simpatikus

Simpatikus je del Zivénega sistema, ki deluje
samodejno brez nase volje. Kadar se
vznemirimo, poslje signal v sredico nadledvicne
Zleze, ki sprosti v kri svez adrenalin za pospesen

srcni utrip in dihanje. Noradrenalin pa spodbuja
vse organe in celotno telo za pripravljenost na
»beg ali obrambo«. Procesi s stresnimi hormoni
so energijsko zelo potratni in na dolgi rok
1zCrpgjo telo, utrudijo prebavila in imunski
sistem. Za regeneracijo potrebujemo spodbujen
parasimpatikus za ravnovesje zivcnega sistema
Z obCutkom varnosti, ki sprozi telesni sistem
»pocivaj in prebavi«. Tudi parasimpatikus deluje
samodejno, zgolj z voljo ne moremo vplivati
nanj. Lahko pa ga nagovorimo posredno
Z ustvarjanjem okoliscin, ki jih telo prepozna
kot kljuc za preklop na regeneracijo.
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:)arasimpatikus umirja sréni utrip
in dihanje, spodbuja prebavo in

hormone sreCe. Sprozi se v
dobrem starem obcutku varnosti, ko
sSmMo pomirjeni in srecni v druzbi dob-
rin ljudi ali pa smo zadovoljni v svo-
jem koti¢ku in ob ustvarjalnih
dejavnostih. Spodbuda parasim-
patikusa izboljSa naravni odme-
rek alfa valov, ki jih mozgani
proizvajajo v svojem zdravem
ravnovesju ali homeostazi. Alfa
valove lahko prikli€¢emo z geo pripo-
mocki, ki oddajajo geo impulze
Schumannove resonance. Geo im-
pulzi Schumannove resonance so
nevidni prijatelj, ki nezno nagovarja
parasimpatikus, da zazna zivljenju
prijazno energijo in lazje stopi v
ospredje, s tem pa samodejno utiSa
simpatikus. Proizvodnja adrenalina
se ustavi, ko je na Celu parasimpati-
kus. Potrebujemo trenutke regene-
racije in premora, da lahko zares na
polno in plodno soustvarjamo svoje
zivljenje. Zavestno sodelovanje z
zivljienjem v smislu preklopa simpati-
kus—parasimpatikus je umetnost, ki

~ je naravno dana srec¢nim in uspesnim

ljudem. Lahko pa se je priu¢imo, ker
je vsakomur blizu skozi zivljenjska iz-
kustva in uCenje.

DOLG IZDIH SPODBUJA
PARASIMPATIKUS

Po normalnem globokem vdihu izdi-
hujmo pocCasi in postopoma, tako
da izdih traja malo dlje kot vdih.
Morda lahko po izdihu poSakamo Se
trenutek, preden spet vdihnemo.
Zadostujejo trije zaporedni vdihi in
izdihi, ki naj bodo karseda naravni,
da se ne utrudimo. Ce se pri tem
naprezamo, dihamo naprej normal-
no in kmalu spet ponovimo tri dolge
izdihe. Ko lezemo v posteljo k no¢-
nemu pocitku, je nekajkratna pono-
vitev treh dolgih izdihov z
naravnanostjo na umiritev odli¢no
uspavalno sredstvo. Tudi ¢ez dan
lahko tu in tam naredimo kakSno
serijo treh daljsih izdihov. Morda
celo z malim postankom na koncu,
ko za trenutek po¢akamo, preden
znova vdihnemo. Z umirjanjem di-
hanja vplivamo na magic¢ni
preklop simpatikus-parasimpa-
tikus, ki ga sicer ne moremo za-
vestno upravljati niti, ko bi to
zeleli in najbolj potrebovali. Za
vzpostavljanje ravnovesja v
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samodejnem ziv€evju pa je odlicno
tudi »kvadratno dihanje«. Medtem
ko Stejemo do tri, vdihujemo, ko
prestejemo do tri, je prva pavza pri
polnih pljucih, ko Stejemo do tri, izdi-
hujemo, in ko prestejemo do tri, je
druga pavza pri praznih pljucih. Bio-
ritem Stetja prilagajamo tako, da
med ciklusom Stejemo ravno prav
pocasi, da je prijeten, naraven in da
ne utruja. Ze minuta tak&ne vadbe
tu in tam naredi razliko in sporoc¢a
telesu, da je ¢as za preklop na para-
simpatikus. Obnavlja ravnovesje ziv-
Cevje—hormoni- zavest in deluje na
telo sproscujoce ter zdravilno.

