»Novodobno sranje«,
ki vam lahko pomaga

Izklopite skrbi, vklopite vagusni Zivec

Spoznanje, da lahko zase najveé naredite sami, s svojimi mislimi, navadami,

Dr. Nicole
LePera,
holistitna
psihologinja
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icole LePera je avtorica

dveh izjemno branih in do-

bro sprejetih knjig: Kako se
lotiti dela na sebi ter najnovejse,
Kako prebuditi svoj pristni jaz.
Obe sta v slovenskem jeziku iz3li
pri zaloZbi Primus. V prvi razlaga,
kako se je redevanja psihiénih te-
Zav lotila precej bolj celostno, po-
tem ko je odkrila, da teh ne pogo-
jujejo zgolj nasi geni, temveé tudi
misli. Geni lahko ostanejo speé&i
ali ne, od nasega okolja in navad

pa je odvisno, ali se bodo aktivi-
rali. Profesorji so jo na univerzi
gledali postrani, ko je zelela raz-
glabljati o ¢ujeénosti in mo&i mi-
sli. Temu so rekli novodobno sra-
nje, ki bo hitro izzvenelo. Njo pa
je spoznanje, da z vsako odlogi-
tvijo dejavno sodelujemo pri svo-
jem duSevnem zdravju (dobrem
ali slabem), navdihnilo. »Po za-
slugi razmeroma novega podro-
¢ja psihonevroimunclogije sem
se poucila o razprdenih uginkih

prepoznavanjem in razbijanjem Skodljivih priugenih vzorcev, je nemara
najpomembnejse v Zivijenju. Od tega je namre€ odvisno, kako se vsakodnevno
pocutite: kot Zrtev ali kot zmagovalec. Na tej poti pomaga holisticna psihologinja,
Ameritanka dr. Nicole LePera, prava superzvezda, ki je z nasveti pritegnila Ze vet kot
osem milijonov ljudi, toliko ima namreé sledilcev na Instagramu.

kroniénega vnetja na mozgane.
Veliki misleci so mi razkrili viogo
prehrane in njene uéinke na eko-
sistem ¢&revesja, ki komunicira
neposredno z mozgani. Never-
jetno je, do kaksnih dognanj pri-
hajamo. Veliki premiki v znanosti
vodijo k vse boljSemu razumeva-
nju, zakaj zbolevamo in kako se
ozdraviti,« je navdusena.

Nocebo, zlobni dvojéek pla-
ceba. Ce dvomite o moéi misli,



pomislite na nocebo, zlobnega
dvojéka placeba (ko tako mog-
no verjamemo, da nekaj delu-
je, da to ublazi simptome bole-
zni). Kadar pri placebu (navide-
znem zdravilu) telo pri¢akuje, da
bo ozdravelo, sproZi zdravljenje.
Obratno se dogaja pri nocebu,
ki se pojavi, ko nase misli stanje
poslabsajo, ne izboljSajo. »V raz-
iskavah tega ucinka znanstveniki
udelezencem pogosto povedo,
da imajo zdravila, ki jih jemlje-
jo, hude stranske ucinke, eprav
dobijo samo sladkorno tableto.
Ker udeleZenci verjamejo, da je-
mijejo aktivno zdravilo, mnogi
zagne o dozivljati stranske uéin-
ke, na katere so jih opozarja-
i. En=ga bolj znanih in skrajnih
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Soiniku z diagnozo raka de-
2z so mu ostali samo Se tri-
meseci zivljenja. Ko je moski
tednov pozneje umrl, je
obdukcija pokazala, da so mu
postavili napaéno diagnozo; v
njegovem telesu ni bilo niti sle-
du raka. Zdelo se je, da je umrl,
ker je verjel, da bo, eprav tega
ne moremo trditi z gotovostjo. V
drugem dokumentiranem prime-
ru u¢inka noceba iz leta 2007 so
sestindvajsetletnega moskega,
ki je sodeloval v klinicnem pre-
izkuSanju antidepresivov, odpe-
ljali v bolnisnico, ker naj bi vzel
prevelik odmerek. Po prepiru z
dekletom je vzel devetindvajset
tablet, ki so mu jih predpisali za
raziskavo. Ko je prispel v bolni-
Snico, mu je krvni tlak padel sko-
raj na smrtonosno raven, obe-
nem se je potil, tresel in
hitro dihal. A zdrav-
niki v njegovem }
telesu niso na-

