Relaksacija

U osnovi svakog programa za prevazilaZenje anksioznosti, fobija ili napada panike nalazi se rad na
sposobnosti da se opustite. Mnoge od drugih vestina opisanih u ovoj knjizi, kao Sto su desenzitizacija,
vizuelizacija i menjanje negativnog unutrasnjeg govora, oslanjaju se na va$ kapacitet da postignete
duboku relaksaciju.

Opustanje uz TV ili u kadi na kraju dana nesto je Sto nam pomaze da rasteretimo um. Ove aktivno-
sti, bez sumnje, mogu biti opustajuce. Vrsta relaksacije koja zaista ima efekta kada je re¢ o anksioznosti
jeste redovno, svakodnevno upraznjavanje neke forme duboke relaksacije. Duboka relaksacija odnosi se na
specifi¢no fiziolosko stanje koje je potpuno suprotno nacinu na koji vase telo reaguje kada je pod stresom
ili tokom napada panike. Ovo stanje prvi je opisao Herbert Benson 1975. godine kao relaksacioni odgovor.
Ono se sastoji od niza fizioloskih promena:

® usporavanje sréanog ritma

® usporavanje disanja

® snizavanje krvnog pritiska

® smanjivanje miSi¢ne napetosti

® usporavanje metabolizma i smanjivanje potrosnje kiseonika
® smanjivanje analitickog misljenja

® povecavanije fizioloskog otpora koze

® povecavanje bioelektri¢ne aktivnosti alfa talasa u mozgu.

Redovno upraznjavanje duboke relaksacije 20 do 30 minuta dnevno, vremenom moze da ima opste
efekte. Nakon nekoliko nedelja upraznjavanja duboke relaksacije jednom dnevno, bic¢ete opusteniji i kada
se bavite drugim aktivnostima.

Tokom poslednjih 20 godina, dokumentovani su i mnogi drugi povoljni efekti duboke relaksacije.
Navodimo i druge povoljne efekte.

® Ublazavanje generalizovane anksioznosti. Mnogi ljudi otkrili su da redovno veZzbanje smanjuje i uce-
stalost i intenzitet napada panike.

® Sprecavanje akumulacije stresa. Neosloboden stres tezi da se viemenom nagomila. Uvodenje u sta-
nje fizioloSkog mirovanja jednom dnevno pruza vasem telu priliku da se oporavi od efekata stre-
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sa. Cak ni spavanje ne mora da prekine nagomilavanje stresa ukoliko sebi niste dozvolili da se
duboko opustite kada ste budni.

® Povecavanje energije i produktivnosti. (Kada ste pod stresom, moZzete da radite protiv sebe i posta-
nete manje efikasni.)

® Poboljsavanje koncentracije i pamcenja. Redovno upraznjavanje duboke relaksacije moze da poveca
vasu sposobnost koncentracije i spreci vas um da ,juri”.

® Redukcija nesanice i umora. Ucenje da se opustite vodi dubokom i ¢vr§éem snu.

® Sprecavanje i/ili redukovanje psihosomatskih poremecaja, kao Sto su visok pritisak, migrena, glavobo-
lie, astma, cirevi itd.

® Jacanje samopouzdanja i smanjivanje tendencije samookrivljavanja. Kod mnogih ljudi, stres i preterana
samokriti¢nost idu zajedno. Kada ste opusteni, osecacete se bolje i ponasati efikasnije.

® Povecana dostupnost osecanja. MiSi¢na napetost jedan je od glavnih cinilaca koji vas sprecavaju da
budete u vezi sa svojim osecanjima.

Kako moZete postici stanje duboke relaksacije? Neke od uobicajenih metoda su:
1. abdominalno disanje

2. progresivna miSi¢na relaksacija

3. vizuelizacija smirujuce scene

4. meditacija

5. vodena imaginacija

6. autogeni trening

7. bioloska povratna informacija tela
8. lisavanje ¢ula

9.joga

10. smirujuca muzika.

Ovde ¢emo se usredsrediti na prve Cetiri i poslednje dve metode. Vodena imaginacija i vizuelizacija
obradene su u drugom poglavlju.

Abdominalno disanje (disanje trbuhom)

Vase disanje neposredno odraZava nivo napetosti u vasem telu. Kada ste napeti, vase disanje obi¢no
postaje plice i brze, i odvija se visoko u nivou grudi. Kada ste opusteni, diSete potpunije, dublje i iz
stomaka. Tesko je biti napet i istovremeno disati trbuhom.
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Neke od prednosti abdominalnog disanja su
® Povecan dotok kiseonika u mozak i misice.

® Stimulisanje parasimpatickog nervnog sistema. Ova grana autonomnog nervnog sistema regu-
liSe stanje opustenosti i smirenosti. Ona funkcioni$e na potpuno suprotan nacin od simpatickog
nervnog sistema koji reguliSe stanje emocionalne uzbudenosti i iste one fizioloske reakcije koja
stoje u osnovi napada panike.

® Dozivljaj bolje povezanosti uma i tela. Anksioznost i briga ¢ine da budete zarobljeni u umu. Neko-
liko minuta dubokog abdominalnog disanja omogucic¢e vam da se usredsredite i na telo.

® Efikasnije osobadanje toksina iz tela. Mnoge toksi¢ne supstance u vasem telu izlucuju se preko
pluca.

® Poboljsana koncentracija. Kada vam um ,juri”, teSko odrzavate paznju. Abdominalno disanje
pomoci ¢e vam da ,utiSate” svoj um.

® Abdominalno disanje samo po sebi moze da izazove reakciju opustanja.

Ukoliko patite od fobija, pani¢nog straha ili drugih anksioznih poremecaja, verovatno cete imati
jednu ili dve vrste problema sa disanjem:

1. diSete previsoko u nivou grudi i vase disanje je plitko

2. hiperventilirate, izdisanjem izbacujete suvise ugljen-dioksida u odnosu na koli¢inu kiseonika u
krvotoku. Plitko disanje gornjim delom grudi, kada je ubrzano, moZe da dovede do hiperventi-
lacije. Hiperventilacija, zauzvrat, mozZe da uzrokuje telesne simptome veoma sli¢ne onima kod
napada panike.

Ova dva nacina disanja detaljnije su razmotrena u nastavku teksta.

Plitko disanje gornjim delom grudi

Studije su pokazale da postoje razlike u nacinu disanja kod anksioznih i stidljivih ljudi u odnosu na
one koji su opusteniji i ekstrovertniji. Plasljiviji i stidljiviji ljudi obic¢no plitko diSu, gornjim delom grudi,
dok oni ekstrovertniji i opusteniji diSu sporije, dublje i trbuhom.

Pre nego $to nastavite da cCitate, odvojite minut i obratite paznju na to kako sada diSete. Da li je vase
disanje usporeno ili ubrzano? Da li vam se pretezno podize grudni kos ili trbuh? Mozete da obratite pa-
Znju i na nacin disanja kada ste pod stresom u odnosu na nacin disanja kada ste opusteniji.

Ako otkrijete da diSete plitko i gornjim delom grudi, nemojte da ocajavate. MoZete da uveZbate da
diSete dublje i trbuhom. Redovne vezbe abdominalnog disanja (dole opisano) pomo¢i ¢e vam da poste-
peno pomerite centar vaseg disanja nize od grudi. Redovnim vezbanjem dubokog abdominalnog disanja
povecacete kapacitet pluca, Sto ¢e vam pomoci da disete dublje. Program intenzivnih, aerobnih vezbi,
takode vam moze pomodi.
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Hiperventilacioni sindrom

Ako diSete pretezno grudima, moZe se dogoditi da hiperventiliSete (udiSete preveliku kolicinu
vazduha), izbacujuéi prekomernu koli¢inu ugljen-dioksida u odnosu na koli¢inu kiseonika iz krvi,
posebno ako uz to jos i diSete na usta. To rezultuje grupom simptoma u koje se ubrajaju ubrzan rad srca,
vrtoglavica i osecaj trnjenja koji su vrlo slicni simptomima panike pa ih je tesko razlikovati. Neke od
fizioloskih promena izazvanih hiperventilacijom su:

® povecana alkalnost nervnih celija, usled one postaju nadrazljivije; posledica toga je osecaj nervoze
i drhtavica

® smanjena kolicina ugljen-dioksida u krvi, zbog cega vase srce radi jace i brze, svetlost vam se Cini
jacom a zvukovi glasnijim

® prekomerno stezanje krvnih sudova u mozgu, Ssto moze da uzrokuje nesvesticu, dezorijentaciju, éak
i derealizaciju ili otudenost od sopstvenog tela.

