Anze Spreizer - intervju z doktorskim Studentom kineziologije

»POUDARITI MORAMO
LASTNO SPREJEMANIJE «

AnZeta je nenaklonjenost fizicnega zdravja v otroStvu peljala v raziskovanje delovanja moderne

medicine, kjer je lahko skozi procese rehabilitacije spoznaval delovanje ¢loveSkega telesa. Na
kratko vam ga predstavljamo v intervjuju, v Zivo ga lahko spoznate na Dnevu miganja Zame, ki
bo 16. 9. 2023 v Arburetumu Volgji potok.

te doktorski Student kinezi-
s ologije. Kaj vas je pripeljalo

do tega? Zakaj taksna odlo-
Citev?

Zavedam se, da je treba tako za
osebno rast kot tudi za srecno Zi-
vljenje nenehno iskati nove interese,
odkrivati nove stvari in izkusiti ne-
predvidljive, véasih tezke trenutke, v
katerih dobimo nove vpoglede v sebe
in svojo okolico. Zakaj in kako kaj
doZivljamo, kako se vedemo in kako
komuniciramo, in ker je telo prvo ko-
munikacijsko orodje, prek katerega
se vse to dogaja, je bila kineziologija
nekaksna naravna odlocitev zame.
Zavedam se, da bi lahko vse to pocel,
ne da bi se vpisal na doktorski Studij,
vendar vem, da ljudje potrebujemo
nekaksno javno zavezo in okvire, ki
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nas 'spodbujajo' oziroma silijo v smer
razvoja, ki ga zelimo. Tako sem nasel
smer raziskovanja in tudi obvezo, ki
zagotavlja vec¢jo predanost samemu
raziskovanju.

Kot otrok ste imeli precej gibal-
nih tezav. Kaj vas je gnalo, kje ste
nasli mo¢ oziroma od kod zelja, da
ste uspeli premagati vse ovire?

Na travmo se lahko odzovemo
razli¢no, jaz sem odlodil, da se Zelim
spoprijeti s tezavami, ki sem jih imel
oziroma jih Se imam. Ne vem, ali lah-
ko govorim o neki odlocitvi, vsekakor
sta na to spoprijemanje vplivala tako
moja osebnost kot okolje, v katerem
sem odrascal. Nekako mi je skozi ob-
nasanje moje mame vtisnjeno v gla-
vo, da se je treba s teZavami spoprije-
ti, a ne samo to, potrebni sta moc¢ in
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KAJ LAHKO PRICAKUJEMO NA
DNEVU MIGANJA ZAME?

Na Dnevu miganja ZAME bom predstavil celoten
koncept vadbe, torej vecplastnost zdravega zivljenjskega
sloga. Dotaknili se bomo treh stebrov Own flowa,

zaznavali lastne potrebe in pogledali lastne gibalne
vzorce, naredili raziskovalne gibalne naloge in postavili

neke usmeritve glede na psihofizi¢no stanje. Ker gre

za daljsi proces, se bom potrudil, da iz delavnice in

predavanja odnesete ¢im vec prakt

ih informacij in

novih izkusen;j.

odlocnost. V prvi vrsti zgodnje okolje,
pozneje pa zagotovo zanimanje za
raziskovanje novih stvari in zornih
kotov. Predvsem takrat, ko se prevec
drZi§ enega nacina spoprijemanja in
ne najdes resitve ali odgovora, ti ra-
dovednost mocno pomaga. Poudariti
je treba tudi lastno sprejemanije, saj
na koncu nekih teZav ni mogoce re-
siti, lahko pa jih sprejmemo in z njimi
Zivimo.

Kaksna je vasa ocena vecine lju-
di? Menite, da se gibljemo dovolj
ali smo prevec vpeti v rutinsko
delo in gibanju posve¢amo pre-
malo pozornosti?

Nacelno se globalno gledano giblje-
mo premalo, Se posebno ¢e pogleda-
mo zgodovino in evolucijo ¢loveka.
Vedeti moramo, da je gibanje prva in
glavna dejavnost, ki nam omogoca fi-
zi¢no zdravje, ustrezno spoprijemanje
s Custvi, laZje se spoprijemamo s stre-
som, ko imamo visoko raven gibalnih
sposobnosti, gibanje je pravzaprav Zi-
vljenje. Ve¢ kot se gibliemo, v ve¢jem
obsegu Zivimo Zivljenje, bolj polno in
celostno se pocutimo. Nekako je tre-
ba na tej tocki nasloviti tudi danasniji