Dokazano je, da izmeni¢no namaka-
nje nog v topli in hladni vodi aktivira
parasimpatikus. Hladna voda je za
telo na zacetku vedno malo neprijet-
na. Noge potopimo v hladno vodo z
umirjenim in zveznim dihanjem. Cez
deset sekund jih potopimo v drugo
vedro s toplo vodo. Menjavamo po-
topitve nog v toplo in hladno vodo,
vse dokler ne zacutimo v njih prijet-
nega S¢emenja in sproscene osve-
Zitve. Ves Cas dihamo zvezno,
enakomerno in umirjeno. Na koncu
nekaj minut sprosc¢eno pocivamo z
nogami v topli vodi. Ceprav hladna
voda telo pozivlja, ga notranje glo-
binsko umirja. Enako velja za hladen
tus. Uporabimo ga lahko kar v aku-
tnem stanju adrenalinske eksplozije,
s pozornostjo na zvezno dihanje.
Hladen tu$ deluje v trenutku. Po za-
¢etni neprijetnosti zacne telo z me-
hanizmi termoregulacije takoj
resetirati svoje organsko stanje. Po
hladnem tusu nismo ve¢ isti. Para-
simpatikus je sprejel prvo spodbu-
do, spremembi v ziv€evju sledi
regulacija hormonskega ravnovesja.
Za adrenalinsko ohladitev lahko
vedno opljuskamo obraz in vrat
s hladno vodo ter nastavimo zile
ob zapestjih pod hladen curek.
Vsakih nekaj minut postopek pono-
vimo. Nato na Celo in vrat namaze-
mo hladilno kremo ali gel (konjsko
mast). Ce imamo moznost, lezemo z
geo pripomockom na grodnici. Geo
impulzi Schumannove resonance
spodbujajo naravne alfa valove in
nagovarjajo parasimpatikus, da lazje
preklopi telo na regeneracijske
procese.
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V trebuhu je zelo veliko viaken para-
simpati¢nega zivCevja. Z masazo
trebuha spodbudimo in prebudi-
mo parasimpatikus, da se lazje
postavi ob bok simpatikusu in z
njim vzpostavlja zdravo ravno-
vesje. Pristopimo z neznimi potegi
od zgoraj navzdol. Najprej razsirimo
rebra, da dobijo notranji organi vec
prostora in plju¢a ve¢ zraka. Roki
polozimo eno ¢ez drugo in zanemo
na sredini, kjer se stikata obe prvi re-
bri ter potujemo navzdol prek popka.
Morda se nam pri tem zacne spaho-
vati zrak, kar je odli¢no, ker telo za-
pusca dusik oziroma amonijak, ki
zastaja v tkivih. Nato potujemo z ro-
kama pod levo rebro in zakljucimo
ob levem boku. Enake potege pono-
vimo pod desnim rebrom do desne-
ga boka. Prostor okoli popka
obdelamo s kroznimi gibi, ki gredo
po nasi levi strani navzdol in se vra-
Cajo po desni navzgor. Nato roki loci-
mo in obdelamo trebuh Se z neznim
ploskim trepljanjem levo in desno od
popka, podobno kot da bi igrali bob-
ne. Z mehansko obdelavo trebuha
lahko vstopimo v ob&utno osvezeno
alfa stanje, vendar moramo za to
spoznavati svoje telo in se potruditi.
Na zacetku sta zazeleni neznost in
tankocutnost, ker nam je pri grobi
obdelavi trebuha, ko tega Se nismo
vajeni, lahko celo slabo. Najprej mora
steci energija, nato pa smo z vsakim
dnem lahko pogumnejsi v gibih in
postanemo celo inovativni.

Parasimpatikus se zelo odziva na
geo impulze Zemljine atmosfere, ki
blagodejno napajajo nas ziveni sis-
tem. Schumannova resonanca je
nezna in krepcilna energija, ki skrbi
za optimalno ravnovesje ziv€evja in
hormonov tako, da spodbuja narav-
ne alfa valove mozganov in s tem pa-
rasimpatikus. Mo¢ Schumannove
resonance se zelo spreminja glede
na naravne cikluse Lune, Sonca in
vremenske vplive. Kaksen dan lahko
upade skoraj na nic¢lo. Takrat so dne-
vi energijsko bolj prazni in tezki. Ve¢
moznosti je za glavobol, tezave v
medsebojnih odnosih, povisan krvni
tlak, nevarnost kapi, loCitev, nezgod

Parasimpatikus
In alfa mozganski
valovl se vzajemno
spodbujajo
V sproscenem
toku ustvarjalnosty,
prebave, pocitka in
regeneracie telesa.

in kriminala. Skrb za uravnotezeno
delovanje parasimpatikusa je
zelo pomembna, ker v telesu ob-
navlja za zZivljenje nujno potreb-
no energijo. Prebavila in imunski
sistem potrebujejo tri Cetrt razpolo-
Zljive celiéne energije. Ce ta odtede v
adrenalinske reakcije zaradi prevlade
simpatikusa, se metabolizem na ce-
li€ni in prebavni ravni zakisa in posta-
ne tar€a bakterij in parazitov.
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