
zdravje

Premagajmo 
simpatikus

Simpatikus je del živčnega sistema, ki deluje 

samodejno brez naše volje. Kadar se 

vznemirimo, pošlje signal v sredico nadledvične 

žleze, ki sprosti v kri svež adrenalin za pospešen 

srčni 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 

izčrpajo telo, utrudijo prebavila in imunski 

sistem. Za regeneracijo potrebujemo spodbujen 

parasimpatikus za ravnovesje živčnega sistema  

z občutkom varnosti, ki sproži telesni sistem 

»počivaj in prebavi«. Tudi parasimpatikus deluje 

samodejno, zgolj z voljo ne moremo vplivati 

nanj. Lahko pa ga nagovorimo posredno  

z ustvarjanjem okoliščin, ki jih telo prepozna  

kot ključ za preklop na regeneracijo.

sak dan smo v stiku 
z velikim številom 
uporabnikov diska 
POLARIS, ki nam 

poročajo o svojih res impre-
sivnih izkušnjah. Trudimo 
se objaviti najbolj zanimive 
in tukaj so nekatere iz Ka-
nade. 

„Več let sem trpela zaradi 
anksioznosti, celo depresi-
je. Porabila sem na tisoče 

dolarjev, toda nič mi ni po-
magalo. Ko sem prebrala o 
disku POLARIS, sem po-
mislila: zakaj pa ne? Že po 
dveh tednih uporabe diska 
sem se počutila pomirje-
no. Zdaj imam neskončno 
energijo, sem srečnejša in 
končno lahko dobro spim. 
Prav tako sem opazila, da 
po določenem času vsa-
kodnevne uporabe diska 
POLARIS mojega potenje, 
zaradi katerega sem upo-
rabljala veliko antiperspi-
rantov, ni več. Zdaj lahko 
rečem, da sem od junija 
2017, ko sem kupila disk, 
nova oseba. Tako sem nav-
dušena nad vsem tem, da 
vsem govorim o disku, in 
seveda tudi moji dve sestri 
sta ga kupili. Zdaj disk upo-
rabljam večkrat na teden, 
preostanek časa pa ga imam 
na mizi v svoji sobi. Najlep-

ša hvala za POLARIS in 
nadaljujte s tem plemenitim 
delom. «(Barbara Baker, 
Stoney Creek, Ontario)

»Naročil sem disk POLA-
RIS zaradi bolečin v prede-
lu dimelj, kar mi je pogosto 
povzročilo težave pri hoji. 
Začel sem ga redno upo-
rabljati in zdaj hodim brez 
bolečin. Uporabljam ga tu-
di za bolečine v ramenih 
in mi tudi tu zelo pomaga. 
Moja hči ga tudi uporablja 
zaradi težav s prekrvitvijo in 
opaža, da se stanje bistveno 
izboljšuje iz dneva v dan. 
Jaz še naprej govorim o disk 
POLARISU vsem svojim 

prijateljem, ker sem se prep-
ričal, da je disk POLARIS 
fantastično orodje, s kate-
rim lahko upravljamo svoje 
zdravje. Velika hvala tistim, 
ki so nam ga dali. «(N. G., 
St. Lambert, Quebec)

Veliko zadovoljstvo in 
veselje je slišati tako čudo-
vite izkušnje, kar nam daje 
dodatno energijo, da vztra-
jamo pri svojem delu. Prav 
tako se zahvaljujemo vsem 
tistim, ki nam poročajo o 
svojih izkušnjah in nam 
tako pomagajo pri izmenja-
vi informacij in da najbolj 
iskreno pomagamo drug 
drugemu. 

Za več informacij obiščite: www.zdravljenadar.com
ali pokličite telefonsko številko: 031 434 431

34,90 EUR
+

stroški poštnine

V
Jaz sem nova oseba

ORIGINALNI ZELENI

energijski disk

Posebna uporaba POLARISA pri: 
vseh vrstah bolečin, boleči hrbtenici in sklepih, slabi 
prekrvitvi, zaprtju, težavah s črevesjem in želodcem, 
hemoroidih, ginekoloških in uroloških težavah, PMS-u, 
klimakteričnih motnjah, sterilnosti, oslabljenem libidu 
in potenci, povečani prostati, debelosti, pljučnih in 
srčnih težavah, težavah s ščitnico in sinusi, glavobolih, 
nespečnosti in slabem razpoloženju ...

