TEHNIKE RELAKSACIJE
„Borba ili bijeg reakcija“-kada je korisna a kada ne?
Naši preci su trebali iznenadan nalet energije u osnovi kojeg se nalaze različite biokemijske promjene kako bi se borili s opasnošću ili prijetnjom (npr. s predatorima). U takvim situacijama dolazi do ubrzanog rada srca i disanja, mišićne tenzije, povišenog krvnog tlaka, usta se suše, dlanovi su vlažni, a zjenice se sužavaju. Zahvaljujući takvoj vrsti brzog odgovora, povećavala se vjerojatnost njihova preživljavanja i samim time prenošenja daljnjeg genetskog materijala. Naime, brzo disanje osigurava više kisika, lupanje srca osigurava više krvi mišićima što omogućuje brže trčanje, vene se sužavaju kako bi više krvi išlo prema većim mišićnim skupinama (zbog čega su nam ruke nekada hladne), a zjenice se sužavaju kako bi što točnije percipirali okolinu. Kada se sustav „borbe ili bijega“ aktivira vidimo puno stvari u našoj okolini kao neposrednu prijetnju opstanku, iznenadna navala adrenalina i drugih hormona stresa koja kola našim tijelom otežava nam racionalno prosuđivanje. Iako u današnjem modernom svijetu ne postoji ista vrsta prijetnje (primjerice, opasnost od lava), mi i dalje reagiramo istovjetnom vrstom reakcije. Umjesto velikog, krvoločnog lava pred nama se često nalaze manji ili veći stresori (npr. svađa sa nadređenim, rokovi, gužva u prometu). Pokušajte se sjetiti prilike kada nas je ta reakcija, koja se još naziva „borba ili bijeg reakcija“, dobro poslužila-primjerice, kada ste se naglo izmakli od auta koje Vas je moglo pregaziti. Iako nas je evolucijska povijest opremila dobrim sustavom za detekciju i reagiranje na opasnost kod nekih ljudi se taj sustav pretjerano lako aktivira te stoga tijelo misli da ste u opasnosti iako realne opasnosti zapravo nema. Također, budući da je ta reakcija borbe ili bijega često blokirana u suvremenom životu, anksioznost prerasta u panični napadaj. Kod nekih osoba reakcije na te tjelesne simptome mogu osobu učiniti još anksioznijom s obzirom da počinje vjerovati da nešto s njom nije u redu ili da je stvarno u opasnosti. Koje tjelesne simptome najčešće osjećate kod sebe?
Kako se nositi s fiziološkim simptomima anksioznosti?
Do danas su razvijene brojne tehnike koje ljudima pomažu da se nose s anksioznošću. Neke od tih tehnika se sastoje u ponavljanom izlaganju situacijama koje osoba vidi kao izvor opasnosti, skretanju misli tj. odvlačenju pažnje, identificiranju i mijenjanju uznemirujućih misli te relaksaciji. Puno ljudi navodi kako su već pokušali neke od tih metoda, ali im nisu djelovale. Treba imati na umu da iako možda djeluju jednostavno, za svaku od ovih tehnika je potrebno vrijeme, strpljenje i vježba. Danas ćemo razgovarati nešto više o relaksaciji. 
	Relaksacijske tehnike koristimo usmjeravajući se na fiziološki aspekt anksioznosti. Pomažu nam u ublažavanju i usporavanju tjelesnih znakova anksioznosti. Cilj relaksacije je razvijanje svijesti i kontrole nad vlastitim fiziološkim i mišićnim reakcijama na anksioznost. Dakle, potrebno je naučiti prepoznavati tjelesne znakove kako bismo koristeći odgovarajuću tehniku na vrijeme djelovali na njih i ublažili ih. Ipak, nemojte se obeshrabriti ako na početnim vježbama ne uspijete postići stanje potpune relaksacije. Naime, to nam nije cilj niti je ostvarivo u ovako kratkom vremenu. Stoga, vježbu na današnjoj seansi možete gledati kao na neku vrstu eksperimenta. Ako se slažete, prvo ću Vam ispričati nešto o različitim vrstama relaksacije, a potom ćemo isprobati jednu od tih. No, prije toga, istakla bih i ograničenja metode relaksacije kao i slučajeve u kojima ih nećemo koristiti.
