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Ali imajo nase misli in vsakodnevna
sprostitev mo¢, da spremenijo nase

ZIvljenje??

Teja Jausovec, univerzitetna diplomirana pedagoginja in druzinska

7 mediatorka, OS Danile Kumar Ljubljana

V sodobnem svetu ljudje nhenehno stremimo k dobrinam, k vedno visjim rezultatom in
k nenehnemu samopotrjevanju. To je opazno tako med odraslimi kot med mladostniki,
ponekod tudi Ze med otroki. Skoraj vsak clovek cuti tesnobo, stisko, strah ali negotovost, ko
se sooca z vsakodnevnimi obveznostmi. Hiter tempo nas utruja in izCrpava ter povzroci, da
smo vedno bolj odmaknjeni od samih sebe. To pa zmanjsa veselje, obcutek zadovoljstva in
najpomembneje: lastno kreativnost, ki jo vsak prinese na svet v svoji unikatni obliki. Ko je
Clovek dalj casa (morda tudi vec let) pretirano pod stresom, opravija vsakodnevne sluzbene
in prostocasne opravke avtomatizirano. V prispevku je opisanih nekaj primerov sprostitve
in poudarjen pomen moci nasih lastnih misli, s katerimi se lahko nauc¢imo upravijati na

nacin, ki nam bo prinesel Zeljene rezultate.

1 Uvod

Ali je mozno svoje pocutje in posledi¢no svoje Zi-
vljenje spremeniti zgolj s pomocjo lastnih misli?
V tempu Zivljenja velikokrat pozabimo nase. Dan
za dnem mi, nasi otroci in uéenci izpolnjujemo
dnevne obveznosti, da lahko na koncu dneva na-
redimo ¢im vec¢ kljukic 'opravljeno'. Pri tem hite-
nju pa zal velikokrat pozabimo, kako se ustaviti
in kako ostati v stiku s samim seboj. Tudi ko nam
telo in um sporocata, da je ze skrajni ¢as za to.

Zelim si, da se v tem prispevku vsaj malo vrnemo
nazaj .. nazaj k sebi. In da skupaj pogledamo, kako
pomembne so nase misli ter kako pomembno je
vsak dan znova predelati svoje obc¢utke. Tako po-
membno, kot si umiti roke, telo ali zobe.

2 Zivljenje v sodobnem svetu

Zagorc (1997: 7) pravi, »da je tehnoloski napredek
zasencil videnje starin modrosti, reklame pa naj bi
povsem popacile predstavo o tem, kaj je dobro in
potrebno za nase zivljenje.« Vecno samopotrjevanje
Vv svetu materialnih vrednot nas iz¢rpa. Oddaljuje se
obcutek osebne sreCe in varnosti, prav tako pa bledi
zaupanje v svet. Porusilo se je nase ravnovesje z na-
ravo, 0grozeno je ravnovesje znotraj nas samih.

Srebot in Menih (1993: 7) izpostavljata, da tehno-
loski napredek prinasa tudi negativne posledice:
»Vsak dan bolj se zavedamo, da Zivimo v tehnolo-
Sko razvitem svetu, ki nam poleg napredka prina-
Sa tudi mnogo negativnih stranskih ucinkov, kot
so stres, preplavljanje z vtisi elektronskih napray,
pomanjkanje ¢asa ... Vse vec ljudi prihaja do meje
svojih fizi€¢nih in psihi¢nih sposobnosti.«

»Civilizacija, v kateri zivimo, ni vedno usmerjena
v raziskovanje nase notranjosti. Stroji in racunal-
niske naprave so nas zasuznjile do te mere, da
velikokrat bolj prisluhnemo njim kot sebi. Stres
nenehno 'prezi' na nas, spreminja naravni ritem
nasega bivanja in vpliva na naso koli¢ino ener-
gije. Ceprav je zivljenje s sproscenim duhom
in telesom naravno stanje in na neki nacin pri-
rojena pravica, na to pozabljamo in se v naglici
Casa osredotoCamo na povsem druge, za Zivlje-
nje 'nepomembne stvari'. Pozabljamo nase, na-
petosti znotraj nas pa narascajo. Iz dneva v dan
prenasamo Cas za sprostitev v nek ¢as dopustov
ali vikendov. Klju¢ do zdravja, Cilosti, vitalnosti in
dusevnega miru se nam vse bolj odmika. Borba
za vecCjo produktivnost nas spreminja do neraz-
poznavnosti. Danasnji ¢lovek je napet, nepotr-
pezljiv in zaskrbljen. Zato zlahka pozablja nase.
Stalna napetost mu ne dovoljuje, da bi bil kos
zahtevam. Zapira se v svoj svet, v svet pritiskov.«
(Zagorc, 1997:9).