Že več kot 20 let raziskuje druge možnosti 
zdravljenja, ki presegajo meje omejenih 
področij klasične medicine:
  kvantna in bioresonančna medicina, 

homeopatija, akupunktura in 
energijske tehnike

Več kot 

darilo

POLARIS

Barbara Baker, Ontario

O avtorju:
Dino Tomić, dr. med., spec. ginekologije in porodničarstva

Oglasno sporočilo
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Parasimpatikus umirja srčni utrip 
in dihanje, spodbuja prebavo in 
hormone sreče. Sproži se v 

dobrem starem občutku varnosti, ko 
smo pomirjeni in srečni v družbi dob-
rih ljudi ali pa smo zadovoljni v svo-
jem kotičku in ob ustvar ja ln ih 
dejavnostih. Spodbuda parasim-
patikusa izboljša naravni odme-
rek alfa valov, ki jih možgani 
proizvajajo v svojem zdravem 
ravnovesju ali homeostazi. Alfa 
valove lahko prikličemo z geo pripo-
močki, ki oddajajo geo impulze 
Schumannove resonance. Geo im-
pulzi Schumannove resonance so 
nevidni prijatelj, ki nežno nagovarja 
parasimpatikus, da zazna življenju 
prijazno energijo in lažje stopi v 
ospredje, s tem pa samodejno utiša 
simpatikus. Proizvodnja adrenalina 
se ustavi, ko je na čelu parasimpati-
kus. Potrebujemo trenutke regene-
racije in premora, da lahko zares na 
polno in plodno soustvarjamo svoje 
življenje. Zavestno sodelovanje z 
življenjem v smislu preklopa simpati-
kus–parasimpatikus je umetnost, ki 
je naravno dana srečnim in uspešnim 
ljudem. Lahko pa se je priučimo, ker 
je vsakomur blizu skozi življenjska iz-
kustva in učenje. 

DOLG IZDIH SPODBUJA 
PARASIMPATIKUS

Po normalnem globokem vdihu izdi-
hujmo počasi in postopoma, tako 
da izdih traja malo dlje kot vdih. 
Morda lahko po izdihu počakamo še 
trenutek, preden spet vdihnemo. 
Zadostujejo trije zaporedni vdihi in 
izdihi, ki naj bodo karseda naravni, 
da se ne utrudimo. Če se pri tem 
naprezamo, dihamo naprej normal-
no in kmalu spet ponovimo tri dolge 
izdihe. Ko ležemo v posteljo k noč-
nemu počitku, je nekajkratna pono-
v i t e v  t r e h  d o l g i h  i z d i h o v  z 
naravnanostjo na umiritev odlično 
uspavalno sredstvo. Tudi čez dan 
lahko tu in tam naredimo kakšno 
serijo treh daljših izdihov. Morda 
celo z malim postankom na koncu, 
ko za trenutek počakamo, preden 
znova vdihnemo. Z umirjanjem di-
hanja vpl ivamo na magični 
preklop simpatikus–parasimpa-
tikus, ki ga sicer ne moremo za-
vestno upravljati niti, ko bi to 
želeli in najbolj potrebovali. Za 
v z p o s t av l j a n j e  r av n ove s j a  v 

Avtorica: 
Nerina Darman,  
terapevtka vibracijskega 
samozdravljenja, džjotiš  
in feng šuj svetovalka,  
dipl. inž. kem. tehnolog.

zd
ra
vj
e

KARMA+  ●  januar/februar  ●  202024



zdravje

2020  ●  januarr/februar  ●  KARMA+ 25

041 789 319
www.alkivita.si
www.vitastas.si

samodejnem živčevju pa je odlično 
tudi »kvadratno dihanje«. Medtem 
ko štejemo do tri, vdihujemo, ko 
preštejemo do tri, je prva pavza pri 
polnih pljučih, ko štejemo do tri, izdi-
hujemo, in ko preštejemo do tri, je 
druga pavza pri praznih pljučih. Bio-
ritem štetja prilagajamo tako, da 
med ciklusom štejemo ravno prav 
počasi, da je prijeten, naraven in da 
ne utruja. Že minuta takšne vadbe 
tu in tam naredi razliko in sporoča 
telesu, da je čas za preklop na para-
simpatikus. Obnavlja ravnovesje živ-
čevje–hormoni– zavest in deluje na 
telo sproščujoče ter zdravilno.

