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Zoper stres in slabo voljo - glavo gor!

Nase razpoloZenje se odraza na telesni drzi. Zaporedje
pa lahko obrnemo in s telesno drzo namerno vplivamo
na boljse razpoloZenje. Svet in ljudje okrog nas so lepsi, ce
nanje gledamo z dvignjeno glavo! Avtorica, specialistka za
nevrologijo, Zivéne bolezni in psihoterapijo, nazorno pri-
kaze, kako in zakaj lahko s povsem preprostimi telesnimi
vajami, kot so topotanje z nogami, zamahovanje z rokami,
da, celo zehanje, pomembno izboljsamo svoje razpoloZenje.
Ucinkovita preventiva v prijazni druzbi ovna Oskarja pri-
haja kot dobrodoslo branje za posameznike vseh starosti,
nadvse primerna tudi za vse, ki bodo jeseni znova sedli
v Solske klopi!

Psihi¢na obolenja danes predstavljajo Ze tretjino najpogostejsih
obolenj. Zacne se s pobitim razpolozZenjem, z razdrazljivo-
stjo, bole¢imi misi¢nimi napetostmi, motnjami zbranosti,
malodusjem ali motnjami spanja. Zlasti kroni¢ni stres je
dejavnik tveganja. Koncentracija tako imenovanih nevro-
prenasalcev v krvi (npr. serotonin, adrenalin, kortizol) je
previsoka ali prenizka ali pa jih Ziv¢éni koncici ne morejo
vec dobro sprejemati. Zato nekatera obmocja v mozganih
ne morejo delovati optimalno, to pa sprozi celo vrsto te-

lesnih in duSevnih tezav. Nevaren krogotok!

Zivljenje je svetlo in je senéno. Obremenitvam se ne mo-
remo izogniti. Lahko pa poskrbimo, da nas ne unicijo, da
zaradi slabe volje ne zbolimo. Avtorica v knjigi predstavlja
12 povsem preprostih telesnih vaj za izboljsanje razpolo-
zenja, s katerimi lahko vsak poskrbi zase tako, da utrjuje

svojo odpornost in dobro voljo!

Prikupna knjizica, skozi katero nas vodi dobrodusni oven
Oskar, nas nevsiljivo vabi, naj naredimo nekaj dobrega

zase in s tem tudi za vse okoli nas!
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Odlomki iz knjige

O avtorici

Claudia Croos-Miiller, dr. med., je specialistka za nevrologijo, zivéne bolezni
in psihoterapijo. Dela na kliniki v Rosenheimu in v zasebni ordinaciji. Je tudi
certificirana terapevtka (z evropskim certifikatom EMDR) in terapevtka za
zdravljenje travmatskih motenj. Razvila je metodo »Body2Brain«, vsakodnevno

uporaben nacin, kako prek telesa skrbimo za dobro ¢ustveno pocutje.

Kako lahko (upo)rabis
to knjigo

To knjigo lahko kupis, potem pa pustis,
da ti dolgo, res dolgo lezi na polici.
(Obstaja prava zakladnica izgovorov: sto

namene prelozis na »enkrat bom Ze«.)
Medtem lahko izrabljas ¢as za tarnanje,
smiljenje samemu sebi, slabo voljo,

za iz€rpanost in stres.

takrat se bo$ morda, upajmo, spomnil
te knjige in jo vzel s police.

» Lahko pa tudi takoj zdaj zatnes

z branjem.

Vsak dan lahko naredis kaksno vajo.
Zase. Za svoje dobro pocutje.

Morda bos naredil tudi tisto od vceraj
ali predvceraj$njim — to bi bilo super!
Zase. Za svojo dobro voljo.
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in $e ve¢ nepomembnih razlogov, da dobre

In ¢e ne prej, pa takrat, ko bo3 res v stiski:

Zakaj naj bi (upo)rabil
to knjigo

In ko se pojavijo ovire (preloZitis,
izgovoritis, lenoritis), naredi kot Oskar —

on jih preprosto preskoci. S
razpolozenje.

