Spletni program

AKTIVIRAJTE VAS BREZMEJNI
POTENCIAL Z UPORABO
VIZUALIZACI.
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Uvod — cilji spletnega programa

IzboljSati zaznavanje in prepoznavanje dogajanja v sebi
|zgraditi notranjo varnost

Osvojiti prakticne vaje in vizualizacije za upravljanje s telesnimi senzacijami, Custvi, mislimi in
vedenjem

Opolnomocenije: lahko vplivamo na svoje pocutje
Povrnitev v notranje ravnovesje
Izboljsanje koncentracije, uspesnosti in kreativnosti

Boljse zdravje, psihicno pocutje in odnosi
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. DEL: ZAVEDANIJE
SPOROCIL TELESA
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Vzpostavimo stik in komunikacijo
s svojim telesom

|zostrimo zaznavanje v telesu

Prepoznavamo katere telesne
senzacije cutimo v tem trenutku

Desifriramo govorico telesnih
obcutkov, kaj nam sporocajo

Lahko razberemo kaksen je nas
nivo stresa

Spremenimo lahko pocutje v
telesu iz stresnega in
vznemirjenega v sprosceno
stanje



Vizualizacija 1: Raziskovanje sporocil telesa

* Greste v stanje samoopazovanja: ste socutni, odprti, sprejemajoci do vsega

* PoiSCete del telesa, ki je v vznemirjen, v tesnobi: kjer Cutite napetost, tezo, pritisk, nemir, mravljince...

* \/zpostavite kontakt s tem delom telesa, ste prisotni in dovolite telesnim obcutkom, da so

» Raziskujete izvor tega telesnega obcutka tako, da naslovite nanj vprasanja in ste odprti do odgovoroy,
ki pridejo:

* Vprasajte se kdaj se je ta telesni obcutek pojavil

e Skaterimi situacijami je lahko povezan

e Kaj vam sporoca, zakaj je tam

* KakSna je Custvena komponenta tega telesnega obcutka: kaj dozZivljate Custveno

 Kako boste upostevali to sporocilo telesa
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Vizualizacija 2: Ozavescanje pocutja

* Povezite se s svojim telesom in poskusajte razbrati kako ste v tem trenutku

 Predstavljajte si, da lahko izberete poljubno barvo ali podobo, ki bo ponazorila vase notranje
pocutje...

* Kaj vidite
* \/prasajte se kaj bi potrebovali zase danes, da bi bili nezni in skrbni do sebe

 Kako konkretno bo od tega trenutka dalje izgledal vas dan: kaj boste naredili zase, kako boste
upostevali sporocila telesa in svoje pocutje, kakSna dovoljenja si boste dali
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Vizualizacija 3: Podrobno skeniranje telesa

* Pri tej vaji boste sli skozi natancen pregled celotnega telesa

* Pri vsakem delu se boste ustavili, zacCutili boste ta del telesa, kaksen je obCutek, energija, Custvo, misel,
napetost tega dela...

* Opazujete, Cutite in ste odprti za sporocila vsakega dela telesa

© HAPPINESS MANAGEMENT



Vizualizacija 4: Stanje zivenega sistema

Ocenjevali boste nivo vznemirjenja zivcnega sistema in ugotavljali v katerem stanju aktivacije se nahajate: previsoki,

prenizki ali optimalni; kot tri okna, eno pod drugim: zgornje je rdeCe (previsoka aktivacija), srednji je zelen (stanje

ravnovesja) in spodnji je moder (prenizka aktivacija, ki je ravno tako stanje neravnovesja)

» Kako ste v tem trenutku, je kje kaksna napetost, teza, aktivacija

* Koliko Cutite, da je v tem trenutku aktiviran vas zivcni sistem na lestvici od -5 do +5

» Ce se nahajte na podro¢ju plusa (oz. v rde¢em oknu) ste v stanju povi$ane aktivacije boja ali bega: stres, mo¢na
Custva, tesnoba, nemiren um, prevec drazljajev, zahtev...zato vas zZivCni sistem potrebuje pomirjanje in sproscanje

» Ce pa se na lestvici nahajate v minusu (oz. modrem oknu) ste v stanju zmanj$ane aktivacije in se polutite otopeli,
zamrznjeni, odrezani in daleC od sebe ter drugih, zato potrebuje vas sistem vec energije z aktivnostjo, druzenjem,
premikanjem...

