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Kaj je tvoj najpogostejsSi stresni sproZilec?

Si Ze sliSala kaj o "boj-beg-zamrznitev" odzivu na stres?
Kje zaceti?

Klju€ni koncepti 3 korakov

1. Korak: Ustavi se

2. Korak: Obcuti in dovoli obé¢utkom, da se izrazijo

3. Korak: Priklopi se nazaj

Se nekaj nasvetov

NajpogostejSa vprasanja

Kdo je Mihaela?
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Vsi imamo manjse ali vecje stvari,

ki se nas dotaknejo, nam dvignejo

[ 4

Kaj je tvoj najpogostejsi pritisk do stropa, nas zablokirajo,
Stresni sproiilec'? nam povzro€ajo, da bi se najraje

skrili, nas izzemajo...

In to iz dneva v dan oz. veckrat

na dan.

Se ti dogaja kaj (ali kar vse) od nastetega...

e Konstantno vrtenje v mislih, ki te izérpavajo in obremenijujejo?

e Prepiri z otroci, partnerjem, starsi, sodelavci?

e Nemogocdi roki v sluzbi?

e Nikoli dovolj dobro narejeno, ne glede na to, koliko se trudis?

e Stari spomini, ki te vedno znova vznemirjajo in ti ne dovolijo iti
naprej?

e Dvig pritiska ob guzvi v prometu?

e Ali morda kaj posebnega, specificnega samo zate, kar te konstantno
vznemirja?
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Najbolje, da si takoj
nalijemo cistega vina.

Nasa druzba danes

ne podpira Zivljenja z
nizko stopnjo stresa.

Zveni znano?

Pravzaprav nas svet nagrajuje samo
»uspeh«, ki se pogosto kaze v
samozavestnem izrazu v javnosti in
zatiranju stresa, strahov, zanikanju
fizicne iz€rpanosti in ignoriranju
stresnih signalov nasega telesa. Vse
za to, da lahko ustrezamo tem
normativom, da lahko nadaljujemo
z delom in s tem s preganjanjem na
hrckovem kolesu.

Ceprav nam lahko to kratkorono pomaga, se te navade dolgoro¢no
poznajo na nasem zdravju, odnosih, delu in navsezadnje v Zivljenju, ki ga

Zivimo, a ga ne zelimo.

Kruta resnica je, da nas stres lahko tudi ubije. Ampak ni treba, da do

tega tudi pride.

Na tem mestu ti Cestitam, da se tega zavedas in zeliS narediti prvi korak

k boljSemu Zivljenju.

Ugotovil-a bos, da, ko se pricneS ukvarjati s stresom od primarnega
vzroka naprej, lahko pri¢akuje$ velike premike: ne samo v zvezi s
stresom, temveC praktichno na vsakem podrodju svojega Zivljenja.
Telesnem zdravju, sploSnem dobrem pocutju, vecji energiji,
osredotocenosti, prisotnosti in miru.

In Se eno pomembno dejstvo: sposobnost imas, da se sam-a zdravis,

tvoj sistem ni ,pokvarjen”.

Kar potrebujeS, je nov nabor vzorcev, ki bodo nadomestili stare
programe, ki ti Skodijo, ti ne sluZijo vec in za katere velikokrat zavestno

niti ne ves, da jih imas.
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Ta pripomocek,
ki ga imas pred seboj,
je za€etek teigre -

PROCES
SPREMINJANJA.

PPOSSPPPUIP PV TS VP POLPPISS P OSIePe Y

Zato te vabim v svoj ,,peskovnik” in k tej zanimivi igri, ki govori o tem,

kako stres in nasi instinkti preZivetja ustvarjajo zastrupljenost v
telesu ter kako se tega resiti.

Si ze sliSala kaj o "boj-beg-zamrznitev" odzivu
na stres?

Splosni koncept Se iz pradavnine je naslednji: Ce te je lovil tiger, se je
tvoj odziv za preZivetje mobiliziral s poSiljanjem mnoZzi¢nega povecanja
kemije (in sicer kortizola in adrenalina) po vsem telesu, da te zasciti.

Ista zaSCita za prezZivetje se danes sproza ze, ko si soocCen-a s sploSnimi
vsakodnevnimi stresorji, ne glede na to, da tako izjemen odziv sploh ni
potreben. In na koncu je to Ze lahko zvonec telefona ali nov e-mail.

