PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA ZA DJECU (prema Koeppen, 1974)

1. Sake i ruke

Zamisli da drZi$ limun u svojoj desnoj ruci. Sad ga jako stisni i probaj istisnuti sav sok iz
njega. Tako, sada ga ispusti. Vidi kako se tvoji misi¢i osj ecaju kad su opusteni. Uzmi drugi
limun i probaj stisnuti jade nego prvi put. Tako, évrsto. Dobro Jje. Sada ga ispusti i opusti se.
Pogledaj koliko se tvoja $aka i ruka bolje osjecaju kad su opustene. Idemo jos jednom. Uzmi
limun desnom rukom i istisni sav sok iz njega. Neka ne ostane niti jedna kap. Stisni jako. Dobro
je. Sada se opusti i dozvoli da ti limun ispadne iz ruke. (Ponoviti cijeli proces s lijevom rukormn).

2. Ruke i ramena

Zamisli da si mala lijena matkica. Zeli§ se protegnuti. Ispruzi ruke ispred sebe. Podigni ih
visoko iznad glave. Zategni prema otraga. Osjeti napetost u ramenima. Istegni se jo§ vise. Sad
pusti da ti ruke padnu sa strane. Dobro je. Idemo makice, sad se opet protegmi. [spruZi ruke
ispred sebe. Podigni ih iznad glave. Povuci otraga, skroz otraga. Sada pusti da naglo padnu.
Dobro je. Osjeti kako su ti ramena sve vise opustena. Idemo ponovno. Ovaj put se probaj zaista
dobro istegnuti. Pokusaj dohvatiti strop. Ispruzi ruke ispred sebe. Podigni ih visoko iznad glave.
Zategni otraga, skroz otraga. Osjecas li napetost u rukama i ramenima? DrZi &vrsto. Odli¢no.

‘Sada ih pusti da naglo padnu. Osjecas li kako je dobro biti opudten? Osjecas se dobro, ugodno,

lijeno.

3. Ramena i vrat

Zamisli da si kornjaéa. Sjedis na kamenu i odmaras se na toplom suncu. Lijepo ti je,
toplo, osjecas se sigurno. Ali, osjeca$ neku opasnost. Uvuci glavu u kuéicu. Poku3aj dignuti
ramena do usiju, a glavu spusti 5to viSe prema ramenima. Cvrsto dr#i. Nije lako biti kornjata u
oklopu. Opasnost je progla. MoZe§ iza¢i van na toplo sunce i ponovno se opustiti. Ali pazi!
Stize nova opasnost. PoZuri, ponovno uvuci glavu u kuéicu i Evrsto dr#i. Moras se Svrsto
stisnuti da se zastitis. Dobro je, sada se moZe$ opustiti. Izvuci glavu i opusti ramena. Vidi
koliko je ljepse kad si opusten, nego kad si ukoden i stisnut. Sada, idemo jo$ jednom. Nova
opasnost! Uvuci glavu. Podigni ramena do usiju i &vrsto drZi. Ne dozvoli da ti i najmanji dio
glave viri iz oklopa. DrZi. Osjeti napetost u vratu i ramenima. Dobro je. Sada mozZes izadi.
Ponovno si na sigumom. Opusti se i uZivaj u svojoj sigurnosti. Vise nema opasnosti. Nemas se
¢ega bojati. Nemas o emu brinuti. Osjeéa$ se ugodno.

4. Vilica

Zamisli da u ustima ima$ jako veliku Zvakaéu. Tegko ti je Zvakati. Cvrsto je zagrizi.
Tesko je, zar ne? Napni i miSi¢e vrata da ti pomognu. Sada se opusti. Neka ti se vilica objesi.
Osjeti kako je to dobro kad ti je vilica opustena. Dobro je. Sada ponovno zagrizi tvrdu Zvakacu.
Stisni Evrsto. Pokusaj je pregristi zubima. Dobro Je, stvammo je pokusavas razderati. Sada se opet
opusti. Pusti da ti se brada objesti. Kako je dobro kad se ne moras boriti s tom tvrdom
Zvakacom i moZe$ se opustiti. Dobro je. Sada idemo jo§ jednom. Ovaj put cemo je zaista
razderati. Cvrsto zagrizi, §to jace moZes. Jos jace. Dobro je. Sada se opusti. Pokusaj opustiti
cijelo tijelo. Uspio si pobijediti Zvakacu. Pokusaj se potpuno opustiti, $to bolje moZes. Neka ti
Je tijelo mekano, opusteno, mlitavo.



