Vodnik za krepitev zivljenske mogi I.

RAZBREMENILNI RITEM DNEVA

Na nase Zivljenjske moci vplivajo Stevilni dejavniki. Razdelimo jih lahko na tri skupine: na psihosocialne dejavnike, hrano in druge
fizicne dejavnike. Njihova skupna lastnost je, da vplivajo na nase celice, na njihovo preskrbljenost s hranivi in na njihovo
razstrupljanje, ki sta njihovi temeljni potrebi.
Zavedamo se, da je kljub pomembnosti problema neustrezne prehrane in drugih fizi€nih dejavnikov (sonce, voda, zrak,
pocitek...) dandanes najpomembnejSi problem psihi¢ni stres. A tega velikokrat ne zmoremo obvladati, zlasti ¢e smo ze oSibeli. V
raziskavi, ki smo jo zaceli leta 1995, smo se zato lotili problema po drugi poti: zaceli smo intenzivno proucevati fizicne dejavnike,
saj so laze obvladljivi, mo€ ki si jo z njimi povrnemo, pa nam lahko omogoci, da se ucinkoviteje lotimo tudi virov nasih psihi¢nih
stresov. Po Stevilnih objavljenih ¢lankih na to temo in knijigi, je priSel ¢as, da spoznanja strnemo. Tako bomo v nekaj prispevkih
povzeli nekatera naSa bistvena spoznanja.
V tem prispevku objavljamo glavne napotke za ucinkovito in preprosto upostevanje fizicnih dejavnikov zivljenjske moci (razen

[1] (2]
hrane), ki smo jih obSirneje opisali v knjigi “Ko zdravila odpovedo” izdani pri zalozbi Aura . V naslednjih bomo obravnavali
hrano in psiho-socialne dejavnike.

PET KORAKOV ZA VSAKODNEVNO RAZBREMENITEV

Zrak, voda, svetloba, pogitek, telesna higijena, gibanje... so osnovne &lovekove potrebe. Zal so dandanes veginoma zelo slabo
zadovoljene. Ce organizmu zagotovimo vsaj njihov potrebni minimum in jih ustrezno kombiniramo, pa tudi razporedimo v teku
dneva, lahko z relativno malo napora dosezemo precejSnje razstrupljanje. Glavni namen tega razporeda je torej razbremenitev, to
je nevtraliziranje in izlo€evanje strupov. Za vecjo telesno pripravljenost ga je potrebno dopolniti z drugimi sredstvi (intenzivnejSa
rekreacija, izboljSanje prehrane...). Nasa metoda razbremenilnega ritma dneva predvideva 5 “korakov”.

1. korak - PITJE VODE

Dan je dobro zaceti s pitiem vode. Kozarec ali dva na teSce, v celotnem dnevu pa skupno 8 kozarcev vode (vsaj 1,5 |) bi moralo
biti pravilo sodobnega zivljenja. Vodo pijemo vsaj pol ure pred obrokom, nikoli pa med njim ali dve uri po njem, saj poslabsa
prebavo.

Vecina ljudi je dehidriranih, kar se Zal ne kaze v Zeji, pa¢ pa v utrujenosti, slabsi koncentraciji, glavobolu, suhi in uveli kozi, zaprtju

in nastanku mnogih bolezni. Dovolj vode je nujen pogoj za normalno delovanje izlo€al (ledvic, debelega Crevesa...) in za

odstranjevanje strupov iz organizma. Clovek mora piti ve& vode kot nekog, ker je danes onesnazenje vegje. A tudi pretiravanje ni

dobro. Koli¢ino popite vode uravnavamo po barvi urina: temno rumena ali jantarna barva je znak dehidracije, povsem brezbarven
3]

urin pa je znak prevec popite vode. Urin mora biti svetlo rumen.

Pitja vode ne smemo enaditi s pitiem industrijskih pija¢. Te imajo dodatke, toksi¢ne snovi, ki povecujejo potrebo po vodi. Zato pitje
takih napitkov lahko celo poveca dehidriranost organizma. Za nevtraliziranje kislosti npr. kozarca cole je potrebno vec¢ kot 30
[4]
kozarcev navadne vode.  Pijemo navadno pitno vodo, ali pa sveze (zive) sokove. Klorirana voda seveda ni priporocljiva, toda
po izkusnjah dr. Batmanghelidja, je celo pitje klorirane vode (ki jo pustimo stati) za organizem boljSe, kot trpeti dehidracijo, ki je pri
[5]

sodobnem ¢&loveku zelo izrazita.

