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DISANJE

Bez disanja nema zivota, bar ne za organizme kao $to je ljudski. Kod rodenja prvi samostalan udah znak je pocCetka
zivota izvan majcine utrobe. Disanje nas prati do kraja Zivota pa je i njegov kraj povezan s prestankom disanja.

Ono &to je zanimljivo kod disanja je da za njegovu realizaciju nije potrebna svijest, ali ga mozemo osvijestiti. Na taj
nacin mozemo upravljanjem disanjem upravijati radom naSeg autonomnog Zziv€anog sustava, a buduci zZiv€ani sustav
upravija tijelom, disanje je moéan alat u upravijanju onime $to iskuavamo iz trenutka u trenutak. Cudesnu moé upravijanja
disanjem ljudi su otkrili davno, intuitivno razumijevajuci njegov ucinak, pa u okviru starih borilackih vjestina i vieZzbi meditacije
kroz tjelesni pokret ili u mirovanju nalazimo njegovu primjenu. Danas, u okviru psiholoSkog savjetovanja i psihoterapije,
zamjec¢ujemo da mnogi nasi klijenti diSu plitko, ubrzano i u usporedbi udaha i izdaha imaju kraci izdah.

Priroda je to lijepo uredila da disanje odrazava rad naSeg autonomnog ziv€anog sustava. Autonomni Ziv€ani sustav i

putem disanja priprema nase tijelo za potrebnu aktivnost pa tako dijagnostikom disanja mozemo zakljuciti kakvo je nase
psihofiziolosko stanje.
Autonomni ZivEani sustav radi po principu dvije opre¢ne naredbe. Mi zapravo “titramo” kao strujna oprecnost izmedu plus i
minus ili racunarsko O i 1, a kod nas govorimo o simpatikusu i parasimpatikusu ili simpatickom i parasimpatickom
autonomnom zivéanom sustavu. Oba upravijaju tijelom, ali na opre¢ni nacin. Simpaticka naredba “napinje” dok
parasimpaticka “opusta”. Prva nas priprema za akciju, druga nam daje “voljno” i osigurava odmor, rekuperaciju organizma,
mirno probavljanje hrane i opustanje, Sto se preslikava na sve autonomne funkcije (viz tablicu 1 za neke od njih).

Djelovanje ova dva sustava evolucijski i bioloski potpuno je logi¢no. U prisutnosti opasnosti (predator) ili mogucnosti
pribavljanja (plijen) aktivira se simpaticki sustav koji mobilizira energiju za potrebnu aktivnost preko brzeg rada srca, ubrzanog
disanja i kod dugotrajnije akcije oslobadanja glukoze. Zjenice se Sire kako bi $to prije i $to bolje zapazile predatora ili plijen (ili
kakvu drugu priliku), iz toga dolazi izreka “U strahu su velike oCi”. Probava u tom trenutku nije bitna, krv se slijeva u velike
skeletne misi¢e. Zbog povec¢anog znojenja niza je elektricna otpornost koze. Evolucijska psihologija simpaticku aktivnost
skraceno naziva “Fight or Flight” - “Bori se ili bjezi”.

AKTIVACIJA SIMPATICKOG
SUSTAVA
RITAM DISANJA Brzi Sporiji
PROBAVA Potisnuta - usporena Stimulirana
KRVNI TLAK Visi NiZi
PULS Visi NiZi
JETRA Oslobada glukozu Skladisti glukozu
ZJENICE Prosirene Suzene
EKSTREMITI | TRUP Sirenje krvnih Zila skeletnih misi¢a, | Suzavanje krvnih Zila skeletnih
povecani misicni tonus miSica, snizen misi¢ni tonus
ELEKTRICNA OTPORNOST Snizena Povec¢ana
KOZE

Tablica 1. OpreCnost simpatiCkog i parasimpati¢kog sustava - autonomne tjelesne funkcije
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ParasimpatiCki sustav povezan je s odmorom i oporavkom organizma, bezbriznim bivanjem. Aktivira se kada organizmu
izvana i iznutra ne prijeti opasnost i kada niSta ne mora pribavljati; moze jednostavno odmarati, podivati i probavljati hranu.
Kod njegove aktivacije krv se slijeva u probavne organe, disanje se usporava, tlak pada i srce kuca sporije. Njegova previast
dominantna je kada spavamo (zbog toga je teSko spavati kada imamo mnostvo problema ili kada smo uzbudeni zbog nekog
“pribavljanja” - novi posao, dobitak na lotu, zaljublienost, polozen bitan ispit...) i bezbrizno odmaramo, a njegova aktivnost
izuzetno je bitna za odrzanje zdravlja. Evolucijska psihologija parasimpati¢ku aktivnost skra¢eno naziva “Rest&Digest” -
“Odmaraj i probavljaj”.

