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ZDRAVLJE Manjak energije jedan od najcescih simptoma bolesti

rlu lako moze biti i
- posljedica potisnute ljutnje

Bol u

Nataia GAJSKI KOVACIC

a stvaranje naseg

psihofizickog  susta-

va utjedu nasljedni

Cimbenict - sve ono

ito su nam roditelji
proslijedili - potom tjelesna ak-
tivinost koja oblikuje um i tijelo,
te psiholodka aktivnost  koja
predstavlja najsnaZniji Gmbenik
jer stanje uma uvelike odreduje
nafe aktivinostl, djeluje na Zlijez-
de s unutarnjim lufenjemn i na
Eviani sustav,

Sve se nase misli odrazavaju
na tjelesnoj razini kao posljedica
stanj2 nadeg uma. Mnoga men-
talna stanja odraZavaju nase tje-
lesnio stanje. Bol u griu moge biti
primjerice povezana s potisnu-
tom ljutnjom. Posebna stavka je
hrana; ako je kvalitetna i cjelovi-
ta te sadr¥i sastojke potrebne za
regeneraciju i rast stanica, tada je
cijeli nad sustav zdrav. Nasuprot
tome, rafinirana hrana i pica
stvaraju temelj za nastanak mno-
gih bolesti. Kad se suofavamo s
blokadom energije, jer jedan od
tih cimbenika ne djeluje kako
treba, dolazi do bolesti jer to je
nadin na koji se tijelo odupire to-
likom pritisku, smatra Tatjana
Rutoni¢, shiatsu i MEMO bo-
dywork terapeutkinja u Makro-
nowvi.

Rutonid je i autorica knjige
«Govor tijela= u kojo] opisuje
~ kakve nam sve poruke 3alje tijelo
i kako ih prepoznati.

Jasni znakovi uravnotefenog
energetskog stanja su osjedaj la-
kode pri izviiavanju svakodnev-
nih obveza, smisao za humor,
dubok san u trajanju od Sest ili
sedam sati, normalan tek, redo-
vita probava i zdrava seksualna
#elja. S druge strane, neravnotela
na bilo kojoj razini, bilo tjelesnoj
hilp mentalnoj ili duhovnoj na
vidljiv nadin, u obliku razticitih
simptoma upozorava osobu da
nedto nije u redu. Lode drianje,
povremeni bolovi u razliditim di-
jelovima  tijela, deste  upale,
umor, nedostatak energije, nesa-
nica, nervoza, tieskoba, razdrazlj-
ivost, neusredotolenost, simpto-
mi su koji upuduju na neki pro-
blem.

»Ma tjelesnoj razini na nas ut-
jefu prehrana, tjelovjeZba i di-
sanje, na mentalnoj razini medi-
tacija dok je na razini swijesti
presudno spajanje s naSom svi-
jescu«, kaZe Rutonic.

Manjak energije je danas je-
dan od najfeidih simptoma bo-
lesti, koji 2orno upozorava na to
da je vrijeme za promjene.

Problemi s kraljeZnicom danas
muce svakog drugog covieka, To
je stoga 3to ona predstavlja »us-
ko grlo« cijelog tijela. Zato se
problemi u ostalim dijelovima
kralje?nice ili problemi na ener-
getskoj razini tijela odituju upra-
vio na tom podrudju. Viezbanjem
mofemo i preventivio i kurativ-
no  djelovati na vratni  dio
kraljeinice. Preventivom jadamo
misice i energetsku tjelesnu razi-
ru, a kurativno mofemo uvelike
olakiati ved nastale simptome,
Problemi nastaju zbog lofe Ko-
munikacije izmedu onoga 3to
nam govori um i $to nam tijelo
signalizira, sjedilackog nacina
Fivota, lofeg drianja...

Uz osluskivanje tjelesnih sim-
ptoma, za odrfavanje zdravlja
Vijesnikova sugovornica prepo-
rufuje  pravilnu  prehranu,
viezbu, meditaciju, boravak u
prirodi, smijeh i u#Fivanje u Zivo-
.

»Samo umijerena tjelovjeiba
dovodi do ravnotefe. VaZno je
znati koja je vrsta vieibe pogod-
na za koga i kad. Pravilno iz-
vodenje vjeibi je povezano | s
viemenom koje odvajamo za
viefbanje, a da bismo sve to
odradili na najbolji nadin vazno
je osluhnuti viastito tijelo. Ra-
zli¢ite tehnike rada na tijelu mo-
gu uravnotefiti tjelesno, ali i
mentalno zdravije«, kaie Ruto-
ni. Imamo aerobne | anaerobne
vieZbe, Aerobne podrazumijeva-
ju voZnju biciklom, tréanje, pla-
ninarenje. MNajbolje bi bilo te
vjeZbe prakticirati dva do tri puta
na tjedan, a anaerobne poput jo-
ge ili raznih vrsti istezanja svako-

