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Sazetak

Postoje razli€iti nacini opustanja. Proces se mozZe odvijati kroz slobodne aktivnosti
i hobije u okviru kojih je opusStanje samo jedan od pozitivnih rezultata, ili se
mozemo opustiti uz pomoc¢ tehnika opustanja Ciji je glavni cilj postizanje stanja
opustenosti. U ¢lanku su predstavljene tehnike opustanja koje pedagozi mogu
koristiti u radu s ucenicima razliCite dobi. UCitelj ima vaznu ulogu pri uvodenju ovih

tehnika u Skolske prostore.

Kljuéne rijeci: opustanje, tehnike, disanje, mentalno (duSevno) zdravlje
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1. Uvod

Opustanje je jedan od temeljnih puteva za postizanje duSevne dobrobiti koji
ugodno djeluje na naSe tijelo i dusu. U opustenom stanju raspolozeniji smo i
osjeCamo viSe energije u sebi. Opustanje takoder moZzZe biti ucinkovit oblik
samosvjesnosti zahvaljuju¢i kojem upravlamo svojim fiziCkim (tjelesnim)
simptomima. PoveCava se osjeCaj smirenosti, smanjuje se napetost miSica,
smanjuje se broj otkucaja srca i snizava krvni tlak. Posljedi¢no se smanjuje i
znojenje, disanje postaje sporije i poboljSava se kvaliteta sna [4].

U pocetku kontroliramo tjelesne simptome, a kasnije mozemo poboljsSati i
uCinkovitost kognitivnin funkcija. Zahvaljuju¢i povecanom pristupu pozitivnim
mislima, tijekom stresnih situacija lakSe je pronacdi alternative za negativne misli u
stresnim situacijama [4].

Opustanje je vjestina koju je moguce usvojiti samo redovitim ponavljanjem u
praksi. Za postizanje smanjenja stresa odnosno napetosti potrebna je redovita
vjezba.

2. Tehnike opustanja

Opcenito, tehnike opustanja dijele se na one koje su usmjerene na tijelo (npr.
postupno opustanje misi¢a, pasivno opustanje miSi¢a, istezanje) i one koje su viSe
usmjerene na um i misli (npr. vizualizacija, autogeni trening, meditacija). Redovito
uvjezbavanje odabrane tehnike ili tehnika opustanja ima brojne pozitivne ucinke
na psihicko i fiziCko zdravlje pojedinca [7].

Disanje ima vrlo vaznu ulogu u opustanju. lzravno odrazava razinu napetosti koja
se pojavljuje u tijelu. Kada smo napeti, nase disanje postaje plitko, ubrzano, odvija
se u prsima. Nasuprot tome, stanje opustenosti karakterizira punije, dublje trbusno
disanje [4]. Smirivanje je rezultat opustanja tijela i uma. Tijelo postaje smireno
odvija ujednaceno, a tjelesna temperatura lagano padne. Sve to utjeCe da se
osjecamo dobro.

U nastavku predstavljam nekoliko jednostavnih tehnika opustanja koje nam mogu
pomoci kada dozivljavamo stresne situacije odnosno emocionalne krize, a mogu
na nas imati i preventivni ucinak.
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2.1. Jutarnji pozdrav

UCenici odaberu prostor. Noge su u S&irini ramena. Udahnu, naprave krug
podignutim rukama i protegnu se. Pri izdisaju pomaknu tijela prema dolje, nagnu
se naprijed i pokuSaju rukama dotaknuti tlo. Vjezba se ponavlja nekoliko puta [1].

2.2. Kisne kapi
Neka tvoji prsti postanu kapi kise ...

Prstima ruku lagano i brzo tapkaju po tiemenu, kao da na njegovu povrsinu padaju
osvjezavajuce kapi kise. Zatim nastave s laganim i brzim tapkanjem po zatiljku.
Nakon toga tapkaju po sljepoo€nicama i uSima. Pritom analiziraju svoje osjecaje i
na kraju vjezbe opisu sto osjecaju [2].

2.3. Ritmi€ko disanje

Ucenici se udobno smjeste. Udahnu kroz nos i u mislima broje do 3. Izdahnu kroz
nos i broje do 3. Vazno je da ne zadrzavaju dah. U tom ritmu diSu nekoliko minuta

[1].
2.4. Otresanje mrava

UCenici stoje uspravno i opusteno. Zatvore oc€i. ZamiSljaju mnoStvo sitnih,
dosadnih mrava koji mile po njihovim tijelima. Mogu ih se rijeSiti samo temeljnim
protresanjem tijela. Stresu ih s ruku, nogu, trbuha, leda i glave. Pritom ne smiju
dodirivati tijela rukama, ve¢ smiju samo otresati mrave. Kada osjete da su otresli
sve mrave, zavrSavaju vjezbu [6].

