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LABBUTIBAS KARTITES

Sajas kartités atrodami vingrinajumi, kas paredzéti humanas palidzibas sniedzé&jiem, brivpratigajiem un
cilvékiem, kuri sanem mentalas veselibas veicinasanas un psihosociala atbalsta pakalpojumus. Vingrinajumus
var izmantot pasapripei un savstarpéjam atbalstam, darba ar komandu, visu vecumu grupam un individuali,
balstoties uz konkrétajam vajadzibam.

Regulara So vingrinajumu izmantosana palidzés mazinat stresu un stiprinat izturibu.

Humanas palidzibas darbiniekiem un cilvekiem, kas strada palidzosa profesija, ir jarupéjas par sevi, lai neizdegtu
un varétu efektivi pildit savu darbu.

Starptautiskas Sarkana Krusta un Sarkana Pusméness nacionalo biedribu federacijas (IFRC) Psihosocialais centrs
regulari publicé jaunu labsajdtas vingrinajumu tas socialo mediju kanalos. Vairak vingrinajumu, tostarp
pasaprupes vingrinajumu video pieejami Seit: pscentre.org.

Labbuatibas kartisu tukloSanu un pielagosanu mentalas veselibas atbalsta aktivitatém Latvija veica biedriba
"Latvijas Sarkanais Krusts" starptautiska projekta "EU4Health" ietvaros.

IR SVARIGI KONCENTRETIES UZ TO, KO TU VARI KONTROLET. TU VARI IEGUT KONTROLI PAR RUPEM PAR SEVI




KA LIETOT KARTITES :I:hCIF. BF

Pirms vingrinajumu veiksanas ieteicams veikt pamata “iesildiSanos” gan pirms, gan péc katra vingrinajuma.
Domas piefikséjiet vai nosauciet vienu vardu, kas raksturo, ka JUs jataties, un vienu vardu, kas raksturo, ka jutas
Jasu kermenis konkrétaja bridi. ST apzinatiba palidzés labak iepazit dazadus vingrindjumus un novertét, kas
darbojas vislabak un ir piemeérotaka izvéle dazadas situacijas.

Stradajot ar grupam, instruktors var atvélet laiku pieredzes apmainai. Laujiet katram izteikt dazus vardus par to,
ka vini Sobrid jatas, vai vingrinajums bija noderigs un kad to var izmantot. Tas palidzés attistit vardu krajumu,
zinasanas un iepazisanos ar stresa mazinasanas un izturibas stiprinasanas vingrinajumiem.

Pirms citu instruésanas vispirms izméginiet vingrinajumu pasi, lai noradijumi bltu dabiski: runajiet normala
balss toni, sniedziet pietiekamus partraukumus un laiku, lai parrunatu vingrinajuma ietekmi un pardomas péc
tam.

NEKAD NEUZSPIED CILVEKAM VEIKT SOS UZDEVUMUS. IESAKI TAS LIETOT, TACU LAUJ

CILVEKAM PASAM IZVELETIES TAS IZMANTOT VAI NE.







Ja Tu vai kads cits kada iemesla de| k|Gst |oti satraukts vai nomakts, Sis vingrinajums
var palidzét iegUt talitéju atvieglojumu. Ja piedzivo pékSnu nepatikamu atminu
uzplaiksnijumu, o pasu vingrinajumu var izmantot, lai novirzitu uzmanibu atpakal
uz Seit un tagad, palidzot atstat nepatikamas atminas pagatne.

Stavi, sédi vai apgulies, esi ar atvértam acim un redzi, kur atrodies.
e Sac ar piecu lietu atrasanu sava tuvuma, kuras vari redzet. Skali nosauc tas un
izmanto konkretus vardus, lai aprakstitu, ko redzi.
e Péc tam atrodi Cetras skanas sava tuvuma, kuras vari dzirdét. Skali nosauc tas un
izmanto péc iespéjas konkrétakus vardus, lai aprakstitu sis skanas.
o Atrodi tris lietas sava tuvuma, kuram vari pieskarties vai kuras pieskaras Tev.
Skali nosauci tas un izmanto konkrétus vardus, lai aprakstitu pieskarienu.
o Atrodi divas lietas sava tuvuma, kuras vari saost. Skali nosauc tas.
o Atrodi vienu lietu sava tuvuma, kurai vari sajust garsu. Skali nosauc, kas tas ir.

