Dihanje in nase dusevno stanje sta neposredno povezana.
Vsaka ¢ustvena reakcija se izrazi tudi v spremembi dihanja.
Dihanje je pri nesproséenem plitvo, hitro in z zgornjim delom
plju¢. Tako diha tudi ¢lovek z okvaro pljué, kar pomeni, da
ga tako dihanje vodi v stresno stanje. Zato je sproscanje pri
pliu¢nem bolniku zelo pomembno.

2. MEDITACIA Z VIZUALIZACHO

@=% Dnevno 1-2-krat v umirjenem prostoru vdihujete in izdihu-
jetev enakomernem ritmu.

@=4  Izberite polozaj (npr. kocijaski polozaj), ki je primeren za
spro3éanje in se vi v njem najbolje pocutite.

@ Osredotoite se na zgodbo ki se odvija v vasih mislih in se
predajte prijetnim obcutkom, ki vas obdajajo.

3. KOMBINACIA DIHANJA IN MEDITACIIE Z VIZUALIZACIO

Ucéinkovite so tehnike, ki povezujejo osnovne dihanja in
sproséanja misic ter dodajajo vidno predstavo, ki vas sproséa.

Najprej se je potrebno nauiti pravilnega dihanja, nato pa
dodamo e vidno predstavo.

Primer vizualizacije:

amestimo se v primeren polozaj, umirimo dihanje, zapremo

oliin se z mislimi za nekaj ¢asa preselimo na morje. Lezimo
pod visoko zeleno palmo, toplo sonce nas prijetno greje in veter nas
nezno boza po telesu. Poslusamo sumenje valov in skozi nos vdihu-
jemo svez morski zrak. Primemo droben, topel pesek, ki nam med
prsti spolzinazajnatla ins seboj odnese vse nase skrbi, bolecine in
tezave. Na stopalih zacutimo prijetno toploto, ki prihaja po nogah
navzgor in se razsiri po celem telesu. Ko se nauzijemo prijetnega
obcutka toplote in miru, se pocasi vinemo v éas in prostor in
odpremo o¢i.

Simona Gliha, dipl. fiziot.
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SPROSCANJE
IN PLJUCNI ALI
ALERGIJSKI BOLNIK

li ste ugotovili, da napetost vpliva na vaso
pliu¢no ali alergijsko bolezen?

li ste ugotovili, da vpliva napetost na vasega
bliznjega, ki ima pljucno ali alergijsko bolezen
drugace kot na zdravega?
v
Ce ste na eno vpradanje odgovorili z DA, si preb-
erite zlozenko do konca.




KAJ JE SPROSTITEV?

prostitev je stanje, ko se uglasimo sami's seboj in s svojim
okoljem in bolj ali manj zavestno dozivljamo notranji mir,
ugodje in ravnovesje.

To je obdobje razbremenitve in hkrati nabiranja novih moci in prava
priloznost za najtesnejse srecanje s samim seboj.

Nezmoznost biti sproscen na telesni, custveni in dudevni ravni
preprecuje vsako resnejse delo na visjih stopnjah.

KAKSNI SO NACINI SPROSCAN)A?

Mnogo_je nacinov, situacij in tehnik, ki nas spros¢ajo. Mednje
sodijo: pocitek, spanje, topla kopel, zaupljiv klepet, igra,
glasba, slikanje, petje, sprehodi, molitev ...

Tehnike za intenzivno sprostitev pa so: meditacija, progresivna relak-
sacija ...

Sprostitev ne prihaja od zunaj, temve se ji prepustimo.

Vsak od nas ima svoj klju¢ do lastne sprostitve.

TELESNI POLOZAJI ZA SPROSTITEV

l elesni polozaj ima za sprostitev pomembno vlogo, 3e posebej
za zaletnike in plju¢ne bolnike.

POLOZA) NA HRBTU
@=%  je manj primeren

@=4 postane bolj sprejemljiv, ce podlozimo vzglavje in noge
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POLOZAJ NA BOKU
@4 v tem poloZaju najpogosteje zaspimo

@4 v tem poloZaju je plju¢no krilo, ki je na podlagi, bolje
prekrvavljeno, medtem ko je drugo pljucno krilo bolje predi-
hano

SEDEC POLOZA)

@=4% primeren za aktivno spros¢anje; hrbtenico vzravnamo,
noge pokréimo, roke poljubno polozimo v naro¢je, rame so
spuilene

POLOZAJI, PRIMERNI ZA PLJUCNE BOLNIKE

@4 polozaj je pomemben ob akutnem poslabsanju bolezni

=% kocijaski polozaj:
1. sede, hrbtenica vzravnana, noge pokréene, ramenski obro¢
preko rok fiksiran na stegna
2. sede, hrbtenica vzravnana, noge pokréene, komolci in glava
naslonjeni na mizo

KAKO SE LAHKO SPROSTITE
VSe se zaéne z odloditvijo, da se res Zelite sprostiti.
Vzemite si v zaletku od 10 do 15 minut ¢asa, kasneje ga podaljsujte do
30 minut. Poislite miren prostor in se namestite v primeren poloiaj

(npr. kocijaski poloiaj).

Sprostitvene tehnike lahko uporabljate za dnevno razbremenitev in
za lazje soolanje s tezavami.

1. SPROSCENOST IN DIHANJE

Ker je dihanje povezano s sprostitvijo, se lahko vsak ¢lovek
sprosti tudi s tehniko preponskega dihanja.

* Namestite se v udoben polozaj, polozite obe dlani, druga na
drugo med popek in zlicko in med vdihom skozi nos nezno
vdahnite v trebuh in z vdihom odmaknite dlani, med izdi-
hom nezno izdahnite zrak in z dlanmi ves ¢as sledite gibanju.