sl substanc.
Sele ko je v
bolnisSnico
prispel vod-
ja kinicnih
preizkusovy
SO UQOtow
da je bl mia-
deni¢ v skupin
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ja izkoriséa mo¢ izbire, saj izbira
omogodca zdravljenje.« Tudi misli
lahko izbiramo. In enako ali celo
Se pomembneje: vplivamo lah-
ko celo na to, kateri del Zivéne-
ga sistema bo v nekem trenutku
aktiviran.

Vagusni Zivec, nasa varoval-
ka, ki ohranja mirnost. Ogro-
mno ljudi se skozi dan prebija
z vkloplijenim sistemom boj ali
beg. Ta del zivénega sistema iz-
klopimo, ¢e zbudimo in vklopi-

mo vagusni Zivec. Nicole LePe-
ra pravi, da ji je prav izkoriS¢anje
njegove moci najbolj pomaga-
lo na zacetku zdravljenja, ko se
je sama prebijala skozi tezave z
anksioznostjo, tesnobo in ome-
dlevanjem psihiénega izvora.
Psihiater Stephen Porges po-
nuja s svojo polivagalno teorijo
revolucionarne vpoglede v trav-
mo in odziv telesa na stres, pra-
vi. »lzraz polivagalni se nanasa
na vagusni zivec (klatez), ki po-
vezuje moZgane in Crevesje. Ta

Zivec ima mocno razvejana sen-
zoriéna vlakna, ki potekajo po
celem telesu - od mozganskega
debla do srca, pljué, genitalij, |
vsega - in moZgane povezujejo
z glavnimi organi. Vagusni Zivec
deluje kot varovalka, ki ohra-
nja naSo mirnost in odprtost ter
spodbuja druzabnost. Zal pa ne
deluje, ko se aktivira in vklopi
obrambni sistem, ki nemudoma
vklopi nas alarm za boj ali beg.
Sele ko avtonomni Zivéni sistem
oceni, da je situacija varna, va-
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Se vet koristnih nasvetov za
aktivacijo vagus Zivca najdete
v aktualni izdaji revije Pomagaj si
sam. V njej smo se pogovarjali z Aljo
Malis, ustanoviteljico Vadbene kli-
nike, ki nam je povedala, kako sta
§ odkritje in zagon to¢no tega
Zivca povrnila zdravje.

Ne podcenjujte mo¢i
prehrane in probiotikov

V knjigi Kako se lotiti dela na sebi Nicole LePera
poudarija, da je prepri¢anje, da moramo vzroke
za psihiéne motnje iskati zgolj »nad vratoms,
zastarelo. Nova spoznanja kazejo, da so mozgani
le majhen del vecjega medsebojno povezanega
omreZja in da v tem omrezju zelo pomembno
vlogo igra Erevesje, ki neposredno komunicira
z moZgani. »Nas ljubi vagusni Zivec je eden od
kljuénih kurirjev, ki poskrbijo za prenos
signalov med ¢revesjem in mozgani.
Crevesje gosti tudi obseno mrezo
zivenih celic v érevesni steni, ki
sestavljajo t. i. enteriéni Zivéni
sistem (ENS). Tako kot nevroni v
dejanskih moZganih so te celice
nenehno v stiku z razliénimi
deli telesa, Kjer signalizirajo
sproséanje hormonov in
posiljajo kemi¢na sporodila po
vsem telesu. Crevesni mikrobi
med razgradnjo zauzite hrane
proizvajajo zivéne prenasalce, ki