Sis vingrinajums palidzés nomierinat pratu un pievérst uzmanibu i briza realitatei.
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Spéja atgriezt uzmanibu uz Seit un tagad ir loti noderiga prasme, kad jutama parslodze.
Prats médz but satraukts un gandriz automatiski un nepartraukti parskata notikuso vai
plano nakotnes notikumus. Citi nepartraukti koncentréjas uz visu, kas var noiet greizi. Tas
palielina raizes un trauksmi.

Praktizé uzmanibas koncentréSanu uz tagadni, izmantojot manas. Domas sev saki, ko
redzi, dzirdi, jati vai sajati kerment:

“Tagad es izdzirdu skanu no attaluma...”,

“Sobrid jatu, k& manas rokas pieskaras...”,

“Tagad redzu ... krasas”,

vai

“Es sobrid sajdtu ... smarzu”.

Turpini vérot, ko tu $aja bridi apzinies, kad uztver sensorus stimulus — ko redzi, dzirdi,
sasmarzo, izgarso vai sajuti uz adas un kermena.

Dari to ejot, stavot, gulot vai séZot.
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Kad nepiecieSams emocionali mazinat stresu, velti dazus mirklus, lai atgttu lidzsvaru,
izmantojot savas rokas. Nomierinoss apskaviens palidz parvarét satraucosas situacijas,
piemeéram, pirms prezentacijas vai darba zvanu centra.

Veic So vingrinajumu, lai palidzétu sev pirms vai stresa pilna brid1.

1. Nostajies vai apsédies taisni ar pédam stingri balstitam pret zemi.

2. Sajuti atbalstu, ko zeme sniedz tavam pédam.

3. leelpo dzili un izelpo [éni, visu uzmanibu koncentréjot uz elposanas ritmu.

4. Novieto labo roku (ar plaukstu uz iekSu) kreisaja padusé, bet kreiso roku — uz
augsdelma zem pleca.

5. Spied ar abam rokam uz ieksu un dazas sekundes noturi stingru tvérienu, sniedzot sev
drosu apskavienu.

6. Atlaid satvérienu uz piecam sekundém un atkarto vel divas reizes.

7. Nolaid rokas gar saniem un turpini savu dienu.
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S sazemésanas (grounding) vingrinajuma laika uzvelc apavus ar plakanam zolém vai izpildi
to basam kajam. Ja vingrinajumu veic kopa ar bérniem, paltdz viniem iztéloties, ka no vinu
pédam zemeé aug saknes. Léni SUpojoties uz priekSu un atpakal, viniem jacensas noturét
abas pédas uz zemes, lai "saknes" nesaplistu.

. Nostajies taisni. Novieto pédas nedaudz atstatus un paraléli viena otrai.

. Rokas nolaid gar saniem.

Véro, ka jatas tavs kermenis un elposana, un tad apzinati pievérs uzmanibu pedam.

. Maigi un leni virzi visu kermeni uz priekSu no potitém, nepaceldams papézus no zemes.
. Virzi kermeni atpakal no potitem, nepaceldams pirkstus — it ka SUpojoties ka svarsts.

. Viegli kusties uz prieksu un atpakal starp abam pozicijam.

. Noliecies uz vienu sanu, nepacelot otru kaju no zemes, un péc tam uz otru pusi.

. Atkarto Sis svarstveida kustibas uz saniem vairakas reizes.

. Atgriezies sev érta staja un vero, ka tu juties péc Sl sazemésanas vingrinajuma.