Vaje bodo spremenile tvojo telesno
drzo. To pa bo izboljsalo tvoje

Ko bos delal vaje, bo$ kmalu opazil,
da se bolje pocutis. Morda sprva le

za kancek, s¢asoma pa bolj in bolj -
in ¢edalje bolj ...

Dobro razpolozenje je kljuc do srece
(in uspeha - kar koli ze razumes s tem).
Vsaka od teh vaj ti bo pri tem pomagala.
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» Vaje lahko delas (skoraj) povsod.

i 3: 2 » Ne potrebujes podlage za vadbo,
No, kar zacni - E o niti prostora, kamor bi se umaknil.
to je prvi korak. W » Nitreba, da si ravno Sportnik.
Potem bo $lo takoj . - » Ne potrebujes veliko ¢asa - vcasih
mnogo laze. le sekundo (!).
Tebi pa - » Potrebujes le svoje telo.
mnogo bolje! » Tega pa konec koncev imas.

In 3e nekaj: vsekakor si zasluzis,
da se dobro pocutis!

Poleg tega je dobro razpolozenje —

ko si torej miren in prijazen (do sebe

in do drugih) - nalezljivo. Tako se ljudje
okrog tebe spremenijo na bolje; za to
poskrbijo zrcalni nevroni v mozganih.
Stres in slaba volja se razpriita in ublazita.
(Zrcalni nevroni so zivéne celice, ki med
opazovanjem druge osebe v mozganih
izzovejo enake aktivne vedenjske vzorce,
kot jih kaze ta oseba. Primer: ko se

ti nekdo nasmehne, se mu samodejno
nasmehnes tudi sam.)

Vaja 8
Topotanje z nogami

No, ko Ze tako lepo stojis: pa Se posteno
zatopotaj z nogama!

Desna - leva — desna - leva —

inznova!

Predstavljaj si, da teptas tla pod sabo.
Najlep3e je, ¢e delas to bos.

Posebej prijetno je topotati po vlazni
travi. Ali po toplem pesku.

Ampak tudi obicajna tla so Cisto v redu —
na njih se topotanje krepko slisi.

Pa brez laznega sramu: topotanje
ni neumno, temve je Zivljenjsko
pomembno, saj te varuje

pred malodusjem.

Kar mo¢no zatopotaj!

Topotanje spodbudi zlasti Zivéne koncice
na podplatih, podobno kot rahla masaza
glave. Drazljaji potujejo prek zivcnih poti
do mozganov in tam spodbudijo
obmodja, ki so odgovorna za pozornost,
budnost in mo¢.

Enakomeren ritem se prenese tudi na
druge organe, ki potrebujejo reden ritem,
na primer srce — ki takoj za¢ne biti veliko
mocneje. Ta vaja te tudi osvezi, okrepi in
opogumi.

Ko se odpravljas na razgovor, pocutis

pa se utrujen in izzet: pojdi tja topotaje
in prisel bos Zivahen in dobre volje.
Stopnisce je za to $e posebej primerno:
zatopotaj po stopnicah, bodisi ko gres
po njih navzgor ali navzdol, namesto

da bi uporabil dvigalo. Topotanje dovaja
povsem pravo mero adrenalina.

Zakaj topotanje pomaga

Namesto da bi za pozivitev zlival vase
litre kave, preprosto potopotaj.

Lahko poskusis tudi nasprotno. Z nogama
oddrsaj, tako da noge ¢im manj dvigujes
od tal: takoj se bo$ pocutil mlahav

in ohromel. Telesno gibanje namre¢
neposredno vpliva na tvoje razpolozenje.

Zdaj pa lahko stojo v Sirini ramen poveze$
s topotanjem: kot da bi plesal hako. Haka
je maorski obredni ples, ki ga izvajajo,
preden gredo v boj. Torej topotaj, kolikor
prenese podlaga. Topotanje opogumlja
in osrecuje!
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