Zivimo v druzbi, ki sproZa veliko boj-beg-zamrznitev odzivov. Morda to
niso vsakodnevne groznje prezivetju, ki so jih imeli predniki, ki so bili
sooCeni npr. s tigri, pa vendar so to sprozilci, ki lahko iz€rpavajo nase
zdravje v daljSem ¢asovnem obdobju.
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Ko imamo stres v vsakdanjem zivljenju (npr. preveC dela) in tega ne
~Spustimo “ ali ,umirimo” na fizioloSkem nivoju, se zataknemo v boj-beg-
zamrznitev odzivanju, ki se je lahko zgodil prejsnji teden, lansko leto ali
pred 40 leti.

In vsak dan se tako v telesu nabira nov stres, strupen in neizraZen, ki
se samo nalaga, nalaga, nalaga...

Ne zveni ravno zdravo, kajne?

e bi nas lovil nevaren tiger ali medved, si tega odziva Zelimo, da nas
a§é . Ko je njihov pregon koncan, si nasSe telo zeli opomoci po tem
zasCitnem procesu. To pomeni, da nas lahko trese, da joCemo, obcutimo
razne senzacije v telesu. Ta proces je nujen, da se lahko ta stresni odziv
spet postavi na izhodis¢no tocko.

Do tezave pride, ko se ne tresemo, ne joCemo, ne izrazimo nase jeze, ne
zacutimo bolecine, zalosti in vseh drugih Custev, povezanih s stresnim
dogodkom. To nam v resnici povzroca probleme.

Nujno je, da odkrijemo, kako ustaviti in resetirati ta nas racunalnik v

nasem vsakodnevnem Zivljenju, da se ta stres v nasem telesu ne
akumulira.
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Pomisli na kozarec,
ki ga napolnis z vodo.

Ce dodajamo vodo v kozarec, se bo v nekem trenutku prelila. Enako je z
Zivénim sistemom, ki je odgovoren za upravljanje boj-beg-zamrznitev
odziva.

Ce se stresne situacije kopicijo, brez, da te naboje razelektrimo, bo
sistem slej kot prej poln in zacelo se bo prelivanje v obliki razlicnih
simptomov.

NajpogostejSi so izgorelost, kroni¢ne bolecine, oslabljen imunski sistem,
tezave s prebavo in spanjem, utrujenost, kroni¢na napetost,
anksioznost, depresija itd.

Gre za to, da preveC stresa povzroca izgorelost in na$ instinkt za
prezivetje je prakticno ujet v nasem telesu.

Zelimo pa si prav nasprotno od tega polnega kozarca.

Ko sproti pravilno prebavimo in spros¢amo odzive na stres, ki so
zataknjeni nekje v nasem telesu, se nas sistem ne napolni s stresom.

S tem pridobimo prostor v naSem sistemu, ki ne samo, da laZje sproti
obdeluje stresne situacije, temve¢ mu omogocamo tudi obnavljanje, kar
pomeni, da imamo med drugim tudi veC energije za delo, igro, odnose in
stvari, ki jih radi pocnemo.
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Logicni / pametni / visji

del moiganil/&

NiZji / plazilskii
del moZganov

BOJ - BEG - ZAMZRNITEV

Izhod iz tega odziva na stres lahko nadzorujemo z nasimi (recimo jim)
»ViSjimi mozgani«. Nasi viSji mozgani so del mozganov, ki lahko razmislja
in razume.

Ta del je tisti, ki nam omogoca, da ustvarjamo in inoviramo, da ljubimo,
se u¢imo. Ob tem pa lahko tudi nadvladajo bolj primitivne, spodnje
centre mozganov, ki zelijo samo akcijo, reakcijo in naso zascito.

Kaj, Ce se lahko naudis, kako prevzeti zdravo kontrolo nad svojimi visjimi
mozgani in postanes boljSi poslusalec svojih »spodnjih« mozganov, ki jih

v€asih imenujemo tudi »plazilski ali reptilski mozgani«?

In to tako, da lahko predelas in sprostiS stres takrat, ko te zadane? In s
tem ni veC potrebe, da to postane zastrupljujoce in izérpavajoce?