2. URA HOJE na prostem v dnevni svetlobi

Ura hoje na prostem ob dnevni (zlasti jutranji) svetlobi je po izkusnjah mnogih zelo spros¢ujoCe in pozivljajo¢e sredstvo. Izkoris¢a
namrec sinergijo kar treh pomembnih dejavnikov Zivljenjske moci: telesno gibanje, zrak in svetlobo. Poglejmo si ha kratko
vsakega izmed njih.

.. TELESNO GIBANJE



Gibanje je nujno za dobro hidracijo telesa. Vecina celic obdaja limfa, ki kroZi v zadostni meri po limfnih poteh le ob fizi€nem
gibanju ali globokem dihanju. Le tako dospe popita voda do vseh predelov organizma. To omogoca boljSe razstrupljanje
organizma tudi zaradi bistveno vecje topnosti telesnih tekoc€in (pri npr. dvakrat vegji hitrosti vode se poveca njena sposobnost
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raztapljanja kar za 64-krat). Ena ura hoje je dovolj, da (ob zadostnem pitju vode) zagotovimo hidriranost organizma za kar 12 ur.

Ob sedanjem stresnem zivljenju pa ne gre pozabiti, da fizi€no gibanje ustvarja antistresne hormone. V pradavnini je bila stresna
situacija (napad zveri, sovraznika) vedno povezana z begom ali z napadom. Zato je po stresnem dnevu dobro, e vsaj eno uro
hodimo. Jutranja hoja pa nas napolni z antistresnimi hormoni in tako laZe kljubujemo stresom delovnega dne.

Za pospesitev razstrupljanja je zelo ucinkovito tudi skakanje na vzmetnici — trampolinu. Pretok limfe je pri takem skakanju celo
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dvakrat hitrejsi kot pri rahlem teku.  To skakanje ni tako naporno kot tek. Za slednjega in druge intenzivnejSe oblike telesne

vadbe se odlo¢imo, ¢e Zelimo povecati telesno kondicijo in ne le razbremeniti organizem. Intenzivnej$a vadba pa zahteva tudi

ustrezno prehrano, sicer bolj iz&rpava organizem kot ga krepi.

.. ZRAK

Dober zrak ima zadosti kisika. A to ni dovolj. Kisika ne moremo izkoristiti, €e v zraku ni dovolj elektric(nega naboja. V kubi¢nem
centimetru zraka mora biti vsaj 1000 kisikovih molekul, ki imajo dodatni elektron. Ti negativni kisikovi ioni so nekak$ni “vitamini v
zraku”. Preizkusi na malih zivalih so pokazali, da brez negativnih kisikovih ionov le-te poginejo v roku 10 dni zaradi zadusitve.

V nasih zaprtih prostorih je na kubiéni centimeter najve& 100 kisikovih negativnih ionov. Se zlasti jih je malo v prostorih, kjer je
klimatiziran zrak. Zrak je mozno izboljSati z ionizatorji. Najbolj$i nacin za pridobivanje dobrega zraka pa je bivanje na prostem - na
svezem zraku. Na dezeli je v kubiénem centimetru okrog 1.500 negativnih kisikovih ionov, visoko v gorah tudi 5.000, ob slapovih
pa kakih 50.000. Za ¢loveka je idealno okrog 3.000 ionov na kubi¢ni centimeter, to je v sredogorju ali pa ob obali, kjer jih
ustvarjajo valovi.

Za zdravo Zivljenje bi morali preziveti, tako kot nasi kmecki pradedi, ves dan v naravi. Ker to ni mogoce, izkoristimo vsak mozen
trenutek za bivanje na prostem. “Zlata” vredna pa je jutranja ura svezega zraka, saj je zjutraj zrak najbolj €ist in najbolj nabit z
negativnimi ioni. Ura globljega dihanja tudi mo¢no razstrupi telo. Te razbremenitve smo zjutraj, ko je izlo€anje strupov iz
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organizma najvecje, Se posebno potrebni, zelo dobrodosla pa je kadarkoli med dnevom.
.. SVETLOBA

SploSno znane so nevarnosti, ki izhajajo iz prevelikega izpostavljanja son¢nim Zzarkom. Toda temu se zlahka izognemo tako, da
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se v poletnem ¢asu umaknemo v senco med 10.00 in 14.00 uro (po son&nem ¢€asu), ko je sevanje najmoc¢nejSe  in doseze

intenzivnost tudi 100.000 luksov (100 luksov je svetloba, ki jo daje 100-vatna zarnica, oddaljena 1,5 metra). Manj znano pa je, da
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smo civiliziranci v razvitem svetu ve¢inoma svetlobno podhranjeni. Cloveski organizem potrebuje za normalno delovanje eno

uro svetlobe intenzivnosti vsaj 1000 luksov dnevno. Toliko svetlobe prakti€no dobimo le na prostem, saj tudi v dobro umetno

osvetljenem prostoru osvetlitev ne presega 400 luksov.

