iti dela na sebi

(uspeSnica New York Timesa) je holistitna psihologinja dr. Nicole LePera
napisala njen drugi del: Kako prebuditi svoj pristni jaz. Zaénimo tako,
da v sebi prebudimo ob&utek varnosti, svetuje in z nami deli zakladnico
presenetljivo preprostih tehnik, ki nam lahko pri tem pomagajo.

ihce ne more nadzo-
>> rovati sveta okoli se-
be, zato je koristno,

da v sebi ustvarimo &ustveno
okolje, ki nam omogoéa, da se
na svet odzivamo zdravo,« v
knjigi zapiSe dr. Nicole LePera,
ki o notranjem sistemu podpo-
re rada razmislja kot o Skatli z
orodjem. »Po njej lahko sezemo

kadarkoli, zlasti ko potrebujemo
pomo¢ pri reguliranju Sustev ali g

prezivljanju tezkih trenutkov in

stresa.« Kako? Stvar je v resni- |

ci precej preprosta. Ugotovite,
na primer, da ste zelo zaskrblje-
ni, pa ne veste natanko, zakaj.
»Qdlogite se za hiter petnajstmi-
nutni sprehod po svoji soseski.
Opazite, da so se vasa Gustva
in misli spremenili, in domov se
vrnete nekoliko bolj umirjeni.« S
pomocjo tehnik, opisanih v na-
daljevanju, lahko poloZite teme-
lie za obéutek notranje varnosti,
naj bo zaradi sedanijih okoli$éin
ali zaradi travme, ki $e vedno zi-
vi v vasem telesu.

Tekst: LARA JELEN

Dih je kot
pomirjajoci dirigent

»Ko znamo uporabljati dih,
lahko uéinkovito reguliramo svoj
Zivéni sistem. Pod stresom diha-
nje postane plitvo in hitro. V&a-

sih se tudi zavemo, da zadrzuje-
mo dih in stiskamo zobe. S tem
telesu sporoéamo, da nismo na
varnem in da se moramo pri-
praviti na groznjo. Ge se naudi-
mo zavestno dihati, lahko telesu
sporo¢imo, da smo na varnem.«




by, Nicoty Lobery

KAko
PREBUD T,
Svoy

Knjiga Kako prebuditi svoj
pristni jaz je v slovenskem
jeziku izsla pri zalozbi
Primus.

Ena izmed najljubsih dihalnih
tehnik priljubljene psihologinje
je preprosto uravnotezeno di-
hanje.

1. Sedite ali lezite v udoben
polozaj, v katerem se boste lah-
ko nekaj minut spro&cali.

2. Pocasi in globoko vdihujte
skozi nos, dokler ne prestejete
do pet, pri ¢emer spro$éajte Ge-
ljusti, ramena in telo.

3. Pocasi izdihnite skozi nos,
pri Gemer prav tako $tejte do pet,
in obcutite, kako se telo $e na-
prej sproscéa.

4. Postopek ponavljajte od eno
do dve minuti. Opazujte telo in
zaznajte morebitne spremembe
v obCutku stresa ali napetosti.

Poskusite lahko tudi s tehniko
dihanja skozi slamico. V udob-
nem poloZaju poéasi in globo-
ko vdihnite skozi nos, izdihnite
pa skozi stisnjene ustnice, kot bi
skozi namisljeno slamico pocasi
pihali zrak. Ponavljajte od eno do
dverminuti.

Pomagaijte si s Gutili

- »Poleg tega, da uravnava-
mo dihanje, lahko obéutek

‘e varnostivtelesu ustvarimo tu-

di s pomocjo ¢util. Ko vkljugi-
mo ¢&utila, se Se bolj osredoto-
¢imo na sedanji trenutek; tako
lahko umirimo stresni odziv te-
lesa, saj smo bolj prizemljeni ter

#* se pocutimo varno in zas&iteno.

Vzemite si trenutek in se pove-
Zite s svojim okoljem, pri ¢emer
opazujte, kaj prav zdaj slisite, kaj
vidite, kaj okusate, kaj se dotika
vaSega telesa ali koZe ter kaj vo-
njate. Izberite dejavnost, v kate-
ro lahko zaprezete svoja &utila.
Ponujamo nekaj predlogov.

1. Prizgite sveco in nekaj tre-

nutkov preprosto opazujte njen
plamen.

2. Prizgite kadilo ali disavo
z eteri€nim oljem in nekaj
trenutkov vonjajte disa-
vo.

3. Odrezite si rezino
pomarance ali kake-
ga drugega socne-
ga sadeza in jo ne-
kaj trenutkov pocasi
grizljajte ter okusajte
njen sok.