CONOUTAWN -
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Uzmacigas domas ir bieza paradiba, kad jutamies parslogoti un stresa piepilditi.
Tas ienak prata ka neaicinati viesi, pat ja viss, ko vélamies, ir miers un klusums. Ir svarigi
iemacities, ka Sis nevélamas domas nolikt mala.

Izmanto iztéli, lai raditu skaistu un izturigu kasti.

Tu vari iztéloties o kasti no jebkada patikama materiala, ar tik daudz krasam un
rotajumiem, cik vien vélies. Pievieno kastei drosu sledzeni. leliec katru uzmacigo domu $aja
kasté un rupigi to aizslédz.

Sivizualizacija var palidzét atbrivoties no nevélamam domam. Tas ir vienkarss
vingrinajums ari bérniem, jo palidz saglabat prata skaidribu haotiskos brizos.
Pirms gulétieSanas vari ari izt€loties, ka noliec $o kasti arpus savas gulamistabas,
atstajot domas tur lidz nakamajam ritam.
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Dusmas ir dabiska un biezi sastopama emocija, tacu spécigas dusmas var parnemt cilvéka
domasanu un apslapét citas jutas. Kad juti satraukumu, aizkaitinajumu vai dusmas, rokas
parasti savelkas durés, un tas savukart izraisa spriedzi rokas, plecos un kakla. Ari elposana
klGst atraka. Lauj dusmam pariet, atzistot, ka ta ir sajuta, kas paries. Atbrivo plaukstas, lauj
rokam brivi atrasties gar saniem ar plaukstam verstam uz aru.

Dusmas médz traucét kvalitativam miegam.

Daudziem cilvekiem ir slikts ieradums aizmigt ar ciesi sasprindzinatam duréem. Tas atst3j
kermeni saspringtu un no rita ir jGtama noguruma sajutu. Vienkarss panémiens ir gulét ar
atvértam plaukstam. Tas palidzés atslabinat rokas, rokas muskulus un plecus, veicinot
veseligaku un mierigaku miegu.
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ZIEPJU BURBULI

Kad juti stresu, vienkarsa elposanas vingrinajuma veiksana var nomierinat pratu un
veicinat miera sajutu.

IztéloSanas, ka tiek puUsti ziepju burbuli, ir vienkarsakais un vieglakais veids, ka bérni no
visam vecuma grupam var apgut dzilo elposanu. Plausas viegli iztukSojas un piepildas ar
gaisu, kad jauzpus skaists, liels burbulis.

PUst istus vai iedomatus ziepju burbulus. Bérniem burbulu pdsana ir saistita ar jautribu, un
ta palidz viniem koncentréties uz kaut ko citu, nevis raizém un satraukumu.
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KOSLAJAMA GUMIJA

Koslajot koslajamo gumiju vai iedomajoties, ka to dari, mute piepildas ar siekalam. Siekalas
sUta smadzeném signalu par labsajutu, kas palidz justies mierigak. Kad esi nervozs vai
satraukts, mute un rikle médz izzGt — tapéec Sis vingrinajums apmana smadzenes, liekot
tam sutit kermenim relaksacijas signalus.

o leliec muté istu vai iztélotu kosSlajamo gumiju.

o Kosla to léni un rapigi, it ka ta butu ista.

e Pamani, ka siekalas izplatas visa mute.

o |ztélojies, ka gumija klUst lielaka vai cietaka. Pakustini zok|us vél mazliet vairak, lai to
turpinatu koslat.

e Pievérs uzmanibu tam, ka tu jaties péc §i vingrinajuma.
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IEELPO UN IZELPO KRASAS

Vienkarss veids, ka bérniem un pieaugusajiem nomierinaties, ja jutas satraukti vai
noraizejusies, ir elpoSanas vingrinajums, kuru papildina iztéles attéls. Saja vingrinajuma tu
iedomajies, ka ieelpo patikami krasotu gaisu un izelpo nepatikamas krasas gaisu.

e Sac ar dzilu ieelpu un |auj izelpai but ilgai. Lauj, lai katra ieelpa un izelpa piepildas un
iztukSojas ari plausu apakséja dala.

o ledomajies savu milako, patikamako krasu, ko tu ieelpo kopa ar gaisu. Piepildi plausas
ar So skaisto, tev tikami krasoto gaisu.

o lzelpojot iztélojies, ka no kermena izplGst tava vismazak iemilota krasa. Ar katru izelpu
lauj tai pamest kermeni.

e Turpini tik ilgi, cik vélies...