Kako nam disanje moze pomoc¢i u odrzavanju dobre parasimpati¢ke funkcije? lzmijenjivanje ova dva sustava
odigrava se i na mikro razini tijgkom svakog disajnog ciklusa. Udah je pretezito simpati¢ki dok je izdah pretezito
parasimpaticki. Ovo je lijepo zamjetljivo kod rada srca koje pri udahu kuca nesto brze nego pri izdahu. Stoga se danas kao
jedna od mijera dobrog zdravlia uzima HRV-heart rate variability ili varijabilnost sr€anog ritma. Ovo izmjenjivanje
dominantnosti opre¢nih podsustava autonomnog Zivéanog sustava tijekom disajnog ciklusa mozemo iskoristiti
kako bismo se iz napetog stanja efikasno povratili u ravnotezu ili kako bismo se namjerno opustali (izazivali
pojac¢an rad parasimpatickog sustava).

Kako bismo pojacali rad parasimpatickog sustava dovoljino je za poCetak usporiti disanje. Iz tablice smo naudili da je za
opusteno stanje karakteristi€no sporije disanje. Tako ¢emo svojom voljom, tj. na namjeran nacin, preko disanja utjecati na
rad autonomnog Ziv€anog sustava. Kako bismo se dodatno opustali, moramo zamijetiti odnos izmedu udaha i izdaha u
smislu njihova trajanja. Praksa nam pokazuje da kada smo uplaseni, tjieskobni, nervozni (simpatikus) izdah biva kratak.
Psiholozi su stoga savjetovali u svrhu opustanja svjesno produljiti izdah. Radilo se o raznim omjerima, ve¢inom 4:8 sekundi.
Neka novija istrazivanja pokazala su da je u svrhu postizanja emocionalne ravnoteze i opustanja dovoljino usporiti disanje te
izjednaciti trajanje udaha i izdaha (disati 5:5 sekundi). Moje vlastito iskustvo i ono $to savjetujem svojim klijentima je navedeno
u sliededim viezbama.

VJEZBA

1. kada smo jako nervozni, tieskobni, ljuti za $to bolje smirivanje i povratak u stabilnost (kako bismo mogli donositi mudre
odluke) potrebno je postepeno umirivati (usporavati) disanje i produljivati izdah u odnosu prema udahu, Sto dulje izdisati.
Nase tijelo to ionako radi kada nam je “tesko” - uzdiSe. Probajte uzdahnuti. Primijetit Cete da je izdah dug. Ne treba se
zamarati da li je to 3:6 ili 4:8, samo dulje izdiSite.

2. u svrhu redovitog odrzavanja mentalne higiiene potrebno je opustati se na dnevnoj razini i pritom mozemo koristiti
relaksacijsko disanje gdje je dovolino usporiti disanje i izjednaciti trajanje udaha i izdaha, po istrazivanjima disati 5:5
sekundi ili sporije; dnevno odvojite 10-15 minuta i tako se opustajte. Ukoliko zamijetite da vam je tako ugodnije, nije
pogresno produljiti izdah - bitno je da on nije kra¢i od udaha.

Kod obje vjezbe relaksaciju mogu produbiti i sugestije ili imaginacije, npr. mozete si sugerirati ili zamisljati da s vasim izdahom
iz tijela izlazi sva vasa napetost.

BITNO: Usporavanje disanja mora biti postepeno. Ukoliko s disanja 2:1 Zelimo odmah prijeéi na 5:5, ostat c¢emo
bez daha i proizvesti stres tj. suprotno od onoga Sto zelimo. Poénite s 3:3 pa 4:4 ritmom koji vam odgovara tj.
tek nakon $to se osjecate potpuno ugodno disuéi 3:3 prijedite na 4:4.
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Prate¢i viezbanje svojin klijenata zamijetila sam da se ponekad deSava da osoba ne diSe po naputku tj. da ne diSe
ravnomjerno. Na primjer, umjesto izdaha u trajanju 5 sekundi izdahne za 3 sekunde i Eeka da proteknu jos dvije. Zbog takvih
slu€ajeva su izradene aplikacije gdje gledajuci u neku sliku osiguravamo ravnomjerno udisanje i ravnomjerno izdisanje. Kod
jedne od njih, naziva Breathing Zone, na ekranu se nalazi cvijet koji se tijegkom udaha ravnomjerno Siri i tijekom izdaha
ravnomijerno skuplja.

Ubrzano disanje Cesto je povezano s plitkim disanjem. Kod plitkog disanja dolazi do nepotpunog rada dijafragme i
interkostalnin miSi¢a, grudni ko$ se nedovoljno §iri i plu¢a se pune djelomicnim kapacitetom. Ovakvo disanje dodatno
uznemirava (izaziva simpatiCku reakciju) na$ organizam. Za objaSnjenje kako diSemo pogledajte nize uokvireni edukativni
tekst i sliku 1.