Svi ovi simptomi mogu da budu protumadeni kao pocetak napada panike. Cim na ove simptome
reagujete ponavljanjem izjava kojima se podstice panika, poput: Gubim kontrolu! ili Sta mi se desava?, vi
zaista i pocinjete da panicite. Simptomi, koji u pocetku samo oponasaju paniku, predstavljaju , okidac” za
reakciju koja vodi do prave panike. Hiperventilacija moze 1) ili uzrokovati fizicke senzacije zbog kojih se
uspanicite ili 2) doprineti produzavanju napada panike tako Sto ¢e pojacati neprijatne telesne simptome.

Ako posumnjate da ste podlozni hiperventilaciji, treba da obratite paznju na to da li po navici diSete
plitko grudima i kroz usta. Obratite paznju i na to da li, kada ste uplaseni, imate obicaj da zadrZavate dah
i diSete veoma plitko i brzo. Osecaj peckanja ili utrnutosti, narocito u rukama ili nogama, takode pred-
stavlja simptome hiperventilacije. Ukoliko ove karakteristike nalazite i kod sebe, hiperventilacija moze
daigra ulogu ili u nastanku ili u pogorsavanju vasih pani¢nih reakcija ili anksioznosti.

Tradicionalan lek za simptome akutne hiperventilacije jeste disanje u papirnu kesu. Ovom tehni-
kom udisete ugljen-dioksid, ¢ime se uspostavlja normalna ravnoteza izmedu kiseonika i ugljen-dioksida
u vasem krvotoku. Ova metoda deluje. Podjednako delotvorne u umanjivanju simptoma hiperventilacije
su i vezbe abdominalnog disanja i smirujuceg daha, opisane dalje u tekstu. Obe ove vrste vezbi mogu
vam pomoci da usporite disanje, ¢ime se efikasno smanjuje unos kiseonika i postize ravnoteza izmedu
kiseonika i ugljen-dioksida.

Ako biste uspeli da prepoznate simptome hiperventilacije kao takve i onda naucili da ih redukujete
tako Sto cete namerno usporiti disanje, ne biste morali da reagujete na njih panikom.

Dve dole opisane vezbe mogu vam pomo¢i da promenite nacin disanja. VeZzbajuci ih, mozZete postici
stanje duboke relaksacije za kratko vreme. Vezbanje duboke relaksacije i smirujuceg daha u trajanju od
samo tri minute uvesce vas u stanje duboke opustenosti. Mnogi ljudi uspesno su koristili jednu ili dru-
gu tehniku za prekidanje napada panike ¢im primete prve znake anksioznosti. Tehnike mogu da budu
veoma korisne i kod ublazavanja anticipatorne anksioznosti koju moZzete da iskusite pre suocavanja sa
fobi¢nom situacijom. Dok tehnike progresivne misi¢ne relaksacije i meditacije koje su dole opisane zahte-
vaju do 20 minuta da bi se ispoljili njihovi efekti, naredne dve metode mogu da dovedu do umerenog ili
dubokog nivoa relaksacije za samo tri do pet minuta.
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Vezba abdominalnog disanja

1. PokuSajte da utvrdite nivo napetosti koju osecate. Zatim stavite jednu ruku na trbuh odmah ispod

grudnog kosa.

2. Udahnite polako i duboko kroz nos do dna pluca, drugim re¢ima, pogurajte vazduh Sto je nize

moguce. Ako diSete trbuhom, ruka bi trebalo da se podizZe. Tebalo bi da vam se grudni kos$ pomera
tek neznatno dok vam se stomak $iri. (Kod abdominalnog disanja, dijafragma, misic koji razdvaja
grudni kos i trbusnu duplju, pomera se nadole, $to uzrokuje podizanje trbuha.)

3. Nakon sto ste duboko udahnuli, sacekajte nekoliko trenutaka i onda izdahnite polako kroz nos ili

usta, u zavisnosti od toga Sta vam viSe odgovara. Postarajte se da izdahnete do kraja. Dok izdiSete,
prepustite se celim telom (moZete da zamislite kako vam se ruke i noge opustaju i vise uz telo).

4. Udahnite duboko 10 puta. Pokusajte da odrZzite disanje ujednacenim, bez ,hvatanja vazduha” ili

naglog izdisanja. Da biste lakSe usporili disanje moZete odbrojati do 4 (1—2-3—4) kada udahnete
i onda polako odbrojati do 4 dok izdiSete. Ne zaboravite da napravite kratku pauzu nakon svakog
udisaja. Brojte unazad od 10 do 1 sa svakim izdisajem. To bi trebalo da izgleda ovako:

Polako udahnite... Pauza... Polako izdahnite. (Deset.)

Polako udahnite... Pauza... Polako izdahnite. (Devet.)

Polako udahnite... Pauza... Polako izdahnite. (Osam.)
I tako do jedan. Ako osetite vrtoglavicu dok veZbate abdominalno disanje, zastanite 15 do 20 se-
kundji, i onda pocnite ponovo.

. Ako Zelite, moZete da produzite vezbu, moZete da uradite dva ili tri seta abdominalnog disanja,
broje¢i unazad od 10 do 1 za svaki set (svakom izdisaju pridaje se jedan broj). Punih pet minuta
abdominalnog disanja imace dalekosezne efekte u ublazavanju anksioznosti ili prvih simptoma
panike. Nekim ljudima viSe odgovara da broje od 1 do 10. MozZete slobodno i vi tako da uradite
ako vam to odgovara.

Vezba smirujuceg daha

Vezba smirujuceg daha preuzeta je iz joge, drevne disclipline. To je veoma delotvorna tehnika za

brzo postizanje stanja duboke relaksacije.

1. DiSuc¢i trbuhom, udisite kroz nos polako brojeci do pet. (Dok udiSete, brojte polako jedan... dva...

tri... Cetiri... pet.)

2. Napravite pauzu i zadrzite dah dok ne izbrojite do pet.

3. Izdahnite polako, kroz nos ili usta, brojeci do pet (ili viSe ako je potrebno). Postarajte se da izda-

hnete do kraja.

4. Kada ste izdahnuli do kraja, udahnite dvaput u vasem uobicajenom ritmu, a zatim ponovite ko-

rake 1, 2 i 3 onako kako su gore opisani.
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5. VeZbajte najmanje 3 do 5 minuta. To podrazumeva da prodete najmanje deset ciklusa: udisaj - 5,
zadrzite - 5, izdisaj — 5. Kako vezbate, primeticete da mozete odbrojati vise kada izdisete nego
kada udiSete. Pustite da se ove varijacije dogadaju, ako se dogode, i samo nastavite sa vezbanjem
dok ne prode 5 minuta. Ne zaboravite da udahnete normalno dva puta izmedu svakog ciklusa.
Ukoliko osetite vrtoglavicu dok radite ovu vezbu, napravite pauzu od 30 sekundi pa pocnite
ponovo.

6. Dok radite veZbu, trudite se da diSete ujednaceno, bez , hvatanja vazduha” i naglog izdisanja.

7. Po izboru: Ako zelite, svaki put kada izdiSete, mozete sebi da govorite: Opusti se, Smiri se, Prepusti
se... ili bilo koje druge opustajuce reci ili fraze. Dopustite sebi da se prepustite celim telom dok ovo
radite. Ukoliko ovo budete radili svaki put kada veZzbate, vremenom cete se samim izgovaranjem
opustajucih fraza uvesti u stanje blage opustenosti.

Vezba smirujuceg daha moze da bude moc¢na tehnika za sprecavanje pani¢ne reakcije kada se pojave
prvi znaci anksioznosti. Korisna je i za ublazavanje simptoma hiperventilacije.

Vezbajte

VeZbajte abdominalno disanje ili vezZbu smirujuceg daha svakodnevno, po pet minuta, najmanje dve
nedelje. Ako je moguce, vezbajte svakog dana u isto vreme da bi vam veZbanje disanja preslo u naviku.
Vezbom mozete za kratko vreme nauciti da umanyjite fizioloske reakcije koje leZe u osnovi anksioznosti
i panike.

Jednom kada ste ovladali nekom od tehnika, primenite ih kada osecate da ste napeti, kada ste
anksiozni ili kada osetite prve simptome panike. Ukoliko nastavite da vezbate bilo koju od veZzbi mesec
dana ili duZe, naviéi ¢ete se da diSete trbuhom. Sto vise uspete da pomerite centar vaseg disanja iz grudi
u stomak, ceSce i trajnije osecacete se opusteno.

Progresivna misi¢na relaksacija

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) je sistematska tehnika za postizanje stanja duboke relaksacije.
Razvio ju je dr Edmund Dzejkobson pre vise od 50 godina. Dr DZejkobson je otkrio da se misSi¢ moze
opustiti tako Sto ce se prvo stegnuti na nekoliko sekundji, a potom opustiti. Stezanje i opustanje razlicitih
grupa misica, dovodi telo u stanje duboke opustenosti, za koje je dr DZejkobson otkrio da moze biti od
velike pomodi kod razlicitih stanja, od visokog pritiska do ulceroznog kolitisa.