ij@ izmedu
fi um | Sto
jgira, sjedilatkog
a, I!;.l"leg drianja.d

[/

nacina

dnevno deset do 15 minuta.
«Ako dulje ne vjebate, onda
vam je isprva telko, tijelo zabo-
ravi u prvi mah. No ako redovno
viezbate wvidite koje su wvam
vielbe i kad optimalne - prema
otkucajima srca ili protoku ener-
gije krog cijelo tijelo. Tijekom re-
kreativne tjelovieibe oslobada se
serotonin iz tijela. Postoje i neu-
rotransmiteri  poput dopamina
¢ija razina ne bi smijela biti previ-
soka jer to znadi stres, ali ni pre-
niska jer to znadi depresiju. Sa-
mo umjerena tjeloviezba dovodi
do ravnotefe. Pravilno izvodenje
tieloviezbi je povezano s di-
sanjem. Vaino je prilagoditi vri-
jeme tjelovieibe osluskivanjem
tijela jer jedino se tako tijelo re-
generira«, objasnjava Rutonic.
Da bismo znali $to je najbolje
#a nas i u kojem trenutku, treba
s¢ obrazovati. Stare kulture su
znale kako si udinkovito pomod
u adrzavanju zdravlja. »Nije bilo

rafinirane hrane, ljudi su bili u
kontaktu s prirodom.

MNe kafem da sada trebamo
Fivjeti kao nekada, ali trebamo se
prilagoditi, hraniti se kvalitetnij-
im povréem, odluditi se za meso
iz organskog uzgoja.. Naravno,
ima i ljudi koji odlaze u drugu
krajnost - kod kude im je kao u
apoteci, u prehrani su iskljudivi.
Mislim da nije problem tu i ta-
mo pojesti nefto rafinirano, il
popiti coca-colu, ali u tome treba
biti umjeren«, istife Rutonic.

Tijelo je neodvojivo od uma i
kad neSto zablokira to se
odraZava na dijeli organizam. Ti-
jelo pamti u svim svojim stanica-
ma. Najledde se »kratki spojs u
psihotjelesnom  sustavu  ofituje
lumbosakralnim problemima, a
tada mnogi pohitaju na masaiu,
jer misle da de im to pomodi.

«Razlika izmedu obifne ma-
saZe i shiatsu-masaZe je u tome
ito je shiatsu-tretman koji se radi

po akupresurnim tofkama i uz
pomod tog pritisak ide sve do
stanine razine, a kod obifne
masafe samo do midicne razine.
Mo zbog toga ne treba umanjiva-
ti ni vrijednost obifne masake,
Problem je Sto ljudi misle da &e
masaZom ispraviti sve ito rade
lode, a lode je to ito vode nekva-
litetan #vot, ne vjeibaju, nez-
dravo se hrane. Maravno da ma-
safa ne mofe ponistiti sve te ne-
gativne ucinke. No za razliku od
obifnog masera, kvalitetan shiat-
su-terapeut e osobi dati savjet
o se tife Kretanja, prehrane,
meditacijes, tumadi Rutonic,

Za meditaciju je dobro imati
ufitelja koji e osobu uvesti u
svijet meditacije.

«No ona ne smije biti prein-
tenzivna, jer tada Coviek postaje
nervozan, pofinje mu  smetati
buka, Zivciraju ga ljudi, prestaje
biti uzemljen 5to je druga krajno-
ste, zakljuduje nasa sugovornica.

Neravnoteza na bi-
lo kojoj razini, bilo
tjelesnoj, mentalnoj
iii duhovnoj na vi-
dljiv nacin, u obli-
ku razli¢itih sim-
ptoma upozorava
osobu da nesto nije
u redu. Lose
drzanje, povremeni
bolovi u razlicitim
dijelovima tijela,
ceste upale, umor,
nedostatak energi-
je, nesanica, nervo-
za, tjeskoba, raz-
drazljivost, neusre-
dotocenost, sim-
ptomi su koji upo-
zoravaju na neki
problem

Tehnike koje
podrzavaju
zdravlje

Kad covieku padne ener-
gija i kad mu treba pomoc
zbog psihickih problema
poput depresije i anksioz-
nosti, shiatsu-tretman
moZe pomodi. Za neuro-
lodke probleme od po-
modi moze biti akupun-
ktura, a homeopatija je
odlina za blaZe simpto-
me. Shiatsu je dobar i kao
podrika kad je rijef o oz-
bilinim bolestima uz kla-
sicnmi lije¢nidki  tretman,
dok je akupresura odlicna
za samopomod. Reflekso-
terapija je takoder uinko-
vita metoda jer, recimo,
masaZom stopala se moZe
djetetu sniziti temperatu-
ra.
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