
UniÄ•evalec stresa: zakaj kriÄ•anje v avtu deluje bolje kot meditacija

Description

Meditacija je v zadnjih letih postala skoraj sinonim za sproÅ¡Ä•anje in ravnoteÅ¾je. PosluÅ¡amo
nasvete o dihalnih tehnikah, opazovanju misli in notranjem miru. A iskreno â?? ko nas preplavi stres, ko
srce razbija, misli drvijo in telo gori od napetosti, je vÄ•asih teÅ¾ko samo â??sedeti v tiÅ¡iniâ?• in biti
zbran. Prav tu na sceno stopi metoda, o kateri se redko govori, a jo naÅ¡e telo intuitivno pozna: kriÄ•
anje.

Morda zveni nenavadno, celo otroÄ•je, a kriÄ•anje â?? Å¡e posebej, ko ga izvajamo varno in zasebno,
recimo v avtu â?? lahko v doloÄ•enih situacijah deluje bolj oÄ•iÅ¡Ä•evalno kot ure meditacije.

Zakaj kriÄ•anje sproÅ¡Ä•a?

1. Naravni ventil za Ä•ustva

Stres v telesu ni samo misel, je energija, ujeta v miÅ¡icah, Å¾ivÄ•nem sistemu in hormonskem
ravnovesju. Ä?e to energijo drÅ¾imo v sebi, se kopiÄ•i. KriÄ•anje je kot varnostni ventil â?? omogoÄ•i,
da ta naboj dobesedno izleti iz nas.

2. Aktivacija Å¾ivÄ•nega sistema

Ko kriÄ•imo, aktiviramo simpatiÄ•ni Å¾ivÄ•ni sistem (tisti, ki skrbi za odziv â??boj ali begâ?•). Vendar
pa po intenzivnem izrazu pride faza sprostitve â?? parasimpatiÄ•ni sistem se vklopi, kar prinese obÄ•
utek olajÅ¡anja in miru.

3. Hormonsko Ä•iÅ¡Ä•enje

Raziskave kaÅ¾ejo, da intenzivno izraÅ¾anje (tudi kriÄ•anje) lahko zmanjÅ¡a raven kortizola, hormona
stresa. Podobno kot Å¡port, a pogosto Å¡e hitreje, ker je bolj neposredno.

Zakaj v avtu?

Zasebnost: Avto je naÅ¡ majhen prostor, kjer nas ne sliÅ¡i nihÄ•e drug (razen morda
prestraÅ¡enih voznikov na semaforju â?? zato priporoÄ•am parkiran avto).
Varno okolje: Ne tvegaÅ¡, da bi prestraÅ¡il sosede, otroke ali sostanovalce.
Dostopnost: Avto imamo pogosto pri roki, Å¡e posebej v trenutkih, ko se stres nakopiÄ•i â?? po
sluÅ¾bi, pred sestankom, po konfliktu.

Kako to izvesti pravilno?

1. PoiÅ¡Ä•i varen prostor â?? parkiran avto, kjer te nihÄ•e ne moti.
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2. Zberi obÄ•utke â?? pomisli, kaj te najbolj obremenjuje.
3. KriÄ•i s trebuhom â?? ne iz grla, ampak globoko iz diafragme (kot pevci). Tako sprostiÅ¡ veÄ•

energije in zaÅ¡Ä•itiÅ¡ glasilke.
4. Dovoli si kaos â?? kriÄ•anje ni lep zvok, je surovo. Naj bo grmenje, tuljenje, jok, karkoli pride.
5. ZakljuÄ•i z dihanjem â?? po kriÄ•anju nekajkrat globoko vdihni in izdihni, da umiriÅ¡ telo.

Primerjava: kriÄ•anje vs. meditacija

KriÄ•anje v avtu in meditacija imata povsem razliÄ•ne uÄ•inke in pristope k sproÅ¡Ä•anju stresa. Pri kriÄ
•anju je uÄ•inek takojÅ¡en â?? gre za hipen izpust nakopiÄ•ene napetosti, medtem ko meditacija deluje
postopno in zahteva redno prakso, da pride do globljih sprememb.

KriÄ•anje je najbolj primerno za trenutke akutnega stresa, moÄ•ne jeze ali frustracije, saj deluje kot
ventil, ki sprosti pritisk. Meditacija pa je boljÅ¡a za obvladovanje kroniÄ•nega stresa in dolgoroÄ•no
gradnjo notranjega miru.

Metoda kriÄ•anja je izrazito visokoenergijska in aktivna â?? celotno telo se angaÅ¾ira. Nasprotno je
meditacija nizkoenergijska in pasivna, saj temelji na umirjanju in osredotoÄ•anju vase.

Telesni obÄ•utki so prav tako razliÄ•ni: po kriÄ•anju pride do obÄ•utka izpusta, olajÅ¡anja in praznine,
medtem ko meditacija prinaÅ¡a tiÅ¡ino, notranji fokus in veÄ•jo prisotnost.

Tudi dostopnost je drugaÄ•na. KriÄ•anje si lahko privoÅ¡Ä•iÅ¡ praktiÄ•no kadarkoli, Ä•e imaÅ¡ nekaj
zasebnosti â?? avto je za to idealen prostor. Meditacija pa zahteva mirno okolje in doloÄ•eno mero
koncentracije, kar ni vedno dosegljivo v stresnih situacijah.

Osebna izkuÅ¡nja

Marsikdo, ki je poskusil, pravi, da se po kriÄ•anju v avtu poÄ•uti, kot da bi odloÅ¾il teÅ¾ek nahrbtnik.
Napetost v ramenih popusti, misli se zbistrijo in telo zares zadihuje. Ni nakljuÄ•je â?? v bistvu damo
telesu dovoljenje, da izrazi nekaj, kar druÅ¾ba pogosto zavira: glasno, surovo Ä•ustvo.

ZakljuÄ•ek

Stres ne pozna â??lepihâ?• oblik izraÅ¾anja â?? je energija, ki hoÄ•e ven. Zato je pomembno, da si
najdemo naÄ•ine, kako ga sprostiti. Meditacija je Ä•udovita praksa, a ni vedno odgovor. VÄ•asih
potrebujemo nekaj bolj visceralnega, bolj Ä•loveÅ¡kega. In kriÄ•anje v avtu je prav to: preprost, moÄ•an
in presenetljivo uÄ•inkovit uniÄ•evalec stresa.
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