Dr DZejkobson je razvio seriju od 200 razlicitih vezbi za relaksaciju misica, opisanih u njegovoj knjizi
Progressive Relaxation, kao i program treninga za koji su mu bili potrebni meseci da bi ga dovrsio. Kasnije
je ovaj sistem sveden na 15 do 20 osnovnih vezbi, za koji se utvrdilo da je, kada se redovno upraznjava,
podjednako delotvoran kao i prethodni, proSireni sistem.

Progresivna miSi¢na relaksacija posebno je preporucljiva za ljude c¢ija je anksioznost snazno pove-
zana sa misi¢cnom napetoscu. To je ono Sto nazivamo biti ,napet kao struna”. MoZete osecati hroni¢nu
napetost, zgréenost miSi¢a u ramenima ili vratu koja moze da bude efikasno otklonjena progresivnom
misi¢nom relaksacijom. Ostali simptomi koji dobro reaguju na progresivnu misi¢nu relaksaciju su: ten-
zione glavobolje, bolovi u ledima, ukocenost vilice, napetost u predelu oc¢iju, misi¢ni gréevi, visok krvni
pritisak i nesanica. Ukoliko imate problema sa tim da vam misli ,jurcaju”, otkricete da vam sistemsko
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opustanje misi¢a moze pomodi da ,usporite svoj um”. Dr DZejkobson jednom je rekao: ,, Anksiozan um ne
moze postojati u opustenom telu”.

Neposredni efekti progresivne misi¢ne relaksacije uklju¢uju sve povoljne efekte reakcije opustanja
koja je opisana na pocetku ovog poglavlja. Dugorocni efekti redovnog vezbanja progresivne misi¢ne
relaksacije, izmedu ostalih, su:

® ublaZzavanje generalizovane anksioznosti

® ublaZavanje anticipatorne anksioznosti povezane sa fobijama

® redukcija ucestalosti i trajanja napada panike

® povecavanje sposobnosti za suocavanje sa fobicnim situacijama kroz postepeno izlaganje
® poboljsanu koncentraciju

® povecan dozivljaj kontrole nad raspoloZenjima

® povecano samopostovanje

® povecanu spontanost i kreativnost.

Ovi dugorocni povoljni efekti ponekad se nazivaju generalizovanim efektima: opustenost koju ste
iskusili tokom svakodnevnih vezbi pokazuje tendenciju da se, nakon mesec ili viSe dana, generalizuje i
na vreme u kom ne vezbate. U znacajnoj meri, redovno vezbanje progresivne misi¢ne relaksacije moze
vam pomoci da se nosite sa anksioznosc¢u, da se suocite sa strahovima i panikom ili da se, uopste, osecate
bolje.

Progresivna misi¢na relaksacija nema neZeljenih efekata osim ukoliko su misi¢i sa kojima radite
povredeni. Ako uzimate anksiolitike, moZete otkriti da vam redovno vezbanje progresivne misSicne
relaksacije omogucava da smanjite dozu.

Uputstva za vezbanje progresivne misicne relaksacije
(ili bilo koje forme duboke relaksacije)

Uputstva koja slede pomoci ¢e vam da na najbolji nacin iskoristite progresivnu misi¢nu relaksaciju.
Ona su primenljiva i na bilo koju drugu formu duboke relaksacije koju redovno praktikujete, kao sto su
samohipnoza, vodena vizuelizacija i meditacija.

1. VeZbajte najmanje 20 minuta dnevno. Bilo bi najbolje da vezbate 2 puta dnevno po 20 minuta. Za
postizanje opstih efekata, neophodno je da vezbate barem jednom dnevno. (Mozda bi bilo dobro
da na pocetku vezbate i po 30 minuta. Kada se izvestite, videcete da ¢e vam biti potrebno sve
manje vremena da iskusite reakciju opustanja.)

2. Nadite mirno mesto za veZbanje na kojem necete biti ometani. Iskljucite telefon dok vezbate. Ako
je potrebno, upotrebite ventilator ili klima-uredaj da blokirate buku.

3. Vezbajte uvek u isto vreme. Najbolje vreme za veZbanje je nakon budenja, pre odmora ili pre obro-
ka. Kada to postane svakodnevna rutina, povecava se verovatnoca da ce se ostvariti generalizo-
vani efekti.
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Vezbajte na prazan stomak. Proces varenja hrane moze da ometa duboku relaksaciju.

Zauzmite udoban poloZaj. Celo vase telo, ukljucujudi i glavu, mora da ima oslonac. LeZanje na sofi
ili krevetu i sedenje na stolici za ljuljanje dva su nacina da obezbedite oslonac celom telu. (Kada
lezite, mozete postaviti jastuk ispod kolena za jo$ bolju podrsku telu). Ako ste pospani ili umorni,
bilo bi bolje da sedite umesto da leZite. Korisnije je kada iskusite punu reakciju opustanja kada ste

svesni, a da pri tom ne zaspite.

. Skinite svu usku odecu, kao i cipele, sat, naocari, kontaktna sociva itd.

. Donesite odluku da ne brinete ni zbog cega. Dajte sebi dozvolu da ostavite svakodnevne brige po stra-

ni. Dopustite da briga o sebi i dusevni mir dobiju prednost nad bilo kojom vasom brigom. (Uspeh

u opustanju zavisi od toga da li ¢ete svom dusevnom miru dati prioritet na vasoj listi vrednosti).

. Zauzmite pasivan stav ,,odvojenosti”. Ovo je verovatno najvazniji elemenat. Potrebno je da usvojite

neka bude kako bude” stav i oslobodite se zabrinutosti u vezi sa tim kako izvodite tehniku. Ne-
mojte pokusavati da se opustite. Nemojte pokusavati da kontrolisete svoje telo. Nemojte da procenjujete
sopstvenu uspesnost. Smisao je u tome da se prepustite.

Tehnika progresivne misicne relaksacije

Progresivna misi¢na relaksacija podrazumeva naizmeni¢no i postupno stezanje i opustanje 16 grupa

misica tela. Tacnije, radi se 0 snaznom stiskanju grupe misica (ne toliko snazno da dode do prenaprezanja

i povrede) oko 10 sekundi, a potom naglom opustanju. Nakon toga, dajte sebi 15 do 20 sekundi da se

opustite i posmatrajte kakav je osecaj kada su misi¢i opusteni u poredenju sa tim kada su napeti, pre

nego Sto predete na sledecu grupu misic¢a. Mozete pri tom sebi govoriti: Opustam se, Prepustam se, Pustam

da napetost ,,otece”... ili bilo koju drugu opustajucu frazu tokom svake faze opustanja izmedu dve grupe

misica.

Dok vezbate, ostanite usredsredeni na misi¢e. Kada vam paznja odluta, vratite je na grupu misica

sa kojom radite. Slede detaljna uputstva za sprovodenje progresivne misi¢ne relaksacije.

Postarajte se da ste na mirnom i udobnom mestu. Posmatrajte uputstva za relaksaciju, data u
prethodnom odeljku.

Kada stezete odredenu grupu misica, uradite to snazno, bez prenaprezanja, u trajanju od 7 do
10 sekundi. Mozete da izgovarate hiljadu jedan, hiljadu dva itd. kako biste oznacili trajanje jedne
sekunde.

KoncentriSite se na ono Sto se dogada. Osetite kako napetost raste u svakoj grupi misica. Cesto
pomaze da se vizuelizuje svaka grupa misica koja se steze.

Kada opustate misice, uradite to naglo, a potom se opustite uzivajuci u iznenadnom osecaju , mli-
tavosti”. Opustajte se najmanje 15 do 20 sekundi pre nego sSto predete na drugu grupu misica.
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® Dozvolite svim drugim misi¢ima da ostanu opusteni, koliko god je to moguce, dok radite na odre-
denoj grupi misica.

® Stegnite i opustite svaku grupu miSica jednom. Ukoliko vam se neka oblast ¢ini posebno nape-
tom, mozZete da stegnete i opustite te misice dva ili tri puta, sa pauzom od 20 sekundi izmedu dva
pokusaja.

Nakon $to ste se udobno smestili na nekom mirnom mestu, pratite detaljna uputstva:

1. Za pocetak, udahnite tri puta duboko iz stomaka, svaki put polako izdisuci. Dok izdiSete, zami-
slite kako napetost u vasem telu pocinje da popusta.

2. Stisnite Sake. Drzite ih tako 7 do 10 sekundi, a potom opustite na 15 do 20 sekundi. Koristite iste
vremenske razmake za sve grupe misica.

3. Stegnite bicepse povlaceci nadlaktice nagore prema ramenima, praveci ,misi¢e” na obema ruka-
ma. Drzite... a onda ih opustite.

