in dihanjem preko por .
Sicer pa imamo uravnoveSanje mentalne aktivnosti z visualizacijo bele in plave
svetlobe na Celu, oziroma ¢rne krogle ob sebi. Bela je pri lenobi, plava pri ravnovesju, ¢rna
krogla pri pretirani aktivnosti.

5. Nekateri poudarki in opombe

Relaksacija je zelo pomembna (avtohipnoza, terapevtska hipnoza, kundalini joga in pranajama, relaksacija
brade za delovanje hipofize ). V praksi kombiniramo lahko razli¢ne nacine relaksacije glede na trenutno
stanje in potrebe v skladu z izurjenostjo. Povzetek posebnih primerov relaksacije je sledec.

- Vaje koncentracije (na prst in na Zzmrkanje o¢i) povecujejo sposobnost osredotocenja na telo in na
obvladovanje, ter kontrolo telesnih funkcij, zavedanje telesa, relaksacijo.

- Zavestna relaksacija pred spanjem izboljsa kvaliteto spanja, vpliva na sanje.

- Odprava vzrokov za specificne energijske blokade, miSi¢ne napetosti, itd., kot so naprimer nezavedni
negativni, ali napacni miselni vzorci, Custveni in mentalni stresi, razni pridobljeni in »nauceni«
kompleksi, itd. Potrebno je odkriti, ozavestiti in odpraviti. Sem spadajo strahovi, obCutki krivde, jeza,
frustracije, omejevanje, ali blokiranje zivljenske energije, seksualne energije. Vse energije morajo kroziti
in biti v ravnovesju. Tu so koristni preporod, bioenergoterapija, joga, meditacija, mentalni in psihi¢ni
trening. Sindrom tenzijskega miozitisa govori o medsebojni povezanosti negativnih potlacenih Custev z
fizicnimi tezavami, naprimer jeza, strah, sovra$tvo so povezani z vratnimi tezavami in glavobolom, itd.

- Poseben primer so bole¢ine v miSicah po fizi€nih naporih zaradi nabiranja mlecne kisline. Napac¢no bi
bilo nadaljevati izklju¢no s pasivnim pocitkom. Bolje je nadaljevati z zmerno aktivnostjo, ki hitreje
pripomore k izlocanju mle¢ne kisline.

6. Vzorec konkretnih navodil za relaksacijo
Mentalni priklic telesne sprostitve s pomoc¢jo autosugestije
a) izvedba in potek vaje

Za lazjo sprostitev nam pomaga naravno, sprosceno, cikli¢no dihanje, kjer opazimo rahlo dvigovanje in
spuscanje trebuha. Za vajo si izberemo bodisi leze¢ polozaj mrtvaka, ali sede¢ polozaj faraona, kar nam je
laze, oziroma nam bolj ustreza. Najprej se udobno namestimo v izbran polozaj tako, da se med vajo kasneje
ne premikamo, praskamo, itd., skratka ostanemo negibni ves ¢as do konca vaje. Vaja poteka pri zaprtih oceh
tako, da se v mislih sprehodimo po celem svojem telesu, zacensi na vrhu glave in kon¢amo pri stopalih. Ob
tem si predstavljamo sproscanje in sprostitev telesnih napetosti v delih telesa, na katerih so nase misli. To
miselno predstavo spro$¢anja miSic in drugih telesnih delov pospremimo in okrepimo z autosugestivnim
besedilom, ki ga izgovarjamo v sebi mentalno, v mislih, torej ne na glas. Telesno stanje potem sledi nasim
mislim, ali drugace receno stanju nase zavesti.

Autosugestivno besedilo za celoten potek relaksacije je sledece.
Pomislim na vrh glave.

SproS¢am vrh glave.
Vrh glave je sproscen.

Relaksacija https://yodadnewage.wixsite.com/4newage/blog 14.08.19 09:23



Pomislim na celo.
Spros¢am celo.
Celo je sprosceno.

Pomislim na lica.
Spros¢am lica.
Lica so sproscena.

Pomislim na zadnji del glave.
Sprosc¢am zadnji del glave.
Zadnji del glave je sproscen.

Pomislim na brado in Celjust.
Spros¢am brado in celjust.
Brada in Celjust sta spro$ceni.

