Dragi Vilharjevec in draga Vilharjevka!

Obljubila sem, da vama napiSem nekaj nasvetov o tem, kako se sprostiti. V teh
dneh, ko zivljenje teCe drugace, je Se kako pomembno, da se znamo ustaviti,
umiriti in zadihati.

Ne le odrasli, tudi otroci se v tem casu lahko znajdete v stresu, ki pomeni
obremenitev za na§ imunski sistem in Ce traja dlje Casa, za nas res ni dober.
Povzroca ga obc¢utek ogrozenosti, telesne ali dusevne, in se pokaze kot neprijetna
napetost, zaskrbljenost in utrujenost, lahko pa tudi tesnobno pripravljenost, da se
poZenemo v boj (fight ang.) ali beg (flight). Sta za to Ze sliSala? Gre za zelo, zelo
star odziv, praodziv, shranjen v naSih moZzganih Se iz casov, ko se je
prazgodovinski ¢lovek soocal z vsakodnevnimi nevarnostmi iz okolja, npr. se
sreCeval s sabljezobim tigrom ali drugimi starodavnimi zivalmi. Lahko se je
odlocil za sreCanje oziroma spopad z nevarnostjo ali se je pred njo skril, zaS¢itil.

FIGHT or FLIGHT

Mimogrede takole je izgledal sabljezobi tiger ...

Kakorkoli...

...zase moramo znati poskrbeti, se sprostiti in napolniti z novimi zalogami mo¢mi.
Tako kot na ¢rpalki napolnimo rezervoar svojega avtomobila, sicer ne bi mogli
nadaljevati poti, moramo tudi na svoje telo in obCutke gledati enako skrbno.



vecji nemir — nikjer nimamo obstanka, se najbolj pa v svojih
mislih, ki begajo sem in tja, slabSe delujeta nas spomin in
koncentracija, ne moremo se prav lotiti nalog;

povecana razdrazljivost — kar prepirali bi se z okolico, ni¢
nam ni prav.

Da smo v pove€anem stresu, pogosto opozorita dva znaka: ~ \ !l / »

Ce se temu pridruZi $e kak drug znak, na primer da nam ni do hrane ali pa nam je
do nje veliko preve€, da zveer teZko in dolgo ne zaspimo, se pono€i pogosto
zbujamo in podobno, takrat utripajo ze vse alarmne lucke in potrebno bo nekaj
storiti.

Nacinov, kako do sprostitve, je mnogo, vsi pa nam niso pisani na kozo. Nekateri
se najdete v:

meditaciji




branju,

ustvarjanju.

Nekatere sprosti

tek,




druge pocasen sprehod z
opazovanjem narave,

ljubkovanje domace Zivalice.

Veliko ljudi piSe dnevnik.




Medtem ko nekatere ljudi glasba
pomirja,

druge zmoti in imajo raje tiSino.

Pomembno je, da odkrijemo svoj nain, ob katerem zafutimo povecanje
notranjega ravnovesja in miru. Ne vem, ¢e se bosta v tem strinjala z mano, a celo
¢iS¢enje doma je lahko sproscujoce. Energi¢ni gibi sproscajo telo, nas zaposlijo,
da ne mislimo na drugo, na koncu pa smo zadovoljni tudi z u¢inkom dela.
Gotovo dobro vesta, kaj velja za vaju. Ce ne, je ta ¢as karantene idealen, res
idealen, da odkrivata nove, sproscujoce in vama ljube aktivnosti.

Zaupala pa vama bom Se nekaj trikov:
Nasvet §t. 1: UPOCASNI SE

Kadarkoli smo zaskrbljeni ali pod
stresom, naSe  misli  hitijo.
Potrebujemo zavestno, to je nacrtno
upocasnitev. Tako da, ¢e hodis,
upocasni svojo hojo. Ce vozi§ kolo,
upocasni voznjo. Ce se pogovarjas,
govori pocasneje. Upocasnitev gibov
upocasni tudi misli in ko se te
umirijo, postanemo tudi sami bolj
sproscent.




Nasvet §t. 2: PREDSTAVLJAJ SI NEKAJ LEPEGA

Nakopieno napetost lahko zmanjSamo =z miselnim predstavljanjem
(vizualizacijo) necesa, kar nas v hipu poveze s prijetnimi obc¢utki. Kadar v zivo
vidimo lep prizor, na primer nekaj v naravi, ali dozivimo nekaj, kar nam poboza
duso, za kratek cas, le za nekaj drobnih sekund zaprimo oc¢i in si dogodek oziroma
sliko vtisnimo v spomin. Prikli¢imo si ga, kadar smo utrujeni, potrti ali v skrbeh.
Ko se prepustimo prizorom miru, dozivimo pozitivne obc¢utke in pocutili se bomo
bolje kot prej.

