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Vsakomur dostopna prva pomoc
ob Custvenih nevsecnostih

Ce je slaba novica, da se nase razpoloZenje odraza na telesni
drzi, je dobra ta, da lahko s telesno drZo vplivamo na boljse
razpoloZenje. Avtorica uspesnice Glavo gor!, specialistka
za nevrologijo, Zivéne bolezni in psihoterapijo, predstavlja
12 novih, »Custveno ucinkovitih« telesnih vaj. Od ene do druge

nas spremljata in bodrita dobrodusni ovci Oskar in Ema.

Vas mucijo razbijanje srca, strahovi, nemara celo panika?
Obstaja pomo¢. In v ¢em je skrivnost? V tem, da lahko
s telesom vplivamo na svoja ¢ustva. Tako tudi psiha najde
pot iz tegob. V knjizici je predstavljenih novih dvanajst
vaj, ki uc¢inkujejo takoj, so izvedljive povsod, primerne

za vse starosti, povsem preproste in Se zabavne obenem!

Nov odmerek vaj za odpravljanje custvenih tegob — brez
$kodljivih stranskih u¢inkov torej! Na naslovnici nas oven
Oskar z rokami, uprtimi v boke, takoj uvede v prvo. In ker
vsak pameten oven ve, da je v dvoje laze, je k sodelovanju
povabil $e dobrovoljno Emo. Od strani do strani skupaj
razblinjata strahove, umirjata sr¢ni utrip in nas spodbujata

k veselju do zivljenja!

Ste kdaj pomislili, da usekovanje ni koristno le ob nahodu?
Da bi se, ko se vam zacenjajo majati tla pod nogami, od njih
vsaj delno odlepili s stojo na eni nogi? Da bi skusali strah
pregnati s tleskanjem s prsti, ga zazibati v spanje s hojo na
$iroko? Da bi negativno pozornost mozganov preusmerili
z menjavanjem strani, bobnanjem, pa tudi s ¢isto posebnim
jezikanjem? Avtorja nas na spodbuden, nazorno ilustriran,
uporabnikom prijazen nacin spodbujata, naj vajeti zivljenja

vzamemo v svoje roke. Ker je ... Zivljenje lepo!
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O avtorjih

Claudia Croos-Miiller, dr. med., je specialistka za nevrologijo, zZiv¢ne 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.

Kai Pannen je $tudiral slikarstvo in film v Kélnu. Od leta 1990 dela kot ilustrator in ustvarjalec risank.

Knjizne ilustracije predstavljajo tezi$¢e njegovega delovanja. Med drugim je ilustriral knjigi Glavo gor!

in Kako naj se (ne) prepiramo. Kai Pannen zivi in dela v Hamburgu.

Iz knjige

Kako so telo, mozgani in ¢ustva
medsebojno povezani

Tvoje Zivcevje sestavlja ve¢ operativnih
sistemov: osrednje zivcevje z mozgani in
hrbtnim mozgom, periferno Zivcevje,
somati¢no zivcevje (odgovorno za
obcutje, gibanje, voh, sluh, vid, govor) in
vegetativno/avtonomno zivcevje
(odgovorno za vse poteke v notranjosti
telesa, krvni tlak, sr¢ni utrip — ne more$
ga upravljati neposrednol).

» Toda: z dolocenimi vajami lahko po
ovinkih vplivas na to Zivcevje.

Osrednja uprava teh ziv¢nih operativnih
sistemov so tvoji mozgani z razli¢nimi
oddelki, ki so (!) med seboj povezani. Eden
od njih so vmesni mozgani, tvoje sredisce
Custvene moci.

nadl

(amiglala)

Custva nastanejo v glavi

Nujno ti moram povedati, da imas
vvmesnih mozganih amigdalo oziroma
mandelj. Tu nastajata tudi razpolozenjska
hormona dopamin in serotonin.

Tvoj mandelj se odzove na draZljaje, ki opo-
zarjajo na nevarnost, preden sploh dojames,
kaj se dogaja. Vedno hiti, zato vcasih ravna
nekoliko prenagljeno ali celo napacno. Tako
se zgodi, da vcasih zacutis strah, potem pa

ugotovis, da je bil ta povsem odvec.

- J

Vsako dozivetje predelamo in shranimo
v mozganih. Vsako razmisljanje
in ravnanje izhaja iz mozganov.

Vsako delovanje mozganov je vedno
povezano z dolocenim ¢ustvom.

Na primer: hodi$ po cesti in zaslisis pticje
petje — in se razveselis. Ali pa hodi$ po isti
cesti in zacne deZevati — zdaj se jezis.

Dejanje brez ¢ustva (pa naj bo Se tako
neznatno) sploh ni mogoce, saj so vse
funkcijske enote v mozganih
medsebojno povezane z brezstevilnimi
Zivenimi vlakni in zato vedno sodelujejo.

Zakaj brez custev ne gre

Enkrat je moc¢nejse obmogje Custev,

drugic¢ obmocje dejanj. Nikakor pa ®a
ni mogoce, da bi ti obmogji %"
druga drugo
izkljucevali.

Zato na tvoje
misljenje in
dozivljanje vedno
vplivajo vsakrsna
Custva ali razpolozenja.
Vcasih s tem sploh
nimas tezav, v¢asih pa
je prav nadlezno.
Namrec takrat, ko

v tvojih mozganih
nenadoma zavladajo
strah, panika in
razbijanje srca.

8 9
Vaja 6
Stoja na eni nogi Zakaj stoja na eni nogi pomaga
Povsem preprosta in pomembna vaja, Tvoji mali mozgani imajo radi to vajo, Lahko dodas tudi stetje nazaj — vsaj od 24
uporabna ob strahu in paniki: saj je v njih center za ravnotezje. do 0. To bo tvoje mozgane povsem
poskusi stati na eni nogi. Ko stoji$ na eni nogi, postanejo zelo odvrnilo od strahu — saj imajo dovolj dela
Minuto. dejavni. Druga obmocja mozganov, z ohranjanjem ravnotezja na eni nogi,
Potem zamenjaj nogo. odgovorna za ¢ustva, kot sta na primer zdaj na desni, zdaj na levi, pa Se
Minuto na drugi nogi. strah in razbijanje srca, se takrat zamotijo. s Stetjem nazaj — in vse skupaj
Ce si sprva $e negotov in se ti tresejo Mali mozgani jim namre¢ sporocajo, da je prav zabavno.
kolena: z eno nogo trdno stoj na tleh, pravkar ponovno nastavljajo telesno Za strah preprosto
drugo pa za obcutek varnosti le ravnovesje. To pa vpliva tudi na ¢ustveno  zmanjka prostora
malenkostno privzdigni, tako da se ravnovesje. (poklicni vrvohodci
s prsti $e dotikas tal — kot pri zacetnih si strahu sploh
vajah v baletu. ne morejo privosciti).
Potem, ko bos bolj gotov, si lahko
.pri.voiéii'malo razp?sajen.osti: vzdigni Ko med napadom panike telesu
o 'Zt‘?g"' e p% o mk'j Hural narocis, naj ohranja ravnotezje, in
To Yajo'lahko ‘,‘e'as (Skoraj_) povsod. ob tem stoji$ na eni nogi, bodo tudi
L‘?t' se'Je zIasvtl tf-’krat’ ko t! na‘pad strahu mozgani skusali uravnovesiti — tvojega
ali panike zacenja spodnasati tla pod duha.
nogami: stoja na eni nogi!
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