Beérni, kas vecaki par seSiem gadiem, var izmantot So vingrinajumu. Turpini tikai tik ilgi, cik
bérns spéj koncentréties. Sac ar dazam ieelpam un izelpam.
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KONTROLE UZTRAUKUMU PAR

PRPBLEMAM

Diemzél, jo vairak tu koncentréjies uz raizém un problémam, jo vairak tas pieaug. Ja
nepartraukti pardoma savas raizes, prats paliek aiznemts un k|Ust gritak reagét
konstruktivi un rikoties, lai problému risinatu.

Viens veids, ka ar to tikt gala, ir dienas laika novirzit savu uzmanibu prom no raizém un
atvélét tam Tpasu laiku — konkrétu bridi dieng, kad tu vari tam pievérsties. Nem vera, ka Sis
Ipasais laiks nedrikst but pirms gulétieSanas.

Sis vingrinajums palidz tev iemacities, ka novirzit savu uzmanibu, ka ari ir vérst uz darbibu,
jo tu veido konkrétu ricibas planu.

Izvélies 10 lidz 30 minGsu ilgu “raizésanas laiku” katru dienu, kura tu pieraksti katru
raizéjoso domu un izveido ricibas planu katrai no tam.

Ja raizes paradas cita laika dienas gaita, atgadini sev — un ari pasam raizém —, ka tu par tam
parUpésies velak, “raizésanas laika"”. Kad buUsi pieradis pie Sis tehnikas, izmanto to ikreiz, kad
tas vajadzigs.
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KLIMATA TRAUKSME

Klimata trauksme var likt tev justies nospiestam, bezspécigam un apjukusam, nezinot, ko
darit. Kad izjati satraukumu par klimata krizi, atceries — ja tu atpazisti un nosauc savas
sajutas, klUst vieglak saprast, kas ar tevi notiek, un atrast veidus, ka klat aktivam un rikoties.
Kad pamani sevi klimata trauksmi, padoma par katru lietu, ko tu vari darit pats, kopa ar
draugiem, darba, skola vai brivpratigi, lai rikotos klimata parmainu mazinasanai. Tas ir
veids, ka rupéties ari par savu labklajibu.

Lai veidotu atbalstosu vidi, sarikojiet grupas sarunu ar draugiem, kolégiem, gimenes
locekliem vai citiem tev tuviem cilvekiem, izmantojot Sos jautajumus ka sakumpunktu:
Kadas ir musu sajutas un reakcijas uz klimata parmainu jautajumu?

Ko meés varam darit individuali un ka grupa, lai tiktu gala ar savam reakcijam uz klimata
parmainam?

Kadas darbibas més varam veikt individuali un kopa, lai mazinatu vai apturétu klimata
parmainu sekas?
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ELPO DZILI

Elposana ir |oti individuala — katram no mums ir atSkiriga kermena uzblve un savs
unikalais elposanas veids. Ja tu veic elpoSanas vingrinajumus kopa ar citiem, lauj katram
sekot savam dabiskajam ritmam, nevis piespied elpot noteikta tempa.

Parasti, kad kermenis un prats ir lidzsvara, pietiek ar devinam lidz divpadsmit dzilam
elpam mindté. Dzila elpoSana sniedz jaunu energiju visam kermenim, stimulé
imunsistému un aktivizé limfatisko sistemu. Dzila, atspirdzinosa ieelpa ari veicina
harmonijas un ieks&ja miera sajutu.

