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VAJE SO POVZETE PO KNJTGAH AVTORICE CLAUDTE CROOS-MULLER, DR. MED
KNTTGE ST LARKD T2P050DT5 TUDI V S0LSKT KNH?NI[I.

AVTORTCA NJIH NAVATA, DA JE ZACUTENTE LASTNEGA TELESA POMEMBNO A
URAVNAVANTE MISELNTH PROCE OV KUUAIN LASTNTH DEJAN].

V ZVLJENJU NE MORE VSAK DAN STJATE SONCE — LARKD PA VSAK DAN VSAT MALD VADIMO SRECO IN OPTIMIZEM.

IAKAY!
ATO, KER SE PREK TELESA V MOZGANE NENEHND PRENASATO TINFORMACIJE — NE GLEDE NATO, ALT SO DOBRE ALT SLABE.
MOZGANT PREDELAJO INFORMACITE V MISLL, DETANJA TN CUSTVA.

I NOVIMI, POZITTVNIMI TELESNTMT DRZAMT TN TELESNIME DEJAVNOSTMI TELO SPOROCA MOZGANOM NOVE,
POZITIVNE INFORMACIJE.

= MOZGANT TAKO RAZVIJETO POZITIVNE MISLLIN OBCUTKE.
NOVI POGLEDI NA JIVLJENJE POZITIVNO SPREMENIJO NASA DEJANTA.
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ST SLABE VOLTE, V STRESU ALL DRUGL STISKI?

POSKUST KATERO LIMED SPODNJTH VAJ

DVIGNT
GLAVO GOR

Preprosto dvigni glavo -
ob vsaki priloznosti, Ze
grejprivstgns
Vztrajaj pri dvignjeni glovi
in tugje pocutje bo takoj
balj3e.

MARA]
[ ROKAMI

Nejprej zacni s Cisto
pocast stopryuy. Prite vaii
lahko najpre pretiravas z
zamahovanjem - roking

se pocutite lahki in

Zwehni.

T0P0TA]
[NOGAMI

Topotaj - predstavljaj si,
da teptas tla pod. sehoj.
Prijetno je topotati tudi po
toplem pesku ali vlozni
traut
Poskusi ohraniti
enakomeren ritem.

PRSTVEN

Potisni prsi nekoliko ven
innaprej - zlasti zjutraj.
Ze proe korake naredi z
napre) potisryenimi prsimi
Poskusi 3e kombinacijo
glava, gor in prsiven.

LTEGU]
IN RAITELA]

Ko stojis, sedis ali lezis,
raztezaj in izteguj celo telo,
roke in noge - postenc se
pretegni

BRUNDAJ

Brundaj mehko in
intenziyno, da. se zvok
razsiri po celem tugjem

telesu.
Brundanje je brundanje in
to zna. vsak (brwzda/yz ni
pese).

Predstavljoj si, da imas v
ustih slamico - nasohi
ustnice n zdaj globoko
vdihni zrok, pocast inz
uZitkom, vy Sestkrat

zopored.

510]
V RAIKORAKU

toggima nogama. nexsy
prostora, - v Slrink ramen.
Staj trdno, pritem lahko
upres roke ob bok. Seveda
lahko ob tem 3e dvignes

glavo, das prsiven itd,

ERLTAT S
SME] St

Sprosti ustnice, nekoliko
razsiri usta. in koticka. ust
povleci nawzgor - se ze
smehljas.

Poglej se v agledalo
Predstavljaj si, kako s to
smehljanje pretaka po
vsem tvgjem telesu.

Smejse - glasno.
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[EnA)

Globoko vdihni, na Siroko
odpri usta, potem pa. zrok
skupaj z zvoki zehanjo.
(zpusti. iz sebe.
Zehgj tako dolgo in
intenzivng dokler lahko.

POLIBAVAT S
V BOKIH

Spet stopt nekoliko na
Siroko in rehlo prenasq
teZo z desne na. levo nogo,
pritem giboj tudi z boki.
Tovajo lahko izvedes tudi
v sede.

SEDTNA STROKO

Prisedenju ngj ti nogi
Cisto sprodceno ‘rastete” iz
medenice - rahlo razpri
stegna, kolena ngj hodo v
sti smeri. Stopali pocivats.
na tleh. In ko Ze sedis,
razsiri tudi ramena. in
poskrbi, da bodo tudi roke
imele dovalj prostora.



T1RAZBIJA SRCE, DOZIVLJAS STRAH, PANTKO ALT KAJ PODOBNEGA?
POSKUSL HATERD LIMED SPODNIH V4]

UPRT ROKE
V 30K

Rahlo vzdigni roki, mocno
Juaprina boke. Vso sugjo
teZo prenesina hoke in
preko nog.v tla.
Vajo lahko (zvajos Kierkoli
stoje, leZe ali sede

VDTHAVA]
VONJAVE

Globoko vdihni von;
wetlice, swke - nezno
povleci vonj skozi nosnici,
nagj se spustiv pljucin tam
razsurinepre.
Pozorno trikrat globoko
voihni in zdihni.

v

HODL NA STROKD

Najprej se postavt na
Siroko in potem zatni
hoditi. Korak za korakom.

Pr@staugadz; teZo z ene noge

na drugo - vedno hodi
lepo na. 3irooooko.

PRiAJ

Ustnice in Celjusti mora3
malce sprostiti. - tako bo
tvoj zrak med. izdihom
zebrbotal.

Mocno prhgj, da sprostis
napetost.