4. Svojega hiSnega

ljubljen¢ka ali najljubso
odejo nekaj trenutkov
gladite z roko.
5. Predvajajte si najljubSo
glasbo ter nekaj trenutkov po-
zorno poslusajte njene zvoke in
melodijo.«

Dotik sonca
Tudi povezovanje z naravo nam

psihologinja toplo priporoca, saj |
uginkovito pomirja telo, ki je pod |

stresom. »Ko poslusamo zvoke
narave in opazujemo njene pri-
zore ali ¢utimo sonce nad seboj,
zacnejo stresni hormoni upada-
ti, kar nam pomaga, da si vno-
vi¢ pridobimo obéutek varnosti.

PoiSc¢ite najblizji park, pohodni- |

$ko pot ali celo koti¢ek na svo-
jem dvoriS¢u ali pa naslednjic,
ko posije sonce, sedite zunaj in

opazujte ucinke prezivljanja ¢a- |

sa na prostem.«

Vizualizirajte
varnost in sprostitev

»Sedite ali lezite v udoben pro-
stor, kjer vas nihée ne bo motil.
Zaprite o€i (Ce se ob tem pocu-
tite varno) in se osredotocite na
dihanje. Zamislite si belo, Zare-
¢o svetlobo okoli srca. Med glo-
bokim dihanjem si predstavljaj-

te, da svetloba postaja moénej-
$a, in obdutite, kako se vam sr-
ce mehca ter se obenem odpira.
Sprostili se boste, ko si boste
predstavljali, kako vam svetloba
zapolni ves prsni kos, in si rekli:
'Moje srce je varno. Varen sem.
Odprt sem in svoboden.'«

Vrnitev v telo

»Stres in Eustvena dozZivetja
lahko uspesno prenasate le, ce
poskrbite za svoj fiziéni jaz. Ce
ste Ze dlje lo¢eni od telesa, brz-
kone niste zadovoljevali mnogih
svojih telesnih potreb. Ko se jih
boste naucili zadovoljiti, se bo-
ste spet povezali s telesom in
se pocutili varne v njem.« Takrat
namre¢ telo poslje mozganom
sporocilo, da se lahko sprostite
v sedanjem trenutku, ker ste na
varnem. Avtorica knjige ob tem
nima v mislih kakSnega razko-
Snega, eksotiCnega razvajanja.
No, saj z njim ni ni¢ narobe, le
da so za dobro poéutje kljuéne
tiste skromnejSe metode pove-
zovanja s telesom: kozarec vo-
de, ki ga popijemo, kadar smo
Zejni, hranljiv obrok, ki ga sku-
hamo, kadar smo laéni, pro-
Snja partnerju ali skupnosti za
pomog, kadar smo preobreme-
njeni, ali meja, ki jo postavimo,
kadar se moramo spociti ali si

nabrati novih moéi. Poleg za-
dovoljevanja osnovnih potreb
po hrani, spanju in gibanju tele-
su posiljamo znamenja varnosti
tudi z vajo spros¢anja misic (z
napenjanjem in popuséanjem).
»Pri tej vaji med vdihom napne-
te skupino misic, ob izdihu pa
jo popolnoma sprostite. Telo se

na tesnobo in stres med drugi-
mi odziva z napenjanjem misic.
Vaja pomaga sprostiti to nape-
tost in v telesu vzbuditi obcutek
varnosti. Preprosto vdihnite in
od stiri do deset sekund nape-
njajte misiéno skupino (moéno,
vendar ne do bolecine ali kr-
Gev). Pricnite recimo s ¢elom,
predelom okoli oéi in nosu, lici
ter Celjustjo. Nagubajte obraz,
tako da moc¢no stisnete veke
in ustnice. Celo in usta pretira-
no namrs$éite. Nato izdihnite in
naenkrat popolnoma sprostite
skupino misic (ne sproséajte je
postopoma). Od deset do dvaj-
set sekund podivajte, nato pa se
posvetite naslednji misi¢ni sku-
pini in ponavljajte, dokler ne ob-
delate vseh. Ko boste napenjali
ramena, vrat in zgornji del hrb-
ta, ramena potisnite do uses in
se z brado dotaknite prsi. Nato
popustite. Nadaljujte z zape-
stji, podlaktmi in dlanmi. Moéno
stisnite pesti in zvijte zapestje
navznoter, da ustvarite nape-
tost v podlakteh. Ko pridete do
prsnega kosa in trebuha, hrbte-
nico mo¢no ukrivite navznoter
(kot da ste v polozaju zarodka),
pri tem pa napnite prsne in tre-
busne misice. Mocno stisnite
Se misSice zadnjice in zgornje-
ga dela stegen ter zakljucite z

napenjanjem in sprosScanjem
me¢ in stopal. Opazujte razliko
med obcutkom v misicah, ko so
napete in ko so sproscene.« In
preprosto dopustite, da vase te-
lo zapusti sleherna skrb.

Sedaj je treba vse te vaje sa-
mo Se ¢im veckrat ponoviti. Se
Ze pocutite bolj v stiku s sabo?
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