Kada koristiti metode relaksacije, a kada ne?
· Najvažnija tehnika u tretmanu anksioznih stanja je izlaganje i kognitivno restrukturiranje! Cilj nam nije da u potpunosti eliminiramo anksioznost (niti je to moguće) već da suočavanjem sa situacijama koje doživljavate ugrožavajućim i opasnima naučite da možete tolerirati anksioznost i da nije opasna.
· Relaksaciju nećemo koristiti za vrijeme seansi izlaganja!
· Upotreba relaksacija se ne preporučuje za vrijeme paničnog napadaja! Kada koristimo metode relaksacije za vrijeme paničnog napadaja, ne možemo naučiti da su simptomi anksioznosti zapravo bezopasni i da nam se ništa loše ne može dogoditi ma koliko u tom trenutku bilo neugodno.
· Vježbe relaksacije ćemo koristiti kako bi promovirali opću opuštenost.

Relaksacija disanjem:
Brzo, plitko disanje (samo gornjim dijelom pluća, uvlačenjem abdomena dok se diše) često je povezano s anksioznošću i stresom te rezultira u simptomima kao što su vrtoglavica, slabost, ubrzano lupanje srca i nedostatak zraka. Kada takva vrsta disanja poprima ekstremne razmjere, dolazi do hiperventilacije. Kod plitkog disanja dolazi do neravnoteže između kisika i ugljikovog dioksida u krvi, ispušta se previše ugljikovog dioksida pri čemu premalo kisika dolazi do mozga i drugih vitalnih dijelova. Kod dijafragmatskog disanja, dijafragma u osnovi pluća se rastegne, što gura abdomen prema van i uvlači zrak u donji dio pluća. Dijafragmatsko disanje je dublje i sporije od plitkog disanja te djeluje umirujuće. Kako bi vidjeli koju vrstu disanja češće koristite, stavite desnu ruku na abdomen u predjelu struka, a lijevu na središte prsa. Bez pokušaja da na ikakav način utječete na Vaš proces disanja, probajte procijeniti koja se ruka više diže kada udahnete-ako se više podiže ruka na abdomenu-dišete dijafragmatski, ako se abdomen ne podiže ili se podiže manje od prsa, riječ je o plićem disanju. Pokušajte sada staviti jednu ruku na abdomen dok izdišete i osjetite kako Vam se ruka diže dok udišete zrak. Zamislite da je Vaš abdomen lopta i da je sa svakim udisajem punite zrakom. Uzimajte udahe uobičajene veličine, ne morate pokušavati duboko disati. 
DOMAĆA ZADAĆA: Do sljedećeg susreta, vježbajte abdominalno disanje pet ili deset minuta, jednom ili dvaput dnevno. Možete pokušati s postepenim produživanjem vremena. 
· Izaberite vrijeme i mjesto na kojem ćete izvoditi vježbe. Poželjno je da to ispočetka bude u isto vrijeme i na istom mjestu. 
· Vježbu možete izvoditi sjedeći ili u ležećem položaju. Ako sjedite, pazite na držanje, neka Vam glava bude u ravnini s kralježnicom, opuštenih ruku i nogu, sa stopalima čvrsto na podu. Ukoliko ležite, možete staviti knjigu na abdomen kako bi lakše opažali njezino podizanje i spuštanje i samim time kontrolirate dijafragmatsko disanje. 
· Svaki put prije i poslije vježbe procijenite stupanj napetosti od 1-10 pri čemu 1 znači “uopće nisam napet/a”, a 10 “ekstremno sam napet/a”.
Zadržavanje daha: Udišite kroz nos brojeći do tri i uvlačeći zrak u donji dio pluća. Zadržite dah sve dok ne nabrojite do tri. Zatim oslobodite dah kroz napućene usne dok sebi govorite „Opusti se“.
Ritmičko disanje : Udišite kroz nos dok brojite ili od 3 ili do 6 (ovisno o tome što Vam više odgovara). Izdišite kroz nos u istom broju, bez zadržavanja daha između toga. Dišite u ovom ritmu nekoliko minuta.

