VJEZBA ABDOMINALNOG DISANJA

Najlaksi nacin kontrole emocionalnog ponaSanja je zaustavljanje disanja. Stvaranje
emocije u fizioloSkom smislu prati pojacan rad simpatikusa i nadbubrezne zlijezde ¢ime
se pojacava rad srca, protok krvi, te pospjesuje metabolicke funkcije. Organizmu je
potrebna povecana koli¢ina kisika kako bi se metaboli¢ki proces odvio do kraja i
rezultirao pove¢anom koli¢inom energije. Ako zaustavljajuci disanje dovodimo malu
koli¢inu kisika u organizam , sprijecit ¢emo odvijanje metaboliCkog procesa do kraja i
time blokirati energiju. Dakle, smanjenim disanjem blokiramo prirodnu i uskladenu
simpati¢ku funkciju. Na taj nacin mi potiskujemo nase zastraSujuce osjecaje. Da bismo
se mogli opustiti, moramo otkoc¢iti napetost zakocenu u misi¢ima, a to ne mozemo bez
pravilnog disanja. Kakogod neobi¢no zvucalo da se treba uciti disati, jer to svi znamo od
rodenja, ipak u kulturi u kojoj Zivimo imamo dugu tradiciju kvarenja te vitalne funkcije,
pa je zato nuzno ne samo uciti, ve¢ i vjezbati pravilno disanje.

KAKO PRAVILNO DISATI — upute za vjezbu abdominalnog disanja

Abdominalno disanje karakterizirano je dubokim disanjem iz trbuha, za razliku od plitkog
disanja samo iz prsa. Kada diSemo abdominalno koristimo dijafragmu i zrakom punimo
cijeli prsni kos i trbuh. Na taj na¢in pluéa se jace $ire, u njih ulazi viSe zraka $to znaci i
viSe kisika za na§ mozak i sve organe. Osim toga, dok se koncentriramo na to da pravilno
diSemo ne mozemo misliti na nista drugo, pa je zato ova tehnika vrlo korisna pri
suoCavanju sa stresnim situacijama te sluzi kao izvrstan privremeni odmak od stresne
situacije.

Za pocetak se treba udobno smjestiti 1 koncentrirati na vjezbu disanja. Jednu ruku treba
poloziti na prsa, a drugu na trbuh. Nakon toga treba duboko udahnuti. Prilikom udisaja
treba osjetiti kako se prsni ko$ pod rukom podize, a trbuh pod rukom S$iri. Pri izdisaju
treba osjetiti kako prsni ko$ pada, a trbuh se vraca u pocetni polozaj. Disati treba $to
polakse. lzdisaji bi trebali biti dulji od udisaja, jer na taj nacin umirujemo tjelesne znakove
stresa (npr. ubrzani otkucaji srca). To ¢ete najlakSe posti¢i polaganim brojanjem do 3
prilikom udisaja i brojanjem do 6 prilikom izdisaja (kroz poluotvorene usne).

Pazite na ramena! - poanta nije da se ramena pri disanju §to viSe podignu. Poanta je u
trbuhu. Probajte zamisliti kao da u trbuhu imate veliki balon koji treba napuhati. Ruke
poloZene na prsa 1 trbuh pomo¢i ¢e vam da dobijete bolji osjecaj radite li vjeZbu pravilno.
Ovu vjezbu dovoljno je izvoditi 5-10 minuta po dva puta dnevno ili kada god osjecate
potrebu za tjelesnim i mentalnim umirenjem.



Jacobsonova progresivna misiéna relaksacija (12 misiénih skupina)

Vrijeme vjezbanja: 20 do 30 minuta dnevno, najbolje prije spavanja
Ucinci vjezbe: opée tjelesno opustanje;

Bolje noSenje sa stresom i nagomilanim strahovima;

Vjezba progresivne miSi¢ne relaksacije bazira se na jednostavnom principu stezanja i
opustanja velikih grupa miSi¢a. Ova vjezba zahvaca miSice Citavog tijela. Princip je
jednostavan, prvo jako stegnete odredenu grupu misic¢a, drzite miSi¢e stegnutim oko
desetak sekundi a zatim ih naglo opustite, naslonite se na naslon stolice, diSete stomakom
2 minuta i ¢ekate da se misiéi koje ste prethodno stezali opuste. .

1.

Sjedite na stolicu ili lezite. Jako (iz sve snage) pritisnite pod stopalima, tako da
miSi¢e stegnute oko desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite.
Opustite se. Disite dvije minute stomakom 1 sac¢ekajte da vam se miSici koje ste
stezali potpuno opuste. Tijekom ovih dvije minute fokusirajte se na disanje.
Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti 1 opuStenosti ovih misi¢a?

Objema rukama (stavite Saku jednu preko druge) pritisnite trbuSne misice i gurajte
jako trbuh prema unutra. U isto vrijeme trbusnim misi¢ima pruzajte otpor (gurajte
stomakom ruke prema vani). Tako Cete napraviti jaku tenziju u stomacnim
misSi¢ima. Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest sekundi. Sada ih potpuno
opustite. DiSite dvije minute trbuhom i sacekajte da vam se misi¢i koje ste stezali
potpuno opuste. Tijekom ovih dvije minute fokusirajte se na disanje. Osjecate li
razliku izmedu stanja zategnutosti 1 opuStenosti ovih misica?

Sada tako ispravite kraljeSnicu da vam se stegnu svi misi¢i leda. Zadrzite ovu
tenziju desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute
stomakom 1 sacekajte da vam se miSici koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom
ove dvije minuta fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja
zategnutosti 1 opustenosti ovih misic¢a?