Apséedies éerti, taisnu muguru, atslabinatiem pleciem, rokas noliec uz galda vai klépl. Elpo
caur degunu —ieelpo un izelpo —, atslabini IGpas un Zoklus. Turpini vismaz vienu pilnu
minGti, skaitot elpoSanas ciklus — ieelpa un izelpa — §aja laika.

Péc tam paséedi mierigi vel mirkli un atkarto $o vienas minutes elpoSanas un skaitiSanas
vingrinajumu.

Izmanto So vingrinajumu regulari — piemeéram, divas lidz tris reizes nedela —, ja vélies
ilgtermina uzlabot savu passajdtu.
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IEDOMU ZIEDS

Reizém ir nepiecieSams apstaties uz mirkli, lai sakartotu domas un labak saprastu savas
sajUtas. Kad més esam mierigi, elpoSana klust dzilaka un lénaka. Dzila elposana tadéjadi
var tikt izmantota, lai nomierinatos un dotu sev laiku, lai atgrieztos pie sevis.

Sis sazemésanas vingrinajums ir paredzets, lai novérstu uzmanibu no aréjiem traucékliem
un palidzétu tev pieversties sev un ieklausities savas sajutas.

leliec zZimuli papira vidd. Uzzimé ziedu ar astoniem ziedlapinam.

leelpo, kamér zimé pirmo liniju no centra lidz ziedlapinas galam, un apstajies pie tas.
Izelpo, kameér zime otru pusi no ziedlapinas, atgriezoties atpakal uz centru.

Kad zieds ir pabeigts, pajauta sev, ka tu juties. Vai juti atskiribu no ta, ka juties, kad sakot
zimét ziedu?
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AR ROKU UZ SIRDS

Trauksme, bailes un nenoteiktibas sajlta ir dabiska gratos apstaklos.

Pasaprupe ka prioritate ir butisks elements musu garigas veselibas un labklajibas
uzturésana.

Nemot vera daudzos ar€jos stresorus pasaulé, ir svarigi neaizmirst paléninat tempu un
parupéties par sevi, kad tas ir nepiecieSams. Vienkarsa pasaprupes zesta piemeérs ir rokas
novietoSana uz sava sirds vai plaukstu salikSana kopa prieks kratim, ka sveiciens vai
|lUgsana, ieelpojot un izelpojot.

Lauj pleciem atslabinaties, kamér to dari, un iegrimsti sava batiba.
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ATMODINI SAJUTAS

Panem zimuli vai nGjinu viena roka. Loti [enam un rlpigi pieskaries un fiziski izseko otras
rokas kontdru.

Lauj zimulim vai nGjinai viegli slidéet par katru pirkstu, plaukstu, tas virspusi un visu celu gar
rokas kontUru — ap plaukstu un roku.

Pievers uzmanibu, vai ir kadas rokas un plaukstas zonas, kas prasa vairak uzmanibas, un
maigi pieskaries Sim zonam, lénam izmasejot.

Péec dazam minutém noliec zimuli vai ndjinu. Pievérs uzmanibu, ka tagad jltas tava roka.
Ka ta jutas salidzinajuma ar otro roku?

Tagad samaini rokas un panem zimuli vai ndjinu otra roka.

Tagad |oti lénam pieskaries un izseko otras rokas kontdru, ka dariji ieprieks. PieSkir tai
tikpat daudz uzmanibas un laika, ka pirmas rokas izpétei.

Pabeidz vingrinajumu un pievéers uzmanibu, ka tas tevi ietekmeé. Tu vari sajust tirpSanas
sajutu roka, pievérs uzmanibu tam, ka pleci atslabst un, iespéjams, ari izelpo dzilu
atvieglojuma noputu.
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IZTELOJIES APSKAVIENU

Domas par kaut ko patikamu un nomierinosu tevi ietekme tapat ka domasana par kaut ko
nepatikamu vai biedéjosu, radot satraukumu.

Sis vingrinajums balstas arf uz faktu, ka més ka cilvéki esam raditi bt saistitiem ar citiem.
Pieskariens ir spécigs veids, ka més sazinamies.