Progresivna mišićna relaksacija:
Većina ljudi ne zna koja skupina mišića im je kronično napeta. Kada vježbate progresivnu relaksaciju, fokusirate se na senzacije tenzije specifične mišićne skupine. Zatim slijedi opuštanje tenzije te se fokusirate na osjećaj opuštenosti u toj istoj mišićnoj skupini. Postepeno se opuštaju i stežu različite skupine mišića. Svrha cjelokupne vježbe je zamjećivanje razlike između napetosti i opuštenosti. Liječnik koji je razvio ovu tehniku krenuo je od pretpostavke da tijelo reagira na uznemirujuće misli i situacije mišićnom napetosti koja povećava subjektivno iskustvo anksioznosti. Prema njemu, dubinska mišićna relaksacija reducira fiziološku tenziju i nekompatibilna je s anksioznošću. Drugim riječima, jedna reakcija blokira drugu-nije moguće istovremeno biti relaksiran i anksiozan. Progresivna mišićna relaksacija se poglavito preporučuje za ljude koji su kronično napeti, pate od bolova u leđima, tenzijske glavobolje, mišićnih grčeva, visokog krvnog tlaka i nesanice.
Moguće teškoće:
· Grčevi u mišićima- nije neuobičajeno prilikom postizanja maksimalne napetosti, pokušajte koristiti samo tri četvrtine napetosti, a ne prejako stezanje mišića.
· Čudni osjećaji za vrijeme relaksacije- osjećaj lebdenja, hladnoće, topline, to su sve znaci da dolazi do duboke relaksacije.
· Ometajuće misli-nisu neuobičajene, poglavito na početku.
· Očekivanja- puno ljudi očekuje da će iz prve vježbe postići stanje apsolutne relaksiranosti što nije realno. Dajte si vremena i ne očekujte brzi uspjeh. Probajte jednostavno slijediti upute sa snimke.
Sada ćemo proći kroz slijed nekoliko varijacija vježbi progresivne mišićne relaksacije.
Relaksacija dvanaest mišićnih skupina- Fokus je na 12 skupina mišića (podlaktice, nadlaktice, potkoljenice, bedra, trbuh, gornji dio prsnog koša i leđa, ramena, stražnji dio vrata, usta, oči, obrve i gornji dio čela).
· Vježbati relaksaciju dva puta dnevno
· U početku ne bi trebalo vježbati tijekom stresnih situacija
· Relaksacija je vještina i kao kod svake vještine potrebno je vrijeme da se osoba usavrši
· Bilježite sve uznemirujuće ili tjeskobne misli koje Vam se pojave za vrijeme ili nakon izvođenja vježbi, a koje su vezane uz teškoće s ovom tehnikom
· Nakon tjedan dana, počnite radite vježbu bez snimke i vježbajte u različitim položajima i u različito vrijeme tijekom dana.




Relaksacija osam mišićnih grupa
Kada ste ovladali cjelokupnim postupkom mišićne relaksacije (za što obično treba 1-3 tjedna), može se koristiti relaksacija u osam mišićnih grupa. Cilj je pomoći da se postigne razina relaksacije kao i u prethodnoj vježbi, ali u kraćem vremenu. Jedine razlike između ove i prethodne vježbe su u tome što su se koriste druge grupe mišića te se vrijeme između stezanja svake grupe mišića produžuje do minimalno 30 sekundi:
1. Cijele ruke: blago raširene, laktovi savijeni, šake stisnute i gurnute prema nazad.
2. Cijele noge: Ispružene s prstima prema gore.
3. Trbuh: potisnut prema kralježnici.
4. Gornji dio prsnog koša i leđa: udahnuti u gornji dio pluća i zadržati dah brojeći do 10.
5. Ramena: podignuta prema ušima.
6. Stražnji dio vrata: guranje glave prema natrag.
7. Lice: stisnute oči, cijelo lice stisnuto prema vrhu nosa.
8. Čelo i glava: dignute obrve.
