Progresivno misSiéno sprosc¢anje za otroke

Postopek misicnega spros€anja pred izvajanjem otroku najprej razlozimo, povemo mu,
da bomo prehajali z enega dela telesa na drugega, tako da bomo posamezne misi¢ne
skupine napeli in jih sprostili. Otrok naj bo ob tem pozoren na razliko med napetimi in
sproS€enimi misicami. Postopek izvajamo v tihem prostoru, tempo prilagodimo
skupinami lahko otroku damo navodilo, naj globoko vdihne in izdihne. Ko otroku prvi¢
demonstriramo vajo, mu bomo morda morali nekatere dele demonstrirati na sebi,
potem pozneje, ko bo postopek usvojil, pa ga spodbudimo, naj ima med sproS¢anjem
zaprte oCi. Spros€anje uvedemo z naslednjim navodilom: »Naucila se bova vaje, s
katero se lahko nauci$ sprostiti, ko zacuti§ napetost v telesu. Nekatera moja navodila
bodo morda slisati sme$na, vendar je pomembno, da jim ¢im bolj sledis. Pozoren bodi
na svoje telo in poskuSaj zacutiti, kaksna je razlika v telesu, ko so tvoje miSice napete
ali pa spros¢ene. Pomembno je, da to vajo izvaja$ tudi doma, da bo$ v stresni situaciji,
ko bos zaznal, da je tvoje telo napeto, znal miSice tudi sprostiti. Najprej se udobno
namesti, nasloni se nazaj, stopala naj bodo na tleh, roke pa naj po¢ivajo na stegnih.«

1. Dlaniin roke

Zamisli si, da v svoji desni roki drzi§ limono. Mo¢€no jo stisni, skusaj iztisniti ves sok iz
nje. Tako, zdaj jo izpusti. Vidi$, kako je, ko so tvoje miSice spros¢ene. Vzemi Se eno
limono in stisni Se mocCneje kot prej. V redu je tako. Zdaj jo izpusti in se sprosti. Tvoja
roka je sproScena, dobro se pocutis. Greva Se enkrat. Spet vzemi limono v desno roko
in jo moc¢no stisni. Stisni mo¢no, naj ne ostane niti kapljica soka v njej. Dobro je. Sprosti
se, naj ti limona kar pade iz roke. (Ponoviti z levo roko).

2. Rokein ramena

Zamisli si, da si majhen, len mucek. Rad bi se pretegnil. Potisni roke pred sebe. Dvigni
jih visoko nad glavo. Zategni jih nazaj. Cuti§ napetost v ramenih. Iztegni se e vise.
Zdaj pusti rokam, da padejo. V redu je tako. Greva ponovno, spet se bo$ pretegnil, kot
majhen mucek. Potisni roke pred sebe, dvigni jih nad glavo. Zdaj jih potisni nazaj, Cisto
nazaj, kolikor gre. Zdaj jih pusti, da prosto padejo. Dobro je. Cuti$, kako so ramena vse
bolj in bolj spros¢ena. Greva Se enkrat. Poskusi iztegniti roke naprej, do konca, kolikor
gre. Dvigni roke visoko nad glavo, kot da bi se hotel dotakniti stropa. Zdaj jih zategni
nazaj. Cuti$ napetost v rokah in ramenih? Drzi moéno. Odliéno ti gre. Zdaj pusti roke,
da prosto padejo proti tlom. Cuti$, kako prijetno je biti sprod&en. Poguti§ se dobro,
prijetno, sprosceno.



3. Ramenain vrat

Zamisli si, da si zelvica. Sedi$ na skali, po€ivas na toplem soncu. Lepo ti je, toplo je,
pocutis se Cisto varnega. Nato zacutiS nevarnost. Potegni glavo v oklep. Dvigni ramena
do uses, glavo pa spusti €¢im bolj do ramen. Moc¢no drzi. Tezko je biti zelvica v oklepu.
Nevarnost je mimo. Lahko pride$ ven, na toplo sonce in se sprostiS. Toda pazi. Prihaja
nova nevarnost. Hitro, glavo povleci v oklep in ostani tam. Cvrsto se stisni v oklep, da
se zascitiS. Dobro je, zdaj se lahko sprostiS. Porini glavo iz oklepa, sprosti ramena.
Vidis, veliko lepS$e je, ko si sproscen. Greva Se enkrat. Nova nevarnost se bliza. Hitro
povleci glavo, dvigni ramena do uSes in ostani tako. Naj ti niti najmanjsi del glave ne
gleda iz oklepa. Drzi tako. Cuti$, kako je vrat napet, kako so napeta tvoja ramena.
Dobro, zdaj lahko prideS ven. Ponovno si na varnem. Sprosti se in uzivaj na soncu. Ni
veC€ nevarnosti, ni se treba vec bati. Nimas veC nobenih skrbi. Pocuti$ se prijetno.

