Pliuca  so  tesno
povezana z njihovim
delovanjem-dihanjem.
Ko se rodimo, najprej
zadihamo!  Zato  so
pljuca tesno povezana
z Zivlienjem oziroma
je dihanje sinonim za
Zivlienje. Ko je otrok
v trebuhu, plju¢ ne
uporablja, otrok lezi
v vodi - placenti, kjer
mu ni treba skrbeti za
Zivljenje, vsa hranila
pridejo sama skozi
popkovino, njemu ni treba delati nicesar.

Ko se otrok rodi, pa nastopi prehod v novi svet, otrok preide
iz sveta vode v svet zraka in seveda akcije - dihanja! Ko se
otrok rodi, najprej zadiha, z dihanjem izkazuje Zivljenje.
Akt dihanja lahko povezujemo z voljo in Zeljo do Zivijenja.
Vdih lahko povezujemo z Zivijenjem, izdih pa s smrtjo,
vendar sta za nas oba dela dihanja pomembna. To je
pivi cikel, ki ga otrok usvoji in dojame - cikel dihanja. S
procesom dihanja otrok dojame prvo in najpomembnejse
nasprotje: Zivijenje ali smrt.

Erika Brajnik, naturopatinja (www saeka.si)

Samopodoba in dihanje

Lahko si zamislimo, da se pljua nahajajo med dvema
poloma, in sicer med Zivljenjem (vdih) in smrtjo (izdih). Pljuca
tloveku nakazujejo prvo izbiro, ki ni samo tako ekstremistina,
nakazujejo nam tudi izbiro do nacina Zivljenja. V floriterapiji
povezujemo pljuca s samopodobo; ¢e dihamo s polnimi pljuci
in smo zdravi, pomeni, da smo zadovolji sami s seboj, da se
cenimo, da so izpolnjena vsa nasa pricakovanja, ki jih imamo
do Zivljenja, in da pravilno izpolnjujemo svoje poslanstvo.
Ce pa smo bolni, imamo te7ave z dihanjem, nase dihanje je
plitvo, hropete, kratko, bolete, prisoten je kaselj, duSenje,
katar, veliko vzdihujemo ali hlipamo. Vse to so znaki deficita
plju¢, pomeni, da doZivljamo stres, da sta na3a samopodoba

opatska pomoc priboleznih pljuc

in Zivljenjska energija slabi, da ni empatije do sotloveka
oziroma imamo oblutek, da drugi upravljagjo z nadim
Zivljenjem. Bachova cvetna esenca, povezana z deficitom
plju¢, je Mustard.

Ko se otrok rodi, se pljuta razprejo in napolnijo z zrakom,
kar predstavlja prvi vdih, ki je za otroka zelo bolet. Otrok
joce, z jokom pa krepi pljuca. Pri tem mu lahko pomagamo s
trepljanjem po hrbtu med lopaticama, s cimer krepimo pljuta,
ki so se ob rojstvu Sele razprla.

Po tradicionalni kitajski medicini (TKM) je pod organom plju¢
debelo ¢revo, ki se prav tako zatne ablikovati Sele po rojstvy,
saj dojenek v trebuhu prebavnega trakta skoraj ne potrebuje.
Crevesje in z njim imunski sistem se zatne graditi po rojstvu,
zato trpijo dojencki za krti v prvih dveh letih Zivijenja, ker
se njihovo Crevesje Zele gradi. Prva leta je gradnja Crevesja
intenzivnejda in takrat je najve¢ kicev. Po tem se gradnja
progresivno upocasnjuje in se ustavi nekje pri 11. letu starosti
otroka, ko prevzame Crevesje polno funkdijo sedeZa nasega
imunskega sistema.