Stavite ruke ispred sebe, pritisnite dlan o dlan, kao da se molite (jedna Saka
pritiska drugu, obje Sake su vam ispred grudnog kosa, kao da se molite). [zazovite
grudi. Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite.
Disite dvije minute trbuhom i sacekajte da vam se misi¢i koje ste stezali potpuno
opuste. Tijekom ove dvije minute fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku
izmedu stanja zategnutosti i opustenosti ovih misi¢a?

Sada stegnite Sakama pesnice 1 podignite ruke tako da budu paralelne sa podom.
Jako stegnite pesnice kako biste izazvali jake tenzije u svim miSi¢ima



ruku (bicepsi, tricepsi, misi¢i podlaktice). Zadrzite ovu tenziju desetak do
petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute stomakom i
saCekajte da vam se miSici koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom ove dvije
minute fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti i
opustenosti ovih misi¢a?

6. Podignite ramena u vis tako da izazovete jake tenzije u miSi¢ima ramena. Ovo
¢e vjerojatno biti malo neugodno. Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest
sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute stomakom i sacekajte da
vam se miSi¢i koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom ove dvije minute
fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti i
opustenosti ovih misi¢a?

7. Sada prelazimo na miSice vrata. Desnom rukom gurajte glavu ulijevo, a mi$i¢ima
vrata (na desnoj bo¢noj strani vrata) pruzajte otpor (gurajte misi¢ima vrata na
desno, u suprotnom smjeru od smjera u kojem gurate vrat rukom). Na ovaj nacin
¢ete stvoriti jake tenzije U desnim boénim miSi¢ima vrata. Zadrzite ovu tenziju
desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute
stomakom 1 sacekajte da vam se miSici koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom
ove dvije minute fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja
zategnutosti 1 opusStenosti ovih miSi¢a?

8. Potom lijevom rukom gurajte glavu u desno a miSi¢ima vrata (na lijevoj bo¢noj
strani vrata) pruzajte otpor (gurajte miSi¢ima vrata ulijevo, u suprotnom smjeru
od smjera u kojem gurate vrat rukom). Na ovaj naéin ¢ete proizvesti jake tenzije
ulijevim bo¢nim miSi¢ima vrata. Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest
sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute stomakom 1 sacekajte da
vam se miSi¢i koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom ovih dva minuta
fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti i
opustenosti ovih misi¢a?

9. Sada Cete uraditi isto sa miSi¢ima potiljka. Stavite jednu Saku na Celo 1 gurajte
glavu unazad a u isto vrijeme pruzajte otpor potilja¢nim misi¢ima vrata (njima
gurajte glavu ka napred). Na ovaj nacin stvoricete tenziju u potiljacnom delu vrata.
Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite
dvije minute stomakom i safekajte da vam se miSi¢i koje ste stezali potpuno
opuste. Tijekom ove dvije minute fokusirajte se na disanje. Osjecate 1i razliku
izmedu stanja zategnutosti i opustenosti ovih misi¢a?

10. Nakon miSica glave prelazimo na miSice vilice. Stegnite jako miSice vilice i usta.
Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest sekundi. Sada ih totalno opustite. DiSite
dvije minute stomakom i sacekajte da vam se miSi¢i koje ste stezali potpuno
opuste. Tijekom ove dvije minute fokusirajte se na disanje. Osjecate 1i razliku
izmedu stanja zategnutosti i opustenosti ovih misi¢a?



11. Sada stegnite obraze. Zatvorite oci i jako stegnite miSi¢e obraza (obrazima gurate
na gore a misi¢ima ¢ela na dole). Zadrzite ovu tenziju desetak do petnaest sekundi.
Sada ih totalno opustite. DiSite dvije minute stomakom i sacekajte da vam se
miSici koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom ove dvije minute fokusirajte se na
disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti i opustenosti ovih misic¢a?

12. 1 na kraju ostaje ¢elo. Podignite obrve i o¢i na gore, $to vise mozete. Tako Cete
napraviti tenziju u ¢elu. Zadrzite ovu tenziju (podignute obrve i o¢i) 10 sekundi.
Zatim spustite obrve na pola Cela 1 drzite tako jos 5 sekundi. Sada totalno opustite
celo (spustite obrve i zatvorite o¢i). DiSite dvije minute stomakom i sacekajte da
vam se miSi¢i koje ste stezali potpuno opuste. Tijekom ove dvije minute
fokusirajte se na disanje. Osjecate li razliku izmedu stanja zategnutosti i
opustenosti ovih misi¢a?

Kada ste prosli cijelu vjezbu, promislite kako se osjecate? Je li vam tijelo opusteno?
Mozda osjecate neke senzacije u tijelu. Ako vam se zijeva, krc¢e vam crijeva, osjecate da
vam glava pada ili da vam glava lebdi, znaci da ste postigli duboku relaksaciju. Ako se
niste uspjeli opustiti, znaci da niste slijedili dobro upute ili ste kroni¢no napeti pa ¢e ova
vjezba imati u¢inak tek nakon nekoliko ponavljanja.

Ako zelite da postignete opCe stanje opustenosti vaSeg tijela, vjezbajte ovu vjezbu svaki
dan. U slucaju da Zelite opustiti samo neke dijelove tijela moZzete primjeniti samo dielove
ove vjezbe koji se odnose na one grupe misica koje Zelite opustiti. Kada je u pitanju stres,
najosjetljivije grupe misi¢a su miSi¢i ramena 1 vrata. Kao posljedica kroni¢ne
anksioznosti 1 stresa ovi misi¢i mogu biti kroni¢no 1 jako napeti.