Tukaj se zaCne pot do nasega zdravega ZivCnega sistema.

Se ves, da imas sposobnost samozdravljenja?

ManjkajoCa povezava je ta: ko so tvoji mozgani in ZivCni sistem dobro in
na zdrav nacin povezani, poznajo razliko med tigrom, ki te dejansko
preganja in stresnim koncnim rokom projekta, ki pa ni smrtno nevaren.
Ko se nau€imo poslusati Zivéni sistem in njegove boj-beg-
zamrznitev odzive, se bomo tudi naucili, kako takoj ta stres
sprostiti.

Ko se to zgodi, lahko prevzamemo aktivho vlogo pri spreminjanju

svojega zdravja in pocutja.
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Kje zaceti?

Dejstvo je, da proces, ko smo sposobni globoke sprostitve stresa in na
novo povezati naSe Ziv€ne poti, zahteva cas. Trajalo je vecC let
(dobesedno od rojstva), da se je stres nabiral v telesu in programiral
nase mozgane.

Toda za zacetek lahko zdaj pri¢nesS s sprosCanjem stresa, s katerim se
sreCujeS v vsakdanjem zivljenju in naredis prvi korak k samozdravljenju.

Z uporabo pripomocka, ki ga bom delila s teboj, se bos lahko izognila
nabiranju novega stresa in se naucila sprostitve obstojeCega. Seveda, Ce
bos proces izvajal-a dnevno in sproti.

ZaCel-a boS uporabljati orodja, ki jih potrebujeS za vsakodnevne
situacije, da se bos lahko soocal-a z izzivi bolj pripravljen-a, z bolj mirnim
in samozavestnim pristopom in zacel-a boS videti spremembe v svojem
zivljenju na nepri¢akovane in drugacne nacine.
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Kljucni koncepti 3 korakov

Zelo pomembno je, da poslusas svoje
telo, da bi lahko ugotovil-a, ali je tvoje
telo v beg-boj-zamrznitev odzivu. V tem
primeru tvoje telo ve, kakSne vrste stresni
odziv je potreben za to situacijo.

Kljucnega pomena je prisotnost tukaj in
zdaj in utiSanje uma. Zelo pogosto pride
celo do bolezni, ki so posledica nasega
Cakanja na nekaj groznega, ki se v resnici
potem nikoli ne zgodi.

Namesto da se osredotociS na "Kaj-Ce" v svoji glavi, se osredotoci na
tukaj in zdaj, na obstojec trenutek.

Prav tako je kljucnega pomena, da si dovolis, da greS skozi naravni
bioloSki proces, ki ga tvoje telo potrebuje, da izkusi in predela ta stres,

vklju€no s custvi, ki pridejo na plano ob tem.

Za zdaj ni treba vedeti, zakaj in kako to deluje. Pojdi s svojim obcutkom,
kolikor lahko. Zaupaj procesu. Ceprav se zdi preprost, je mo&an!

To bo postalo bolj ocitno, ko boS to redno prakticiral-a. S€asoma in z
malo vaje bo to postala tvoja druga narava.

POMEMBNO PRIPOROCILO, PREDEN ZACNES
Ne pozabi, Ce Zelis, da bo ta proces u€inkovit, je klju€, da zacutis

obcutke v svojem telesu - to ni samo miselna vaja. Tisto, kar tvoje telo
sprva Cuti, je stres.
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Obicajno se zgodi, da nas visji moZgani varujejo pred neprijetnimi
obcutki v telesu, medtem ko je potrebno ravno nasprotno, da pridemo
na pravo pot sprostitve stresa.

Gre za obCutek, ne za razmisljanje. Gre za telo, ne za glavo.

Stresni ucinek je najprej zaznan v telesu, ne v mozganih, zato je nujno,
da gremo v telo, da ga lahko spustimo.

Zveni smiselno?

Zacnimo...

Nasledniji¢, ko boS v stresni situaciji ali €utiS, da si v stresu, namesto
izogibanja stresu, ignoriranja in preganjanja, raje naredi te 3 korake .

Za zdaj, Ce nisi pod stresom, pomisli na eno od situacij, ki ti je povzrocila
stres. Pojdi v ta obcCutek, da zaznas, kako sta se telo in um odzvala na ta
stres in nato sledi tem 3 korakom.