4. Stegnite vasSe tricepse, miSice na unutrasnjim stranama nadlaktica, tako Sto cete ispruziti ruke
ispred sebe i stegnuti ih u laktovima. DrZite... a onda ih opustite.

5. Stegnite miSice na celu podizanjem obrva najvise Sto moZete. DrZite... a onda opustite. Zamislite
kako vam se misici na celu ispravljaju i postaju , mlitavi” kada ih opustate.

6. Stegnite misice oko ociju tako Sto ¢ete ¢vrsto zatvoriti kapke. Drzite... a onda ih opustite. Zamislite
kako se osecaj duboke opustenosti Siri predelom oko ociju.

.....

Drzite... a onda je opustite. Pustite da vam se usne razdvoje i da vam vilica slobodno visi.

8. Stegnite misice na zadnjem delu vrata gurajuci glavom unazad kao da cete njome dodirnuti leda
(budite posebno nezni sa ovom grupom misi¢a da biste izbegli povrede). KoncentriSite se na stezanje

.....

bilo bi dobro da proces stezanja-opustanja ponovite dva puta.)

9. Udahnite nekoliko puta i usredsredite se na tezinu glave dok ona ,tone” u povrsinu na koju ste
je oslonili.

10. Stegnite ramena podizuci ih kao da cete njima dodirnuti usi. DrZite... a onda ih opustite.

11. Stegnite miSice oko lopatica gurajuci ih unazad jednu prema drugoj, kao da ¢e se dodirnuti. Posto
je ova oblast miSica obi¢no posebno napeta, mozete ponoviti deo stezanja i opustanja dva puta.

12. Stegnite miSice grudi tako Sto ¢ete duboko udahnuti. Drzite vazduh deset sekundi... i onda po-
lako izdahnite. Zamislite kako sa izdisajem napetost , otice” iz vasih grudi.

13. Stegnite miSice stomaka tako Sto cete ga uvudi. Drzite... a onda pustite. Zamislite kako se talas
opustenosti Siri vasim stomakom.
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14. Stegnite miSice donjeg dela leda tako Sto cete ih savijati unazad. (Mozete da preskocite ovu vez-
bu ako imate bolove u donjem delu leda.) DrZite... a onda ih opustite.

15. Stegnite miSice obe strane zadnjice tako Sto Cete ih sastaviti. DrZite... i onda ih opustite. Zamislite
kako vam se misici oko kukova opustaju i vise.

16. Stegnite miSice butina sve do kolena. Verovatno ¢ete morati da stegnete i misice oko kukova za-
jedno sa miSi¢ima butina, posto su misi¢i butina pricvrsceni za karlicu. DrZite... a onda opustite.

.....

17. Stegnite miSice listova podizudi palceve prema sebi (savijajte paZzljivo da biste izbegli gréeve).
Drzite... a onda ih opustite.

18. Stegnite miSice stopala savijajuci palceve nadole. DrZite... a onda opustite.

19. Mentalno skenirajte svoje telo da biste proverili da li ima bilo kakve preostale napetosti. Ako se
neka oblast i dalje ¢ini napetom, ponovite jednom ili dvaput deo stezanja i opustanja sa tom
grupom misica.

20. Zamislite kako se talas opustenosti polako Siri kroz vase telo, od vase glave i postepeno prodire
u svaku grupu misica sve do prstiju na nogama.

Trebalo bi da vam za celu terapiju progresivne misi¢ne relaksacije prvi put bude potrebno 20 do
30 minuta. VeZbanjem, moZete da smanjujete vreme trajanja na 15 do 20 minuta. MoZete snimiti gore
opisane vezbe na audio-kasetu kako biste ubrzali prve seanse vezbanja, ili, moZete nabaviti stru¢no na-
pravljenu kasetu za veZbanje progresivne misi¢ne relaksacije. (Videti prilog broj 3). Neki ljudi uvek ko-
riste kasetu, dok drugi savladaju veZbu za nekoliko nedelja dovoljno dobro da im viSe odgovara njeno
izvodene po secanju.

Zapamtite, redovno vezbanje progresivne misi¢ne relaksacije jednom dnevno, dovesc¢e do znacaj-
nog smanjivanja opsteg nivoa anksioznosti. Uticace i na redukciju ucestalosti i intenziteta napada panike.
Konacno, redovnim veZbanjem smanjicete anticipatornu anksioznost koja moze da se javi prilikom siste-
matskog izlaganja fobi¢nim situacijama. (Videti 7. poglavlje.)

Smirujuca scena

Nakon $to ste zavrsili progresivnu misi¢nu relaksaciju, moZze biti od pomoc¢i da zamislite sebe u sredistu
smirujuce scene. Progresivnom misi¢nom relaksacijom opustaju se odredene grupe misica, a zamisljanje
sebe u veoma smiruju¢em okruZenju moze vam pruZziti opsti osecaj opustenosti koji ¢e odagnati anksio-
zne misli. Smirujuca scena moZze da bude mirna plaza, potok u planini ili mirno jezero. To moze da bude
i vaSa spavaca soba ili udobno mesto ispred kamina tokom hladne zimske no¢i. Nemojte se ogranicavati
na stvarne scene, mozete da zamislite, ako Zzelite, kako lebdite na oblaku ili na letecem ¢ilimu. Vazno je
da zamislite scenu dovoljno detaljno da bi vam potpuno zaokupila paznju. Ako dopustite sebi da budete
,uvuceni” u smirujucu scenu, doZivecete dublje stanje opustenosti, Sto ¢e imati stvarne fizioloske efekte.
Smanjice se napetost vasih misica, usporiti rad srca, usporice vam se disanje, kapilari c¢e se prosiriti, Sto ce
zagrejati vase ruke i stopala itd. Vizuelizacija smirujuce scene predstavlja blazu formu samohipnoze.
Slede dva primera smirujucih scena. (Videti i vizuelizaciju , Plaze” i ,,éume” u 11. poglavlju.)
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Hodate duz lepe, napustene plaze. Bosi ste i osecate Cvrst beo pesak pod nogama dok hodate uz ivicu
mora. Cujete zouk talasa koji se povlace i vracaju. Zvuk je hipnotisuci i sve vas vise opusta. Voda je prelepe
tirkiznoplave boje, sa belicastim vrhovima na mestima gde se sudaraju talasi. Vidite malu jedrilicu kako polako
klizi duz horizonta. Zvuk talasa koji udaraju u obalu sve vise i viSe vas opusta. Sa svakim udisajem, osetite
miris svezeg, slanog vazduha. Vasa koza sija pod toplotom sunca. Osetite neZan povetarac koji vam mrsi kosu.
Posmatrate celokupnu scenu i osecate se veoma smireno i spokojno.

Udobno ste se uvukli u svoju vrecu za spavanje. Dnevno svetlo promalja se kroz drvece u sumi. MoZete
da osetite kako zraci sunca pocinju da vam greju lice. Iznad vas, proteZe se jutarnje nebo u pastelnim tonovima
roze i narandzaste boje. Osetite svez miris borova koji vas okruzuju. Cujete zvuk komesanja vode u planinskom
potoku u blizini. Ostar, hladan jutarnji vazduh deluje osveZavajuce i podsticuce. Osecate se ususkano, udobno
i smireno.

Primetili ste da su ove scene opisane jezikom cula vida, sluha, dodira i mirisa. KoriS¢enje reci kojima
se opisuju multisenzorni dozivljaji omogucava vam da vas scena prozme, da dozivite opisano mesto kao
da ste zaista tamo. Glavni smisao zamisljanja smirujuce scene je u tome da se , prebacite” iz uobicajenog
stanja uznemirenosti u stanje duboke opustenosti.

Uzmite poseban list papira da osmislite sopstvenu smirujucu scenu. Postarajte se da je opiSete Sto
je moguce detaljnije i Zivopisnije, sa stanovista $to je moguce vise cula. Tu vam moze biti od pomo¢i da
odgovorite na sledeca pitanja: Kako ova scena izgleda? Koje boje preovladuju? Koji zvuci su prisutni?
Koje je doba dana? Kakva je temperatura? Sta dodirujete ili sa ¢im ste u fizickom kontaktu? Kako vazduh
miriSe? Da li ste sami ili sa nekim?

Kao i kod progresivne misi¢ne relaksacije, i ovde mozZete snimiti opis scene na kasetu kako biste
je bez napora doziveli. MoZete je snimiti na istu kasetu na kojoj ste snimili i instrukcije za progresivnu
miSi¢nu relaksaciju, posle tih instrukcija.

Kada budete snimali svoju smirujucu scenu, moZete napraviti uvod za nju pomocu scenarija koji
sledi.

.. Mislite samo na to kako opustate svaki misi¢ u telu, od cela do vrhova prstiju na nogama.

.. Dok izdiSete, zamislite kako se oslobadate svake preostale napetosti u telu, umu ili mislima...
jednostavno, pustite da stres ode.