2.5. Vjezba za pet osjetila

Kada se nademo u vrtlogu negativnih misli, pomaze nam i ,izlaz“ iz naSeg
unutarnjeg iskustva (dozivljaja). U ovoj vjezbi svaki ucenik koristi dlan i svih 5
prstiju. Fokusiraju se na vanjsko okruzenje i glasno imenuju [3]:

e 5 stvari koje mogu vidjeti,

e 4 stvari koje mogu osjetiti,

e 3 stvari koje mogu Cuti,

e 2 stvari koje mogu pomirisati,

e 1 stvar koju mogu okusiti.
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2.6. Trbusno disanje

Svaki uc€enik legne na pod ili jastuk, stavi ruku na trbusni predio, ravhomjerno dise
i promatra je li ruka poCela da se podize ili ne. Umjesto ruke moze Koristiti i knjigu
te promatrati Sto se dogada [1].

2.7. Tehnika kornjace

Uc€enici zamiSljaju da imaju oklope, poput kornjaCa, tako da se mogu povuci u
njihovu unutrasnjost. Dajem im upute da dotaknu ramenima us$i (uvuku glave u
ramena) i sakriju se. Tamo, na sigurnom i skriveni od drugih, duboko udahnu
nekoliko puta i usredotoCe se na disanje. Zamis$ljaju kako potiskuju zrak u svoje
ruke i noge, oslobadajuci napetost u tijelu. Nakon Sto se smire i njihova ramena
prirodno omeksaju te se spuste, spremni su izaéi iz oklopa i nastaviti sa svojim
dnevnim aktivnostima [2].

2.8. Postupno opustanje misi¢a

UCenici dobiju upute da se udobno smijeste (legnu ili sjednu) i zatvore oci.
Postupno napinju i opustaju pojedine miSiéne skupine. Ponavljaju ovo 10 do 15
sekundi. Po€inju od dlanova, zatim opustaju ruke, ramena, Cela, o€i, usne, cijela
lica, vratove, prsa, trbuhe, bedra, noge, stopala [1].

2.9. STOP - kratka vjezba usredotocene svjesnosti

Ponekad nam se dogodi da nas preplave jake, neugodne emocije i da smo
okruzeni negativnim mislima. Tada si mozemo pomoé¢i kratkom vjezbom
usredotoCene svjesnosti koja ¢e nam pomoéi da se izvu€emo iz negativnih
scenarija koji su nas obuzeli. Vjezbu mozemo prizvati u sjecanje pomocu rijeci
STOP. Svako slovo predstavlja jedan od koraka vjezbe [3]:

e S - Stop - Zaustavite se na trenutak.

e T —Trenutak za udah - Promatrajte svoje udisaje i izdisaje.

e O — Promatrajte - UsredotocCite se na svoje misli, emocije, tjelesne osjete,
zvukove, boje i mirise.

e P — Podite naprijed - Udite u dan uz svjesnost koju ste upravo postigli.
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2.10. Vjezba opustanja: Vruc¢a ¢okolada

Ucenici pronadu udobne polozaje. Zamisle da u rukama drze svoje omiljene Salice
vru¢e Cokolade. Pritom zamisle kako izgledaju Salice i poCnu osjecati njihovu
toplinu. Duboko udahnu kroz nos i osjete miris vruCe Cokolade. Zatim lagano
izdahnu kroz usta da se vrué¢a Cokolada ohladi. Vjezba se ponavlja nekoliko puta
[2].

2.11. Zmajevo disanje

Ucenici sjede uspravno, ali opusteno. Zatvore oc€i. Duboko i polako diSu kroz nos.
Zami$ljaju da su zmajevi, diSu duboko i izdiSu snazno, kao da bljuju vatru. Dakle,
duboko udahnu i snazno izdahnu, duze zadrzavajuéi izdisaj, kao $to zmaj bljuje
vatru. Ponavljaju vjezbu nekoliko puta i prate svoje osjecaje [5].