Na koncu se vrni k tej situaciji stresnega dogodka in Se enkrat preveri,
kaj opazis v svojem telesu.

1. KORAK Ustaui se

Ko zacutis, da si malo pod
stresom ali si v stresni situaciji,
SE USTAVI in prenehaj s tem,
kaj si v tem trenutku pocel-a
0z. kaj pocCnes (Ce je to varno,
seveda).
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2. KORAK Gbcuti in dowoli abcutkom,

Zacni opazovati, kako stres vstopa v tvoje telo. Ce nisi prepri¢an-a, na kaj
osredotocati pozornost, je to OK! Zacuti ta stres, ne glede na obliko, ki jo
ima. Eden od problemov je, da se Zelimo izogniti, prezreti ali premostiti
ta stres.

No, kot zdaj Ze ves, je stres Se vedno tam in se Se vedno zadrzuje v
telesu. Torej, ta korak je zelo pomemben, da se s stresom uglasis, da se
lahko nanj odzoves in ga sprostis.

Ne glede kako preprosto to izgleda; Ze samo s tem, da naredis 1. in 2.
korak, torej, da se ustavi$ in obcutis, kaj se dogaja znotraj tebe, lahko
naredis ogromno razliko!

Pri tem lahko zacutiS razlicne fizicne senzacije, napetosti ali bolecine
telesu in lahko se odzoves s Custvi, kot so jeza, Zalost ali strah. To je v
redu. To pomeni, da si na pravi poti skozi in na drugi strani ven... Edina
prava pot je skozi te obcutke.

Ko zacutiS svoj odziv telesa in njegove odtenke Custev (da, celo Custev,
kot so bes in gnus), se konfno zave$, kako se odzivaS na stres iz
telesnega vidika. Pripelji telo v to igro, dejansko sledi temu, kar telo hoce
(naravni inteligenci telesa) in imel-a boS skrivnost, kako izstopiti iz stresa.

To pocni brez cenzure in brez obsojanja, saj ne bo na plano prislo nic
takega, Cesar sicer Ze ni v tebi in samo caka, da se izrazi.

Ce se ti zdi uglaSevanje s svojim notranjim stanjem telesa malo

zapleteno in se ti zdi, da ne mores Cutiti posebnih obcutkov ali Custey,
poskuSaj opazovati svojo povezavo z okolico.
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Preprosto, obcuti svoje fizicno telo v odnosu do okolice. Na primer, ce
sediS, samo opazuj stik med zadnjico in stolom. Ali obcutiS pritisk? In
opazuj stik, ki ga naredi$ s hrbtom na naslonjalo stola. Samo opazuj. Ce
so tvoje noge na tleh, preprosto bodi pozoren-na na stik vsake noge ob
tla. Enako velja, Ce stojis.

Opazovanje in ohranjanje prisotnosti v trenutku z neprijetnimi obcutki v
nasem telesu je nekaj, Cemur se raje izogibamo. Velinoma se
poskusamo znebiti stresa z "globokim vdihom* ali z razmisljanjem o tem,
kako grozno nam je in potem ostanemo v nasi glavi. Nujno je, da se
umaknemo iz uma in misli in se potopimo v telesne obcutke, ki se takrat
dejansko dogajajo.

Ne izogibaj se ali ne ignoriraj tega, kar se dogaja, ostani s tem.
Vzemi si trenutek, da zaznas fizicni vidik tega stresa, ki se ti dogaja in kje

v tvojem telesu prebiva. Ljudje to pogosto prikazujejo kot energijo,
toploto, tesnobo, zbadanje ali tresenje v dolo€enem predelu telesa.

Obicajno so predeli, ki jih Cutijo, trebuh, prsni koS ali grlo. Pogosto se
pojavi povecanje sr¢nega utripa ali plitko dihanje; ne glede na to, kaj se
pojavi, to opazuj in obcuti.

Ko se izkuSnja zacne zmanjSevati,
se zacni nezno dotikati in stiskati
dele telesa. Npr. drgni roke
skupaj, kot ce jih umivas s toplo
vodo. Poglej svoje roke, ko to
pocnes.