EDUKACIJA Dijafragma je misi¢na stijenka koja odjeljuje grudni ko$ od trbusne Supljine. Zaobliena je tj. u obliku luka, $to je
anatomski dobro vidljivo kod izdaha (pogledajte sliku 1, situaciju A), kada je dijafragma opustena. Kada udiSemo, dolazi do kontrakcije
dijafragme i njenom ispupc&enju prema dolje tj. prema trbusnoj Supljini (pogledajte sliku 1, situaciju B). Tada dijafragma potiskuje trbusne
organe prema dolje, trbusna Supljina se smanjuje i posliedi¢no Siri prema van (ispupcen trbuh), a grudni kos (i naravno, plu¢a) se Siri i
podize prema gore. Dijafragma je uz interkostalne (rebrene) misice (koji Sire grudni ko) zasluzna za to da udi§emo i izdisemo. Sirenjem
prsne Supljine Sire se i pluca, tlak u plu¢ima pada te se mijenja njegov odnos prema atmosferskom tlaku $to omogucéava nastanak udaha.

Kod nepotpunog napinjanja dijafragme (tj. njenog spustanja prema dolje) i interkostalnih misi¢a disemo plitko, nas se grudni kos
nedovoljno Siri i udah nije potpun. Zbog toga kod vjezbanja opustenog disanja na pocetku pokusavamo svjesno upravljati dijafragmom
(uputa «Sirenja trbuha poput lopte»), dok ovakvo disanje ne postane automatsko.

A

Slika 1. Pokreti dijafragme pri disanju

Osim ucestalog stresa za plitko disanje “zasluzne” su jo$ neke pojavnosti. Kao prvo, moderan ¢ovjek ¢esto nosi
preusku i tijlesnu odjecu, uobiCajeno kopCanu oko struka, koja onemogucava prirodno Sirenje trbusne Supljine pri udahu.
Drugo, viSe izrazeno kod Zena, prisutna je zelja za ravnim i nepomic¢nim trbuhom (dovoljno je pogledati tijelo zdravog djeteta
kako bismo shvatili apsurdnost ove ideje). Buduci se teziste ljudskog tijela nalazi par cm ispod pupka, plitko disanje dovodi
nas u stanje neravnoteze i nestabilnosti koja se zbog medusobne povezanosti uma i tijela ne moze odijeliti od naseg
mentalnog stanja. Kako bismo ponovno naudili ispravno disati, na poCetku moramo viezbanjem ispravno disanje svjesno
imitirati.
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VJEZBA

Lezite na leda na ravnu i tvrdu podlogu, najbolie na pod s nekom podlogom (karimat, presavinuta deka), tako da vam je
ugodno. Zatvorite o¢i. 1-3 minute mirno lezite i opustite se. PocCnite s vjezbom trbusnog disanja. Kada udisete, zamislite da
udiSete «u trbuh» i pri udahu izbacite donji dio trbuha prema van. Mozete si pomoci tako da zamislite da vam se trbuh
napuhava kao veliki balon. Na pocetku je dobro staviti dlanove na dio trbuha ispod pupka ili na to mjesto staviti neki lagani
predmet po Cijlem Cete pomicanju znati da vjezbate ispravno. Primijetit Cete da se nakon trbuha Sire prsa i pomice prsni kos,
Sto znadi da su se aktivirali i interkostalni miSici i da je zrak usao u vasa pluca.

|zdahnite. Trbuh bi sada trebao «splasnuti».

Ovo mozete vjezbati i iz polulezeceg polozaja, kada ¢ete lakSe primijetiti pomicanje trbuha bez naprezanja vrata, a kasnije i u
sjede¢em i stajacem polozaju, kako biste potaknuli prijenos ispravnog disanja u svakodnevan zivot. Kod disanja probajte
osjetiti napinjanje dijafragme i Sirenje prsnog kosa u svim smjerovima.

Kombinacijom ispravnog disanja i upravljanja dinamikom disanja na nacin da odrzavamo ravnotezu simpaticke i
parasimpaticke aktivacije dobro brinemo o svom psihofizioloSkom stanju. Kako biste se uvjerili isprobajte navedene vjezbe. U
sluCaju pitanja slobodno se javite na dolje navedeni kontakt e-mail.

Za one koji zele nauéiti viSe o tome kako nase tijelo diSe, pogledajte zanimljivu lekciju o mehanizmima disanja
na poveznici https://www.youtube.com/watch?v=GD-HPx_ZG8lI.

I ne zaboravimo, diSemo automatski, nesvjesno, ali u nase disanje mozemo unijeti svijest, a sviesnim utjecanjem na dis-
anje utjeCemo i na autonomni ziv€ani sustav koji upravlja nasim tijelom.
Usporavanije disanja u viezbama mora biti postepeno.

Molimo da se za sve dodatne informacije javite na cft.hrvatska@gmail.com.

Mozete nas pratiti i na https://www.facebook.com/Petra-Malesevi¢-ps
na- je¢anje-14 285204524
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