kontekst, ki ga ima beseda gibanje,
saj danes za vecino ljudi gibanje po-
meni telesno pripravo in dejavnost, s
katero doseZzemo specificni cilj, kot je
na primer izgubiti kilograme, odpra-
viti poskodbe. Gibanje celo ena¢imo
s Sportom, kjer sta pomembna rezul-
tat in dokazovanje. V tem delu smo
skozi generacije izgubili pravi pomen
besede gibanje in je to postalo samo
Se eno orodje za dosego razlicnih
ciliev. Gibanje ima mesto in vlogo
za doseganje vseh specifi¢nih ciljev,
vendar moramo vlogo gibanja pogle-
dati splosno. Gre za komunikacijsko
orodje med dvema okoljema: med
nasim notranjim okoljem (obcutki,
Custvi, mislimi) in zunanjim okoljem
(fizika, socialnosti). Kako uspesna bo
nasa komunikacija, je odvisno od na-
3ih izkusenj, ki gradijo naso psihi¢no
in fizicno pripravljenost. Vec kot ima-
mo izkusenj, bolj smo pripravljeni na
nepredvidljive in predvidljive situacije,
pocutimo se kompetentne in varne
in na koncu bolj razumemo vedenje
drugih ljudi. Vemo, da je znanstve-
no potrjeno, da ima nasa fiziologija
neposredni vpliv na nase dozZivljanje

in vedenje. Menim, da moramo lju-
dje spremeniti odnos do gibanja. To
mora postati glavna vrednota ljudi,
saj prek gibanja odkrivamo nove

stvari o sebi in okolici, omogoca
nam psihi¢no in fizicno varnost,
povezovanje in Zivljenje. Na Za-
lost je to danes tezko, saj nam

navsezadnje Custev. Drugi del
je postavljanje vrednot in
ciliev z namenom obli-
ke same vadbe, saj iz
tega izvira, kaksne
naloge in vaje bomo
izvajali in uporabili,
da bomo dosegli

druzba narekuje pravila in okvi- Zeleni cilj.
re, ki se jih je treba drzati ne Kaj je vadba
glede na vse. S tem pogosto Own flow?

Vadba Own flow
pomeni odkrivanje la-
stne avtenticnosti. Lahko
pomeni moje lastno Zivlje-
nje/doZivljanje, ki je edin-
stveno in ga nihce drug v
polnosti ne more izkusiti,
se pravi ga ne more ra-
zumeti. Sem edini, ki
lahko sprozi spremem-
bo, in sem hkrati od-
govoren za to Zivljenje,
ki ga Zivim. Vadba Own
flow nam daje vpogled v
nase gibanje, bivanje oziro-
ma v naso avtenticnost.
Po ¢em se vadba raz-
likuje od vseh drugih?
Gre za proces, kjer ne-

ubijamo lastno raziskova-
nje in avtenticnost. Treba
je vec pozornosti nameni-
ti samemu sebi in svoje-
mu doZivljanju.

V enem od pogovo-
rov ste dejali, da vas
zanimajo holisti¢ni vplivi
gibanja. Kaj to pravzaprav po-
meni? Kako je to vpeto v vadbo?

Holisti¢ni vpliv bi lahko poimeno-
val kot nekaksen celostni bio-psiho-
socioloski pristop do gibanja. Pri-
marni namen ni doseganje fizi¢nih
ali estetskih ciliev, temve¢ doZiveti
nove izkusnje prek gibanja, ki nam
dajo nov vpogled vase. To pomeni
veliko samoopazovanja in zaznava-
nja lastnih meja, obcutkov, misli in
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nehno gradimo samoopazovanje, na
podlagi katerega dobivamo informa-
cije, na katere se potem odzivamo.
Vadecim tako pomagam do razisko-
vanja razlicnih gibanj, do ugotovitev
pa morajo priti sami. Imajo odprt do-
stop do moje strokovnosti in izkusenj
na podrodju gibanja in psihologije, ko
to potrebujejo, kljub vsemu pa mora-
jo priti do lastnih ugotovitev.

Kje vas lahko bodoci ¢lani naj-
dejo?

Imam spletno stran own-flow.com,
kjer si vsak lahko prebere filozofijo in
razmisljanja o sistemu own flow. Tam
najdete tudi vse druge informacije,
se pravi o mentorstvu, delavnicah,
samostojnih urah ... Spremljate me
lahko tudi na mojem profilu na In-
stagramu @own.flow ali pa @restles-
swombat.

Glede na to, daz nami na Dnevu
miganja ZAME sodelujete Ze ve¢
let, kaksni so vasi ob¢utki, vtisi?

Dan miganja ZAME je eden od
dogodkov, ki zdruzuje in navdusuje.
Vsako leto se dodajajo nove vsebine,
prek katerih ljudem ponudimo tako
nove izkudnje kot tudi informacije o
razli¢nih vadbah in metodah.
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