vvvvvv

vecje groznje, ste sprosceni, pomirjeni in povezani s seboj, drugimi

Kaj potrebujete, da se boste povrnili nazaj v ravnovesje, v zeleni kvadratek oz. proti O: kakSne aktivnosti, prostor,
kontakt z drugimi
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Vizualizacija 5: Prijeten pobeg

 Predstavljate si, da sedaj v mislih odpotujete na prijeten kraj, kjer ste nekoc bili ali pa je
popolnoma fantazijski

* Kaj vidite, sliSite, otipate, vonjate...nastejte po 4 stvari: s tem se boste res vziveli, imeli obcutek,
da ste tam

 ZacCutite pozitiven vpliv tega kraja na vas: predstavljajte si kako gre ta obcutek lahkotnosti,
svobode, sproscenosti, brezskrbnosti v vsak del, v vsako celico vasega telesa

» Ostanite tam na tem kraju toliko Casa kolikor potrebujete, da boste spremenili stanje zZivénega
sistema 0z.nivo vznemirjenja

* Sedaj lahko ponovno pomislite na vas izziv in kako je nanj pogledati iz tega sproscenega pocutja
in umirjenega zivCnega sistema...sedaj ga boste videli drugace, saj nanj gledate iz
uravnotezenega Zivénega sistema in iz tocke svoje modrosti in novih moZnosti
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Vizualizacija 6: Dihalne vaje in progresivha misicha relaksacija

* Prvi del vaje:

Priceli bomo dihati globoko s trebusno predpono; pri vsakem vdihu stejemo do 5, si predstavljamo kako
zrak polni najprej noge, nato spodnji del trebuha, pljuca, ramena; zadrzimo za 5 sekund in nato
izdihujemo v obratnem vrstnem redu: najprej izdihnemo zrak iz pljuc, nato trebuh, noge

Dihanje je kot valovanje, pri vdihu od spodaj navzgor in pri izdihu od zgoraj navzdol

Dihamo od 5-10 min oziroma dokler ne cutimo sproscenosti in umirjenosti ziv€nega sistema
* Drugi del vaje: progresivna misSi¢na relaksacija

Napnemo za nekaj sekund vsak del telesa in ga nato sprostimo

Pricnemo pri stopalih, nadaljujemo od spodaj navzgor: golenica, koleno, stegnenica, kolk in vse do vrha
glave

Na koncu napnemo celotno telo, vkljucno z obrazom, drzimo 3 sekunde in sprostimo
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e Zaobidemo svoje obrambe in se
prepustimo cutenju

* Pocutimo se varno, ni nas strah
custev

A\
| | D E I_' C U ST\/A PO D * Sprejemamo vsa svoja custvena
: : stanja
NADZO RO I\/l « Custvom dovolimo, da so, a nas
ne preplavijo

 Ohranjamo pozicijo opazovanja

 Custev ne potlatujemoin ne
odrivamo od sebe

e Custva spro¥¢amo s soéutno
prisotnostjo in samoopazovanjem
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Vizualizacija 7: Sodelovanje z obrambami

* PoveZite se s seboj tukaj in sedaj in se potopite se globje v Cutenje. Pomislite na zadnjo stresno
situacijo, ki vas je Custveno vznemirila.

* Odprto opazujete svoj odnos do Cutenja

* Ali so v vas deli, ki se upirajo, da bi zacutili

* Bodite nezni in radovedni, do zascitnih delov, do obramb, ki imajo pomembno prezivetveno funkcijo za
vas

* \/prasajte ta obrambni del, kaj dela dobrega za vas, kakSna je njegova naloga

* \/prasajte tudi, Cesa se ta del boji, Ce bi si vi dovolili Cutiti

» Ozavestite njegove strahove

» Sedaj ste vi tukaj, da prevzamete to breme, te strahove, da veste, da je varno in pomembno, da si
dovolite Cutiti

* Kaj potrebuje vas obrambni del od vas, da se bo lahko sprostil
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Toliko Casa, tolikokrat v preteklosti je bil vas Custveni oz. ranljivi del
neviden, ignoriran, nepomemben, zanikan, pomanjsan. Vedno, ko se
vasi skrbniki niso odzvali na Custveno uglasen in sprejemajoc nacin.
Sedaj je vas ranljivi del skrit pred vami samimi. A pomembno je, da
pridete do tega avtenticnega in skritega dela, ki vodi vas Custveni
svet. VasSe pretekle in sedanje bolecine lahko pomirite z mocjo lastne
ljubezni. Zacutite ga, prisluhnite mu, vprasajte ga kaj potrebuje...