Clovek bi si moral v tem (pre)hitrem tempu do-
voliti ustaviti se. Si vzeti Cas zase in poskrbeti, da
na neki nacin vsak dan znova 'pride nazaj k sebi'.
V nasprotnem primeru se lahko pojavijo tezave z
zdravjem, saj telo pri nekaterih ljudeh dolgoroc¢no
ne more zdrzati takSnega pritiska.

3 Stres vcasih in danes

Ne morem mimo tega, da se mi ne bi vedno zno-
va porajalo vprasanje, ali je res, da smo v sodob-
nem svetu bolj pod stresom, kot so bili ljudje v¢a-
sih. Ali ni bilo v€asih prav tako ogromno dela in
skrbi? Morda Se vec¢?



Ljudje so delali na svojih (ali tujih) zemljah, skrbeli
za ogromno stvari, v povprecju so imeli tudi vec
otrok, za katere so morali poskrbeti. Ni bilo sodob-
ne tehnologije, proti kateri danes prav radi rece-
mo kaksno ostro besedo, a nam vendarle olajsa
marsikatero stvar: ni nam potrebno vec¢ prati pe-
rila (in posode) na roke in ni nam potrebno segre-
vati vode na ognju, da bi se lahko stusirali. Spimo
v toplih hidah/stanovanjih in lahko izbiramo, kaj
bomo jedli. Zdravniska oskrba je vedno na dose-
gu roke, prav tako zdravila. Vsi imamo moznost
hoditi v Sole in se izobraziti ter si tako zagotoviti
primerno prihodnost.

Vseeno pa pogovori nanesejo na temo, kako je
bilo v€asih lazje. Manj stresno. In da bi bilo fino, ¢e
bi bilo spet tako, kot je bilo v€asih, v bliznji ali tisti
ze bolj oddaljeni zgodovini.

Menim, da z danasnjim védenjem o zgodovini
vseeno vemo, da pa takrat le ni bilo tako lepo, kot
se nam to zdi z danasnjimi o¢mi. Ljudje so morali
prestati veliko hudih stvari: bolezni (za katere Se ni
bilo zdravil ali moznosti ustrezne higiene in pre-
hrane, s katero bi jih lahko pozdravili oz. prepreci-
li), lakote, zgaranosti, zasuznjenosti ...

Ce bi se vrnili v tisto Se znano, bliznjo preteklost, bi
najbrz ugotovili, da imamo ljudje to navado, da ob
pogledu nazaj in razmisljanju o preteklosti situaci-
je vedno vidimo boljse, kot so takrat zares bile. Pre-
priCana sem, da je bil stres v ¢loveku prisoten, od-
kar obstaja Clovestvo. Ne samo stres, tudi strah je
tisti, ki ¢loveka ovira pri doseganju dolocenih ciljev.

»Strah najpogosteje izvira iz sistema prepric¢anj,
ki si ga ¢lovek zgradi v zivljenju na osnovi lastnih
izkuSenj in vzgoje, ki je je bil delezen. Gre za nek
refleks na miselno-Custveni ravni. PsiholoSki strah
se povezuje s projekcijami v prihodnosti.« (Zele-
znikar, 2000: 57).

Pecjak (2001: 56-57) pravi, da stanje preobreme-
njenosti ogroza posameznikovo fizicno in dusev-
no zdravje. V takSnem stanju moc¢no upade ucin-
kovitost misljenja, ucenja in drugih spoznavnih
operacij. Stevilo napak narasca. Cloveka spremlja-
jo zmedenost ter tezave s spominom, koncentra-
cijo in logi¢nim sklepanjem. Nastopijo lahko mo-
tnje dihanja, utrujenost ali vrtoglavica.

Rajinder-Singh (1996: 43-46) meni, da stres ve-
dno prizadene tako um kot telo, saj sta um in
telo medsebojno povezana. Ko je Clovek Custve-
no vznemirjen, se v telesu izlo¢ajo hormoni, ki ga
pripravljajo na boj ali beg. A ker druzba od nas
zahteva, da tezave reSujemo mirno in razumno,
opustimo misel na boj ali beg in obcutke potla-
¢imo v notranjost. Tako hormoni delujejo na nase

fizicno telo in povzrocajo s stresom pogojene bo-
lezni, kot so visok pritisk, sréne bolezni, tezave z
dihanjem, neredna prebava, glavobol, bolecine
v misicah, kozni izpuscaji in Se mnogo drugega.
Seveda ni nujno, da se Custvom kar prepustimo, a
je koristno najti sprejemljiv nacin, kako se izogniti
¢ustvenim, dusevnim in fizi€nim vplivom stresa.