Ti mikrobi vplivajo na nas, zato lahko nase
custveno stanje dejansko povzroéa slabost v
zelodcu. Kar devetdeset odstotkov Zivénega
prenasalca serotonina, ki mu pravimo tudi hormon
srece (Ceprav sodeluje tudi pri spanju, spominu
in u€enju), nastane v érevesju. Kadar smo pod
stresom, ne moremo doseci parasimpati¢énega
stanja, ki telesu posilja sporocila umirjenosti
in varnosti.« Neuravnotezeni mikrobiom pa po

mozganom posiljajo 'mikrobna’ sporoéila.
g

gusni Zivec sporoéi telesu, naj
se sprosti. Takrat se aktivira
parasimpatiéni Zivéni sistem, ki
mu pravimo sistem 'poditka in
bt prebave'. Vagus poslje srcu si-
4! gnal, naj upo&asni. Prebava ve-
selo melje in telesu pravilno do-
vaja hranila. Pljuéa se napihne-
jo in prejmejo vec kisika. V tem
stanju smo celo dostopnejsi in’
prijaznejsi. Na§ nasmeh je pri-
stnejsi (vagusni Zivec se poveze
z obraznimi miSicami), na$ glas
pa bolj melodig¢en in prisréen
(vagusni zivec se tako poveze
tudi z glasilkami in grlom). Sluh
- se izboljSa, saj je vagus pove-

}M zan z migicami v srednjem uge- )

mnenju nekaterih raziskovalcev ovira ¢rpanje
hranil iz hrane. »Ce nasa prehrana ni zdrava, je
zadeva $e slabsa. Crevesna sluznica se vname,

€e uzivamo jedi, ki jo poskodujejo; med njimi so
sladkor, predelani ogljikovi hidrati, transmaséobe
in Stevilna rafinirana rastlinska olja. Ta Zivila
omogocajo prezivetje manj zaZelenim prebivalcem
crevesnega mikrobioma (nekateri mikrobi nam
koristijo, drugi pa povzro&ajo bolezni), zaradi
cesar se lahko s ¢asom pojavi érevesna disbioza.
Raziskave kazejo, da je lahko ravno slednja

glavni vzrok za nekatera stanja, ki jih oznaéujemo
kot dusevne bolezni, med njimi so depresija,
avtizem, anksioznost, ADHD in celo shizofrenija. V
nekaterih raziskavah so imeli ljudje, ki so trpeli za
depresijo, dejansko niZje ravni nekaterih koristnih
bakterijskih sevov - Coprococcus in Dialister — kot
udelezenci v kontrolni skupini. Druge raziskave so
ponudile dokaze, da imajo ljudje s hujSimi oblikami
shizofrenije obi¢ajno visje ravni bakterijskih

sevov Veillonellaceae in Lachnospiraceae.

To raziskovanje je bilo tako obetavno, da je
nastalo novo podroéje medicine, imenovano
nevroimunologija, ki se posveca raziskovanju
povezave med ¢revesjem, imunskim sistemom

in moZgani. Na voljo imamo Ze nekaj obetavnih
podatkov, ki dajejo slutiti, da lahko nekatere
simptome duSevnega zdravja omilimo, ¢e si s
prehranskimi spremembami in dodatnimi probiotiki
ozdravimo &revesno steno,« navaja strokovnjakinja.
Poleg uzivanja s hranili bogatih Zivil, ki prinadajo
dobro pocéutje, nam lahko koristi, ¢e v prehrano
vkljuéimo Se fermentirana Zivila, kot so kislo zelje,
jogurt, kefir in kiméi, saj je v njih obilo naravno
prisotnih probiotikov.
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P su, ki se odprejo, da bolje slisi-
mo umirjene éloveske glasove.
To je stanje igrivosti, veselja,
socutja in ljubezni.« Na katero
pa mnogi nikoli ne priklopijo,
ker nenehno Zivijo v stanju boja
ali bega in vse dojemajo kot mo-
rebitno groznjo. Ste med njimi?
Taksni posamezniki imajo obi-
¢ajno bolj steklen pogled, na-
mr&éene obrvi, ramena se sklju-
¢ijo in telo zavzame obrambno
drzo. Glas je bolj napet, mno-
gi pa porocajo tudi o tezavah s
prebavo, pomanjkanju €ustvene
odpornosti, nezmoznosti pove-
zovanja z drugimi ter tezavah s
prelaganjem zadovoljitve na po-
zneje. »Ce se zivéni sistem ne
more regulirati, si ne moremo
opomoci od stresa in pojavijo
se lahko nihanja razpolozenja,
strah, nasilnost, tesnoba, bes,
zmedenost, obd&utki odsotnosti
in otrplosti, na telesni ravni pa
tudi nespeénost, tresenje, drge-
tanje, pospesen utrip, migrene,
avtoimunske motnje, Skrtanje z
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zobmi, miSiéna napetost ali bo-
le¢ine, izérpanost in kroniéna
utrujenost,« nasteva strokovnja-
kinja.

