Premagajmo stres: NATUROPATIJA

September, mesec anksioznosti in stresa -

natvro Pa'f‘g

September je mesec, poln novih zadetkov. Zacnejo
se novo Solsko leto, novi teaji, dejavnosti, sluzbene
obveznosti se zgostijo, vreme se spreminja, saj se
dnevi krajsajo, pogosto dezuje in postaja mrzlo.
Skratka, brezskrbno poletje je mimo in zacenja

8& mesec, poln tezav, nalog in obveznosti. Mnoge

Erika Brajnik,

naturopatinja izmed nas samo ob misli na to napade neugoden
bt obcCutek nemira, stresa - anksioznosti.
KAJ JE ANKSIOZNOST?
Anksioznost je dejansko normalen del nasega 3 ' /
vsakdanjega Ziviienja, fizioloski proces -I—ICJ\/HI gohl k"
organizma. Poznamo porzitivno anksioznost, kot k-VGPH'a 1‘3’0 Pﬁ
je razpoloZenje pred pomembnejgimi dogodki,

ankgioznosti, ¢ta
Kafivm phogphon’ovm n
Calctvm Hvoratvm.

npr. pred poroko ali ob nakupu nove hise. To

je stanje evforije in nemira oziroma pozitivno
stanje fiziologke anksioznosti, Anksiozna
obCutenja so del nagega vsakdana, ki so sicer
bolj doZiveta, intenzivna, To so posebni trenutki,
ki jih dozivimo v Zivljenju, in prav je, da obstajajo.
Omenjenega stanja pa v Zivljenju ne sme biti
prevec oziroma ne sme trajati predolgo, saj v
nasprotnem primeru sproZi v telesu procese,

ki nam lahko resno Skodijo. Nase telo ima nastopi, ko te motnje trajajo tako

v sebi naravna varovala: ko je izpostavijeno dolgo, da postanejo kronicne in
pretiranemu anksioznemu stanju, aktivira se pojavljajo tudi ob navidezno
celo serijo nevronalnih krogov, torej poskuda nevtralnih dogodkih, ki so del

ponovno vzpostaviti harmonijo; takrat govorimo vsakdanjega Ziviienja.
0 patoloski anksioznost].,

: ANKSIOZNOST IN
KAJ JE PATOLOSKA ANKSIOZNOST? NATUROPATIJA

Anksioznost postane patologka, ko se poleg Na naturopatski pregled je prigel
Custvenega stanja pojavijajo fizine motnje, gospod srednijih let. Potarnal je, da ga
ki trajajo nekaj ¢asa: pozabljivost, Zivénost, stiska pri srcu, ima malo povigan krvni
palpitacije, povidan krvni pritisk, vrioglavice, pritisk in da je bil v zadnjih dveh tednih
stiskanje v prsih, glavobol, pomanjkanje libida, kar dvakrat na urgenci, sredi nodi ga
razdrazljivost, nemir, tresavica, apatija, nejevoljia,  je namreé zbudilo modéno razbijanje
utrujenost ... Kot vidimo, je fiziénih moten;, srca, vendar EKG ni pokazal niGesar,
povezanih z anksioznostjo, res veliko, teZava poslediéno tudi ne vzroka.
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Ob pregledu njegovega telesa in $arenice sem
videla jasne znake deficita srca in veliko skrhi.
VpraSala sem ga, kaj ga dejansko skrbi. Odvrnil
mije, da ga skrbi, ko gre najstniska héi zvecer
ven, da ni¢ ne spi, dokler se ta ne vie domoyv,
in vsakokrat, ko sligi zvok resilnega-aviomobila,
misli, da je bilo s héerjo kaj narobe. Nié mu ne
pomaga, nic ga ne pomiri. Stanje se izboljda le,
ko se héi vrne domov.

Drugi primer: na naturcpatski pregled je prigla
gospa, ki je bila zaposlena na vodstvenem
delovnem mestu. Potarnala je, da je nenehno
utrujena, slabo spi, jo boli vrat in stiska v prsih
ter da jo zadnje Case razbijanje srca zbudi celo
sredi nodi.