.. Sa svakim udisajem, osetite kako vam telo tone... sve dublje i dublje, u potpunu opustenost.

.. Sada zamislite kako odlazite na vaSe smirujuce mesto... Zamislite vase posebno mesto Sto je mo-
guce zivopisnije, kao da ste stvarno tamo. (Ubacite vasu smirujucu scenu.)

.. Veoma vam je prijatno na tom lepom mestu i nema nikoga da vas ometa.
.. Ovo je najspokojnije mesto na svetu za vas... Samo zamislite kako ste tamo i kako vas prozima
osecanje spokoja i blagostanja. UZivajte u ovim pozitivnim emocijama... Dopustite da one postanu

sve snaznije i snaznije.

.. I zapamtite, svaki put kada pozelite, mozete se vratiti na to posebno mesto tako Sto c¢ete odvojiti
malo vremena za opustanje.
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... Ova pozitivna osec¢anja opustenosti i spokoja mogu da postanu sve snaznija i snaznija svaki put
kada odlucite da se opustite.

Jednom kada ste zamislili svoju idili¢nu smirujucu scenu, veZbajte da joj se vracate svaki put nakon
progresivne misi¢ne relaksacije, dubokog disanja ili bilo koje druge tehnike opustanja. Ovo ponavljanje
ucvrstice scenu u vasem umu. Nakon izvesnog vremena, ona ¢e vam se tako ¢vrsto urezati u umu da
¢ete moci da je dozivite gotovo trenutno, svaki put kada pozelite da se smirite i , iskljucite” anksiozno
misljenje. Ova tehnika predstavlja jedno od najbrZih i najdelotvornijih oruda u borbi sa anksioznosc¢u i
stresom tokom dana. Zamisljanje smirujuce scene vaZan je deo i desenzitizacije zamisljanjem, procesa za
prevazilaZenje fobija opisanog u 7. poglavlju.

Meditacija

Vecina nas je, od kako se probudimo pa sve dok ne podemo na spavanje, gotovo neprekidno angazovana
u spoljasnjim aktivnostima. Mi smo samo minimalno svesni svojih ose¢anja i unutrasnjeg bica. Cak i u
trenutku kada iskljucujemo svoja ¢ula i padamo u san uvece, mi obi¢no dozivljavamo mesavinu secanja,
fantazija, misli i osecanja koja su povezana sa prethodnim ili predstoje¢im danom. Retko kad odemo
iza svega ovoga i iskusimo da jednostavno postojimo, ovde i sada. Mnogim ljudima, narocito u zapadnim
drustvima, tesko je da shvate ideju da ne rade nista i jednostavno postoje.

Meditacija moze da vas odvede na to mesto na kojem jednostavno postojite. To je proces koji vam
omogucava da se potpuno zaustavite, oslobodite misli o proslosti i buduc¢nosti, i jednostavno usredsre-
dite na prisutnost ovde i sada. Ova disciplina moZe vam pomo¢i kada osetite da vam mozak ,juri” ili je
~preokupiran”. Za detaljnije informacije o meditaciji, i kao tehnici relaksacije i kao opstoj tehnici za pre-
vazilazenje anksioznosti, molim vas, pogledajte 18. poglavlje.

Joga

duha. Iako se na Zapadu pod jogom obi¢no podrazumeva niz vezbi sa istezanje, ona zapravo obuhvata
Siroku filozofiju o Zivotu i razvijen sistem za licnu transformaciju. Ovaj sistem sadrzi eticke principe,
vegetarijansku ishranu, poznate poze i vezbe za istezanje, posebne vezbe za usmeravanje i kontrolu di-
sanja, vezbe koncentracije i duboke meditacije. Uveo ju je filozof PantandZzali u 2 v. p.n.e., i danas se ona
upraznjava Sirom sveta.

Same po sebi, poze joge predstavljaju delotvorno sredstvo za poboljsavanje kondicije, fleksibilnosti
i za opustanje. One mogu da se vezbaju individualno ili u grupi. Mnogi ljudi, uklju¢ujudi i mene, nalaze
da joga istovremeno povecava nivo energije i vitalnosti i smiruje um. Joga moze da se poredi sa progre-
sivnom misi¢nom relaksacijom, u smislu da podrazumeva drzanje tela u odredenim polozajima nekoliko
minuta, a potom njegovo opustanje. I joga i PMR dovode do relaksacije. Medutim, li¢cno sam uocio da
joga moze da bude delotvornija od progresivne misi¢ne relaksacije u oslobadanju blokirane energije. Cini
se da se njome lakse postize da se energija krece uz i niz ki¢mu i kroz telo nego sa progresivnom misic-
nom relaksacijom. Kao i intenzivno vezbanje, i joga direktno podstice povezivanje uma i tela. Ipak, ona
ima mnoge specifi¢nosti. Svaka poza u jogi odrazava odredeni mentalni stav, bilo da je to predaja, kao
kod nekih poza u kojima ste pognuti napred, ili jacanje volje, kao u pozama u kojima ste savijeni unazad.
Naglasavanjem odredenih poza ili pokreta, mozete da uticete na razvijanje odredenih pozitivnih kvalite-
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ta ili prevazi¢i druge negativne, ogranicavajuce aspekte li¢nosti. Postoji ¢itava skola terapije jogom koja
koristi jogu kao metodologiju za rad na odredenim aspektima li¢nosti.

Ukoliko ste zainteresovani za izucavanje joge, najbolji na¢in da poc¢nete jeste da krenete na ¢asove u
lokalnom centru za rekreaciju. Ako vam ovakvi ¢asovi nisu dostupni tamo gde Zivite, pokusajte da radite
kod kuce uz pomoc¢ video-kaseta na kojima su snimljene joga vezbe. (Videti prilog 3). Popularni magazin
Yoga Journal nudi mnoge odli¢ne video-kasete.

Smirujuca muzika

Muzika je esto nazivana jezikom duse. Cini se da dopire do neeg veoma dubokog u vama. Ona vas
mozZe odvesti u unutrasnjost vaseg bica daleko izvan anksioznosti i briga.

Smirujuca muzika moze vam pomoci da odete na mesto duboko u vama do kog stres i problemi ne mogu
da dopru. Moze vas ,podi¢i” iz depresivnog raspoloZenja. Bilo da slusate muziku dok vozite, kao pozadinu
dok radite ili kada Zelite da se odvojite od svega i opustite, ona predstavlja jedan od najmoc¢nijih i najstarijih
metoda za oslobadanje od anksioznostiibrige. Ako koristite muziku za oslobadanje od anksioznosti, izaberite
muziku koja je zaista opustajuca, umesto one koja je stimulativna ili koja izazivaja snazne emocije.

Ukoliko nemate kasetofon ili CD-plejer pri ruci, posluzite se vokmenom. Vokmen je posebno zgo-
dan nocu, kada ne Zelite da uznemiravate druge ljude. Otkric¢ete da muzika moze da bude korisna kao
pozadina pri veZbanju tehnika relaksacije, kao Sto su progresivna misi¢na relaksacija ili vodena vizueli-
zacija. (Za listu izbora smirujuc¢e muzike, videti prilog 3.)

Neke od uobicajenih prepreka odrzavanju programa
duboke relaksacije

U pokusajima da veZzbate bilo koju formu duboke relaksacije svakodnevno, susrescete se sa mnogobroj-
nim teSko¢ama. MoZete da pocnete sa entuzijazmom, odvajajuci svakog dana vreme za vezbanje. Ipak,
nakon nedelju ili dve, moZzete sebe da uhvatite kako zaboravljate da vezbate. S obzirom na to da zivimo
u drustvu u kojem se brzo zZivi i u kojem nas nagraduju za brzinu, delotvornost i produktivnost, veoma
je tesko sve prekinuti i jednostavno se opustiti na 20 ili 30 minuta. Mi smo toliko naviknuti da radimo da
nam se moze ¢initi nezamislivim da jednostavno budemo.

Ako shvatite da ste prekrsili sebi dato obecanje da ¢ete svakodnevno vezbati duboku relaksaciju,
odvojite vreme da veoma pazljivo preispitate sta to sebi govorite, koje izgovore upotrebljavate onim da-
nima kada se ne opustate. Ako vam jednostavno nije do toga, obicno postoji neki odredeniji razlog zbog
kojeg se tako osecate, a koji moZete naci ako ispitate Sta je to Sto sebi govorite.

Navescemo neke od uobicajenih izgovora.
® Nemam vremena da se opustim.

Ovo obi¢no znaci da relaksaciji niste pridali dovoljno vaznosti medu svim drugim aktivnostima
koje ste ,,ugurali” u svoj raspored.

® Nemam odgovarajuci prostor za opustanje.

