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o0 za podrocja clovekove biti
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o tvojih mozganskih zivcev
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Metoda ,,BodyZ2rain-telesne vaje za
mozgane

» Prek telesa prispejo informacije v mozgane.
» Telo lahko z novimi informacijami mozgane
navdusi za nove zamisli.

» Nove zamisli v mozganih spremenijo stare
vedenjske vzorce.

» Nove zamisli prinasajo polet v tvoje zivljenje.
» VAJE SO PRIMERNE VSELEJ, KADAR TE

ZACENJA GRABITI PANIKA, KO SE NAPOVEDUJE
TESNOBA ALI KO POSTAJAS MALODUSEN.




Custva nastanejo v glavi

» V vmesnih mozganih imas mandelj. Tu nastajata
razpolozenjska hormona dopamin in serotonin.

» Tvoj mandelj se odzove na drazljaje, ki
opozarjajo na nevarnost, preden sploh dojames,
kaj se dogaja.

» Vedno hiti, zato vcasih ravna prenagljeno ali celo
napacno.

» Tako se zgodi, da vc€asih zacutis strah, potem pa
ugotovis, da je bil ta povsem odvec

» Vsako delovanje mozganov je vedno povezano z
dolocenim custvom.

.



Kako nastane panika

venl p!

clo A* Y7
SIEUICE. T

R
tua

N 1
Tall
) J‘\HH_,




Centri za premagovanje strahu

» OCi in vidni zivci ti pomagajo, da si ustvaris
pregled.

» USesa in slusni zivci ti pomagajo, da se
orientiras.

» Mali mozgani pripomorejo k ravnotezju - ne le
telesnemu, tudi Custvenemu.

» Voh ne pomaga le stevilnim zivalim, da se
znajdejo. Tudi ti ga lahko dobro uporabis za
nadziranje obcutkov strahu.

» Gibi z rokami, nogami in obrazom so tako mocni
in ucCinkoviti, da v mozganih nadvladajo Custvene
centre.
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Vaja 1: UPIRANJE ROK V BOKE

» je prava drza za pogum, ki pomirjajoce vpliva
na razbijanje srca, zadihanost, obcutek
stisnjenosti v prsih ter na vse, kar je

povezano s strahom in paniko.

Preprosto: rahlo vzdigni roki, mocno
ju opri na kolcnici. Tako lahko prek
rok in dlani vso tezo trupa prelozis
na boke.




Vaja 2: PRHANJE

» Ustnice in Celjusti moras malo
sprostiti. Potem bo tvoj zrak
med izdihom zabrbotal.

» Na kratko: bbrr, bbrr! In na
dolgo: Bbbbb-bbb-rrr!

» Ko torej z usti delas
nenavadne vaje, so tvoji
mozgani zelo zaposleni s
pravilnim izvajanjem teh vaj,
zato zatirajo delovanje drugih
obmocdij mozganov, kjer bi se
morda ravno zacelo odyvijati
sporocilo ,strah, strah, strah.”

» Ce prhanje poveZes z
dihanjem ,po slamici“, bo
rezultat Se boljsi.




Vaja 3: OBCUTENJE HRBTENICE

» Ko naslonis hrbtenico na trdno
ozadje (stena, podboj vrat, drevo...)
in ji nekoliko premikas sem ter tja,
ustvaris rahlo masazo in aktiviras
zivcne celice.

» Drazljaj se prek zivcnih povezav
prenese v mozgane in tam poskrbi
za stabilnost: blokira strah,
obupovanje in ziv€nost.
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Vaja 4:USEKOVANJE

» Ta vaja je zabavna in
navihana-vselej, ko
zacutis, kako v tebi
narasca strah: vzemi
robcek in se posteno
in kar se da glasno
usekni. Trarara!ll Ta
sum oz. zvok
spodbudi mozgane in
odvrne obcutke
panike.
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Vaja 5: VDIHAVANJE VONJEV

» Pozorno trikrat globoko vdihni in izdihni von]
vrtnice ali sivke.. In Ce iz kakrsnih koli vonjev ne
mores vec vohati: potem si vonj preprosto zamisli.

» Pri zivEnosti, mocnem bitju srca, strahu ali nemiru
lahko takoj (!) postanes sam svoj

AROMATERAPEVT.

» Z vdihavanjem vonjev
lahko upravljas in
pomirjas globine

mozganov.




Vaja 6:STOJA NA ENI NOGI

» Minuto. Potem zamenjaj
nogo. Minuto na drugi nogi.
HURA! To vajo lahko delas

(skoraj) povsod.