Sis vienkarsais vingrinajums, izmantojot iztéli, veicina tddu neirotransmiteru un hormonu
izdaliSanos, kas rada pozitivas sajutas, stiprina uzticéSanos un uzlabo visparéjo labsajutu.
Tas var pat palidzét nedaudz kompensét situacijas, kad pietrukst socialo kontaktu.

ledomajies, ka turi kada cilvéka, kuru tu loti mili, rokas, vai iedomajies, ka apskauj kadu,
kuru tu loti cieni. Pievérs uzmanibu sajutai uz adas un ietekmei, ko rada doma par miloto
un to, ka tu vinu turi vai apskauj. Pievieno iek§éjo smaidu, ja tas nenotiek pats no sevis.
Turpini turét rokas vai apskaut vismaz 20 sekundes, lai izjustu un bauditu pieskariena un
cilveka kontakta labumus.
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DOMA KA OPTIMISTS

Optimistiska domasana var pazeminat stresa limeni un palielinat tavu izturibu pret to. Kad
esi apkartéja spiediena apstaklos, ir viegli reagét ar nevélamam sajdtam, pieméram,
aizkaitinajumu vai niknumu. Izkopjot ieksejo izturibu, praktizéjot optimistisku domasanu,
tu sagatavosies efektivi reagét uz ikdienas stresa izraisitajiem un tikt gala ar stresu.

Viens no veidiem, ka apgut optimistisku domasanu, ir identificet virkni teikumu, kas
aktivizé tavu izturibu un sagatavo tevi optimistiskai domasanai. Nakamais solis ir izmantot
tos dasni!

Pieméri varétu bat:

Tas ir iespéjams un parvalddms...
Man ir iespéja to izdarit...

Es varu tikt gala...

Es paltgsu palidzibu...

Es zinu, kG nomierindt sevi...

o Es pazistu savus iekséjos resursus...
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ESI IEJUTIGS UN JAUKS

Labu darbu veikSana var izmainit nepatikamo stresa ietekmi un radit pozitivas sajutas.
Kermenis pilnigi preté&ji reagé uz stresu vai laipnibu. Kad més esam stres3, sirds sitas atrak,
asinsspiediens paaugstinas, gremosana tiek traucéta un imunsistéma cies, padarot
vieglaku saaukstésanas un citu iekaisumu sanemsanu.

Laipniba, gluzi pretéji, ir labveliga - ta pazemina asinsspiedienu, palénina sirdsdarbibu,
atvieglo gremosSanu un samazina saaukstésanas iespéjamibu. Laipniba, pieméram,
palidzot citam cilvekam, ari padara mus atvértakus pret citiem un pat palidz atveseloties
péc stresa pilnam situacijam.

Dazreiz més esam parak satraukti, lai batu laipni pret apkartéjiem, un parasti vél gratak ir
bdt laipniem un izradit lidzjGatibu pret sevi! Sis vingrinajums uzdod $adus jautajumus, lai
pienemtu laipnibu un izraditu lidzjatibu pret sevi:

e Kadu labu darbu tu varétu iedvesmot sevi veikt Sodien?

e Ja tu varétu piezvanit sev jebkura dzives posma, kad tu zvanitu un kadus laipnus un
lidzjatigus vardus tu teiktu sev?

e Ka tu vari atzit savus sasniegumus un pandkumus?
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LABBUTIBAS ZIEDS

Zinasanas par saviem iekSé&jiem un aréjiem resursiem ir |oti svarigas, lai tu varétu tos
izmantot, kad tas ir nepieciesams. Saskaroties ar grutibam, macies uzreiz domat par to,
kurs iekséjais vai aréjais resurss var tev palidzét.

