, Kriza -

Prisluhnimo
svojemu telesu

Se posebej v obdobju krize

| Marj eta Krej ¢i Hrastar, visja fizioterapevtka, je instruktorica za integracijo refleksov po metodi MNRI® in instruktorica za Brain Gym®. Intenzivno se
izobrazuje in pridobiva klini¢no prakso tako v ZDA kot v Evropi, in sicer na ravni neinvazivnih tehnik vstopanja v integracijo primarnih mozganskih povezav na

Iskana je v Sloveniji in v tujini.

Kriza ob pojavu epidemije koronavirusa je vse nas ujela
nepripravljene. Do marca smo Ziveli v nekem svojem ritmu,
prepricani, da je sistem, ki nas podpira, trden in da se nam ne more
ni¢ zgoditi. Tudi ekonomska kriza leta 2008 za clovestvo ni bila dovolj
dobra Sola, da bi izstopilo iz zacaranega kroga naglice.

Krizo, $e posebej sedanjo, zaradi virusa, je
tezko prepoznati. Marsikaj nam je nera-
zumljivo in se tezko spoprijemamo z njo.
Veliko strahov nam v zadnjem obdobju po-
sredujejo mediji. V preteklosti so ¢loveko-
va Cutila zaznavala krizo, danes pa so nasi
tolma¢i mediji. Clovekovi moZgani imajo
radi preprosto razlago, mediji pa nam kon-
stantno streZejo s senzacionalnimi razlaga-
mi in iz ¢lovekovih strahov delajo zgodbe,
ki trajajo. Strahovi so také konstantni in
bremenijo na$ ¢ustveni sistem, kar pa nas
$ibi. Struktura novic je taka, da nam vedno
ponudi $e nekaj skritega, da i§¢emo naprej.
Namesto da bi se z zgodbo ukvarjali le po
lastni zdravi pameti, begamo po brskalniku
za novimi informacijami, ki pa so po ustro-
ju enake prvim.

Bolj je ¢lovek prvobiten, vec se giba v nara-
vi, pazi na prehrano in ¢as pred zasloni, ve¢
raznovrstnih izkudenj je v Zivljenju dozivel
in prezivel, vedja je njegova prilagodljivost
vkriznih &asih. Zal pa so dejavniki sodobne
druzbe tako mo¢ni, da je vecina ljudi v ne-
nehnem stresu.

Stres

V stresu ¢lovekov Zivéni sistem avtoma-
ticno vznemiri celotno telo, da se zasciti.
Misice se pretirano zakrcijo, sréni utrip se
poveca, dihanje je hitrejse, kar je posledi-
ca spro§¢anja stresnih hormonov. Vklopi
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se stresni 0dziv in to stanje — bega, boja ali
ohromitve — nage telo drzi v primezu zas¢i-
tnih reakcij. To se odvija na vseh ravneh,
zalensi od vsake celice. Preprosto obti¢imo.
Celica ne more biti isto¢asno v fazi zascite
in v fazi rasti. Ne more se istocasno gibati
naprej in nazaj. Nasa sposobnost delovanja
je okrnjena na vseh ravneh. Tu ni razlike v
starosti. Vsak organizem deluje enako.
Razlikujemo se zgolj glede na dominan-
tnost v nasem telesu. V stresu se namre¢
izklopi ¢lovekova nedominantna mozgan-
ska polovica in posledi¢no se izklopi tudi
dostop do vseh dominantnih ¢util in udov,
ki so ozivéeni v tej nevodilni mozganski
polovici. (Poenostavljen primer: ¢e je moja
nevodilna hemisfera desna in imam vodil-
no levo roko in levo oko, ki sta oZiv¢ena
v nevodilni desni hemisferi, posledi¢no v
stresu tezko vidim, opazim, zaznavam in se
tezko izrazim in pisem. Ve¢ o tem: Hanna-
ford, 1997.)