Dihanje nas povezuje z okoljem

Akt dihanja nas nenehno povezuje z okolico, saj z dihanjem
dejansko z okoljem integriramo, odvisni smo od zraka, ljudje
si med seboj delimo isti zrak, ki je nase skupno dobro, nasa
velika mati, iz katere €rpamo Zivljenje. Zrak povezuje nas ljudi
s kolektivno samozavestjo in univerzumom.

Pomislimo: ko smo na predavanju in je veliko ljudi natlatenih
venem prostoru, vsi dihamo isti zrak, med seboj si delimo isto
vzdusje.

Po TKM pravimo, da se pljuca kazejo na koZi, da je Cutni
organ pljut koZa. Dejansko so pljuta nada druga koZa, saj
predstavljajo dihanje, globljo intimno zvezo s svetom, ki nas
skozi poZiralnik simbolno popelje do duse in nagih emocij.
Pljuca so organ melanholije, Zalosti, joka ...

Nekateri pravijo, da predstavljajo pljuta most telesa do duse.
Tudi prek upodobitev v religiji ima dihanje svojo podobo v
Sv. pismu -»BoZji veter«. Z vsakim vdihom nakazujemo svetu,
da se odpiramo novim dimenzijam dojemanja, ki krepijo in
bogatijo naso duso.




Naturopatska samopomo¢

Kronoloka casovnica obolenja pljuc: prehlad, bronhitis,
plju¢nica, kronitno obstruktivni bronhitis, astma itd.

Pljuta so zelo pomemben organ naSega telesa in vredno jih
je pravilno krepiti, da bomo fizitno in psihi¢no pravilno Ziveli,
veliko ljudi namret Zivi z nezdravimi pljudi. Deficit plju se po
doloenem casu nakopici in zatnejo se teZave z respiratornim
traktom, ki se zrcalijo na psihicni in fizicni ravni.

Kako bomo pljuca krepili in se prehlada znebili? Nekaj
naturopatskih navodil za samopomoc:

1.V higi, kjer bivamo, ne sme biti vlage oziroma je
lahko najvet 30 %, po stenah pa ne smemo imeti vlaznih ali
plesnivih madezev.

2.Ceso pljuta polna sluzi in ka3ljamo, moramo najpre]
ukrepati pri prehrani in ukiniti proizvodnjo sluzi, tako da iz
prehrane odstranimo Zivila, ki v telesu proizvajajo sluz, to so
predvsem mletni izdelki Zivalskega izvora. Ko je kaselj maker,
odsvetujem tudi uZivanje medu.

3. Inhalacije z vrelo vodo in soljo, na klasi¢en natin s
polno posodo vrele vode, soljo in brisao Cez glavo, vdihujemo
1 mesec vsak veCer 20 minut na dan, vdih skozi nos, izdih skozi
usta.

Zivila, ki krepijo pljuta: kokogja
lipov Caj, hren.

juha, breskev, pekoca hrana,

Primer pljucnega jedilnika
Zajtrk 5.00-9.00

7h 1x popecen pirin kruh, maslo
gi, kostanjeva marmelada, kava z
ingverjem, polnozrnati piskoti
8h 1x jajce

jabolko, breskev

kokosja juha, riz s puranom,
radic, fizol in bucno olje

Malica 10.30
Kosilo 13.00

Malica 15.30 Cicerika s hrenom

Vecerja 18.00

kokosja juha (naj bo ¢im bolj
vroca)

Pljucni tip cloveka

Obstaja pljucni tip cloveka? Po TKM Ze. Kako se nam kaze
pljuéni tip cloveka?

Pljuéni tip ima svetlo koZo, lepo in gladko kot porcelan, lahko
so tudi rdeelasi ali pegasti. Imajo vedno smrkav nos, Siroka
ramena, ozke boke, srednje visoke postave. OboZujejo belo
barvo.