5. Lice i nos

Priblizava ti se neka stara muha. Sletjela ti je na nos.Pokusaj je otjerati tako da ne koristis
ruke. Tako je, naboraj nos, napravi $to viSe bora na nosu. Dobro je. Otjerao si je, sad se moZe§
opustiti. Joj, evo je, opet se vraca. Potjeraj je. Namriti se i dr7i §to Evrs¢e moZes. Dobro je, opet
je odletjela. Sad moZe§ opustiti lice. Pogledaj, kad stisnes nos, tvoji obrazi, usta, celo i ot
pomazu i oni su takoder napeti i zategnuti. A kad opustis nos, tvoje cijelo lice s¢ opusti ito je
ugodno. Oh, opet se muha vraca, ali ovaj puta ide na tvoje Gelo. Napravi puno bora. Pokusaj je
uhvatiti izmedu svib tih bora. DrZi &vrsto. Dobro je, sada se moZe$ opustiti. Otisla je zauvijek.
Neka ti lice bude glatko, bez bora. Osjecas se fino i opulteno.

6. Trbuh

Hej, dolazi staki, mli slon, ali ne gleda kuda ides Ne vidi te da leZiS u travi 1 da ¢e ti
upravo stati na trbuh. Nemoj se micati. Nema$ vremena pobjeéi pa se radije pripremi za njega.
Napni trbuh tako da bude 3to tvrdi. Zadrzi miSice trbuha tako napete. Izgleda da slon ipak ide
drugim smjerom. MozZe¥ se opustiti, neka ti trbuh bude mekan. Budi §to opusteniji. Vidis koliko
je to ugodnije. Obo, stoni¢ se opet vraca. Pripremi se. Napni trbuh, §to jace. Ako slonic stane na
tebe dok ti je trbuh napet, neées niti osjetiti. Pretvor trbuh u &vrstu stijenu. Dobro je, sloni¢
opet odlazi, moZe§ se opustiti. Smjesti se udobno i opusti se. Osjeti razliku kad ti je trbuh napet
i kad je opusten. Takav treba biti, mekan, opusten i ugodan. Neée§ vjerovati, ali sloni¢ ovaj put
ide ravno na tebe i ne osvrée se. Napni se jako, to jate. Evo ga, sad ¢e stati na tebe. Moras
ostati napet. Evo, stao je. Dobro je, odlazi. Sad se moZes potpuno opustiti, siguran si. Sve je u
redi 1 osjeéaj se ugodno 1 opusteno. ‘

Sad zamisli da se Zeli§ provuéi kroz usku ogradu koja je puna 1verice. Mora$ se §to vide
stanjiti da bi proao. Uvuci trbuh, stisni ga 3to viSe prema ledima. Poku3aj biti §to tanji da se
moZes provuéi. Sad se opusti. Vide ne mora$ biti tako uzak. Samo se opusti i osjeti kako ti je
trbuh topao i mekan. O.K., pokusajmo se ponovno provuéi kroz ogradu. Stisni €vrsto trbuh.
Pokusaj da dodirne leda. Neka bude §to manji i tanji. ZadrZi ga tako jo§ malo. Moras se provuci
kroz ogradu, a da se ne ogrebes na ivericu. prosao si. Sad se mozep opustiti. Nasloni se i vrati
trbuh na njegovo mjesto. Osjecaj se udobno i opusteno. Dobro si to napravio.

7. Noge i stopala

Pretvaraj se da stoji§ bosonog u velikoj blatnoj lokvi. Gurni noZne prste duboko u balio.
Pokusaj stopalom dotaknuti dno lokve. Neka ti noge pomognu gurati. Guraj dolje, rasiri noZne
prste i osjeti kako ti se blato gnjeti izmedu prstiju. Sad izadi iz lokve. Opusti stopalo. Osjeti
kako je lijepo kad su ti noZni prsti labavi. Lijepo je biti opusten. A sad natrag u blatnu lokvu.
Gurni prste dolje. Neka ti mi3i¢i nogu pomognu gurati stopalo u blato. Gurni $to dublje. Dobro
je, opet izadi. Opusti stopala, opusti noge 1 prste. Lijepo je biti opusten, nema viSe napetosti.
Osjecas toplinu i lagane trnce, zar ne?