* Poskusajte ga zacutiti sedaj, dostop do njega je preko vasih Custev

' ' T+ : * Ce je zascCiten, skrit, mu povejte, da je dobrodosel, da si ga zelite
VlzuallzaCIJa 8 spoznati, da je za vas pomemben in dragocen
DOVO'JenJe * Je vas zaklad, v njem niso samo boleci qbcutkl zvam_pak tudi vasa |
> samozavest, pogum, radovednost, kreativnost, zelja po povezovanju
Custvom * Katera Custva ste do sedaj zavracali ali se jih bali

* Kaj bi sporocili svojim custvom

» KakSna je vasa zaveza svojim custvom za naprej

* Kako se pocutite Custveno sedaj v tem trenutku: s katerimi Custvi,
barvami bi jih opredelili

* Odprite se podobam, ki pridejo same, ki kazejo na vase Custveno
stanje

e Obcutite te obcCutke v telesu

* Kaj bi rekli tem obcCutkom s pozicije ljubece prijaznosti in soCutja do
sebe
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Vizualizacija 9: Notranji popolni stars

Predstavljajte si sebe pred seboj v podobi nekoga, ki poseduje idealne negujoce lastnosti kot popoln
stars po katerem ste vedno hrepeneli

* Katere lastnosti imate, opredelite jih

* Kaj bi vasa Custva oz. ranljivi del potreboval od tega dela vas, kaksen odnos, kakSne besede...

* Te lastnosti v vas rastejo, postajajo trajni del vas...to je vas notranji idealen stars

* VVedno, ko se boste pocutili slabo, boste dozivljali intenzivna Custva, se poskusSajte odzvati nase iz tega
notranjega idealnega starsa

Zamislite si eno situacijo, ko se niste pocutili dobro, ste bili vznemirjeni, zalostni, v stresu, jezni...

o Kako bi se takrat odzvali s pozicije vasega notranjega popolnega starsa, kakSen bi bil vas odnos do
svojih Custey, kaj bi jim rekli, kako bi poskrbeli zase

o Vprasajte svoj ranljivi del kaj potrebuje od vas, kaksen odnos, besede, dovoljenja

o Bodite samo prisotni s svojo brezpogojno ljubeznijo, z lastnostmi idealnega starsa do teh svojih
obcutkov
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Vizualizacija 10: Opazovanje obcutkov od zunaj

Ko dozivljate intenzivna Custva, lahko pride strah: da vas bodo preplavila, da se boste izgubili, padli v jamo
iz katere ne boste veC mogli splezati. Preizkusili bomo tehniko s katero bomo obcutke opazovali iz varne
razdalje. Predstavljajte si eno situacijo, kjer ste dozivljali intenzivna Custva.

* Kje v telesu dozivljate te obCutke najmocCneje. Kaksne so te telesne senzacije, kaksna Custva dozivljate

 Predstavljajte si, da te obCutke eksternalizirate oz. prenesete izven sebe v steklen, ograjen prostor pred
vami; sedaj jih lahko opazujete iz varne razdalje in iz pozicije soCutnega samoopazovanja

* Kaj se sedaj dogaja s temi obcutki, odprite se podobam, Ce pridejo

* Kako se vi pocCutite iz te varne razdalje

e Kaj bi ti obCutki zunaj vas potrebovali

* Velikokrat je dovolj Ze to, da svojim obcutkom dovolimo, da so, da smo do njih socutni in jih opazujemo
iz varne razdalje
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Vizualizacija 11:

Predihanje Custev z
vizualizacijo

Custva vplivajo na vas Zivéni sistem in na fiziolodko-hormonski
del telesa. Njihovo intenziteto lahko spreminjate z dihanjem in
energetskimi vajami.

e Zamislite si trenutno ali preteklo Custveno intenzivno situacijo
Zacutite kje v telesu obcCutite ta Custva, kaj dozivljate

* Sedaj boste svojo notranjost ocistili teh intenzivnih Custev z
dihanjem in vizualizacijo; z vsakim vdihom prihaja v vase telo
sveza, svetla in mirna energija; vdihnete in se s to energijo
polnite od spodaj navzgor kot bi se polnil kozarec; vdihujete to
svetlo mirno energijo in izdihujete vse kar je tezkega,
stresnega, napetega, intenzivnega.