Relaksacija četiri mišićne grupe
Ova relaksacija i dalje skraćuje vrijeme potrebno za opuštanje. Princip je isti kao i kod prethodnih vježbi, ali se koriste sljedeće mišićne skupine:
1. Cijele ruke: Lagano ispružene, laktovi savijeni, šake stegnute i gurnute prema natrag.
2. Gornji dio prsnog koša i leđa: Udisati u gornji dio pluća i zadržati dah brojeći do 10.
3. Ramena i vrat: Lagano saviti ramena i gurnuti glavu prema natrag.
4. Lice: stisnuti oči, namrštiti cijelo lice prema vrhu nosa.
Relaksacija samo kroz opuštanje
Svrha ove vježbe je da se počnete opuštati bez da prvo koristite stezanje. Koriste se iste skupine mišića kao i u prethodnoj vježbi (4 skupine). Isprva usmjerite pažnju prema pojedinoj skupini mišića prateći prisutnost eventualne napetosti, a potom trebate opustiti te mišiće. Ako nisu potpuno opušteni, pokušajte još jednom, a ako jesu, nastavite sa sljedećom skupinom. Ukoliko pri drugom pokušaju niste uspjeli opustiti mišićnu grupu, pokušajte stegnuti i zatim opustiti tu mišićnu grupu.
Ukoliko odmah možete opustiti sve grupe mišića a da ih prvo ne stežete, nastavite s ovom vježbom tijekom sljedećeg tjedna. Ako ne možete, nastavite vježbat relaksaciju četiri grupe mišića povremenu pokušavajući relaksaciju samo kroz opuštanje dok ne ovladate s njom u potpunosti. 
Relaksacija kontrolirana znakovima
Završna vježba u progresivnoj mišićnoj relaksaciji. Kako bi se ona učila, isprva koristite relaksaciju samo kroz opuštanje i signalizirajte kada ste potpuno opušteni. Zatim udahnite jedan od tri duboka udaha i mislite „Opusti se“ sa svakim izdisajem dok skenirate tijelo radi bilo kakve napetosti.
Kada jednom naučite ovu vježbu, trebate je ponoviti u seansi a da joj ne prethodi postupak relaksacije samo kroz opuštanje. Vježbate relaksaciju kontroliranu znakovima 10-15 puta svaki dan, u različitim okruženjima.
Usredotočena svjesnost („mindfulness“)
Što je mindfulness?
Sanjarenje, razmišljanje, planiranje, vraćanje u prošlost nije pogreška našeg uma već zadano i normalno stanje mozga. Koliko god nam ponekad može biti korisno takvo funkcioniranje uma, u pojedinim trenucima može dovesti do spirale uznemirenosti, tjeskobe, frustriranosti, razdražljivosti... Ponekad previše ozbiljno uzimamo svoje misli koje su najčešće samo misli, prolazni mentalni događaji koji nisu odraz nas samih. Kada konstantno repetitivno vrtimo iste brige, strepnje i predviđanja, naš mozak s vremenom postane udešen tako da brine. Postane nešto kao pretjerano oprezan stražar koji i na najmanji zvuk oko sebe reagira oprezom. Znanost u zadnje vrijeme sve više uzima u obzir koncept neuroplastičnosti-koja može istovremeno objasniti anksiozni obrazac razmišljanja, ali i pomoći nam da shvatimo da se može prevladati i naučiti. Najjednostavnije rečeno, neuroplastičnost je mogućnost mozga da se mijenja. Možda je najbolje da Vam to objasnim putem vježbe. Zatvorite oči i zamislite livadu punu zelene trave. Sada zamislite da netko dijagonalno šeta s jednog kraja livade na drugi. Predočite si kako se ta staza polako mijenja, trava polako mijenja svoju boju, postaje sve tamnija. Sada zamislite da puno ljudi šeta svaki dan tim istim putem. Primijetite kako trava polako odumire ondje gdje je preko nje prošlo puno koraka. Zamislite kako se taj proces nastavlja sve dok više uopće nema trave-samo prljavi put izlizan od koraka. Na taj način djeluje i neuroplastičnost mozga-oni neuroni koje se istovremeno pale se i povezuju. Odnosno, kako kroz život sakupljamo nova iskustva, neke veze između neurona se osnažuju, a neke slabe i nestaju. Neuronski putevi koji se češće koriste stvaraju čvršće veze a oni koji se koriste jako rijetko ili se uopće ne koriste odumiru. Kroz proces stvaranja novih puteva i odumiranje onih koji se ne koriste, mozak ima sposobnost prilagodbe na promjenjivu okolinu. Prisjetite se opet onog puta od maloprije. Zamislite što bi se dogodilo njime da više nitko ne korača tim putem. Trava bi nanovo krenula rasti sve do točke u kojoj više uopće ne bi bilo tog puteljka. Mindfulness je jedan od načina da stvorimo zdravije veze u mozgu. Pomaže nam da reprogramiramo mozak tako da više automatski ne reagiramo anksioznošću, strahom ili ljutnjom. Drugim riječima, pomaže nam „utišati“ mozak.