Ko je Clovek dlje Casa v napetem stanju telesa in
uma in ne poskrbi za svojo lastno sprostitey, telesna
odpornost in umska zmogljivost upadeta. Clovek je
takrat bolj razdrazljiv, manj kreativen, spremenijo se
znacajske poteze. Zato je v takSnhem stanju Clovek
pogosto tudi bolj konflikten ter nezadovoljen sam
s sabo in z drugimi. Tudi z dejanji ali obnasanjem
lastnih otrok oz. u¢encev. In ¢e nasde lastno vede-
nje vecCino Casa pogojujeta stres in neka notranja
napetost, je dobro, da se vpraSamo, kaksSno povra-
tno informacijo v takdnem stanju dajemo otrokom.
Spodbudno ali nespodbudno? V stanju preobre-
menjenosti je namre¢ zaznavanje realnosti mocno
spremenjeno. In ¢e realnost izdneva v dan zaznava-
mo ez tancico stresa, tudi otrokom iz dneva v dan
prenasamo popaceno in zatorej napacno sliko o
njih samih. Otroci pa se v najvedji meri vidijo in gra-
dijo svojo samopodobo ravno skozi o¢i pomembnih
odraslih. Torej starSev in uciteljev.

Obicajno in celo zelo koristno za otrokov razvoj je,
da vidijo odraslega v napetem in stresnem stanju.
Se bolj pomembno pri tem pa je, da otroci in mla-
dostniki vidijo, kaj odrasla oseba naredi za to, da
lahko ponovno preide v naravno ¢lovesko stanje.
To doseZe s spro&cenostjo in mirom. Ce jim tega
(predvsem z zgledom in pogovorom) ne pokaze-
mo, se V njih podzavestno oblikuje in ustali vzorec,
da je stanje nenehnega hitrega tempa, stresa, raz-
drazljivosti in negativnih kritik normalno in se teh
obcutkov kasneje v zZivljenju ne bodo mogli tako
zlahka otresti. Napa¢no se bodo naudili, da je to
'naravno' stanje Cloveka, pa Ceprav se v njem ne
bodo pocutili dobro. Ker bo to stanje tisto, v kate-
rem so vsak dan odrascali, in jim bo znano, doma-
Ce. Pa Ceprav jih bo vodilo v nezadovoljstvo, nape-
tost, morda kasneje celo v bolezen. Potrebnega bo
ogromno truda za to, da se bodo spet priucili miru
in spros¢enosti ter zadovoljstva s samim sabo.

Starsi in ucitelji imamo zelo pomembno in odgo-
vorno vlogo/nalogo. Menim, da imamo ogromen
vpliv na vse mlajSe generacije, s katerimi vsako-
dnevno prihajamo v stik. Vsak dan nas te odrasc¢a-
joce oci (Cetudi popolnoma neopazno) gledajo in
se skozi to oblikujejo.

4 Kako sprostitev vpliva na nase poc¢utje in um?
Vsak Clovek Ze dolga leta isCe (zavestno ali ne-
zavedno) pot k temu, da bi se v Zivljenju pocutil
umirjeno, spros¢eno in zadovoljno. Vsak najde
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svoj nacin sprostitve, ki mu najbolj ustreza. Vazno
je le, da ga najde in si potem dosledno vsak dan
vzame ¢as za to sprostitev.

Ljudje radi re¢emo, da se bomo sprostili ob koncu
tedna, saj prej za to ni ¢asa. Pa vendarle pomislimo,
da za telo s higieno poskrbimo vsak dan. Zakaj torej
ne za svoj um?

Pri skrbi za svoje telo, ki ga lahko vidimo (in zavoha-
mo), smo veliko bolj dosledni kot pri skrbi za svojo
notranjost, svojo bit. Zal z 'umivanjem' te nase no-
tranjosti oziroma energije veckrat odlasamo tako
dolgo, da je sploh ve¢ ne ¢utimo/Nohamo. Normal-
Nno nam postane, da je utrujena, zapostavljena, brez-
¢utna .. Dokler nam kratkotrajna ali dolgotrajna
bolezen, izgorelost, nezadovoljstvo, brezvoljnost ne
povedo, da je nekaj narobe. Takrat bit ze krici, ker je
tako dolgo nismo opazili in si vzeli asa zanjo. Glasno
nam pokaze, da je sprememba nujna.

Dispenza (2018) piSe, da prav noben organizem v
naravi ni zasnovan tako, da bi lahko prenesel posle-
dice dolgotrajnega stresa.