* Vdihujete pocasi in globoko, z vsakim vdihom ste bolj
sprosceni in pomirjeni

e Z vsakim izdihom izdihate nekaj tega Custvenega bremena
Dihajte dokler ne Cutite, da je vasa notranjost napolnjena s svezo

energijo, da so se Custva izpraznila ter je vase telo predihano,
svetlo in bolj lahkotno kot pre;j.
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Vizualizacija 12: Hitra nega

Potopimo se vase, preverimo kako smo v tem trenutku. V 4 korakih raziskujemo in ponegujemo sebe:
1. PREPOZNAVANIE: V prvem koraku prepoznamo trenutno custveno stanje

2. POTRDITEV : V drugem koraku ta Custva in dozivljanje potrdimo, sprejmemo in jim damo
dovoljenje, da so prisotna

3. RAZISKOVANIJE: V tretjem koraku raziskujemo telesne obCutke povezane s tem Custvom; pozornost
usmerimo na telo, na zaznavanje telesa

4. SAMOPOMIRJANIJE: V zadnjem koraku si v mislih izreCemo sporocila, ki so nezna, socutna,
pomirjajoCa; povprasamo se kaj potrebujemo od sebe
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1. DEL :
OBVLADAIMO UM
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Zavedamo se dogajanja v umu

Prepoznavamo misli in teme, ki
nam povzrocajo nemir

Svoje misli in prepricanja lahko
opazujemo iz distance

Urejamo lahko svoj mentalni svet
0z. misli

Pocutimo se manj nemirne,
tesnobne, napete

Raziskujemo lahko prepricanja, ki
vodijo nase misli



Vizualizacija 13: Sirsa perspektiva

* Pomislite na situacijo, ki vas obremenjuje

 Kaksne imate misli o tej situaciji

 Kaksni so vasi zakljucki in prepricanja o sebi, drugih in zivljenju

 Sedaj si predstavljajte sebe na vrhu hriba, od koder imate razgled na dolino: ste sprosceni, pomirjeni,
lahkotni, radostni

* Kako vidite vaso situacijo iz te sirse perspektive: kaksne so nove misli, prepricanja, razlicni novi pogledi

Sami se odlocate kako boste o situacijah razmisljali. Vase misli vplivajo na vasa Custva in vedenje.

Obdrzite in krepite tista prepricanja, ki izvirajo iz SirSega, modrega pogleda in imajo perspektivo socutja,
ucenja in rasti.
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Vizualizacija 14: Zapiranje misli

V vsakem trenutku imamo v nasem umu veliko misli z razlicno vsebino: skrbi, plani, pricakovanja, naloge, ki
nas Cakajo, premlevanja o preteklih in prihodnjih dogodkih...

* Povezite se s svojim mentalnim svetom v tem trenutku
* VVasa naloga je, da identificirate odprte teme, skrbi, misli, ki so v tem trenutku prisotne

* Predstavljajte si, da imate pred seboj predale, kamor lahko razvrstite vse te razlicne trenutno prisotne
vsebine

* Odlocite se, KDAJ se boste ukvarjali z vsebino vsakega predala in na vrhu mentalnega predala napisite
CASOVNICO, dan oz. del dneva, ko se boste s to prepoznano temo ukvarjali ter KAKO se boste temu posvetili
— kaj konkretno boste naredili

* Vas mentalni prostor bo sedaj sproscen in prostoren
* Vse misli, ki so na vas vplivale, so sedaj opredeljene, urejene in pospravljene
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* Predstavljate si, da vstopite v prazno kinodvorano in se
najprej usedete v prvo vrsto: opazujete vse svoje misli in
custva, ki se odvijajo na platnu; opazujete jih iz distance
kot da bi gledali film

