Relaksacijas tehnikas

Prata un kermena nomierinasana

Princips - trauksmes pamata ir negativs ,dialogs ar sevi” (negative self-talk). Sis
dialogs uztur trauksmes simptomus, tapéc tas japartrauc - janomierina prats.

Uzdevums - Fokusésanas

Izvélies mazu, patikamu priekSmetu (kada maza lietina, darza ziedin$ vai tml.). Fokusé
visu savu uzmanibu uz So priekSmetu (uzmanigi véro to), paraléli I€ni ieelpo un izelpo
(dzili). Veic So uzdevumu 1-2 min. Centies neielaist nevienu citu domu sava prata Si
uzdevuma laika. Ja ta gadas, nekavéjoties pievérs uzmanibu atpakal priekSmetam.

Uzdevums - Meditacija

Sedi vai guli komfortabla pozicija. Aizver acis, elpo dzili, lai elposana ir Iéna un
relakséta. Fokusé visu uzmanibu uz elposanu. Pamani plecu un védera kustibas
elposanas laika. Izslédz visas citas domas, jltas, emocijas un sajitas. Ja jati, ka
uzmaniba izklist, atgriez to pie elposanas. leelpojot saki sev ,rams”, izelpojot saki
,miers”. Izstiep vardus visas ieelpas/izelpas garuma. So vardu atkarto3ana palidz
koncentréties. Turpini, kameér juties relakséts.

Piezemésanas tehnikas

Princips - trauksmains cilvéks biezi jlitas dezorganizéts. Ir sajita, ka ,viss jak un briak”.
Sis tehnikas maca centréties, fokuséties, organizét savu energiju, lai ir vieglak tikt gala
ar ikdienas pienakumiem.

Uzdevums - Ozola meditacija

Apsédies €rta pozicija, rokas brivi gar saniem. Aizver acis, dzili un leéni elpo.
ledomajies savu kermeni ka ozola stumbru. Tavs kermenis ir ka pamatigs, resns, brins
koka stumbrs. ledomajies, ka no kajam Tev aug pamatigas saknes, kas iestiepjas dzili
zemé. Tu jlties spécigs, stingrs un stabils, vari tikt gala ar jebkuru stresu. Sajati spéku
un stabilitati kajas un rokas, sajlti spéju tikt gala ar jebkuru stresu/sapém. Pildi So
uzdevumu ikreiz, kad sastopies ar lielu spriedzi vai sapju IEkmém.



Uzdevums nr.4 Virves meditacija

Apsédies €rta pozicija, rokas €rti gar saniem. Aizver acis, dzili un Iéni elpo. ledoma3jies
biezu, resnu virvi, kura piestiprinata pie Tava mugurkaula pamatnes. Tas ir Tavs
piezemésanas vads. Tagad iedomajies, ka Sis virves gala ir liels, smags metala akis.
Tagad iztélojies, ka So aki Tu ar spéku iemet zemé un tas iziet cauri virséjam zemes
garozam, Iidz ietriecas zemes pamatslani. Tagad turpini dzili elpot un mégini sajust
stabilitati, ko ST virve Tev dod.

Muskulu atslabinasanas tehnikas

Princips - ierastas emocionalas reakcijas veicina muskulu spriedzi dazadas muskulu
grupas. Piemé&ram, ja cilvékam ir gritibas izpaust savas emocijas/jatas, tad vins jutls
spriedzi kakla muskulos. Nospiestas dusmas atspogulojas kratis (smagums,
saspringums, sapes). Saspringusi muskuli ierobeZo energijas apmainu kerment, jo
muskulos pavajinas asins cirkulacija un skabekla apmaina, tapéc muskulu
atslabinasanai ir liela nozime hroniska stresa un trauksmes mazinasana.

Uzdevums nr.5 Muskulu spriedzes pamanisana

Apsédies érta pozicija, rokas atstutétas uz roku atzveltném. Pacel visu labo roku un
turi paceltu 15 sek. M&gini sajust, vai roka sak saspringt vai ari ta ir miksta un
atslabinata. Nolaid roku un mégini sajust, ka muskuli atslabst. Tagad, mieriga pozicija
atrodoties, mégini sajust, ka jatas citas kermena dalas un kuras kermena dalas ir
jatigums, blavas sapes vai spriedze. Tu vari pamantt Sadas sajttas kada noteikta
kermena vieta.

Uzdevums nr.6 Progresiva muskulu relaksacija

Apsédies €rta pozicija, rokas atstutétas uz roku atzveltném. Dzili un |€ni ieelpo un
izelpo.

Sasprindzini rokas diirés un turi 15 sek. Saja pasa laika atslabini visu paréjo kermeni.
Vizualizé ka dires savelkas arvien vairak un vairak. Tad atslabini savas rokas.
Atslabinot tas, iedomajies/vizualizé, ka zeltaina, silta gaisma ielist paréja kermenr,
padarot visus Tavus muskulus mikstus un padevigus. Talak sasprindzini un atslabini
savus muskulus sekojosa seciba: seja, pleci, mugura, véders, iegurni, kajas, pédas,
kaju pirksti. Katra kermena dala jatur sasprindzinata 15 sek, tam seko 30 sek
atslabinasanas pirms parej pie nakosas dalas.



Uzdevums nr.7 Muskulu spriedzes un trauksmes atbrivosana

Apsédies érta pozicija, rokas karajas gar saniem. Ar aizvértam acim dzili un |éni ieelpo
un izelpo.

Pievérs uzmanibu pédam, celiem un kajam. M&gini pamantt, vai $aja kermena rajona ir
saspringusi vai savilkti muskuli. Ka ST saspringta vieta/-as jutas? Sastingusi, stiva,
mezglota, auksta? Vai sajati kadas stipras jutas (bédas, dusmas) Saja kermena dala?
Iztélojies, ka elpa, ko ieelpo noklast tiesi Saja kermena dala. Savukart, izelpa izvada ara
visas sliktas sajutas. Pievérs uzmanibu visam kermena dalam sada seciba:

Gurni, iegurnis, muguras apaksdala
Véders, kritis
Galva, kakls, rokas, plaukstas

Vingrinajuma beigas turpini dzili elpot vél 1-2min.