Glavni “sprejemnik” svetlobe so oci. Svetloba mora vsebovati vse dele svetlobnega spektra (tudi ultravijolicne Zarke, ki
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S0 v normalni meri za na$ organizem nujno potrebni). Zal pa vegino dneva prezivimo v zaprtih prostorih ali pa v
avtomobilih, katerih vetrobranska stekla ne prepusc¢ajo vseh delov svetlobe. Pogosta posledica pomanjkanja svetlobe je
tako imenovana “zimska depresija” (SAD- Seasonal Affective Disorder). Obcuti jo od 9% do 30% prebivalcev ZDA,
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Ceprav se tega ne zavedajo . Kaze se v depresivnem razpolozenju, povecani potrebi po spanju, povecanem apetitu
(vecja zelja po slascicah in drugih ogljikovih hidratih), ugasanju spolnih funkcij in slabSanju imunskega sistema.
Svetloba je nujno potrebna za normalno presnovo (npr. za tvorbo vitamina D in za nekatere hormone). Brez nje
nastajajo Stevilne bolezni.



Ura prebita na odprtem prostoru (brez ocal), nam tudi v oblaénem vremenu (e dan ni pretemen) da dovolj svetlobe za cel dan. V
tej uri se v organizmu ustvarja s pomocjo uzrte svetlobe serotonin, ki mu poljudno pravijo tudi hormon sre€e. Ustvarja v nas dobro
razpolozenje. Zato je jutranje bivanje na prostem dobra priprava na soocanje s stresi delovnega dne, pa tudi za odpravljanje
njegovih posledic. Ce nimamo mogi za fiziéno gibanje, si privo$&imo vsaj “emenje” na soncu. Ze ura takega emenja deluje

sproSc¢ujoce. To je potrebno poceti vsak dan, saj ucinki ne trajajo ve¢ kot dan ali dva.

3. korak SPROSTITEV sredi dneva

Psihi¢ni in fizi€ni napor sama po sebi nista Skodljiva. V doloenih pogojih sta osnova za krepitev organizma. Problem pa je
predolgo trajanje naporov brez sprostitve in pocitka, ki ju telo nujno potrebuje za regeneracijo.

Celodnevni delovni napor brez sproscujoc¢ih odmorov je zdravju skodljiv. Zlasti je Skodljivo naprezanje v ¢asu, ko nas telo z znaki

utrujenosti opozarja, da je ¢as za predah. Organizem ima svoj normalni ritem, ki je praviloma usklajen z naravnim ritmom dneva in
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noci. Dognano je, da je med 13.00 in 15.00 uro organizem bolj utrujen, zaspan kot druge ure delovnika. To je idealen Cas, da

se sredi delovnika sprostimo. Celo na delovhem mestu je mozno opraviti enostavne postopke za sprostitev, ki naj bo fizi¢na in

psihi¢na.

a) Fizi€no sprostitev lahko dosezemo z nekajminutnimi raztezalnimi vajami (“stretching”); z njimi raztegnemo misice in
razmigamo sklepe, v katerih se ob dolgotrajnem sedenju nabirajo toksini.

b) Psihi€no sprostitev dosezemo s postopki mentalne razbremenitve. Sem sodijo razne tehnike avtogenega treninga in

meditacije... Verujo¢im pomaga molitev. Preprosta in uc¢inkovita je metoda “polaganja dlani na o¢i” (palming), pri kateri dosezemo

psihi¢no sprostitev z enostavnim fizi€nim postopkom: za 10 do 15 minut z dlanema zatemnimo oci (v sedeCem polozaju, s komolci
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naslonjenimi na mizo ali na kolena).