* Ko se zvrstijo vsa Custva in misli, opazujete tista, ki so
najbolj intenzivna dokler ne zacenjajo pojenjati

* Sedaj se usedete v 5.vrsto in od tam opazujete na platnu

. . - : vse kriticne misli, ki so prisotne v tem trenutku: gledate
VlzuahzaCUa 15: jih iz razdalje, se z njimi ne borite, jim samo dovolite da

: so; ko izzvenijo, se vas um izprazni, nato se presedete v

treh vrstah * V zadnji vrsti pa se odprete svoji notranji modrosti in
namigom. Ce ste trenutno sooceni s kaksnim izzivom in
ste sedaj ozavestili vsa prikazana Custva in misli povezane
z njim, se boste sedaj odprli sporocilom iz vasega vira
modrosti; sprostite se in prisluhnite sporocilom, ki so
izraz vasega celostnega videnja in modrosti.

 Lahko si postavite kakSno vprasanje, utiSate svoj um in se
odprete pomirjujo¢im mislim in vpogledom
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Vizualizacija 16: Zaupanje in nenavezanost

Umsko smo napeti in zelimo nenehno vse nadzirati in usmerjati. Tezko sprejemamo ovire, zastoje ali

spremembe nase poti. Sprosceno mentalno stanje pa pomeni sprejeti tok zivljenja in izzive, ki jih prinasa. Ti

izzivi in ovinki so potrebni za naso rast, saj ni poti brez zastojev. Premagovanje ovir je del vsake poti in ovire

nakazujejo smer.

 Zaprite oCi in si predstavljajte, da ste popolnoma lahkotni. Lebdite v zraku kot lahek list; veter vas nosi sem
in tja, sprejemate ta veter in dejstvo, da ne morete vplivati na to kje tocno boste pristali. A se prepuscate,
veste, da bo vse dobro. Opazujete svet okoli sebe, te ¢udovite barve ostalih dreves, narave. Cutite, da vas
veter in zivljenje podpira. Veste, da so ovire del poti in da je cilj vasega zivljenja nenehno ucenje in
odkrivanje svojih potencialov.

Sprostite se, zaupajte vase, v tok Zivljenja, v svojo zmoznost, da se soocite in sprejmete vse kar pride na vaso
pot. Ste lahkotni, radostni, imate zaupanje vase in v Zivljenje.
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Veliko energije porabljamo, ko se upiramo stvarem, ki
se zgodijo in ne sprejmemo nenadnih sprememb,
negativnih dogodkov, vedenj drugih ali ko stvari ne
gredo kot bi si zelel

Nas um Zeli nenehno kontrolirati, a njegova moc je v
iskanju resitev, v sprejemanju in NE V UPIRANJU

upiranju
' ' N . * Pomislite na eno situacijo, ki je ne sprejemate. Kako
\/lzua | |ZaC|Ja 17 to vpliva na vas: ali lahko Cutite ta odpor v telesu,
17 U pora v kako to vpliva na vas Custveno in kakSne misli so
. . prisotne
SprEJema nJe » Sedaj pa si predstavljajte, da spustite kontrolo in

upor ter samo sprejmete to kar je. KakSen je obcutek
sedaj: v telesu, Custvih, mislih

* Priznajte si sedaj kakSna je ta realnost...povejte na
glas s stavkom sprejemam

* Ko je um enkrat spustil upor, pa ga lahko usmerite na
iskanje resitev v tej situaciji

* Kaksne so vase mozne resSitve?
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Vizualizacija 18: Pisanje

Imejte pripravljen en zvezek ali blok. Lahko pisete zvecer ali kadarkoli imate polno glavo razlicnih misli
in obCutkov. PisSite brez nadzora in cenzure, naj misli in obcutki tecejo spontano in neinhibirano.

Glavni cilj pisanja je: pregled nad trenutnimi mislimi, raziskovanje stresorjev, spro3canje Custey,
spreminjanje odnosa do sebe, razjasnjevanje in iskanje resitev.