2.12. Krosnjato drvo

Svaki u€enik zamisli da je kroSnjato drvo. Stoji uspravno. Iz njegovih nogu nice
snazno Korijenje i zariva se duboko u zemlju. Noge predstavljaju snazno deblo, a
od pupka prema gore je kitnjasta kroSnja. Ruke sezu u zrak poput moc¢nih grana.

Odjednom zapusSe slab vjetar i lagano zanijiSe grane (pokazu pokretanjem prstiju).
Vjetar postaje sve jacCi i grane se sve viSe savijaju pod njegovom snagom (pokazu
naglasenim pokretima tijela u predjelu iznad pupka). Na srecu, korijenje je vrlo
¢vrsto, a stopala nepomi¢no stoje na tlu. Oluja polako jenjava, a zatim se potpuno
smiri [5].

2.13. Vizualizacija

Tehnika vizualizacije moze se izvesti samostalno ili vodenjem od strane druge
osobe (uzivo ili uz snimku). U€enici se udobno smjeste i po¢nu slusati: Disite
svojim tempom i promatrajte kako zrak ulazi i izlazi iz vas$ih tijela. UsredotoCite se
na udah, a zatim na izdah. ... Nastavite s dubokim udisajima i izdisajima dok
disanje ne postane mirno i ravnomjerno. Uz pomoc¢ misli polako se preselite na
morsku obalu. Zamislite da je pocCetak ljeta, rano jutro, zrak je svjez i topao.
Osjecate lagani povjetarac na svojoj kozi. Stojite uz more i osjecate tlo pod
nogama. Sto osjeéate? Pijesak, kamen, $ljunak? ... Zatim pogledajte okolo. Sto
vidite? Kakvo je more? Je li sasvim mirno ili primjecujete valove? Koje je boje? ...
Polako hodajte uz more. SluSajte svoje korake dok koraCate uz obalu mora. Zatim
usmijerite pozornost na zvukove koje Cujete oko sebe. Sto &ujete? Kliktanje
galebova? Cujete li more, vjetar? ... Sada se usredotodite na mirise koje mozete
otkriti. Sto ste namirisali? Sagnite se i zagrabite malo vode u dlan. Osjetite
osvjezavajucu hladnoc¢u na svojim rukama. Nanesite par kapi na jezik. Kakvog je

6
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okusa voda? Pustite da vam voda klizi izmedu prstiju. ... Zatim pokupite kamen sa
zemlje. Sto osjecéate? Je li velik? Mali? Osjecate li njegovu tezinu? Promatrajte
koje je boje i oblika. Nakon $to ste ga pregledali, bacite ga u more i gledajte kako
iza njega ostaju krugovi na povrsini vode. ... Polako se vratite nazad, na pocCetnu
to¢ku. Obratite paznju na osjecaje u svom tijelu. Kako se osje¢ate? Smireno?
Opusteno? ...7? Uz ove osjeCaje napustite svoju zamisSljenu obalu i polako se
vratite u ovu sobu. Ponovno se usredotoCite na svoje disanje. Udah... izdah...
udah...izdah. Osjetite svoja stopala koja ¢vrsto stoje na tlu, osjetite stolice ispod
sebe. ... Lagano pomaknite noge i ruke te zanjiSite glavama. Kada budete
spremni, otvorite o€i [7].

3. Zakljuéak

Postoji mnogo razli€itih tehnika opustanja. Vazno je da ucenici spoznaju $to vise o
njima i iskuse ih, pri ¢emu vaznu ulogu imaju i ucitelji. Redovito koristenje tehnika
opustanja znacajno utjeCe na mentalno i tjelesno zdravlje pojedinca. Pojedinac se
ucinkovitije nosi sa stresom, kvalitetnije spava, poboljSavaju se koncentracija i
pamcenje te poveéavaju samopouzdanje i produktivnost. Sve su to pozitivni ucinci
koje Zelimo postici kod naSih u€enika u Skolskom prostoru.

Nekim pojedincima vise odgovara usredotoCenost na tijelo, drugima na misli, a
treci ¢e morati isprobati joS neke tehnike kako bi pronasli onu koju mogu redovito
koristiti i kojom mogu postizati istinsko opustanje. U¢enike potiCemo da evaluiraju
svoje osjecaje nakon vjezbe, dajuci im priliku da upoznaju sebe i svoja unutarnja
iskustva. Upravo ucCenje o nacinima (tehnikama) opustanja moze biti dodana
vrijednost i Zivotni dar koji uenici dobivaju od ucitelja.
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