RELAKSACIJA

Namesti se udobno, udahni duboko pa izdahni. Sada zgri nozne prste i
lagano udahni kroz nos. Nastoj da isturis pupak dok udises. Polako izdahni
istiskujuc¢i vazduh kroz nozne prste. Posmatraj kako napetost izlazi pravo
kroz njih. Pokusaj ponovo. Udahni i stisni nozne prste a pri tom olabavi vilicu
i ramena sasvim, tako da padnu.

Sledeci su clanci na nogama. Disi pravo kroz c¢lanke. Ponovo udahni i isturi
pupak; polako izdahni bez naprezanja direktno kroz clanke. Sada listovi na
nogama. Udahni, stegni; izdisi disu¢i kroz nozne listove. Neka ti spadnu vilica
i ramena dok izdises kroz usta. Jos jednom udahni i stegni nozne listove a
onda lagano izdahni i opusti. Ponovo udahni i stegni misice, lagano opusti i
obori vilicu i ramena.

Sada butine. Udahni i zategni, izdahni i opusti. Ponovo udahni kroz nos i
zategni, polako izdisi dok ti vilica i ramena padaju.

Krsta. Udahni i izvi u luk krsta, izdahni kroz njih i opusti se. Udahni i zategni,
izdahni i posmatraj kako se napetost izduvava pravo kroz tvoja krsta.

Stomak. Udahni i zategni. Izdahni lagano bez napora. Udahni kroz nos i
izdahni oborivsi visicu i ramena.

Leda. Udahni i sastavi lopatice, onda izdisi kroz njih. Lagano udahni i zatezi a
onda izdahni i opustaj.

Ramena. Udahni i podigni ramena a onda izdahni i obori ih. Udahni i zategni
pa onda posmatraj sebe kako dises kroz ramena.

Sada vrat. Ponovo: udahni kroz nos i isturi pupak. lzdisi lagano pravo kroz
vrat.

Misic¢i lica. Udahni i stegni oci, vilice i Celo. Onda izdisi lagano kroz njih i
opusti sel Udahni i zategni a onda posmatraj kako se napetost izduvava pravo
kroz tvoje lice.

Misice. Udahni i zategni misSice a onda izdiSi kroz njih. Udah, kroz nos a onda
polako izdisSi dok ti vilice i ramena spadaju.

Podlaktice i ruc¢ni zglobovi. Udahni i zategni, izdahni i opusti. Polako udisi pa
polako izdisi.

Zavrsicemo sa Sakama. Udahni i sakupi svu napetost preostalu u telu pravo u
pesnice. Onda izdisi kroz Sake dok lagano opustas prste.

Ponovo udahni i zategni a onda izdahni polako posmatrajuci kako napetost
izlazi kroz vrhove tvojih prstiju.

Sa ovim je niz zaokruzen. Vezbom stiCe se i brzina pa se sve obavi za oko 5
minuta. Dok vezbas ne zaboravi da koristiS unutrasnji radar, prateci svoja
osecanja pri vezbanju. Ima li razlike pre i posle vezbe? Pokusaj da proveris
ovo »pre« i »posle« svaki put kad vezbas. Ovo ce ti pomoci da spoznas u kom
momentu optereéenje raste.

Ako vezbas opustanje u ovom nizu tri puta dnevno (jednom ujutru, jednom u
toku dana i jednom uvece) kroz nekoliko dana ces najverovatnije razviti
bolju spoznaju o tome kako zadrzavas napetost u misi¢ima.

Ja obic¢no trazim od ljudi da vezbaju 3 puta dnevno tokom 10 dana. Ovo je
nekakav minimum da se proveri koliko nekom vezba pomaze.

Kao i sve metode opustanja ova tehnika nije carobna; ovo je jednostavno
nacin da naucis kako se komande iz mozga Salju do tvog tela. Znanje
podrazumeva i kontrolu. Sto je vece znanje, bolja je i kontrola pa se
ravnoteza lakse odrzava.
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