Lahko si pomagate z vprasaniji:
 Kajmevtem trenutku obremenjuje
e Skaterimi temami povezano cutim tesnobo, zmedo ali notranji konflikt
* Kajvtem trenutku dozivljam Custveno
 Kako sem lahko do sebe socut(e)n(a)
e Kaksen bo moj drugacen notranji dialog s seboj
 Kako bom taizziv resil(a) socutno do sebe in drugih
* Kaj potrebujem danes zase
* Kako lahko nekaj sprejmem
e Kako se lahko opolnomocim
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e QOpazujemo in poskusamo
razumeti svoje trenutno vedenje

 (OzavesCamo izvore, potrebe,

‘V D E L . Custva in funkcijo svojih odzivov

* Razumemo kaj sproza nasa

TRANSFORMACIJA .

e Zavedamo se prepricanjin

VE D E NJA strahov, ki vodijo nase vedenje

* Lahko spreminjamo svoje
vedenje, skladno s tem kdo smo
in kdo si zelimo postati

© HAPPINESS MANAGEMENT



Vizualizacija 19: Obrambna funkcija reakcij

* Pomislite na eno nekonstruktivno reakcijo, ki bi jo radi spremenili

* \Vzivite se v prizor, kjer ste imeli to reakcijo

* \/prasajte se kaj dobrega dela zame ta odziv, pred cem me SCiti

* Cesa se bojite, ¢e bi to reakcijo spremenili

* Kaj bi potrebovali, da bi lahko reakcijo spremenili

. Vizualvizirajte 0z. zamislite si drugacno reakcijo, taksno, ki je bolj v skladu z vasimi vrednotami,
prepricanji

* Kako se pocutite
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 Raziskovali boste svojo reakcijo ali vedenje, ki ga Zelite spremeniti

* PrikliCite si v spomin eno preteklo situacijo s to reakcijo

* Podrobno opazujte kaj vas je vznemirilo in aktiviralo vas odziv, se pravi skuSate prepoznati vas sprozilec

 Kaj toCno je druga oseba rekla, naredila ali Cesa ni naredila, njena neverbalna komunikacija: pogled,
ton glasu, drza telesa...vse to so lahko sprozilci

* \V/am je ta sprozilec poznan, ste kdaj ze doZiveli podobno

* Kaj si mislite o tem sprozilcu, kaksne misli oz. prepricanja imate o tej osebi in kakSna prepricanja imate
0 sebi

Kako bi lahko ta sproZilec videli drugace in spremenili svoje prepri¢anje o njem. S spremembo pogleda

lahko vplivamo na to, da nas nekaj ne vznemirja vec. Prav tako se je potrebno dotakniti izvorne situacije,
iti v te pretekle obCutke in s soutjem in razumevanjem pomiriti ta mlajsi del sebe.
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Zamislite si odziv, ki bi ga radi raziskali.

* Pomislite kaksna prepricanja vodijo vaso reakcijo
 KakSna so vasa prepricanja o sebi, drugih, o svetu
* Kaj menite o teh prepricanjih- so realna ali le odsev

Vizualizacija 21 pretekih izkusen]

* S svojimi prepricanji ustvarjate svet in vodite svoje odzive
 Kaksno bi bilo vase novo prepricanje

Prepricanja, ki
VOdijO ed kCije * Opredelite sedaj $e novo Zeleno vedenje
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Vizualizacija 22: Drugacno vedenje za izpolnjevanje potrebe

Zamislite si eno svoje vedenje, ki bi ga zeleli spremeniti.

* \/prasajte se kaj zelite s svojim vedenjem doseci, kakSne so vase potrebe in Custva spodaj

* Ali obstajajo druge moznosti, drugacna vedenja s katerim boste lahko zadovoljili svojo potrebo in
ohranili mirna Custva

* V/ vizualizaciji si predstavljajte to novo vedenje, ki izpolni to kar potrebujete

* VZivite se v novo sliko, obcutite nova Custva
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|zberite si eno zadnjih stresnih situacij.

 Postavite jo na oder pred seboj, vi pa sedite in opazujete
iz zadnje vrste teatra

* Naj se vam prikaze celoten film, opazujte svojo vlogo
» Kaksno vlogo igrate, katero prepricanje jo vodi

* Kako pa si Zelite, da bi se ta scenarij odvrtel Sprememba V|Oge
» Kaksno vlogo zelite odigrati

e Zavrtite si ponovno sceno z novo vlogo

Vizualizacija 23:
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