Izveido savu labklajibas resursu karti, uzziméjot ziedu ar septinam ziedlapinam. Kraso katru
ziedlapinu savas milakajas krasas. Péc tam iezimé katru ziedlapinu ar 5adiem jomu
nosaukumiem:

e Materiala

e Sociala

e Gariga

e KultUras

¢ Mentala

¢ Emocionala
e Biologiska

Katras ziedlapinas parstav vienu no tavam personigas labklajibas jomam. Tas atspogulo
dzives aspektus, kur mums ir nepiecieSams justies veseliem un apmierinatiem. Pardoma
un pieraksti piemérus no lietam, cilvékiem vai aktivitatém katra no Sim septinam jomam,
kas sniedz tev pozitivu sajutu par veselibu un labbutibu. Tas ir tavs personigais labbutibas
zieds.
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MAN IR, ES ESMU, ES VARU,

ES DARISU

Reizém ir noderigi pardomat savus resursus.

To darot, tu atgadini sev par savu izturibu un apzinies to. Sis vingrinajums ir noderigs, kad
tev nepiecieSams garigs atbalsts un atgadinajums par to, kas tevi motive ikdiena. Tev bus
nepiecieSams papirs un pildspalva.

e Vispirms, atver plaukstu un pirkstus plasi. Novieto roku uz papira un izzime tas kontaru.

o Uz viena pirksta uzraksti “MAN IR” un uzraksti vardus, cilveku vardus, attélus, vietas,
dzivniekus, uz kuriem tu vari palauties un kas tev sniedz atbalstu.

o Uz otra pirksta uzraksti “ES ESMU” un uzraksti lietas, par kuram tu esi lepns.

e Uz tresa pirksta uzraksti “ES VARU” un uzraksti prasmes, spé€jas, aktivitates, kuras tu
veic.

o Uz ceturta pirksta uzraksti “ES DARISU” un uzraksti lietas, kuras tu darisi, lai sniegtu sev
mierinajumu grutajos brizos.

Beigas sev uzdavini aplausus!
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MACIES NO PAGATNES

Katrs cilvéks var k|Gt nervozs un saspringts, saskaroties ar gratibam.
Tas var but izaicinoss notikums, uzdevumes vai nelabvéliga situacija.

Atgadini sev par grutam situacijam, ar kuram tu jau esi saskaries sava dzive, un par to, ka
tu tas veiksmigi parvaréji. Saskaroties ar grutibam, meés biezi vien méedzam aizmirst vai
vienkarsi blokét savus panakumus ieprieks.

Izmanto So modeli, lai pardomatu, ka tu vari atceréties par savu spéku un resursiem un ka
tos pielietot tagadné.

Vispirms, padoma par kadu grutu bridi vai notikumu no pagatnes. Péc tam uzdod sev
§adus jautajumus:

e Ka estiku gala ar to un parvaréeju grutibas?

o Ka gI pieredze var man palidzét parvarét pasreizéjas grutibas?
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Zavas ir efektivs un loti lipigs reflekss, kas nostta relaksacijas un atslabinasanas signalus
nervu sistémai.

Sac So vingrinajumu, viegli atverot muti un atbrivojot spriedzi apakszokli un mélé. Péc tam
pavers augsejo auksléju, veidojot mutes aizmugureé vieglu ‘O’ formu.

Leni kustini apakszokli no vienas puses uz otru un maigi sac zavasanas kustibu nakamaja
ieelpa, vienlaikus turpinot atslabinat plecus.

Zavajies vairakas reizes, un, ja tas kiet patikami, maigi izstiepi rokas virs galvas. Pievérs
uzmanibu, vai péc §1 vingrinajuma tavs prats un kermenis jltas citadi neka pirms ta
veikSanas.
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pavada jebkadu domasanas procesu.
Sis vingrinajums ari ir |oti efektivs, lai atbrivotos no spriedzes izraisitiem galvassapém.

o Atbrivo galvas augsdalas muskulus, iedomajoties vairak vietas starp katru matu Skipsnu
galvas augséja dala, [1dz pat galvas aizmugurei un galvas saniem.

o ledomajies, ka piere ir gluda, bez grumbam, un palielini vietu starp uzacim. Lauj acim
iegrimt acu dobumos.