Pogledala sem njeno Sarenico in videla, da

je gospa v kréu, da njeno telo porabi veliko
magnezija in da ima velik deficit ledvic ter neko
Custveno blokado iz otrodtva, vezano na strah.
Navedla sem dva primera anksioznosti v
naturopatiji. Ce pogledamo malo &irde in se
opremo na tradicionalno kitajsko medicino,
bomo videli, da sem v zgornjih primerih navedla
o€iten deficit srca in ledvic. Binom ledvice-srce
ie namre¢ najznacilnej§i za anksiozno stanje.
NATUROPATSKA POMOC

1. Prehrana

S prehrano si lahko zelo pomagamo, z njo
namre¢ uglasimo telo tako, da se odpovemo
vsem vrstam kruha in testenin, ki energetsko
Sibijo srce, ter mlecnim izdelkom, ki energstsko
Sibijo ledvice. Primer je sréni jedilnik iz moje
knjige Naturopatski priro¢nik za samopomod.
Jedilnik predvideva zelo malo Zit, veliko sadja in
zelenjave ter beljakovin, malo ogljikovih hidratov
in sladkarjev. Znano je namred, da sladkor;ji
sprozijo inzulinska nihanja in s tem nejevoljo, ki
predstavlja dodaten stres za telo.

Daobre sladkorje, kot sta sveZe in suho sadje,
moramo zauZiti samo dopoldne. Za kosilo
priporoCam Zita, kot sta jeSprenj in polnozrnati
riz, za vecerjo pa ribe ali belo meso in zelenjavo.

Anksiozna oseba je nemirna, Zivi v
nenehnem kréu, v nenehni pripravljenosti na
negativen zunanji dogodek. Vsaka najmanjga

novica, ki je drugana od vsakdanje rutine,
osebo spravi v anksiozno stanje. Med
anksiozna stanja pristevamo tudi pani¢ne
napade, stres, socialne fobije, obsesivno-
kompulzivne motnje idr.
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2. Minerali

Poleg prehrane so pomembni tudi minerali.
Mineral, ki je zelo dober za pomiritev in ga
anksiozna oseba veliko porabi, je magnezij.
Le-a je sinergien s kalcijem oz. ¢e v telesu ni
dovolj magnezija, se tudi kalcij nepravilno vsrka
v kosti, zato je integracija magnezija zveder pred
spanjem v takih primerih zelo smiselna.

3. EteriCnaolja

Anksiozni osebi najbol] pormaga eteriéno olje
sivke, ki pomirja in deluje na Zivéni sistem, zato
priporoam mazanje po koZzi, lahko ga kapnemo
v kremo za telo ali dodamo aromi v spalnico.

4. Caj

Tudi ¢aj je zelo pomemben, v omenjenih
primerih najbolj priporocam metinega. Meta

je po obliki pedobna srcu, ker ga varuje pred
stresom in pomirja. Metin ¢aj je idealen za
obvladovanje stresa, saj telo umiri (ampak ga ne
uspava) in zbudi, a ga ne razdrazi.

Caij pripravite tako, da matine lista pustite v
kropu najve¢ 3 minute. Najbolje je uZivati sveza
zeliSCa. Lahko ga spijete tudi 1 liter na dan.

5. Bachove cvetne esence

Obema osebama sem svetovala (kar jima je
najbolj pomagalo) Bachove cvetne esence:
Red Chestnut: za csebo, ki jo nenehno skrbi za
socloveka, ki ima negativne misli, ko slisi reilni
avto, si misli, da so svojci v njem. Taksna oseba
bo nase priklicala vse slabo, kar naveze v svojih
mislih na druge.

Rock Rose: pri paniki, nemiru, nenadnem
obéutku paniéne tesnobe.

Cherry Plum: pri ob&utku nemira, ko ne vemo
ved, kaj bi storili, in se bojimo, da bomo izgubili
nadzor nad samim sebo;.

Wild Rose: pri vseh vrstah blokad, zlorab,
strahu in nelagodnih pripetliajev iz otrogtva.
Omenjeno mesanico uzivamo zveder pred
spanjem.

TELO NAM GOVORI

Kot smo videli, ima anksioznost v naturopatski
celostni obravnavi veé simptomov in veé razliénih
vzrokov. Dober naturopat ugotovi pravi vzrok
anksioznosti tudi s pomodjo iridologije in celo s
pregledom jezika, uSesa, stopala ter hrbta.

Telo nam govori, le prisluhniti mu moramo.
Naturopat uglasi telo celostno, na psihicni in
fizicni ravni, ter razloZi osebi, kako naj si sama
pomaga, in to predvsem s hrano.