KNAJPANJE  
ALI HLADNI TUŠ 

Dokazano je, da izmenično namaka-
nje nog v topli in hladni vodi aktivira 
parasimpatikus. Hladna voda je za 
telo na začetku vedno malo neprijet-
na. Noge potopimo v hladno vodo z 
umirjenim in zveznim dihanjem. Čez 
deset sekund jih potopimo v drugo 
vedro s toplo vodo. Menjavamo po-
topitve nog v toplo in hladno vodo, 
vse dokler ne začutimo v njih prijet-
nega ščemenja in sproščene osve-
žitve. Ves čas dihamo zvezno, 
enakomerno in umirjeno. Na koncu 
nekaj minut sproščeno počivamo z 
nogami v topli vodi. Čeprav hladna 
voda telo poživlja, ga notranje glo-
binsko umirja. Enako velja za hladen 
tuš. Uporabimo ga lahko kar v aku-
tnem stanju adrenalinske eksplozije, 
s pozornostjo na zvezno dihanje. 
Hladen tuš deluje v trenutku. Po za-
četni neprijetnosti začne telo z me-
han izmi  te rmoregu lac i je  tako j 
resetirati svoje organsko stanje. Po 
hladnem tušu nismo več isti. Para-
simpatikus je sprejel prvo spodbu-
do, spremembi v živčevju sledi 
regulacija hormonskega ravnovesja. 
Za adrenalinsko ohladitev lahko 
vedno opljuskamo obraz in vrat 
s hladno vodo ter nastavimo žile 
ob zapestjih pod hladen curek. 
Vsakih nekaj minut postopek pono-
vimo. Nato na čelo in vrat namaže-
mo hladilno kremo ali gel (konjsko 
mast). Če imamo možnost, ležemo z 
geo pripomočkom na grodnici. Geo 
impulzi Schumannove resonance 
spodbujajo naravne alfa valove in 
nagovarjajo parasimpatikus, da lažje 
preklopi telo na regeneracijske 
procese.

MEHANSKA OBDELAVA 
TREBUHA 

V trebuhu je zelo veliko vlaken para-
simpatičnega živčevja. Z masažo 
trebuha spodbudimo in prebudi-
mo parasimpatikus, da se lažje 
postavi ob bok simpatikusu in z 
njim vzpostavlja zdravo ravno-
vesje. Pristopimo z nežnimi potegi 
od zgoraj navzdol. Najprej razširimo 
rebra, da dobijo notranji organi več 
prostora in pljuča več zraka. Roki 
položimo eno čez drugo in začnemo 
na sredini, kjer se stikata obe prvi re-
bri ter potujemo navzdol prek popka. 
Morda se nam pri tem začne spaho-
vati zrak, kar je odlično, ker telo za-
pušča dušik oziroma amonijak, ki 
zastaja v tkivih. Nato potujemo z ro-
kama pod levo rebro in zaključimo 
ob levem boku. Enake potege pono-
vimo pod desnim rebrom do desne-
ga boka. Prostor okol i  popka 
obdelamo s krožnimi gibi, ki gredo 
po naši levi strani navzdol in se vra-
čajo po desni navzgor. Nato roki loči-
mo in obdelamo trebuh še z nežnim 
ploskim trepljanjem levo in desno od 
popka, podobno kot da bi igrali bob-
ne. Z mehansko obdelavo trebuha 
lahko vstopimo v občutno osveženo 
alfa stanje, vendar moramo za to 
spoznavati svoje telo in se potruditi. 
Na začetku sta zaželeni nežnost in 
tankočutnost, ker nam je pri grobi 
obdelavi trebuha, ko tega še nismo 
vajeni, lahko celo slabo. Najprej mora 
steči energija, nato pa smo z vsakim 
dnem lahko pogumnejši v gibih in 
postanemo celo inovativni. 

SCHUMANNOVI  
GEO IMPULZI

Parasimpatikus se zelo odziva na 
geo impulze Zemljine atmosfere, ki 
blagodejno napajajo naš živčni sis-
tem. Schumannova resonanca je 
nežna in krepčilna energija, ki skrbi 
za optimalno ravnovesje živčevja in 
hormonov tako, da spodbuja narav-
ne alfa valove možganov in s tem pa-
rasimpatikus. Moč Schumannove 
resonance se zelo spreminja glede 
na naravne cikluse Lune, Sonca in 
vremenske vplive. Kakšen dan lahko 
upade skoraj na ničlo. Takrat so dne-
vi energijsko bolj prazni in težki. Več 
možnosti je za glavobol, težave v 
medsebojnih odnosih, povišan krvni 
tlak, nevarnost kapi, ločitev, nezgod 

Parasimpatikus  
in alfa možganski 

valovi se vzajemno 
spodbujajo  

v sproščenem  
toku ustvarjalnosti, 
prebave, počitka in 
regeneracije telesa.

in kriminala. Skrb za uravnoteženo 
delovanje parasimpatikusa je 
zelo pomembna, ker v telesu ob-
navlja za življenje nujno potreb-
no energijo. Prebavila in imunski 
sistem potrebujejo tri četrt razpolo-
žljive celične energije. Če ta odteče v 
adrenalinske reakcije zaradi prevlade 
simpatikusa, se metabolizem na ce-
lični in prebavni ravni zakisa in posta-
ne tarča bakterij in parazitov. 


