SPROSCANIJE

Tako kot redna telesna aktivnost in zdrava prehrana, je tudi ¢as, ki si ga vzamemo za sprostitev
in umiritev, kljuénega pomena za nase zdravje in dobro pocutje.

Obstaja vec tehnik globoke sprostitve, ki imajo razli¢cne pozitivne ucinke, prav vse pa
pripomorejo k boljSemu zdravju in dobremu pocutju. Ljudje smo si med seboj razli¢ni, zato
moramo najti tisto tehniko, ki najbolj ustreza nam, nasi osebnosti in naSemu nacinu Zivljenja.
Da ugotovimo, katera je prava, pa moramo biti predvsem pripravljeni poskusiti ter ne obupati
prehitro, ¢e nam katera od tehnik na zacetku ne pase najbolj. Za vecino tehnik globoke
sprostitve potrebujemo le pripravljenost, da si vzamemo ¢as zase ter si dopustimo popolne
sprostitve in umiritve.

Sprostitev s pomocjo dihanja

Dihanje je osnovna ¢loveska funkcija, ki jo izvajamo tako avtomatizirano, da se ne zavedamo
pomena, ki ga ima za nasSe zdravje in dobro pocutje. Velikokrat ga dojemamo prevec tehnicno
in ga razumemo zgolj kot izmenjavo kisika in ogljikovega dioksida. Toda dihanje ima za nase
zdravje ogromen pomen. Kadarkoli doZivljamo hude napetosti, tako fiziéne kot psihiéne, to
najprej vpliva na nase dihanje. Kar pomislimo na Sport: ko gremo v hribe, smo vecinoma
najprej zadihani, Sele kasneje pride do ostalih znakov telesne aktiviranosti — na primer bolecin
v miSicah.

Vecina ljudi diha plitko, neenakomerno ter ima pri tem napeta ramena in vrat. Zaradi plitkega
dihanja v telo ne dovajamo dovolj kisika, kar posledi¢no lahko povzroéi tudi napetosti v
miSicah ter hkrati vpliva na nase misli, ki so Se bolj begajoce. Plitvo dihanje obenem poglablja
obcéutek tesnobe, zmanjSuje koncentracijo, poveda Zivéno napetost in povzroci vecjo
utrujenost.

Dihalne tehnike so najbolj osnovne in najbolj preproste tehnike globoke sprostitve, ki jih lahko
izvajamo kjerkoli in kadarkoli. Ko dihamo polno, pocasiin s prepono (s trebuhom), se umirimo,
bolje pocutimo ter imamo vecji obCutek samonadzora. Posledi¢no se v svojem telesu
pocutimo bolj udobno, kar pa vpliva tudi na naso samozavest, obcéutek kontrole nad
situacijami ter laZji nadzor nad begajo¢imi mislimi. Obenem laZje predelamo neprijetne
obcutke, kot sta strah in frustracija ter si tako damo mozZnost, da hitreje dozivimo prijetnejse,
kot sta navdusenje in veselje. Dihalne tehnike med drugim upocasnijo sréni utrip, uravnavajo
pritisk in zmanjSajo napetost. Dihanje pa ima obenem tudi kar nekaj pozitivnih psiholoskih
ucinkov. S tem, ko se osredoto¢imo na svoje dihanje, preusmerimo svojo pozornost stran od
begajocih misli in pretiranega premlevanja. Tako umirimo svoj um in posledi¢no sprostimo
svoje celotno telo. Dihalne tehnike so obenem  podlaga za vse ostale tehnike
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globokega sproé¢anja. Ce znamo pravilno dihati, ostale vaje veliko laZje osvojimo ter hitreje
zaCutimo njihove pozitivne ucinke.

Na spodnji povezavi je primer dihalne tehnike. Preizkusite jo in uzivajte. ®
https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko2660s

s

Dihanje s prepono

Vesela bom, ¢e mi boste poslali kak$no fotografijo, kako se spros¢ate doma. Zelim vam veliko
veselja in spro$cenosti ob izvajanju vaj. Predvsem pa Zelim, da ostanete zdravi.

Uciteljica Katja
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