Probajte da napravite prostor za opustanje. MozZete pustiti deci omiljenu seriju ili im dati da se igraju
igrackama, a da vi odete u drugu sobu i kaZete svima da vas ne ometaju. Ukoliko imate samo jednu sobu,
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ili su vam deca suvise mala da bi umela da postuju vasu privatnost, onda ¢ete morati da vezbate kada ona
nisu kod kuce ili kada spavaju. Isto vazi i za zahtevne supruznike.

® Vezbe za relaksaciju suvise su spore ili dosadne.

Ukoliko sebi govorite ovo, to je dobar pokazatelj da zivite suviSe brzo, da sebe suvise brzo ,gurate
kroz zivot”. Usporite, to je dobro za vas.

® Kada se opustim, budem jo$ anksiozniji.

Kod nekih osoba, duboka relaksacija moZe izvudi na povrsinu potisnuta osecanja, koja su cesto
pracena anksioznosc¢u. Ako vam se ovo dogodi, pocnite sa kratkim periodima relaksacije, a potom ih
postepeno produzavajte. Cim se javi anksioznost, jednostavno otvorite o¢i i prestanite sa vezbanjem dok
se ne budete osecali bolje. Vremenom, ako ste strpljivi, ovaj problem trebalo bi da prestane da se javlja.
Ukoliko se to ne dogodi, bilo bi dobro da se konsultujete sa terapeutom koji je obucen za tretman anksi-
oznih poremecaja, da vam pomogne da se desenzitizujete za relaksaciju.

® Jajednostavno nisam dovoljno disciplinovan.

Cesto ovo znaéi da niste dovoljno istrajali u vezbanju relaksacije toliko da vam to postane navika.
MozZda ste sebi govorili isto i ranije kada ste pokusavali da usvojite novo ponasanje. Pranje zuba nije islo
tako glatko kad ste pocinjali. Bilo je potrebno neko vreme i upornost da biste dostigli tacku kada je to
postala navika. Ako ulozite napor da vezbate duboku relaksaciju pet do sedam dana nedeljno, najmanje
mesec dana, vezba ce se verovatno toliko ucvrstiti da cete je automatski izvoditi bez razmisljanja o po-
trebi veZbanja.

UpraZnjavanje duboke relaksacije vise je od ucenja tehnike: ono podrazumeva temeljne promene u
stavovima i nacinu zivota. Upraznjavanje duboke relaksacije zahteva spremnost da date prioritet vasem
zdravlju i duSevnom miru u odnosu na zahteve za produktivnoscu, postignuc¢em, novcem i statusom.

~Predah” i upravljanje vremenom

Ovo poglavlje o relaksaciji ne bi bilo kompletno bez razmatranja koncepata ,, predaha” i upravljanja vre-
menom. Stavise, pridavanje znacaja ovim konceptima i njihovo uvodenje u va$ Zivot najoaznija je stvar
koju mozete da uradite ako Zelite opusteniji nacin Zivota.

Mozete da upraznjavate duboku relaksaciju ili meditaciju svakog dana i da osetite prijatno olaksa-
nje na 20 do 30 minuta. Ove veZbe nesumnjivo mogu da doprinesu opstem osecanju opustenosti, ako ih
redovno radite. Ipak, ukoliko ste kao na maratonu tokom ostatka dana, sa previse obaveza i bez pauza u
rasporedu, bicete i dalje pod stresom, skloni hroni¢noj anksioznosti ili napadima panike, $to ¢e na kraju
dovesti do sagorevanja.

, Predah”

,Predah” je upravo ono $to naslucujete, uvodenje tajm-auta od posla ili drugih obaveza da biste sebi
dali priliku da se odmorite i obnovite energiju. Bez perioda ,, predaha”, stres koji dozivljavate na poslu
ili dok obavljate druge obaveze, teZi da se nagomila. On nastavlja da se gomila bez prestanka. Vi mozZete
nastaviti da radite dok na kraju ne klonete od iscrpljenosti ili dok vam se ne pogorsa anksioznost ili fobija.
Spavanje noc¢u ne smatra se istinskim , predahom”. Ako odete na spavanje a i dalje ste pod stresom,
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moZete spavati i osam sati, a probuditi se napeti, umorni i pod stresom. ,Predah” treba da bude uvrsten
u dnevni raspored, bez obzira na vreme za spavanje. Njegova primarna svrha je da obezbedi prekid u
ciklusu stresa, da spreci njegovo nagomilavanje. Predlazem da sebi date sledece periode , predaha:

jedan sat dnevno
jedan dan nedeljno
jedna nedelja na svakih 12 do 16 nedelja

Ako nemate cetiri nedelje placenog odmora godisnje, onda budite spremni da uzmete neplaceni
odmor. Tokom perioda , predaha”, prestanite sa obavljanjem bilo kakvih zadataka koji imaju veze sa po-
slom, ostavite po strani sve obaveze i ne javljajte se na telefon ukoliko se ne radi o nekom sa kim bi vam
bilo zadovoljstvo da razgovarate.

Postoje tri vrste ,, predaha”, od kojih svaka ima vaznu ulogu u razvijanju opustenijeg nacina Zivota:
1) vreme za odmor, 2) vreme za rekreaciju, 3) vreme za odnose sa drugim ljudima. VaZzno je da odvojite
dovoljno vremena za sve tri vrste. Cesto se vreme za rekreaciju i za odnose sa ljudima moze kombinovati.
Medutim, vazno je da koristite vreme za odmor samo za to i ni za Sta drugo.

Vreme za odmor je period u kojem ostavljate po strani sve aktivnostii prosto dopustate sebi da postojite.
Obustavljate svaku aktivnost i pustate sebe da se potpuno odmorite. Vreme za odmor moze se sastojati u
tome da lezite na kaucu i ne radite niSta, da tiho meditirate, sedite na fotelji i sluSate smiruju¢u muziku,
lezite u dakuziju ili odremate usred radnog dana. Najvaznija odlika vremena za odmor je to $to ste u
osnovi pasivni, Sto dopustate sebi da prestanete da radite i postizete, jednostavno postojite. Savremeno
drustvo ohrabruje svakog od nas da bude produktivan i da stalno postize vise i viSe u svakom budnom
trenutku svakog dana. Vreme za odmor je potrebna protivteza. Kada ste pod stresom, vreme za odmor
bi, optimalno, trebalo da traje jedan sat, nezavisno od vremena koje provedete spavajuci.

Vreme za rekreaciju je vreme koje provodite u bavljenju aktivnostima koje vam sluze da obnovite
energiju. Vreme za rekreaciju je tu da se razvedrite, oraspolozite. U sustini, pod tim se podrazumeva da
radite bilo Sta Sto dozivljavate kao zabavu ili igru. Primeri takvih aktivnosti mogu biti uredivanje baste,
Citanje knjiga, gledanje filmova, planinarenje, igranje odbojke na plazi, odlazak na kratko putovanje,
pecenje hleba ili pecanje. MoZete odvojiti vreme za rekreaciju i tokom radne nedelje, ali veoma je vazno
da to uradite onim danima kada ne radite. To vreme moZete provesti sami ili sa nekim drugim, a u tom
slucaju ono se preklapa sa trecom vrstom , predaha”.

Vreme za odnose sa drugim ljudima predstavlja vreme tokom kojeg ostavljate po strani licne ciljeve i
obaveze da biste uzivali u provodenju vremena sa dragom osobom, ili, u nekim slu¢ajevima, sa nekoliko
dragih osoba. Sustina vremena za odnose sa dragim ljudima je u posvecdivanju vremena partneru, deci,
clanovima Sire porodice, prijateljima, ljubimcima itd. i zaboravljanju na svoje licne ambicije na neko vre-
me. Ukoliko imate porodicu, vreme za odnose sa dragim ljudima trebalo bi podeliti na jednake delove, na
vreme koje ¢ete provesti nasamo sa suprugom, vreme koje ¢ete provesti nasamo sa decom i na vreme koje
celokupna porodica provodi zajedno. Ukoliko ste to samo vi i va$ partner/ka, to vreme treba ravnomerno
podeliti na vreme sa prijateljima i vreme sa partnerom/kom.

Kada usporite i odvojite vreme za druge ljude, manje je verovatno da ¢ete zapostaviti sopstvene po-
trebe za intimno$¢u, dodirom, afektivnom vezano$cu, podrskom itd. (Videti odeljak pod nazivom ,Vase
osnovne potrebe” u okviru 14. poglavlja.) Za vase blagostanje, najvaznije je zadovoljavanje ovih osnovnih
potreba. Ukoliko ne posvetite dovoljno vremena bitnim ljudima, nuzno cete patiti, kao i ljudi do kojih
vam je najvie stalo.

