Nasveti za umiritev in sprostitev

Ta vaja nam lahko pomaga umiriti nase
misli, Custva in telo.
Pri izvedbi vaje bomo uporabili moc€ nasih cutil.
Pred izvedbo vaje si lahko pripravimo kaksen

kos sadja ali kozarec vode, Caja.
Poskusi tudi ti.

Sprosceno se usedi.

Roke lahko mirno pocivajo v narocju.

Noge imej na tleh, tako da se s stopali dotikas tal. Q__Q
Trikrat pocasi in globoko vdihni ter izdihni. <

; Najprej uporabi
> ' Pozornost usmeri na to, kaj v tem trenutku
vidiS v prostoru. Vse, kar zaznas s svojimi

oCmi, samo pPozorno in mirno opazuj.

zaprte oci. Sicer pa usmeri pogled v eno tocko

v prostoru. Zdaj uporabi in zelo pozorno
poslusaj, kaj vse slisis v prostoru. Morda slisis tudi,

kaj se dogaja izven tega prostora. Samo pozorno poslusaj.

Ce ti je prijetno, lahko ima$ v nadaljevanju vaje 5

Sedaj pa uporabi Zelo pozorno se
‘\- osredotoci na to, kaksen vonj zaznas v prostoru.

V nadaljevanju uporabi Ce ima3 ob sebi
kaj za pod zob ali kozarec s pijaco, si privosci grizljaj ali
pozirek. Pri tem se osredotoci na okus te hrane

ali pijace. Ce hrane ali pijace nima$ ob sebi, lahko

prav tako svojo pozornost usmeris na to, @
kaj v tem trenutku okusis.
Pozornost usmeri Se na Osredotoci
se na obcutke, ki jih sedaj cutis v telesu:

morda obcutis, kako se stopala dotikajo tal, kako
roke pocivajo na nogah ali pa Cutis kaj na obrazu.

Ponovno trikrat pocasi in globoko vdihni ter izdihni. @
Naj obCutek sproscenosti Se naprej ostane s teboj.
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