Oglej si nekaj podrobnosti ob
tem, svojo kozo, nohte itd. To
vrne telo nazaj k tebi. S tem
ponovno povezujeS in ponovno
usmerjas svoj sistem.
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Ob tem opazuj svoj dih. Ne spreminjaj ga, samo opazi, kaj poc¢ne.

Opazuj svoje dihanje in pocakaj, da se naravno umiri. Ce sploh kaj,
povecCaj dolZzino svojega izdiha. Ko izdihnemo, se nas srcni utrip
zmanjsuje.

Daj si €as in dovoli, da se raven adrenalina zniza. Predstavljaj si, kako se
med premorom znizuje. Ne hiti do naslednjega opravka ali aktivnosti.

Adrenalin je nasa klju¢na kemikalija za odziv na stres in celo samo to, da
bos imel-a namen znizati ga, bo to naredilo razliko. Resnic¢no deluje!
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3. KORAK @ulg&;f;u; se nazaj

Odpri o¢i in si oglej svet okoli sebe. Reci Zivijo ¢emurkoli, kar je pred
tebo.

Ko to stori$, aktiviras del ziv€nega sistem, ki zaznava tvoj trenutni polozaj
v okolju.

V bistvu vidis, da si varen oz. varna in da »te ne preganja tiger«. Gre za
to, da si prisotna s tem, kar se pravzaprav v resnici dogaja.

Bodi pozoren-na na kakrsne koli nove spremembe v telesu, kot je npr.
sprostitev napetosti v trebuhu, sprostitev Celjusti, sproscanje rok.

Se ob tem pojavijo solze? Pomisli, kaj poCnes, ko zadrzujes solze ob
kakSnem Custvenem vznemirjenju: usta se zategnejo, grlo se stisne.

S tem, ko zadrZzuje$S solze je enako kot takrat, ko zadrzuje$ Custva,
energijo ali stresno reakcijo. Ce solze pridejo, jim dovoli, da pridejo. Ce
zacutis, da bi jokal-a, si dovoli to. Solz ne zadrzui.

Se nekaj nasvetov

Opazuj, kaj sedaj Cuti v povezavi s stresom. Ce je $e vedno nekaj
napetosti v telesu, pojdi ponovno skozi prejsnje korake. Ce ne, spusti.

Ta vaja v 3 korakih je seveda koristna takoj, ko odkrijes, da si v stresni

situaciji.

Prav tako je dober nacin, da si sredi delovnega dne vzames kratek
odmor. Ne potrebujeS ni¢ posebnega, razen zmoznosti za premor in
prenos pozornosti na trenutno okolico (in pozornost na tvoje telo iz
kinestetiCnega vidika).

Veckrat, ko v dnevu to stori$, bolj boS lahko sproscal-a stres takoj, ko ga
zacutis in ne bo imel ¢asa, da se kot strup nabira v tebi.

&) Mikaela Lederfias VIBRAPLUS | WWW.VIBRAPLUS.NET 15/19



NajpogostejSa vprasSanja

Kako dolgo naj to traja?

Ko se to ucis, bosS potreboval-a 3 do 10 minut. Za vsakogar bo ta izkusnja
drugacna glede na pridobitev izkusSnje z uglaSevanjem in zaznavanjem
telesa na ta nacin. Ob rednem dnevnem prakticiranju bo ta postopek
postal naraven in instinktiven in bo lahko dokoncan v minutah, celo
sekundah, ko ti bo to zlezlo pod kozo.

Kako naj vem, ce to delam pravilno?

Dobra novica: ne obstaja prav ali narobe. Bodi neZzen-na s seboj in ne
pozabi, da se ti tovrstna praksa, dokler ti ne zleze pod kozo, lahko zdi
nenavadna in to je v OK.

To Se posebej velja, Ce se je stres v tebi nabiral Ze dolgo ¢asa in si v tem
¢asu postal-a mojster oz. mojstrica zadrzevanja stvari v notranjosti.

KljuC je v tem, da si radoveden-na in da ves, da si v resnici tvoje telo zeli
ta stres sprostiti.

Kaj pa v primeru, €¢e zacnem cutiti neprijetne stvari, kot so bolecine
v telesu, intenzivna negativna Custva ali boleci spomini?

