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Spanec - boljsi kot zganec!

Dobra novica za vse, ki se dolge ure nemirno obracajo
v postelji, preden koncno zaspijo, za tiste, ki od utrujenosti kar
padejo v posteljo, pa kljub temu ne morejo zaspati ... ali pa se
Ze po kratkem casu zbudijo in preostanek noci - stejejo ovce.
Ce so to dobrovoljne ov¢ke Oskar, Ema, Vili in Manca, potem

je resitev blizu, saj so vsi stirje mojstri dobrega spanja!

Claudia Croos-Miiller, dr. med., specialistka za nevrologijo,
zZivéne bolezni in psihoterapijo, nam po uspesnicah Glavo
gor!, Le pogum!, Vso sreco! in Z ljubeznijo ... predstavlja
dober ducat novih telesnih vaj za dober spanec - seveda spet

na osnovi svoje preizkusene metode »Body2Brain®ccm«.

Dobrodusni oven Oskar v knjizici Glavo gor! strokovno
podkrepi stare modrosti nasih babic - zakaj je pomembno
vzravnati glavo, zakaj se je dobro izprsiti in kako se s tem
obranimo stresa in slabe volje. To sta dve od prvega ducata vaj
po metodi »Body2Brain®ccmg, s katerimi nas avtorica vabi,
da s pomocjo svojega telesa poskrbimo za dobro ¢ustveno
pocutje. Oskarju se v knjizici Le pogum! z vajami zoper strah,
paniko in razbijanje srca pridruzi ovca Ema. Crna ovca Vili
v tretjem nizu vaj pod naslovom Vso sreco! prikaze nadvse
preproste vaje za uspe$no spoprijemanje s ¢rnogledostjo,
negotovostjo, smolo in raznimi spodrsljaji. Kako pomemben
je ljube¢ odnos do sebe in do drugih, se pogosto zavemo
Sele, ko nam ga primanjkuje. Trem junakom se v knjizici
Z ljubeznijo ... pridruzi $e Manca in, kdo ve, nemara se jim

posreci spremeniti svet na bolje!

Tokrat nam avtorica v malem uc¢beniku prezivetja pomaga do
dobrega spanca. S preprostimi vajami nas uci te Zivljenjsko
potrebne umetnosti - od dobrodejnega dremeza ¢ez dan do

trdnega no¢nega spanca.

Priro¢na knjizica malega formata je primerna za vse starosti,
uporabna tako za posameznike kot za skupine - od $ol do

domov za ostarele!
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O avtorjih

Claudia Croos-Miiller (1951), dr. med., je specialistka za nevrologijo, zivéne bolezni in psihoterapijo. Dela

na kliniki v Rosenheimu in v zasebni ordinaciji. Je tudi certificirana terapevtka (z evropskim certifika-

tom EMDR) in terapevtka za zdravljenje travmatskih motenj. Na podlagi vec kot 30-letnih terapevtskih

izkusenj je razvila metodo »Body2Brain‘ccme, preprost, vsakodnevno uporaben nacin, kako prek telesa

skrbimo za dobro ¢ustveno pocutje.

Kai Pannen (1961) je $tudiral slikarstvo in film v Kélnu, od leta 1990 pa dela kot ilustrator in ustvarjalec

risank. Knjizne ilustracije predstavljajo teZi$¢e njegovega delovanja. Med drugim je ilustriral knjige Kako

naj se (ne) prepiramo, Glavo gor!, Le pogum!, Vso sreco! in Z ljubeznijo ... Kai Pannen zivi in spi (navadno

kratko in dobro) v Hamburgu.

Iz knjige

Zakaj je dober spanec tako pomemben

Med spanjem mozgani pridno
preprogramirajo, skenirajo viruse,
zapirajo datoteke, ustvarjajo nove.
Taksno generalno ¢iscenje v mozganih je
Zivljenjsko pomembno: podnevi mozgani
nenehno sprejemajo vse zunanje drazljaje
in jih divje predelujejo. V dejavnem
nacinu delovanja, torej v budnem stanju,
jih samo grobo prebirajo, podrobno

pa jih urejajo med spanjem.

Nepotrebne izbrisejo (vcasih jih v sanjah
e predelajo), kar pa je pomembnega,
shranijo v pomnilnike.

» Sele med spanjem se znanje
trajno ohrani.
» Spanje te bistri in zdravi!

Mozgani so med spanjem pravi
farmacevtski koncern.