310] NA ENT
NOG!

Poskust stati na eni nogi -
minuto. Potem zamenjg
nogo in tudi na drugi
poskust stati celo minuto.

MENJAJ ROKE -
MENJA] STRANT

Ce si desnicar, g to Vo
dela leva roka; ce si
levicar, uporabi desno
roko: primi kljuko na
vratih, odpri hledilnik in
vzemi ven mleko, umij
z0be, napisi seznom stvart
itd. Zaéni s preprostimi
opravili in postopno

ﬂﬂdﬁé{lg;z 2GhtevngSimi.

DBCUT
HRBTENICO

Vajo lahko izvedes no.vet
necinov: s hrbtom se
nalsoni na steno ali
podbgjvrat, drevo ...

Hrbtenico obCuti po vsej

dolzini - to dosezes tako,

da se nekoliko zasukas ali
obrnes - obCuti prov vse
vretence.

TLESKAT 5 PROTL

Zatleskaj s prsti: nojprej s
paleem in kazalcem, noto s
palcem in sredincem,

s paleem in prstancem,

s palcem in mezincem.
Najprej z desno, nato z
levo roko.

BOBNA]

Z68nL bobnati z rokami po
mizi ali stegnih. Majpre)
ti3je, nato glasngje. Enkrat
pocasi, drugil hitreje.
Lahko bobnas samo s
konicami prstov, s
posameziumi prsti ali
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USEKNT St

Ko te zajame napad panike
ali ko zatutis, kako strah v
tebiraste, vzemi robcek in
se glusno usekni.
Lahko sipredstavlja3, da.
greves nesmiseln stroh ali
panike v robec.

PRIZGL LU IN
ODPRT (T

Predstavljoj si, da imas na
Celu veliko luéi - zdaj pa.
zasukaj glavo od desne

proti.levt, pa od leve prosti
desni in tako naprej. Tem
gibom nagj sledijo tudi o¢i.

Tako s sugjo "lucko”
presvetli vse temne koticke.
Use bo postalo svetlo,

dl)O,SVLO.

TRKAJ/GLADI St
10 PROLH

Polozi roko na obmodje

SIC0, = Z6.CUtl Vo) utrip.
Zacni pocasi in mirno

kroziti. S plosko roko
lahko okrog srea. tudi

nezno potrkavas.
Vajo izvajaj mirns in
enakomernc.



CUTIS CRNOGLEDOST ALL NEGOTOVOST, TLTE SPODRSNILO ALL IMAS SMOLO!
POSKUST KATERO TIMED SPODNJLH VAT

LOTT 5
MISELNTH TGER

Misli pozitwno - to vl
samozavest, osretuje, krepi
tuoje pozitivne obCutke.
Vadis odpornost - vaja
dela mgjstra.

Dgj simoznost, da uspes!

DAJ PALEC GOR

Lztegni in dvigni palec -
stoje, sede, leZ, med hojo

Ce hoces vgio Se
podkrepiti, iztegniv zrak
oba palca.

Daj st potrditev!

[BIRAT LEPE
SPOMINE

Zbiranje lepih spominov
povzroti dragocene odzive
v tugjih moZganih.
Torej, strastno zbirj lepe
spomine, ZapisLjin na
listke, v dnevnik, kot verze
ali zgodbo.

P0SKAKU]

Poskakyj -

Z ene noge na. drugo,
z obema nogama,
v 21k,
po stopniceh,
kadarkoli
Juhuun!

IVIIGA]

Ob&@/] usmw@mghm 6"

2vi jezik,v maghen zraéni
kanal in zdgj zrak zpihgj
ven.
Zuu% sikarkoli in
Kjerkoli

bLE)
LEPE STVARL

Odprioéi.

Potem se s pogledom
sprehodi sem in 4o, -
dokler ne zagledss3 cesa.
lepega. Mato za hip zapri
0Ci: se spomnis vsen
podrobnosti? Spet odpri
ociin sitisto lepo oglej se
enkrat.

DAJ ROKE GOR

Vja je res preprosta. -
dvigni roke. Nojprej do
visine glave, potem jih

stegni. Se vise v zrok Za.en
din, dva. ...

Potem roke nezno in

pocast spust

In 3e entkrat: roke gor.

DVIGNT
GLAVO GOR

Vajo morda ze poznas:
vzravnaj hrbtenico, rahlo
dvigni brado, dvigni glavo

gor.

Ozrise okrog sebe in
usmert pozornost na vse

lepe stavri, ki jih opazis.

TE(T

Steci!
Vsaj nekaj metrov -
tecil
Tek je skoraj kot letenje -
prispevak k obcutkom srece
n optimizma.

POVIETO PO KNJTGI VS0 SReto!, C CROOS-MULLER

LEI1

Poleti z rokami - soéasno
hoéno dvigni obe roki, vsqj
do vi3ine ramen. Se bolje
vse do uses. Potem roki
socasno spusti, medtem
lahko z rokami pocasi
zamahues.
Poleti, nexaj krogov!

PLES]

Za to vajo ne potrebujes
plesnega tetojs,
soplesalea. ali glashe.
Zasza(,/j se okrog 5V0} 05,
razsiriroke, objemi svet,
objemi sreco. Dvigni noge,
zaurti se, zatopots),
zamigaj 7 ok, plesi

MARA]

Dvigni. podlaket, iztegni
prste. Zdgj pa pomigai v
zapestiu - mahgy!
Zdajz desno roko, potem z
levo.

Zraven se e smd%