Ko se zavemo raznih telesnih senzacij, obCutkov, Custev ali neprijetnih
spominov, jih ne zanikajmo ali tlaCimo, temvec je nujno, da jih pustimo,
da se izrazijo in dobijo moznost, da jih naravna inteligenca telesa sama
predela.

Najverjetneje je razlog, da so tam, ravno zato, ker smo jih zanikali ali
potlacili. In s tem nikoli niso imeli poStene moznosti, da bi bili Cuteni,
videni, sliSani in s tem osvobojeni.

Samo nadaljuj s temi 3 koraki. BoleCina je samo ujet obcutek, ki se Zeli

izraziti.
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To sicer izgleda neumno ali prevec preprosto.

Ja, res je. Morda se zdi v primerjavi z drugimi strategijami za
obvladovanja stresa to prevec preprosto. Resnica je, da je ta proces res
zelo preprost, ker so nasa telesa del narave in zasnovana tako, da tecejo
in delujejo brez zunanje pomoci.

Toda ljudje ponavadi naredimo stvari bolj zapletene, kot je treba in
zlahka pozabimo na zakonitosti narave.

Ti 3 koraki vracajo telo in ziv€ni sistem nazaj k osnovam in s tem se lahko
enostavno in ucinkovito prilagajamo naSemu naravnemu stanju.

Ti 3 koraki so odlicno izhodis¢e, da lahko za¢neS krotiti svoje
instinkte prezZivetja in igraS igro Zivljenja, brez, da bi te stres
obvladoval in zastrupljal.
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Kdo je Mihaela? _—

Pomagati ti zelim, ker verjamem, da
si nihce (ne jaz in ne Tl) ZAVESTNO
ne Zeli biti postavljen pred izbiro
»spremeni nekaj ali zboli«, kot se je
to zgodilo meni.

Verjamem, da lahko s strokovno in
usposobljeno pomodjo gremo na
bolje, Ce seveda pravi ¢as zaznamo
prve simptome izgorelosti in
kroni¢nega stresa ter si dovolimo
ozavestiti naSe nacine delovanja, da
jih lahko Y nadaljevanju
preobrazimo oz. obvladujemo tako,
da nam bodo koristili. —

Pomagam ti lahko, ker sem vse to doZivela in vem, kako pomembna je
podpora prave osebe, ki te razume in ti pomaga. Razumem te, kje si in ti
lahko pomagam narediti spremembo, preden te to stane zdravja ali Se
kaj vec.

Tako ti pomagam izstopiti iz hrckovega kolesa, ozavestiti in resiti to,
zaradi Cesar se vrtis v enih in istih situacijah dan na dan. Pomagam ti
postati Sefica svoje notranje resni¢nosti in zaZiveti lahkotnej$e ter bolj
sprosceno.

Preden se odlociS za katerega od mojih programov, se zagotovo Zelis
prepricati, da ti lahko ti programi resni¢no pomagajo in da mentorica ve,
kaj pocne.

Formalne kvalifikacije seveda niso vse, toda ko sprejemas odlocCitev o

nakupu necesa, kar lahko spremeni tvoje Zivljenje, zagotovo vsaka
dodatna informacija ni odvec.
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V osnovi sem ekonomistka, magistrica poslovnih in ekonomskih ved.
Dolga leta sem razlicne izkuSnje nabirala v bancnistvu, na podrodju
informacijske tehnologije in projektnega dela.

Skozi neustavljivo Zeljo pomagati sebi in drugim zaZiveti lahkotneje in
bolj sprosceno ter zeljo po nenehnem ucenju in odkrivanju neznanega
na razlicnih podrodjih, konstantno gradim znanja, da ti lahko danes
pomagam do boljSega Zivljenja kot coachinja po izobraZzevalnem
programu, akreditiranem pri ICF, mentorica, svetovalka, organizatorka,
obrazna refleksoterapevtka po metodah Sorensensistem TM in Se bi
lahko nastevala... In Se se u¢im... Zate in zame.

Naroci se na brezpla€en uvodni razgovor, da vidiva, kako ti lahko
pomagam. Poslji mi sporocilo na 031 365 490 ali mi piSi na
info@vibraplus.net.

Vec€ o mojih programih lahko tudi prebereS na moji spletni
strani: www.vibraplus.net.
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