Nedeljno pismo: ritam daha 2.9.24.,12:37

Nedeljno
pismo

Udaaaaah, i izdaaaah.
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Dobro dosli!

Polako ulazimo u poslednju fazu leta, septembar. Temperature postaju
podnosiljivije, desi se i poneka kiSa. Grad se puni, za nas koje Zivimo u
gradu, deca se spremaju za Skolu.

Sto bi rekli, i zadali kao temu za prvi pismeni - jesen kuca na vrata (&)

Sezone se smenjuju i ritam godine se oseca. Ceo svet, ukljuujuci i nas
organizam, sve ima svoj ritam. Nista nije ravna linija. GodiSnja doba nam

donose ritam: toplo - hladno, rast - odmaranje, bujanje - stagnacija.

Gde je ritam u nasem organizmu? Rad srca (konkrakcija - opustanije),
dah (Sirenje - skupljanje), nervni sistem (naboj - otpustanje)...

Sve radi u ritmu, i sve je povezano.

Kao $to je hint sa pocetka teksta rekao, danasnje pismo je posveéeno
ritmu DISANJA.
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Dah, rad srca i nervni sistem su blisko povezani. Nerv vagus, umesSao se
i uovu priCu (mogli bi ga zvati i nerv mirodija - u sve se mesa). Vagus
ubrzava i usporava rad srca putem tzv “vagalne ko¢nice”. Kada vagalna
koCnica radi jaCe, otkucaji srca se usporavaju, kada vagalna kocCnica
opusti, oni se ubrzavaju. Ovo je deo funkcionisanja naseg (drumrrrolll)
autonomnog nervnog sistema.

Udah i izdah deluju na vagalnu koCnicu - udah je popusti i time se
otkucaiji srca ubrzaju, a izdah pritegne i rad srca se uspori. To je
fenomen koji se zove “respiratory gate”, opisan jos 1976. Kada
promenimo disanje, promenimo rad srca, promenimo i autonomno stanje
- i time preoblikujemo celo nase iskustvo.

To kaze nauka, danas.

Sta kazu stare prakse?
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Pranavama

Sanskrit:

prdna = energija zivotne sile +

aydma = prosiriti; nesputan =

ProSirenje zZivotne sile

magicalbeings.online
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Pranayama obuhvata prakse disanja, gde je disanje svesno, i na neki
nacin uti¢emo na ritam daha. Da li produzavamo udah, izdah, pauzu na
vrhu udaha ili dnu izdaha, da li dodajemo i zvuk... to zavisi od tehnike
koju koristimo i cilja koji zelimo da postignemo.

Nasa pluc¢a su pasivan organ, ona se pune kao odgovor na promenu

.....

.....

.....

disanja postaju fleksibilniji, snazniji, spretniji da odgovore na razliCite
izazove.

Pitanje za razmisljanje: koliko si svesna svog daha, svakodnevno, dok
ides kroz dan? Kada se zateknes u stresnoj situaciji, setis li se daha? Da
li te ubrzano disanje podseti da se nesto desava Sto te je aktiviralo? Ili
ne primecujes disanje uopste, ono se desava automatski u pozadini?

Jedan primer disanja sa konstrikcijom je ujjayi dah ili dah okeana.
Proizvodi karakteristiCan zvuk, kao Sum talasa ili okeana, zbog ¢ega ga
tako i zovu.

Posebno moze biti koristan kada poze drzimo duze. Kada vezbamo Yin,
ujajji dah nam pomaze da uplivamo u mir i stabilnost u izazovnijim
polozZajima. Da ostanemo prisutni sa intenzivnim senzacijama.
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Mozemo ga nauciti tako Sto zamislimo da ho¢emo pri izdahu da
zamaglimo ogledalce ili staklo. Kao kada ho¢emo da ocistimo naoCare
za sunce. Slobodno, otvorenih usta, izdahnemo ovako, mozemo ¢ak i
staviti ruku ispred usta i zamisliti da je ruka ogledalo. Kada ovo postane
prirodno, sledeci korak bio bi isti izdah ali sa zatvorenim ustima. Kada
postane prirodno, moze se vezbati i na udah i na izdah.

Naravno, trauma informisan pristup uci nas da dah moze biti ogroman
resurs ali isto tako moze biti i triger. Vazno je da smo svesni ovoga, da
postujemo svoje granice, i da svoj tempo pratimo. NiSta ne dobijamo
pozurivanjem!

Da zakljucim:

Dah je tvoje licno, ugradeno reset dugme. Seti ga se!

Ukoliko zelis da istrazis interakciju disanja i joga poloZaja, tu su grupni
online yin yoga casovi, utorkom od 19:30.

Vise tehnika i pristup krojen bas prema tebi nacices ukoliko Zelis da

radimo 1-na-1.

Javi mi se i zakazi besplatan informativni razgovor (online ili uzivo,
ve¢ kako uspemo).

Magic¢nu nedelju ti Zelim, vidimo se sledeceg Cetvrtka!

Magical Beings
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Ja sam Marija, instruktor joge i
trauma-informed joge, somatic
healing practitioner, instruktor
vazdus$nih akrobacija (aerial hoop),
doktor veterinarske medicine,
pohadjam edukaciju za Somatic
Experiencing praktiCara (Peter
Levine) kao i Foundations of
Polyvagal Informed Practice (Deb
Dana).

Duboko verujem u mudrost tela, kao i
unutrasnju sposobnost (i potrebu!)
svakog od nas da zivi autenti¢no, iz
svoje svrhe i svog centra.

Magical Beings na netu
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