Nespecnost je najpogostej$a motnja spanja in ena najpogostejsih zdravstvenih tezav,
s katerimi se sooca sodobna druzba. Svetovna zdravstvena organizacija je
pomanjkanje spanja razglasila za globalno zdravstveno epidemijo; v razvitih drzavah
namrec vsaka druga oseba ne spi toliko, kot je priporoceno. Z obc¢asno nespecnostjo
se slej ali prej sreca vsakdo izmed nas; na nase zdravje pa lahko pomembno vpliva
kroni¢na nespecnost, s katero se spopada vsak deveti clovek.

Po podatkih NIJZ Slovenci premalo spimo. Glede na priporocila za spanje v
Sloveniji dovolj dolgo spi le tretjina odraslih in le nekaj ve¢ kot petina otrok in
mladostnikov, epidemija covida-19 pa je mocno povecala pojav kroni¢ne nespec¢nosti
v splosni populaciji.

Najpogostejsi sprozilci kronicne nespecnosti so psiholoski: skrbi in custvena stiska
ali tesnoba. Eden od pogostih dejavnikov za custveni nemir je prevec dejavno
simpati¢no zivéevje, ki se aktivira kot odgovor na groznjo in akutni stres. Kroni¢na
aktivacija zivenega sistema za 'boj ali beg', do katere pride ob dolgotrajni
izpostavljenosti stresu, lahko povzroci nemalo zdravstvenih tezav, med drugim
mocno vpliva na kakovost spanja. Sproscanje stresnih hormonov mozganom
preprecuje, da bi se izklopili in presli v stanje spanja.

Pri ozavescanju skozi gib po metodi Feldenkrais se s kombinacijo pocasnega,
neznega gibanja in usmerjanja pozornosti na obcutke v telesu se ucimo biti prisotni
v trenutku ter razvijamo zavedanje lastnega telesa. Med ozavesc¢anjem skozi gib
poteka ti. vertikalna integracija, v okviru katere mozganska skorja spet prevzame
nadzor nad spodnjimi deli mozganov in umiri mocne reakcije, impulze in Custva, ki
izvirajo iz ti. primitivnih mozganov. Premisljeno strukturirane gibalne kombinacije
v povezavi z ostedotocanjem med gibanjem premaknejo ziveni sistem od reaktivnega
proti umirjenemu stanju.

Hipnoza je nacrtno izzvano stanje globoke spros§cenosti, povecane cujecnosti in
dojemljivosti za ucenje in sugestije. Ker vpliva na nezavedni del uma, je odli¢no
orodje za doseganje trajnih sprememb. Hipnoza je dokazano ucinkovita pri blazenju
Stevilnih telesnih in dusevnih tezav. Ceprav je stara kot ¢lovestvo in se pod razli¢nimi
imeni uporablja na razlicnih podrocjih vsakdanjega zivljenja, o njej zal krozi veliko
mitov in napacnih predstav. Pravzaprav je vsa komunikacija hipnoza, le da je ne
imenujemo in ne pojmujemo tako. Najpogosteje se hipnotiziramo kar sami. Nasi
miselni procesi namrec vplivajo na nase vedenje oz. dejanja, ta pa na rezultate v
nasem zivljenju. Svoj um najveckrat programiramo na nezavedni ravni. S
hipnoti¢nimi stanji se srecujemo vsak dan, vendar so za nas tako obicajna in domaca,

da jih ne prepoznamo kot hipnoti¢ne pojave. Trans je nas vsakodnevni spremljevalec,
ko nekaj mocno pritegne naso pozornost in se zatopimo v neko pocetje ali pa ko



npr. v mislih odplavamo drugam. Se zlasti hipnoticno privlacne so zgodbe, zato
bomo na delavnici izkoristili njthovo moc za sproscanje in umirjanje uma.