5 Nacini sprostitve

V nadaljevanju predstavljam nekaj izmed mnogih
nacinov sprostitve, ki jih lahko uporabljamo pri od-
pravi negativnih posledic vsakdanjega stresa oz. pri
kreiranju zivljenja, kakrénega si Zzelimo. Glede na to,
kaj zelimo s sprostitvijo dosedi, izberimo primeren
nacin sprostitve zase.

5.1 Sproscanje z dihanjem

Namen dihalne terapije je bolj spros¢eno, neprisi-
lieno dihanje. Proto (1994) meni, da lahko globoko
sprostitev dosezemo ze samo s tem, da za¢nemo
globoko in upocasnjeno dihati ter se v mislih osre-
dotoditi na pozitivhe in pomirjujoCe podobe. Tako
zavestno dovolimo mozganom, da se umirijo in se
hkrati zacnemo zavedati svojega telesa.

To vajo lahko opravljamo vsak dan, razporejena pa
naj bo enakomerno &ez cel dan. Cas, ko se vozimo
v avtomobilu v sluzbo in domov iz sluzbe ali kadar-
koli vmes v dnevu, izkoristimo za to, da naredimo
deset pocasnih vdihov in izdihov. Ce to naredimo
desetkrat v dnevu, smo si zagotovili ze 100 globokih
vdihov in izdihov. Dolgoro¢no bomo imeli od tega
zagotovo tako zdravstvene kot druge koristi.

5.2 Stretching

Z vajami raztezamo posamezne dele telesa. Le-te
zadrzimo nekaj Casa v doloCenem polozaju in jih
nato spet sprostimo. V raztegnjeni misici smemo
Cutiti le rahlo napetost. V vsakem raztegnjenem po-
lozaju vztrajamo od 10 do 30 sekund, da rahla nape-
tost popusti. Ob tem dihamo globoko in enakomer-
no in ne zadrzujemo diha (Zagorc 1997).

5.3 Masaza

Privos¢imo si masazo. To je brez dvoma lahko
eden izmed najprijetnejSih nacinov za sprostitev.
Masaza segreva in sprosca napete misice, razteza
vezivno tkivo sklepov, pospesuje prekrvavitev, pri-
pomore k boljsemu dihanju, povecuje izloCanje
odpadnih in strupenih snovi iz telesa. Prek zivc¢-
nih poti deluje na notranje organe ter usklajuje
njihovo delovanje, vpliva na vlakna veznega tkiva
in pripomore, da ostane koza prozna. Masaza po-
vecCuje zivljenjsko moc¢ in nas hkrati sprosca (Pro-
to 1994: 63).

5.4 Vizualizacija

Zagorc (1997) pravi, da je predstavljivost sicer vsa-
kemu cloveku izkustveno dana, vendar pa se je
potrebno intenzivhe mentalne predstavljivosti
nauciti. Tehnike vizualizacije nam lahko povecajo
samozaupanje, pospesijo uc¢enje, omogocijo hi-
trejSe odpravljanje napak in pripomorejo k bolj-
Semu zdravju. Gre za opazovanje samega sebe
v predstavi. Pri vizualizaciji je najpomembneje
imeti v telesu obcutek, kot da se vse, kar vidimo v
duhu, tudi dejansko dogaja.

5.5 Meditacija

Meditirati v latins€ini pomeni dvoje — razmisljati
in prepuscati se mislim, notranjemu dozZivljanju.
Gre za globoko sprostitev in v tem stanju se ¢lo-
veku porodi obcutek miru in popolne spros¢eno-
sti, tako na nivoju uma kot telesa. Med meditacijo
naj bi ¢lovek prisel v resni¢ni stik s sabo in s svo-
jo resni€¢no naravo. S tem, kar je. Po meditaciji se
lahko ¢lovek v miru posveti obstoje¢im tezavam,
lazje najde kreativne resitve, napetosti pa naj bi se
zmanjsale (Rajinder-Singh 1996: 44—-45).

6 Zakljucek

Mo¢ nasega uma je izjemna. Vsi ljudje nosimo v
sebi mo¢ in imamo mozZnost, da svoj lastni um
vsakodnevno opazujemo in raziskujemo ter ga
oblikujemo po svoji meri. V prispevku je omenje-
no, da ima vsaka odrasla oseba velikanski vpliv
na otroke, s katerimi vsakodnevno prihaja v stik.
V¢asih se na to pozabi. Enako je z nasim lastnim
umom. Zac¢nimo raziskovati, kako hitro se lahko
pri¢nejo stvari v nasih in Zivljenjih otrok spremi-
njati, ko prevzamemo krmilo uma v svoje roke in
ne dovolimo, da nas vecino Casa skozi zZivljenje
vodi 'avtomatski pilot".
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