Pomislim na vrat.
SproS¢am vrat.
Vrat je sproscen.

Pomislim na rame.
SproS¢am rame.
Rame so sproscene.

Pomislim na desno roko od rame do dlani.
Spros¢am desno roko in dlan.
Desna roka in dlan sta sproS¢ena

Pomislim na levo roko od ramena do dlani.
Spros¢am levo roko in dlan.

Leva roka in dlan sta sproscena.

Pomislim na prsi.

Spro§¢am prsi.

Prsi so sproscene.

Pomislim na zgornji del hrbta.
Spros¢am zgornji del hrbta.
Zgornji del hrbta je sproscen.

Pomislim na trebuh.
Sproscam trebuh.
Trebuh je sproscen.

Pomislim na spodnji del hrbta.
Spros¢am spodnji del hrbta.
Spodnji del hrbta je sproscen.

Pomislim na zadnjico.
Spros¢am zadnjico.
Zadnjica je sproScena.

Pomislim na trtico in urogenitalni predel.

Sprostim trtico in urogenitalni predel.
Trtica in urogenitalni predel sta sproScena.
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Pomislim na desno nogo od boka do kolena.
Sprosc¢am desno nogo od boka do kolena.
Desna noga od boka do kolena je sprosc¢ena.

Pomislim na levo nogo od boka do kolena.
Sprosc¢am levo nogo od boka do kolena.
Leva noga od boka do kolena je sproscena.

Pomislim na desno nogo pod kolenom do stopala.
Sprosc¢am desno nogo pod kolenom in stopalo.
Desna noga pod kolenom in stopalo sta sproscena.

Pomislim na levo nogo pod kolenom in stopalo.
Sprosc¢am levo nogo pod kolenom in stopalo.
Leva noga pod kolenom in stopalo sta spros¢ena.

Pomislim na celotno telo.

Celo telo mi je popolnoma sprosceno.
Popolnoma sem sproscen.

UzZivam v stanju sproS¢enosti.

Sedaj se bom vrnil v normalno stanje popolnoma svez in relaksiran.
Odprem o¢i, globoko vdihnem, se rahlo pretegnem in koncam vajo.

b) Nekatera dodatna pojasnila in napotki.

Med relaksacijo moramo ves ¢as ostati budni. Vedno relaksiramo od glave proti stopalom.

Pri poloZaju mrtvaka leZimo na hrbtu v zmernem razkoraku in odro¢enju, dlani pa so obrnjene navzgor.
Polozaj telesa kaze na predajo, opustititev borbe in sprostitev. Polozaj faraona je sede¢ s pokon¢no in ravno
hrbtenico, stopali in koleni sta skupaj, nogi pokréeni pod pravim kotom, roki pa poloZeni na stegna. Polozaj
telesa kaze na vladarski polozaj in obvladanje materialnega sveta (vladamo sami sebi). Oba telesna polozaja
(asani) vodita na$ um tudi v notranje posnemanje sugeriranega stanja.

Pri vaji nam je v pomo¢ nasa pravilna pozornost, volja, koncentracija in imaginacija, kar pridobimo s¢asoma
s pogostim ponavljanjem vaje, oziroma z izurjenostjo. Potrebna je disciplina, vstrajnost in potrpezljivost. S
pridobivanjem izurjenosti bo relaksacija ¢edalje lazja, boljsa in hitrejsa.

Nase telesne napetosti, kréevitost, nesproscenost so posledica in odraz tako notranje, to je ¢lovekove
psihomentalne, kakor tudi zunanje, to je telesne aktivnosti. Telesno stanje pa povratno vpliva na celotno
psihi¢no in mentalno stanje bodisi harmoni¢no, zdravilno, ali pa negativno in rusilno.

Relaksacija je zato nujna za dobro in pravilno funkcioniranje cloveka, torej za ¢lovekovo zdravje. Trajna
zakrcenost lahko s¢asoma privede tudi do telesnih motenj in deformacij, ali celo do funkcionalnih in fizi¢nih
bolezenskih degeneracij . Dobra fizi¢na pa tudi psihomentalna relaksacija je osnovni predpogoj za dobro
spanje.
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