Kas ir vizualizacija?

Tas ir process, kas lauj konkrétu pozitivu domu
parveérst realitaté un izt€le veidot vélamas
realitates t€lu. Savu mérku sasniegSana Vviens
no soliem ir pozitiva domasana. Cilvéka
smadzenes darbojas ta, ka neatkarigi no ta, vai
m¢s situaciju piedzivojam realitaté vai tikai to izt€lojamies, smadzengs tiek veidots
viens un tas pats savienojums (nervu pagaidu sakars). Regulari vizualizgjot, miisu
smadzenes izveido nervu savienojumu, kas rezultata tik tiesam palidz atrak sasniegt
velamo. Tas ir ka izt€loties citronu, jus sagriezat citronu Skélites, izjiitas ta
izteiksmigumu un patitkamo aromatu, redzat ka tiek sula, panemat citrona skeliti un
ieliekat muté... Daudzi pamanis, ka p&c iedomata viniem sakas siekalu izdaliSanas.
Ta ka miisu smadzen@m S$aja gadijuma bija vienalga, vai més izjlitam citrona garsSu
realitate vai tikai iedomajamies, reakcija ir panakta.

Daudzi cilveki doma, ka viniem nav dotibu vizualizet. Patiesiba — vini to var,
lai vizualizétu veiksmigi, vienkarsi nepiecieSams mazliet prakses. Vizualizacija ir
pietiekami vienkarsa. Lai uzlabotu savu vizualo izt€li atrodiet klusu vietu, aizveriet
acis, koncentrgjieties uz savu elpoSanu, un sakat veikt izvéléto vizualizacijas
uzdevumu.

Kas ir relaksacija?

Relaksacija ir meérktieciga kermena
atslabinasanas, atbrivoSanas no lieka
satraukuma un citam nepattkamam
sajutam. Relaksacija dod iesp&ju atjaunot
sava psihologiska un fiziologiska stavokla
lidzsvaru. Ta samazina sasprindzinajumu
un Iidz ar to arT trauksmi. Tiek atslabinati
ne tikai muskuli, bet arT nomierinats prats.
Vizualizacijas elementi palidz panakt pilnigu atslabinasanos, lai atri un efektivi
atgiitu spekus péc fiziskam un psihoemocionalam slodzém vai parslodzem.
Elposanas vingrindjumi veicina nervu sist€mas stabiliz€Sanos un
nostiprinasanos. Ar laiku klients iemacas patstavigi izmantot So metodi, tadejadi
uzlabojot gan fizisko, gan garigo paSsajiitu t.i. iemacas vadit stresu.
Relaksacijas tehnikas/ vingrinajumus lieto ar mérki:

o ieglt sev nepiecieSamo muskulu tonusu,

 atjaunot spkus/ energiju, Q
« atbrivoties no kop€jas ieksejas spriedzes,

o regulét emociju izpausmi, —

.
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e uzlabot miegu, sp&ju atslabinaties,



e paaugstinat sp&ju koncentréties,

 trenét prasmes kontrol&t ne tikai kermeni, bet art pratu,

e paaugstinat pasapzinu,

e attistit radoSumu,

e uzlabot vispargjo passajiitu.

Relaksacija ir ipasi efektiva cilvékiem ar paaugstinatu muskulu tonusu (pieaugot
muskulu tonusam, paaugstinas psihologiska spriedze), kas ir riska faktors
psihosomatiskam saslim$anam.

Nesistematiska un virspus€ja nodarbosanas ar relaksacijas vingrinajumiem
sniedz pagaidu, nepilnveértigu efektu. Neatkarigi no ta, vai trauksme tiek izjusta vai
neizjusta, regulara relaksacijas vingrinajumus praktizéSana nodroSina ilgstoSu
trauksmes mazinasanas efektu.

Relaksacijas vingrinagjumu izpildei ir nepiecieSams: pieklusinata gaisma,
komfortabla temperatira telpa, brivs apgérbs, trokSnu un citu nepatikamu
kairinataju izslégsana. Nav ieteicams nodarboties ar relaksacijas vingrinajumiem
talit pec eSanas, jo gremosanas process traucé atslabinasanos.

Relaksacijas, vizualizacijas tehnikas ir ieguvusas lielu atzinibu ka efektivakais
panémiens cina ar stresu un psihosomatiskam saslimsanam.