» Ko med napadom panike
telesu narocis, naj ohranja
ravhotezje in ob tem stojis
na eni nogi, bodo tudi tvoji
mozgani skusali uravnovesiti
-tvojega duha.
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Vaja 7: TLESKANJE S PRSTI

» Zatleskaj s prsti, in sicer po vrstnem redu:
tleskni s palcem in kazalcem, s palcem in
sredincem, s palcem in mezincem. Najprej z
desno, nato z levo roko.

» Ob vsakem tlesku lahko tudi zaprhas: bogat
razvedrilni program za

mozgane-proti
motnjam programa
zaradi panike.
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Vaja 8: PRIZGI LUC IN ODPRI OCI

» Predstavljaj si, da imas na celu veliko
halogensko luc.

» Zdaj pa zasukaj glavo od desne nekoliko
proti levi, pa od leve proti desni in spet
od desne v levo...

» S to lucjo lahko presvetlis tudi
najtemnejse koticke...

Zdaj je povsem svetlo. Jasno vidis.

» Ko to vajo povezes se z ,dihanjem po
slamici® ali ,brundanjem® iz
knjige Glavo gor!, je ucinek

zagotovljen, pregled pa sijajen!




Vaja 9: HOJA NA SIROKO

» Predstavljal si, da si kapitan, ki hodi na
zibajocCi se ladji ob visokih valovih.
» Ce iz kakrinega koli razloga
ne mores hoditi na Siroko,
pa se lahko tako pozibavas
na mestu. Ali sede.
» Ce hojo poveZe$ z upiranjem
rok v boke, si razvil
nepremagljivo hojo za POGUM.
Tako lahko osvajas svet, namesto
da trepetaje stojis kje v kotu.

p—




Vaja 10: MENJAVA ROKE-
MENJAVA STRANI

» Ce si desnicar, naj zdaj vse dela Ieva roka
» Ce si levicar, vse naredi z desnico: &
primi kljuko na vratih in jih odpri,
odpri hladilnik in vzemi ven mleko,
pritisni stikalo za luc, ocisti si zobe,

napisi SMS...
» Sprememba ustaljenega vzorca
zahteva zbranost, le ta odvrne
pozornost od panike.
» Zbranost te zbistri in poveca zavedanje.

p—




Vaja 11: BOBNANJE

» Z rokami zacni bobnati po mizi ali po stegnih.

» Enkrat Cisto tiho,
drugic prav glasno,
enkrat hitro, drugic
pocasi, enkrat
mocno, drugic
nezno.

» Lahko bobnas samo
s konicami prstov ali
posameznimi prsti,
lahko pa s celo dlanjo.
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Vaja 12 : PREMIKANJE JEZIKA

» Jezik lahko vedno premikas. Ko govoris, jes in
pijes...lahko pa se tudi sprehaja po tvojih ustih: od
desne v levo, od zgoraj navzdol, po zobeh, k
zgornji Celjusti, k notranjo strani lic...

» Postavi se pred ogledalo in se paci.
» Poskusaj govoriti z zvitim jezikom.

» Ali pa strahu in paniki pokazi jezik: beeeehh!

.



Vaja 12 )2
GLADENJE/TRKANJE PO PRSIH

» Polozi roko na obmocje srca in zacni pocasi in
mirno kroziti okrog njega.

» S plosko roko lahko okrog
srca tudi nezno potrkavas,
najbolje 50 do 60-krat na
minuto.

» Lahko se izmenicno
potrkavas in masiras.

Nezen dotik neposredno
spodbudi zaupanje in dobro
pocutje.

p—
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0 avtorici

Claudia Croos-Muller,
dr. med., je specialistka za
nevrologijo, Zzivéne bolezni
in psihoterapijo. Dela na
kliniki v Rosenheimu in v
zasebni ordinaciji. Je tudi
certificirana terapevtka
(z evropskim certifikatom
EMDR) in terapevtka za zdravljenje travmatskih
motenj. Razvila je metodo »Body2Braine,
vsakodnevno uporaben nacin, kako prek
telesa skrbimo za dobro custveno pocutje.
Njeno srecanje s Samyjem Molchom in
izobrazevanje na podrocju gibalne terapije, ki
temelji na zbranosti, sta pomenila zacetke te
njene poti.
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Za vse spodbude prisréna zahvala ...

Wilfriedu Mallerju, mojemu neustrasnemu
soprogu, Gerhardu Plachti in vsem
sodelavcem zalozbe, predvsem pa mojim
pogumnim pacientkam in pacientom.
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Kai Pannen Zivi in dela v Hamburgy ‘
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Takolinja pomad ob razbijanju £rca, strahu, paniki in
podobaih stanjin
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