Meni je cudovito potovanje prikazano na spodnji povezavi, ki je le klik stran.

https://www.youtube.com/watch?v=YeMAzOqN7jY

ali tole:

https://www.youtube.com/watch?v=mXjU Tu4Tbl

Nasvet §t. 3: OGRNI SE V SVOJO NAJLJUBSO BARVO

Znanstveniki so dokazali, da barve
razli¢no vplivajo na nase moZgane.
Ze z izbiro oblagil lahko pri sebi
poudarimo dolo¢eno razpolozenje.
Rdeco barvo si nadenimo, kadar nam
manjka energije in bojevitosti.
Rumena vpliva na naSa Custva,
povecuje optimizem in ustvarjalno
drznost. Oranzna povecuje toplino,
zelena je  barva  ravnotezja,
obnavljanja energije in naravnega
zdravljenja. Za zlato barvo pravijo,
da za§¢iti.



https://www.youtube.com/watch?v=YeMAzOqN7jY
https://www.youtube.com/watch?v=mXjU_Tu4TbI

Nasvet §t. 4: SVETLOBNA PRHA

Z utrujenostjo opravimo tudi z
naslednjo tehniko. Predstavljajmo si,
da stojimo pod neobicajno prho, ki nas
Skropi s pozivljajocimi kapljami bele
svetlobe. Z njo se prhamo nekaj minut,
nato pa si zamisSljajmo, da se svetloba
spreminja v barvo. Tista, pri kateri se
zadrzimo, je barva, ki jo takrat
potrebujemo. Lahko si privo§¢imo
barvni tus§, vsaka od barv bo s svojimi
znacilnostmi vplivala na nase pocutje.
Ko zacutimo, da smo pozivljeni, v
mislih zaprimo prho in odprimo o¢i.
Te wucinkovite tehnike dviganja
energije se lahko posluzimo tudi, ¢e ne
moremo zaspati ali se v nas nabere ve¢
skrbi.

Nasvet §t. 5: POVECAJ PRIJAZNOST

Najprej povecaj prijaznost do sebe.
Reci si nekaj lepega, spodbudnega,
toplega. Spodbudno misel, ki te
nagovori, si napi$i na listek. Bodi
prijazen tudi do bliznjih. Tudi sam se
bos pocutil bolje, ¢e stori§ nekaj
dobrega drugemu. Vsi smo kapljice,
Ki tvorimo morje, se spomnis?




Nasvet §t. 6: POGOVARJAJ SE, NE DRZI SKRBI ZASE

Velikokrat samota in tiSina nista
reSitev, ko mnas tarejo notranje
napetosti.  Potrebujemo  druzbo
nekoga, ki nas zna razumeti, nas
razvedriti. Za Kklepet ne izbirajmo
ljudi, ki so nagnjeni k tarnanju, ti
nam bodo s svojimi tezavami vzeli Se
tisto malo pozitivnosti, ki jo imamo.
Pokli¢imo ljudi, ki znajo poslusati,
ob katerih se lahko sprostimo in
nasmejimo, tiste, od katerih se bomo
poslovili boljse volje.

Izrazi svoja ¢ustva na glas.

Nasvet §t. 7: SLOVO OD DNEVA

Vsak dan si vzemi nekaj ¢asa in v
mislih pretehtaj dan, nato se od
dogodkov poslovi. Ce si dozivel nekaj
neprijetnega, pred ofmi podoZivi
prizor, nato pa okvir te spominske
slike manjSaj dokler ne izgine.
Poskusi, deluje.

Ne zadrzuj se pri istih mislih dlje, kot
je potrebno.

Misli v slove
PRIJATELJU -
PRIJATELJICI




PRRVRY

in se mi zdi za danaSnji dan kot nalasc:
... kadar je v ljudeh svetloba, zZarci iz njih. Tedaj se prepoznamo, ko hodimo

skupaj v temi, ne da bi morali z roko drug drugega pobozati po licu ali se usesti
drug drugemu v srce.

Albert Schweitzer (1875-1965)

Ostanita zdrava. Ostanita pozitivnho naravnava.

Pozdravljam vaju psihologinja Barbara