4. Celjust

Zamisli si, da ima$ v ustih zelo velik zvecilni gumi. Komaj ga zvecis. Zelo se trudis, da
bi ga zvecil. TeZko je, kajne? Napni miSice vratu, da ti pomagajo. Zdaj se sprosti. Naj
se ti Celjust povesi. Vidi§, kako je prijetno, ko je Celjust sprod€ena. V redu je. Zdaj
ponovno zagrizi v zvecilni gumi. Moéno zagrizi. Z zobmi ga sku$aj pregristi. Dobro ti
gre. V redu je tako. Zdaj se sprosti, naj se ti brada povesi. Kako je lepo, ko ti ni treba
zveciti tega ogromnega zvecilnega gumija in ko si tako lepo spros€en. Zdaj greva Se
enkrat. Tokrat ga bo$ sku$al pregristi do konca. Moéno zagrizi, kolikor se da. Se
mocneje. Dobro je, zdaj se sprosti. Sprosti celo telo. Uspel si premagati zvecilni gumi.
Sprosti se ¢im bolj, kolikor gre. Naj bo tvoje telo mehko, spros¢eno, mlahavo.

5. Obrazin nos

Bliza se ti neka stara muha. Pristala je na tvojem nosu. Sku$aj jo napoditi tako, da si
pri tem ne pomagas z rokami. Tako je. Namr&¢i nos, ¢im bolj ga namrsci. V redu je
tako. Pregnal si muho, zdaj se lahko sprostiS. Joj, spet se vraca. Prezeni jo. Namrsci
se ¢im bolj, kolikor gre. Spet je odletela, dobro ti gre. Lahko se sprostiS. Poglej, ko
namrscCi$ nos, ti pomagajo pregnati muho tudi tvoja lica, usta, Celo in o€i. Tudi oni se
zategnejo, napnejo, namrscijo. Ko pa sprosti$ nos, se sprosti ves tvoj obraz. To je
prijeten obCutek. Oh, muha se vra¢a. Tokrat je pristala na tvojem €elu. Namrsci Celo.
Ujemi jo med gubami tvojega ¢Cela. Moc¢no jo drzi tam. Dobro, zdaj jo spusti. Odsla je
in ne bo je ve€ nazaj. Naj bo tvoj obraz gladek, brez gub. Pocuti§ se prijetno in
sprosceno.

6. Trebuh

Glej, prihaja majhen slon, ki ne gleda, kje hodi. Ne vidi tebe, ki lezi$ v travi. Zdaj, zdaj
ti bo stopil na trebuh. Ne premikaj se. Ne moresS pobegniti, zato se raje pripravi nan;.



Napni svoj trebuh, da bo ¢im bolj trd. Stisni miSice trebuha, ne spusti jih. No, videti je,
da gre slon v drugo smer. Sprosti se, naj tvoj trebuh postane ves mehek. Cim bolj se
sprosti. Vidis, kako je to prijetno. Joj, slon se vraca v tvojo smer. Pripravi se. Napni
trebuh, &im bolj moéno. Ce bo stopil na tvoj trebuh, ga ne bo$ niti &util, tako &vrsto
stiska$ misSice trebuha. Tvoj trebuh je trd kot stena. Dobro je. Slon spet odhaja v drugo
smer. Sprosti se. Udobno se namesti in bodi lepo spros¢en. Vidi$ razliko, ko je trebuh
napet in trd in ko je mehek, sproscen. Prijetno je, ko je trebuh mlahav in mehek. Ne
bos verjel, slon gre spet proti tebi. Napni trebuh ¢im bolj mocCno, stisni miSice. Zdaj,
zdaj bo stopil nate. Ostani napet. Slon se je ustavil, odhaja. V redu je. Zdaj se lahko
spet sprosti§. Cisto se sprosti, varen si. Slona ne bo nazaj. Poduti§ se prijetno in
sprosceno. Zdaj si zamisli, da bi se rad povlekel skozi ozko luknjo v ograji. Moras se
&im bolj stisniti in stanj$ati, da bo$ lahko pri$el skozi. Povleci trebuh noter. Cim bolj ga
povleci, da se bos lahko izmuznil skozi ozko Spranjo. Uspelo ti je. Zdaj se sprosti. Ni ti
treba biti veé napet. Cuti$, kako je tvoj trebuh mehek in topel. V redu. Zdaj se bo$
skusal spet potegniti skozi to ozko odprtino v ograji. Stisni trebuh, mo¢no ga povleci
navznoter. Naj bo ¢im manjsi. Zadrzi ga tako. Moras se povleci skozi, samo Se malo ti
manjka. Uspelo ti je. Zdaj se lahko sprostis. Pocutis se prijetno in spros¢eno. Dobro si
to opravil.

7. Noge in stopala

Zamisli si, da stoji$ bos v veliki, blatni mlaki. Porini svoje nozne prste globoko v blato.
S stopali se poskusSaj dotakniti dna. Naj ti noge pomagajo. Porini stopala navzdol,
razsiri prste na nogah. Cuti$, kako ti blato polzi med prsti. Zdaj stopi iz mlake. Sprosti
stopala. Kako lep obCutek je, ko so tvoji prsti na nogah mehki, spros€eni. Zdaj pa nazaj
v blatno mlako. Spet porini prste v blato, ¢im bolj jih tiS¢ navzdol. Rad bi se z njimi
dotaknil dna mlake. Pomagaj si z miSicami nog, porini stopalo navzdol. Cim globlje.
Dobro je. Pridi iz mlake. Sprosti stopala, noge, prste na nogah. Lepo je biti sproscen,
napetost je izginila. Cuti$ toplino, prijetno ti je. Ko bo$ pripravljen, odpri oéi.
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