4. korak RAZSTRUPLJANJE ob koncu dneva

Za normalno regeneracijo je bistven dober noc¢ni pocitek. Splosno znano je, da ni globokega in mirnega spanca, ¢e lezemo k
pocitku obremenjeni s tegobami dneva. Zato je dobro, da Ze takoj po kon¢anem delu napravimo kaj za sprostitev (sprehod...).
Pomembno pa je, da vsaj uro pred spanjem poskrbimo za razbremenjenost organizma in sicer v treh ozirih:

- razbremenitev od naporov (fizi€ni in psihicnih),
- razbremenitev prebavil (jemo dovolj zgodaj, da je zelodec prazen, ko lezemo),
- izpraznitev Crevesja (Ce je ni bilo).

Debelo &revo je najvecje skladigée toksinov v organizmu. Normalni ritem izpraznjena &revesja je 2-3 krat dnevno. Ce do vedera

nismo uspeli izprazniti Erevesja, je dobro poskrbeti za njegovo ocis¢enje. Crevesna higijena je najbolj zanemarjeno podrocje
(15]

higijene sodobnega ¢loveka, pa tudi v medicini. Zastajanje blata v ¢revesju in z njim ¢revesna toksemija je vir glavobolov,

slabSe koncentracije, kroni¢ne utrujenosti..., z leti pa ta problem poraja veliko Stevilo bolezni.

Farmacevtska odvajala in odvajalni ¢aji ne reSujejo problema ¢revesne toksemije, pri dolgotrajnejsi uporabi pa postanejo

neucinkoviti. Med najmanj agresivnimi metodami ¢iS¢enja €revesja je vbrizgavanje vode v Crevo skozi zadek (klistiranje). Za
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pravilno klistiranje je potrebno upostevati strokovne nasvete iz specializirane literature.

5. korak TEMA in GLOBOKO SPANJE

Kot potrebujemo dovolj svetlobe ez dan, potrebujemo ponodi temo. Le v temi se v nasih mozganih, v Zlezi ¢eSariki, nastaja dovolj
melatonina, ki je med antioksidanti, ki jih tvori sam organizem, najmoc¢nejsi. Ustvari ga iz serotonina (ze omenjenega “hormona
srece”), ki ga Cez dan organizem ustvari, ¢e ima dovolj svetlobe. No€na tema nas zdravi, razstruplja, zato ne spimo pri luci,
zatemnimo okna pred uliéno razsvetljavo in omejimo ¢as no¢nega bedenja (pri luci), saj ze svetloba navadne zarnice moti
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tvorjenje melatonina. Ritem sodobnega ¢loveka je glede zadovoljevanja potreb po svetlobi in temi postavljen povsem na
glavo: ¢ez dan imamo premalo svetlobe, ponodi pa preveg.



Melatonin opravlja zelo veliko koristnih nalog. Med drugim je pomemben za globoko spanje. Kot hormon poskrbi , da zvecler telo
na naraven nacin zdrkne v globok sen. Ce je zveder v organizmu veliko toksinov, se razpolozljivi melatonin porabi za
razstrupljanje (pomen razstrupljanja pred spanjem!) in ga zmanjka za vzpodbuditev globokega sna. Le v globokem snu pa se v
polni meri aktivira delovanje imunskega sistema (produkcija levkocitov), ki nas brani pred virusi, bakterijami, rakavimi celicami,
toksini in drugimi tujki v organizmu. Le v globokem snu se celice dovolj obnavljajo, popravljajo ¢ez dan nastalo Skodo. Za krepitev
organizma je bistveno globoko spanje.

V naravnem poteku no¢nega pocitka so za globoko spanje rezervirane prve ure spanja. To velja predvsem za pocitek pred

polnogjo, zato te ure spanja “Stejejo dvojno”. Ce lezemo k poditku po polnoci, imamo globokega spanja le malo. Spanje lahko

izboljSamo z raznimi metodami razstrupljanja, pa tudi z uzivanjem zivil, ki vsebujejo veliko melatonina (svezi zeleni sokovi, sok iz
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pSenicnih bilk in nekatera druga Zivila).

NE SAMO RAZBREMENITEV

Veckrat nismo gospodarji svojega €asa, pa zase storimo premalo. Poskusimo narediti vsaj kakega od opisanih korakov, saj je
vsak od njih koristen in ne zahteva veliko truda. Z njimi se pripravimo na boljSo presnovo hrane, na boljSe urejanje odnosov in
druge dejavnike, ki za naSe poc&utje niso ni¢ manj pomembni. Zdravje je celota. O hrani in drugih dejavnikih Zivljenjske modi pa
vec v nadaljevanju.
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