Pomembno za organizem je, da se zaiCita
telesa umiri, ko stres mine. Ziv¢ni sistem
naj se zopet vrne v nestresno delovanje. Pri
sodobnem ¢loveku pa ¢edalje redkeje priha-
ja do stanja brez stresa, zato je Zivljenjskega
pomena znanje o tem, kako stres izklopimo
oziroma zmanj$amo.

Solanje na daljavo - stres?

V medijih je veliko govora o tem, da bo So-
lanje na daljavo 'unicilo’ generacijo otrok.

Zdrav odnos funkcionalnih starSev do la-
stnih otrok jih vendar ne more uniciti. Mor-
da bi se bilo dobro vprasati, koliko Zivljenj
se je s tem ukrepom resilo. To, da so otroci
doma, je zanje gotovo tezje kot hoditi v Solo.
Stisko dozivljajo vsi. Nikakor pa to zanje ni
travmati¢no, razen Ce Zivijo v patologkem
okolju, ki pa ga Solanje 'v Zivo' ne bi odvzelo.
Zaskrbljujoce pa je, da se nekateri starsi, to
so ljudje, ki so v obdobju najvecje zivljenj-
ske modi, ne znajo tako organizirati, da bi
obvladali svoje lastne otroke. Predvidevam,
da so bili otroci takih star$ev v predkoron-
skem obdobju dopoldne v $oli, popoldne
na razli¢nih dejavnostih, doma pa le v ¢asu
vecerne rutine. Ce dejavnosti ni bilo, so na-
stalo vrzel velikokrat zapolnili stari starsi ali
varuska. Vse to je v ¢asu krize odpadlo; v
tem casu so starsi postali glavni hranitelji
svojih otrok. Tudi te okoli$¢ine so stres tako
za otroke kot za starse.

Utitelji trdijo, da je za ucence, ki jim je $lo
ze prej dobro, tudi $olanje na daljavo 'mala
malica’. Drugim u¢encem pa so navodila z
monitorja Se vedji izziv. Oni so Ze tako veza-
ni na vodenje odrasle osebe, kar se je v tem
¢asu $e bolj izrazilo.

Kako opazimo stres?

Najpogostej$i pokazatelji doZivljanja stresa

pri otroku so:

« mi$i¢na napetost v vratu in ramenih,

« umaknjenost vase,

« zaustavljen razvoj,

o pretirana zascita,

« teZave s pozornostjo,

 negativizem,

o pogostej§i Custveni izbruhi in izbruhi
trme,



o tezave s prilagajanjem (nefleksibilnost),
« opozicionalno in agresivno vedenje,

o teZave z olesnim stikom,

o preobcutljivost itd.

Pri odraslih opazimo podobno. Najpogo-

stej$i znaki dozivljanja stresa pri odraslem

so:

« misi¢na napetost v vratu in ramenih,

« nizka tolerantnost, razdrazljivost,

« slaba koncentracija,

o teZave s spominom,

« preobcutljivost na doloc¢ene senzori¢ne
impulze,

« anksioznost, socialne fobije,

o telesni znaki, kot so: visok krvni tlak, vi-
sok krvni sladkor, slaba prebava, motnje
ciklusa pri zenskah, glavoboli, bole¢ine v

hrbtenici, upad libida ipd.

Kako lahko otrokom
pomagamo sprostiti stresne
hormone?

Da bomo otrokom pomagali zmanjati

stres, sprostiti stresne hormone, lahko sto-

rimo naslednje:

« zmanjSamo 'bombardiranje’ vigjih misel-
nih funkcij,

« otrokom omogoc¢imo ¢im ved gibanja v
naravnem okolju,

o poskrbimo, da imajo v domacem okolju
dovolj moznosti za gibanje (telovadne
zoge, trampolin, ravnoteznostne deske in
blazine),

« skrbimo za reden urnik,
« skrbimo za vnos zdrave hrane,
« poskrbimo za umik od ekranov; ko je
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Kriza —

$olanje na daljavo za tisti dan zakljuceno,

« zagotovimo prijazno vecerno rutino in
dovolj spanja.

Dobro je tudi, ¢e uspemo otrokom ¢ez dan
omogociti ravsanje' med otroki in oceti - to
omogoca ¢ustveno stabilnost in u¢inkovito
spopadanje s stresom.