Kako da nadete dovoljno vremena za , predah” (sve tri vrste) u vasem zivotu? Vazan preduslov
je da prevazidete radoholizam. Radoholizam je poremecaj zavisnosti kod kojeg je rad jedino sto vam
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pruza dozivljaj ispunjenosti i na ¢emu je zasnovan vas dozivljaj li¢ne vrednosti. Vi posvecujete sve svoje
vreme i energiju poslu, zapostavljajudi i svoje fizicke i emocionalne potrebe. Radoholizam podrazumeva
neuravnoteZen nacin Zivota koji ¢esto dovodi prvo do hroni¢nog stresa, potom sagorevanja i, na kraju,
do ozbiljne bolesti.

Ako ste radoholicar, moZete da naucite da uzivate u aspektima zivota koji nisu povezani sa poslom,
kao Sto je gore opisano, i uopsteno usvojite uravnotezeniji pristup zivotu. Namerno odvajanje vremena
za odmor, rekreaciju i odnose sa dragima ljudima, u pocetku moze da bude tesko, ali postaje lakse i ispu-
njavace vas zadovoljstvom kako vreme bude prolazilo.

Jos jedan vazZan korak je i u tome da budete spremni da uradite manje. To znaci da doslovno smanjite
broj zadataka i obaveza koje ¢ete obavljati tokom svakog dana. U nekim sluc¢ajevima, ovo moze zahtevati
promenu posla; u drugim, jednostavno moze da znaci promenu odnosa izmedu vremena koje provodite
radedi i vremena koje ostavljate za odmor i opustanje. Za neke ljude, ovo znaci donosenje temeljne odlu-
ke da pridaju manje vaznosti zaradivanju novca a viSe jednostavnijem, uravnoteZenijem nacinu Zivota.
Medutim, pre nego $to razmislite o napustanju posla koji trenutno radite, razmislite o tome kako mozete
promenite svoje vrednosti u pravcu pridavanja veceg znacaja tome kako Zivite nego tome $ta zapravo
radite.

Vezba

Odvojite malo vremena da razmislite o tome kako biste mogli da posvetite vise vremena svakoj od
gore navedenih vrsta ,predaha”. Zapisite vase odgovore u prostor odvojen za to.

Vreme za odmor:
Vreme za rekreaciju:

Vreme za odnose sa dragim ljudima:

Upravljanje vremenom

Ukoliko Zelite viSe vremena za aktivnosti koje nisu vezane za posao i obaveze, veoma vazna vestina
je da naucite kako da organizujete svoje vreme. Upravljanje vremenom predstavlja nacin na koji mozete
organizujete ili strukturiSete vase dnevne aktivnosti tokom vremena. Neefikasno upravljanje vremenom
moze da vodi stresu, anksioznosti, sagorevanju i, na kraju, bolesti. Efikasnim upravljanjem vremenom
obezbedicete viSe vremena za tri vrste ,predaha” koje su gore opisane: odmor, rekreaciju i odnose sa
dragim ljudima.

Razvijanje vestina upravljanja vremenom moZze da zahteva napustanje nekih navika.

Da li bilo koje od sledecih nacina ponasanja prepoznajete kod sebe? Obelezite bilo koju od izjava
ispod, koja moZe da se primeni i na vas.

1 Obiéno potcenim koliko vremena mi je potrebno da zavr$im neki zadatak ili aktivnost.
Kad zavrsim, shvatim da sam potrosio i vreme koje mi je potrebno za nesto drugo.

[0 Obi¢no isplaniram previse stvari za premalo vremena. Na kraju moram da Zurim.

EI

Tesko mi je da prekinem da radim nesto Sto sam zapoceo/la. Tako mi ne ostane vremena
da predem na sledecu stvar koju moram da obavim.
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[ Imam poteskoca da odredim prioritete, da prvo obavim najvaznije aktivnosti pre nego
Sto se posvetim onim manje vaznim.

[ Imam poteskoca da dodelim manje vazne zadatke drugima, ¢ak i kada je to moguce.

Ukoliko ste bilo koju od gore navedenih izjava oznacili kao istinitu, za vas moze biti korisno da
naucite vestine efikasnog upravljanja vremenom.

Dole opisane vestine, odredivanje prioriteta, podela posla, ostavljanje viska vremena, napustanje
perfekcionizma, prevazilaZenje odlaganja i odbijanje zahteva, mogu vam pomoci da radite sa vremenom
umesto protiv vremena.

Odredivanje prioriteta

Pod odredivanjem prioriteta podrazumeva se da naucite da razlikujete vazne od nevaznih zadataka
ili aktivnosti, da se posvetite onome $to je najvaznije, a sve drugo ostavite po strani (ili dodelite drugim
ljudima — videti ispod).

Bilo bi korisno da podelite dnevne zadatke i aktivnosti na tri kategorije: najvaznije, vazne i manje vaz-
ne ili nevazne. Najvazniji zadaci ili aktivnosti su oni kojima se treba odmah posvetiti: njih je neophodno
obaviti, kao $to je odvozenje dece u skolu. To mogu da budu i aktivnosti koje su vam veoma vazne, kao
Sto je vezbanje, ukoliko trenutno radite na smanjivanju anksioznosti. Vazni zadaci i aktivnosti su oni koji
imaju znacajnu vrednost, ali mogu da budu odloZeni za odredeno vreme, kao Sto je provodenje vreme-
na nasamo sa svojom/im suprugom ili partnerom/kom. Vazni zadaci se, medutim, ne mogu odloziti na
duZe vreme. Manje vazni ili nevazni zadaci mogu se odloZiti na duze vreme bez ozbiljnijih posledica ili
mogu biti dodeljeni drugim ljudima (zadaci kao Sto je odnoSenje novina iz garaZe u centar za reciklazu
ili stavljanje fotografija u album.)

Bilo bi korisno da mozda, ¢im ustanete ujutru, podelite zadatke koji su pred vama, na najvaznije,
vazne i manje vazne. MoZete ¢ak podeliti parce papira na tri kolone i sve zapisati. Potom pocnite sa zadaci-
ma u koloni najvazniji i vazni. Predite na zadatke u koloni manje vazni tek kada ste zavrsili sa zadacima iz
prethodne dve kolone. Uopste, savetujem da odlozZite sve zadatke iz kolone manje vazno da biste ostavili
viSe vremena za , predah”.

Ukoliko imate ozbiljnu nameru da usvojite opusteniji nacin Zivota, potrebno je da , predah”, vreme
za odmor, rekreaciju i odnose sa drugim ljudima, stavite u kategoriju najvazniji. Kada , predah” postane
redovna i stavka visoke vaznosti u vasem rasporedu, nesto sto odbijate da odlozite, pocecete da Zivite
sporije i opustenije. Bicete manje pod stresom, bolje ¢ete spavati i bicete uopste sposobniji da uzivate.
Odredivanje , predaha” kao neceg Sto pripada kategoriji najvazniji, zahteva oslobadanje od zavisnosti od
rada, spoljasnjih postignuca i uspeha, kao i napustanje perfekcionizma.

Bilo bi dobro da u kolonu najvaznije uvrstite aktivnosti koje doprinose ostvarivanju dugoro¢nih
zivotnih ciljeva i ideala. Dugoro¢ni Zivotni ciljevi za vecinu ljudi ostaju upravo to — odloZeni za daleku
buducnost — osim ako ne odvojite vreme u sadasnjosti da uradite nesto Sto ¢e doprineti njihovom
ostvarivanju.

Podela posla

Vestina podele posla podrazumeva spremnost da nekom drugom prepustite da obavi zadatak ili
aktivnost koja je od male vaznosti za vas, ili vazan zadatak koji ne morate da uradite vi li¢no. Podelom
posla, ostavljate vremena za zadatke koji su za vas najvazniji i koji zahtevaju da im se vi posvetite. Ce-
sto, podela posla podrazumeva da nekom platite da uradi umesto vas ono sto biste vi uradili da imate
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neograniceno vreme na raspolaganju: odrzavanje kuce, pranje kola, kuvanje, brigu o deci, popravke itd.
U drugim slucajevima, podela posla podrazumeva ravnopravnu podelu zadataka izmedu ¢lanova poro-
dice: neka vas suprug/a i deca urade njihov deo posla u kuéi. Najvazniji uslov za podelu posla sa drugim
ljudima jeste poverenje i spremnost da se oslonite na sposobnosti drugih. Morate da napustite ideju da
samo vi moZete da uradite posao kako treba, i prenesete odgovornost za zadatak na nekog drugog.

Ostavljanje viska vremena

Uobicajen problem u vezi sa organizacijom vremena jeste potcenjivanje vremena potrebnog da se
zadatak obavi do kraja. Posledica toga je da Zurite pokusavajuci nesto da zavrsite, ili radite prekovremeno
i oduzimate od vremena predvidenog za slede¢u aktivnost u vasem rasporedu. Kao opste pravilo, od
pomodi je da ostavite malo vise vremena nego Sto predvidate za svaku aktivnost tokom dana. Bolje je
da napravite greSku u proceni vremena tako Sto Cete preceniti vreme potrebno za obavljanje zadatka,
ostavljajuci sebi dovoljno vremena da leZernije predete na sledecu aktivnost.