o Atbrivo muskulus ap un aiz acim. Atbrivo vaigus, lai tie bltu bez gimaseém. Atbrivo

o zoklus, lai tavas lUpas un zobi tikai viegli saskaras.

o Méle atrodas atslabinata stavokli ka laiva, kuras gals pieskaras zobu iekSpusei.

o ledomajies, ka vieta tava riklé paplasinas, radot telpu gaisam, kas ieplust un izplust caur
degunu.

o Jagalva ir kada saspringta sajlta, iedomajies, ka ta ka tablete lenam iz8kist ddeni.
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VEIDO ZIMEJUMU AR PAKAUSI

Parslogotas acis, kakls un pleci apgrutina atslabinasanos, kas ir nepiecieSama, lai aizmigtu.

Tu vari atbrivot spriedzi augséja kermena dala, ziméjot ar galvas aizmuguri. Apgulies uz
muguras gulta un iekartojies érti. Turpini skatities uz griestiem, saglabajot seju neitrala
pozicija. Zodam jabut paraléli matracim. Ja kakls ir saspringts, tev var nakties to nedaudz
izstiept.

Aizver acis maigi un atbrivo zokli. Peéc tam Ieni un brivi rullé galvas aizmuguri, it ka zimétu
vieglus rakstus uz papira. Turpini to dazas minutes, veidojot nejausus zimé&jumus gan
mazos, gan lielos, neliekot apzinati galvai kustéties.

Beidz galvas kustibas un uz mirkli apstajies, pievérsot uzmanibu tam, ka tagad jutas tavs
kakls, pleci un seja.
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Pateiciba ir spéciga sajuta, kas ari palidz veidot tavu izturibu. Koncentrésanas uz to, par ko
tu esi pateicigs, pozitivi ietekmé gan fizisko, gan garigo veselibu.

Ta ir vienkarsa, bet spéciga vingrinajuma forma, kas izcel pozitivas lietas dzive. Ta ir svariga
atgadinajuma forma smaidit par lietam, kas tev ir, neskatoties uz izaicinajumiem, ar
kuriem meés visi sastopamies dzivée.

Sis vingrinajums ir piemérots ari bérniem.

Koncentrésanas uz pateicibu padara vieglaku aizmigsSanu, un ir pieradits, ka ta uzlabo
garigo veselibu. Viens veids, ka dienas beigas mentali attirities un uzlabot noskanojumu
ilgtermina, ir praktizét pateicibas izjutu izsaukSanu.

Pirms dosanas gulét, atveli laiku, lai pardomatu dienu, kas tikko pagajusi. Izvélies tris
notikumus, neatkarigi no ta, cik mazi vai lieli tie bija, kas tev lika justies pateicigam Saja
diena. Padoma par §im labajam atminam un pievers uzmanibu tam, ka tas piepilda tevi ar
patikamam pateicibas sajutam.

Lauj visam kermenim piepildities ar pateicibu.
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FOKUSEJIES UZ KADU OBJEKTU

Koncentrésanas uz kadu areju priekSmetu trené spéju koncentréties un but pilniba
klatesoSsam. Taja pasa laika Sis vingrinajums var palidzét ari vieglak iemigt. Ja tas tev palidz
koncentréties, izvélies kadu priekSmetu, pieméram, nelielu akmentinu vai mazu bumbinu,
ko turét viena vai abas rokas.

Apgulies gulta érta poza. Maigi aizver acis un mierigi ieelpo... un izelpo.

Tagad veic sava kermena skenésanu, laujot uzmanibai pamazam virzities cauri visam
kermenim. Pievérs uzmanibu vienai kermena dalai péc otras.

Péc tam koncentréjies uz priekSmetu, ko turi roka vai abas rokas. Sajuti to — pievérs
uzmanibu ta svaram, virsmai, faktdrai un vietam, kur tavas plaukstas un pirksti pieskaras
priekSmetam.

Turpini tik ilgi, cik velies... vai [ldz iemiedz... Saldus sapnus.