Vnovié vzpostavite
ravnovesje

Vsakdanje izvajanje naslednjih
vaj vam bo pomagalo uravna-
ti zivéni sistem. SEasoma boste
s seboj, z drugimi in s svetom
vzpostavili drugacen odnos. lz-
berite eno od vaj za vsakdanje
izvajanje, vendar ne presezite in-
tenzivnosti ali napora, ki vam Se
ustreza. Tisti, ki piSete dnevnik
ali belezite svoje delo, lahko za-
pisete, kako se vase telo pocéuti
in odziva na vajo.
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* Trdno se umestite v seda-
nji trenutek.

Poiséite vonj, okus ali podobo
v svojem trenutnem okolju. Va-
dite dejavno osredotoéanje ce-
lotne pozornosti na te éutne iz-
kusnje.

* Naredite vizualizacijsko
meditacijo.

Zaprite o¢i in globoko vdihni-
te. Predstavljajte si, da iz vaSega

srca izzareva bela svetloba. Na |
srce polozite roko in ponavljajte |
besede: na varnem sem, miren |

sem. Ponovite trikrat na dan. Pri-

meren ¢as je zjutraj, ko vstanete, |

. ali zvecer pred spanjem.

* Bodite pozorni, koliko in-

formacij vsrkate.

Ko sprejemate informacije, jih
srka tudi va3 Zivéni sistem. Opa- |

zujte, kako se pocutite v svojem
telesu, ko dobivate razliéne vr-
ste informacij. Ste polni energije

in spoditi ali izérpani in prestra- |

$eni? V veliko pomoé vam bo, ée
nehate spremljati tiste medije, ki
vam povzro&ajo tesnobo.

¢ Pojdite v naravo in jo opa-
Zujte.

Pojdite ven in samo dozivljajte
podrobnosti naravnega okolja,
ki vam je dostopno. Opazuj-
te barve cvetov. Sedite pod
drevo. Bosa stopala polo-
zite na travo ali potopite v
vodo. Naj vam veter boza
kozo. Narava uravnovesi

nas zivéni sistem in nas

prenovi.

o

»Ce se je telo lahko na-
ucilo nereguliranih nadi-
nov obvladovanja, se lah-
ko nauci tudi zdravih poti
do okrevanja. Ceprav so od-
zivi zivénega sistema samodej-
ni, lahko izbolj8amo svoj vagu-
sni tonus, obvladujemo s trav-
mo pogojene odzive na stres
ter se hitreje vrnemo v odprto,
prijazno in varno stanje druzab-
nosti. Trenutno je to tako plo-
dno raziskovalno podroéje, da
Stevilni raziskovalci preucujejo
stimulacijo vagusnega tonusa
(z vsadki, ki elektri¢ne impulze
dovajajo neposredno v Zivec) za
zdravljenje Sirokega nabora bo-
lezni, od epilepsije in depresije
do debelosti ter okrevanja po
odpovedi srca in pljué. Vendar
lahko tudi brez tak$nih pose-
gov aktiviramo dele svojega av-
tonomnega sistema, ki so pod
nasim nadzorom, na primer z
dihom in glasom,« Se namigne
holistiéna psihologinja. Mimo-
grede, tudi joga je lahko pri tem
zelo koristna.