Kaj pa odrasli?

Kako pa lahko odrasli poskrbimo za spro-
stitev stresnih hormonov? Kar velja za male
otroke, velja tudi za velike otroke ... s tem
da bomo 'ravsanje' zamenjali za objeme in
zdrav dotik v nasem 'mehurcku’.

Gotovo je osnovno pravilo 8 ur spanja, 8
ur dela, 8 ur prostega ¢asa. Idealno bi bilo,
da toliko ¢asa, kot ga prezivimo za ra¢unal-
nikom, namenimo gibanju, po moZznosti v
naravi. Vsaj 20-minutni sprehod po gozdu
je odli¢na dnevna doza proti depresiji. No-
vice spremljajmo le enkrat dnevno, po mo-
Znosti ne tik pred spanjem. Modra svetloba
monitorjev v vecernih urah nasemu telesu
sporoca, da je $e dan, zato se telo ne pri-
pravlja na pocitek. Za pripravo na umirjen
spanec je priporocljivo nekajkrat dnevno za
pol minute zapreti o¢i. U¢inek umirjanja e
povecamo, ¢e ocesi rahlo prekrijemo z bla-
zinicami prstov, tako da je ocesu prijetno.
To povecuje produkcijo melatonina. Kon-
centracija le-tega v krvi je namre¢ bistvena
za sproSCen in umirjen spanec. Negujmo
tople prijateljske in druzinske odnose. Po-
iS¢imo zaupno osebo za pogovor. Bodimo
hvalezni za vse, kar imamo. Ce ¢esa ne
zmoremo, prosimo za pomoc.

V danagnjem casu se veliko govori o stresu.
Obstaja veliko imenitnih knjig na to temo,

po katerih je povzeta tudi vsebina tega se-
stavka. Malo pa se govori o koreninah poja-
va. Vse okoli$¢ine, ki so omenjene v uvodu
¢lanka, vodijo v konstanten stres in v temu
odgovarjajo¢ telesni odziv.

Poslusajmo svoje telo

Cas bi bil, da bi kot druzba dali prostor
dostojanstvu vsakega posameznika, da bi
lahko dosegal neodtujljivo pravico do dolo-
¢anja lastnih meja - kolikor zmore. Castiti
Zivljenje pomeni Castiti telo, ki je posoda
Svetega Duha, in spostovati njegove fizi¢-
ne meje, ki varujejo na$ psihi¢ni svet. Telo
s svojo neodtujljivo potrebo po sprejetosti,
pocitku, globokem in svobodnem dihanju,
varnosti, spro$¢enem gibanju in neznosti
jasno sporoca, ali Zivimo v skladu s svojo
¢loveskostjo ali ne. Sami do sebe bodimo
ljubeznivi in si nastavimo opomnik za gi-
banje in sprehod, uro za pravocasen odhod
v posteljo in podobne sladkosti, po katerih
klice nage telo.

V tem casu vsi ob¢utimo neko negotovost.
Postala je del nadega vsakdana, zato je to-
liko bolj pomembno, da negotovost sprej-
memo, jo vzamemo Za svojo in poiS¢emo
svoj nacin iskanja globoke varnosti. Telo
verjame le njej.

Na dan zakljucevanja zgornjega ¢lanka je
bil drugi dan vrnitve prve triade v Solo.
Vnukinja je kar na drobno s prstki ploska-
la, kako lepo je bilo v $oli. Na spletu sem
prebrala, da se je nek otrok veselil $ole bolj,
kot pa da bi $el na morje; soseda, ki je uci-
teljica in se je opoldne pripeljala domov,
pa mi je na dale¢ vsa radostna klicala: »V
sluzbi sem, v sluzbi sem ... ne ves, kako
zlati so otroci, pa kako starsi bolj cenijo
nase delo ...«

Morda pa smo potrebovali nekaj, da nas je
pripeljalo do tega, da se veselimo tako pre-
prostih, a vrednih stvari? &
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