 Kako nam onda mindfulness uopće može pomoći?
Pojam usredotočena svjesnost (engl. mindfulness) odnosi se na stanje svijesti s pažnjom usmjerenom prema vlastitim iskustvima (tjelesne senzacije, misli, osjećaji) ili prema okolini u sadašnjem trenutku sa stavom neprosuđivanja i prihvaćanja. Prihvaćanje znači ne trošiti energiju na ono što trenutno ne možemo promijeniti. Doživljavamo duboku spoznaju da neugodna emocionalna stanja i negativne misli dođu i ako ne obratimo previše pažnje na njih, otiđu. Usredotočena svjesnost je vježba i stav, a ne samo koncept. Početne vježbe najčešće uključuju usredotočenost na disanje, ali može biti bilo što drugo-fokusiranje na zvukove, slike, osjećaje ili tjelesne senzacije.
Gdje vježbati mindfulness?
Ne postoji posebno mjesto gdje i kada bi trebali vježbati mindfulness. Možemo ga vježbati kod kuće (dok peremo suđe, jedemo, tuširamo se), na putu (u automobilu, avionu), u hodu, dok stojimo u redu u banci... Ukratko, ne postoje ograničenja. 
Primjer vježbe
DOK ŠETATE: Hodanje je jako pogodno za vježbu mindfulness. Kada hodate, usmjerite pozornost na svoja stopala ili kretanje svojih ruku. Obratite pozornost na zvukove-automobile koji prolaze, dječji smijeh koji dolazi s igrališta, ptice koje cvrkuću. Pogledajte oko sebe. Uočite boje drveća oko sebe, valove mora ili mirnoću jezera, promotrite kuće. U pojedinim trenucima će Vam se možda učiniti da ste ušli u novu dimenziju realnosti koju prije niste primjećivali iako ste prošli tim ulicama puno puta. To je samo jedan od dokaza koliko smo često zarobljenici vlastitog uma. Iako šetnja prirodom smiruju više nego šetnja npr. ulicom, ne znači da i šetnjom kroz grad ne možete imati koristi.
DOK JEDETE: Uzmite komad hrane (npr. kockicu čokolade, mandarinu) i jedite barem minutu. Za to vrijeme primijetite okus, kakav je osjećaj kada zagrizete, kakve senzacije imate u ustima i na jeziku, osjetite kako se topi. Vjerojatno imate poriv da pojedete tu kockicu čokolade u 10 sekundi, ali nemojte. Odolite iskušenju. Ova vježba Vam može koristiti i kao mehanizam za kontroliranje gladi i osjećaja sitosti. Znate li da signal sitosti sporije dolazi do mozga i svijesti (otprilike 20 minuta otkad smo krenuli jesti), stoga, usporite i budite usredotočeno svjesni da jedete, imate dovoljno vremena. 
ZA VRIJEME UOBIČAJENIH DNEVNIH AKTIVNOSTI: Usmjerite pozornost na pranje suđa, usredotočite se na  čašu dok je dižete iz zapjenjene vode ili na ruke kada dodiruju vruću vodu. Ovo možete raditi svaki put kada: perete zube, umivate lice, pijete kavu, oblačite odjeću, silazite niz stepenice, palite auto itd. 
DOMAĆA ZADAĆA:
· Pročitajte prvih 30 strana (uvodni dio) knjige Džepni mindfulness (Padraig O'Morain). 
· Pokušajte vježbati mindfulness za vrijeme šetnje svaki dan 15 minuta.
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