Ustvarjajo, spro¢ajo ali znova prikli¢ejo
ucinkovine in zdravilne snovi, kot so
nevroprenasalci in hormoni. Med drugim
ustvarjajo tudi telesu lastne antidepresive
in uspavala.

» Spanec je zlata vreden!

Zato ima$ od danes naprej ¢isto
posebno nalogo: DOBRO SPI!

Zal obstajajo nadloge, ki ovirajo
pomembne naloge spanja, in bi jih moral
zato ¢im prej odgnati.

Skripanje z zobmi (bruksizem): nesre¢ni
zobje se zaradi tega hitreje obrabijo,
misice glave in zatilja so trajno napete.
Posledica: bolecine, Sumenje v usesih
(lat. tinitus) in zani¢ spanec.

Zakaj bi moral no¢ne nadloge in posasti
prepoznati in se jih znebiti

Prave nocne mére: intenzivne sanje,
polne strahu, celo panike, in prebujanje
od strahu. Ob¢asna moéra ni tako huda
rec. Kot dolgotrajni nocni strah pa more
motijo nujno potrebni pocitek.
Smrcanje: zal tudi prav ni¢ dobrega (za
nobenega od udelezencev). Smréac ne
dobi dovolj dobrega spanca, zato je ez
dan Zivcen, utrujen in se tezko zbere.
Sindrom noc¢nega hranjenja: no¢ni
napadi lakote in neustavljive sle po hrani
(ve¢inoma zaradi napacnih prehranskih
navad). Tudi to moti trden spanec.
Mozgani proizvedejo premalo
melatonina. In nezdrav krog je sklenjen.

Zatorej, od danes naprej:
pro¢ z no¢nimi nadlogami!
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Vaja7
Nocna cepica

Za to vajo pa iziemoma potrebujes
»pripomocek«: cudovito, mehko,
siroko ¢epico.

In naj ti ne cepi na glavi —
potegni si jo ez glavo!

Cez ¢elo (zelo pomembno).
Cez o¢i (3e pomembneje).
Cez usesa.

Do tilnika.

In do konice nosu.

Za dihanje ostane Se
dovolj prostora (nosnici

in usta niso pokriti).

Se ti zdi, da je neprijetno

in da ni videti lepo?
Daj no — epice

so moderne!

Zakaj ne tudi no¢ne?!

Lahko je temnomodra.

Lahko vinsko rdeca.

Lahko zimska.

Lahko poletna.

Le brz si eno priskrbi tudi ti!

Kon¢no si privos¢i polno ¢epico spanca!

Ugasi luc!
Izklopi racunalnik in pametni telefon!
In si kon¢no povezni nocno ¢epico ...

Ze tvoja prapraprababica in
praprapraded sta nosila no¢ne kape

in no¢ne ¢epice. Ceprav se takrat Se nih¢e
ni posvecal raziskavam spanja; ljudje so
bili pametni in so znali poskrbeti zase.
Znanstveniki so ugotovili: tema ponoci
preprecuje depresije in spodbuja spanec.

Veliko je razlogov, ki govorijo v prid
nocni ¢epici:

» Nocna ¢epica je mnogo prijetnejsa (in
tudi mnogo cenejsal) od spalnih ocal.

» Zivci koze prenasajo nezno toploto
vse do obmocij za ustva v mozganih,
ki se tako zazibljejo v stanje
mirovanja, kar spet pozitivno vpliva
na sredis¢a za spanje.

» Pomirljiva toplota na ¢elu pomaga
kriticnemu celnemu reznju mozganov,
da se sprosti — neha tuhtati.

Zakaj no¢na ¢epica pomaga

» Na ocesne veke leze tema, tako se
sprostijo vidni Zivci in proizvodnja
melatonina se zvisa.

» Usesa so na toplem in uzivajo mir.

Tako se slusni Zivec laze sprosti (Cepica

je za sluhovode veliko prijetnejsa kot

udesni cepkil!).

Nezna toplota v zatilju sprosti misice

tilnika. To pa spodbudi delovanje

centrov za spanje.
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Nocna ¢epica ti lahko prihrani uspavalno
tableto: mozgani v ¢udoviti topli temi
proizvedejo dovolj lastnih uspaval.
Zjutraj pa bos verjetno lahko dlje spal
(namesto da ves obupan vstajas ze ob
petih, ker nikakor ne mores vec spati).
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