Ko so pljuca v deficitu, je tak clovek pesimisticen, &mogled,
kriti¢en in skepticen. Sam sebi pravi, da je realist, v resnici pa je
velik pesimist. Ce so pljuta motna, uravnajo ta pesimizem in
mu okrepijo optimisticen vidik na dolocene stvari. Na primer:
pesimisticen tip cloveka bo slisal po radiu, da napovedujejo
deZ, zato bo vzel deznik s seboj v sluzbo, teprav bo zunaj
sonce (»Saj so vendar napovedali deZ«). Ko se bo v njem
krepil optimisticni del, bo deZnik pustil doma, saj si bo rekel:
»Joj, poglej kaksno sonce, danes pa res ne more dezevatil«

Ko so pljuca v deficitu, postane plju¢ni tip hladen in cinien.
Ne bo objel sotloveka, do ljudi bo vedno drZal doloeno
vamnostno razdaljo, ne bo izkazoval ljubezni, veselja, radosti
ali prijaznosti. Deficit pljuc je tesno povezan s sposobnostjo
komunikacije in izrazanja Custev. Ko so pljuca v deficitu, tak
¢lovek ne oddaja toplih ¢ustev, ampak bo hladen kot jeklo.
Tudi komunikacija je odrezava in minimalisti¢na.

Vaje za krepitev pljuc
Pliu¢a lahko krepimo tudi z vajami. Med njimi sta zelo
primerni tudi ti dve, ki ju izvajamo zjutraj na tesce:

1.sedimo natleh, roke za tilnikom, hrbet je vzravnan,
hodimo v razmiku pol metra po zadnjici naprej in nazaj 15-
krat;

2. sedimo na kolenih, roke dvignemo visoko nad
glavo, jih sklenemo skupaj, dlani obrnemo proti stropu in
kroZimo 60-krat v eno smer.

Po TKM so pljuca od petih elementov povezana z elementom
kovine. Naturopat gleda na osebo celostno, zato tudi deficit
pljuc skozi akt dihanja celostno krepi s prehrano, Bachovimi
cvetnimi esencami, inhalacijami in vajami za krepitev pljuc.
15¢imo zdravje!

Nagrada za ucence petega razreda 0S Sveti TomaZ

ZdruZenje naturopatov Slovenije, p
prve slovenske naturopatinje Erike Bra
utitelje in uciteljice petih razredov slovens
motivirajo svoje udence, da ti sodelujejo v i
Postani raziskovalec »Najdi sporocilo, ki ti gz
Z razpisanim natecajem so Zeleli v otrocih vz
njihovo zdravje s pomotjo naravnih metod, ki jifs
predvsem njihovi predniki. SIOJezaobhkovmozwoma
i lzdelavo plakatov PIakat: 50 blh po’ tem obJavl '

g[avno nagrado 2000 evrov. Plal
naturopatskem kongresu, ki je bil
Ljubljani. Kongres je bil posveten diabetes
Stevilni mednarodni strokovnjaki. In sev
desetih 3ol, ki so konkutirale za glavno nagrad
Kot je priznala Erika Brajnik, mednarodna komis
izbrati najboljsi plakat, ni imela lahkega dela. V/
sodelovali v tem natecaju, so bili namre€ enako pridn
naredili zanimive plakate, prav tako pa so le te tudi na Zanimi
predstavili Ziriji. Ker pa je bilo treba vseeno izbrati najbolj pridne, s
se odlotili za utence OS Sveti Toma? iz Svetega TomaZa pri OrmoZu.
»Wsa pricevanja otrok bomo zbrali v knjigo ter po eno kopijo knjige
poslali vsaki Soli« pravi Erika Brajnik. »To je slovenska kulturna
dedidtina.
Pa da je bila podelitev nagrade zelo ganljiva, je e rekla, za kar so
poskrbeli prav zmagovalci, ki so s seboj prinesli tudi harmoniko in
ob podelitvi nagrade zapeli tudi pesem Tri planikeTudi zanimive
spominke so pripravili za udelezence - klobucke z vejico roZzmarina
in sivkine blazinice.