Vazan preduslov za ostavljanje viska vremena jeste spremmnost da uradite manje stvari, umesto da
»zgurate” $to je moguce viSe aktivnosti u raspolozivo vreme. Ovo moze da bude veoma tesko za ljude
koji su postali zavisni od sopstvenog adrenalina, koji doZivljavaju izvesno uzbudenje i ispunjenost kada
Jjurcaju” ili su zauzeti. Medutim, ostavljanje vika vremena ima ogromne prednosti jer vam omogucava
da prozivite dan opustenije i lakSe. Time cete sacuvati sebe od stresa.

Napustanje perfekcionizma

Pod perfekcionizmom se, u sustini, podrazumeva postavljanje preterano visokih standarda i
ocekivanja. Neizbezne greske, frustracije, odlaganja i ogranicenja koja se javljaju u ostvarivanju bilo kog
cilja, nisu dopustene. Perfekcionizam vas odrzava u ,vrzinom kolu” prekomernog rada ili preterane
posvecenosti, do tacke kada sebi vise ne dozvoljavate da odvojite vreme za zadovoljavanje sopstvenih
potreba. Napustanje perfekcionizma zahteva korenitu promenu stava. Postaje prihvatljivo da uradite
najbolje Sto moZzete, da usput napravite greske i prihvatite rezultate koje ste ostvarili, cak iako vase
maksimalno ulaganje truda nije urodilo plodom. To ukljucuje i da naucite da se smejete umesto da
ocajavate zbog ogranicenja koja su sastavni deo ljudske prirode. (Vise o napustanju perfekcionizma,
videti 10. poglavlje.)

PrevazilaZenje odlaganja

Kada sebi ostavite premalo vremena, odlaganje je uvek samoporazavajuce. Bilo da pripremate ispit ili
se spremate da podete na posao, odlaganje neizbeznog na kraju dovodi do toga da budete pod stresom.

Jedan od razloga za odlaganje moZe da bude i taj da vi u stvari i ne Zelite da uradite ono sto je po-
trebno uraditi. Ukoliko je ovo vas razlog za odlaganje, reSenje leZi ili u dodeljivanju posla nekom drugom
ili u davanju prioriteta tom zadatku. Ukoliko mozete da dodelite nepoZeljan zadatak nekom drugom,
onda to svakako i uradite. Ukoliko ne moZete, onda prvo uradite taj zadatak, drugim recima, dajte mu pri-
oritet u odnosu na ostale stvari koje treba da uradite. Davanje obecanja sebi da cete raditi neSto zabavno
ili zanimljivo posle, kao nagradu za to Sto ste uradili ono Sto niste Zeleli da uradite, obicno veoma dobro
funkcionise. Kada je re¢ o prevazilazenju odlaganja, efikasnije je da sebe nagradite kada nesto uradite
umesto da sebe kaznjavate kada ne uradite.

Jo$ jedan razlog odlaganja je perfekcionizam. Ukoliko smatrate da nesto mora da bude uradeno
perfektno, mozZete nastaviti to da odlaZete iz straha da to necete moci uraditi bas onako kako treba. ReSenje
je u tome da prionete i pocnete da radite, bez obzira na to da li se osecate spremnim da to uradite onako
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kako treba. Princip koji je vazno zapamtiti je da motivacija Cesto prati ponasanje. Samo zapocinjanje rada na
zadatku Cesto ¢e stvoriti motivaciju da nastavite i da ga zavrsite. Tako vam moze ostati dovoljno vremena
da se vratite na ono Sto ste uradili i da to izmenite ili doterate. Ako nastavite da odlazete, utrosicete i ono
vreme koje vam je potrebno da uradite ono Sto zapravo Zelite da uradite. Najgori ishod je kad i ne poku-
Savate da radite zbog svojih previSe visokih standarda.

Odbijanje zahteva

Postoji mnogo razloga zbog kojih ljudi imaju poteskoca da kazu ne. Mozete hteti da udovoljite i
uvek izadete u susret potrebama vasih prijatelja i clanova porodice, bez obzira na to Sta traze od vas, pa
vam je teSko da postavite granice, ¢ak i kada njihovi zahtevi prevazilaze vaSe mogucnosti. Ili mozete do te
mere biti vezani za posao da je on postao osnova vaseg identiteta i smisla Zivota. Bez obzira na to koliko je
vas posao zahtevan i koliko vremena vam oduzimaju poslovne obaveze, vi ih i dalje preuzimate jer biste
se, ako to ne uradite, osecali prazno.

Ukratko, poteskoce sa odbijanjem zahteva obicno su povezane sa slikom o sebi. Ako je u skladu sa
vasom slikom o sebi da budete prijatni sve vreme i uvek na usluzi svakom, onda verovatno ne postoje
granice za ono $to ljudi mogu da traZe od vas. Ako ste vi vas posao, bi¢e vam tesko da kazete ne zahtevi-
ma u vezi sa poslom i ostavite vremena za licne potrebe.

Ucenje da kaZzete ne zahteva spremnost da odustanete od nekih od najvaznijih uverenja o sebi Sto,
za bilo koga od nas, moze biti jedna od najteZih stvari koju moZemo uraditi. Ovo moZe znaciti da prosi-
rite svoj identitet izvan brige o drugima i brige o poslu i naucite da se brinete za sopstvene potrebe. To
znacdi da prihvatite ¢injenicu da brinuti o sebi, ¢ak i na ustrb onoga sto radite za druge ljude, nije sebicno.
Da li zaista mozZete da radite ono Sto je najbolje za druge ljude i za vas posao ako ste stalno umorni, pod
stresom i ako ste ,sagoreli”?

U mom slucaju, bilo je neophodno da se nadem na ivici ozbiljne bolesti da bih shvatio koliko je
vazno rec¢i ne. U mnogim slucajevima, bolest, bilo u obliku napada panike, depresije ili nekog drugog
trajnog problema, moze vas podstaci da preispitate svoj nacin zivota. Bolest moze biti ,, okida¢” koji ¢e vas
naterati da obratite paznju, usporite i naucite da Zivite na jednostavniji, uravnotezeniji nacin.

Rezime

1. Ponovo procitajte odeljak o abdominalnom disanju i odredite koju vezbu Zelite da radite. Radite
tu vezbu pet minuta dnevno najmanje dve nedelje. Vezbajte mesec dana ili duze ako Zelite da
promenite nacin disanja iz nivoa grudi, u disanje trbuhom.

Koristite abdominalno disanje ili vezbu smirujuceg daha ¢im osetite da se pojavljuju simptomi
anksioznosti.

2. Vezbajte progresivnu misi¢nu relaksaciju 20 do 30 minuta dnevno (jo$ bolje bi bilo dva puta
dnevno) najmanje dve nedelje. Prvih nekoliko puta, traZite od nekog da vam ¢ita instrukcije ili ih
snimite na kasetu da biste mogli da ih pratite bez napora.

Nakon izvesnog vremena, zapamticete uputstva i moci da radite i bez kasete.

3. Zamislite kako se , premestate” u vasu smirujucu scenu nakon progresivne misi¢ne relaksacije.
Moze vam koristiti da snimite detaljan opis te scene nakon instrukcija za progresivnu misi¢nu re-
laksaciju. PokuSajte da se ,, premestite” u vasu smirujucu scenu (uz abdominalno disanje) u onim
trenucima u toku dana kada se javi anksioznost.
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4. Nakon Sto ste vezbali progresivnu misi¢nu relaksaciju najmanje 2 nedelje i uzivali u njenim efekti-
ma, mozda cete odluciti da je usvojite kao najées¢u tehniku duboke relaksacije. U drugom slucaju,
moZete da koristite jednu od vodenih vizuelizacija u 11. poglavlju ili da naucite da meditirate.
Manje je vazno koju cete vrstu tehnike za relaksaciju koristiti od toga da li ste spremni da se sva-
kodnevno posvetite vezbanju neke metode duboke relaksacije.

5. Ukoliko budete imali teSkoca da istrajete u vezbanju duboke relaksacije tokom duzeg vremenskog
perioda, procitajte odeljak pod naslovom , Neke od uobicajenih prepreka odrzavanju programa
duboke relaksacije”.

6. Posvetite malo vremena odeljku ,,Predah” i upravljanje vremenom. Da li je potrebno da odvojite
viSe vremena u vasem zivotu za odmor, rekreaciju i odnose sa drugim ljudima? Koje promene cete
morati da napravite u vaSem dnevnom rasporedu da biste to ostvarili? Razmislite o barem jednoj

promeni koju biste mogli da napravite ve¢ ove nedelje. Da li ste spremni da se tome posvetite?
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