eliko je razlogo
- teci - ker je tek zo
je odliéna sprostit
je to ¢as za premisl

in reSevanje problemov,
ker krepi srce in sklepe
..., in Se marsikaj lahko

preberemo na spletu.

Za mnoge je tek postal
slog Zivljenja, za nekatere
tudi moda. Zato se raje

ne sprasujejo, kaj v

zvezi s tekom pa morda

ni najboljse, zakaj se

nekateri znajdejo namesto

na cilju maratona na

urgenci. O drugih vidikih,

Se zlasti ekstremnega
teka, so se z Anito

Kajtazovi¢ - inStruktorico

taa — pogovarijali

udelezenci pripravljalnega

tabora za maraton, ki

»Tudi jaz sem tekla; zame je bil tek
meditacija. Te¢e§, primoran si globlje
dihati, in kisik, ki ti napolni pljuca, ti
ponudi nov, jasnejsi pogled na Zivlje-
nje. Pocuti§ se bolj svobodno, sveZe.
Navdugenje nad tekom se je stopnje-
valo in zacela sem se pripravljati tudi
za maraton. Toda na smucanju sem si
poskodovala vezi. Dobro leto je tra-
jalo okrevanje; bila sem Zalostna in
zdelo se mi je krivi¢no, ker mi je bilo s
tem odvzeto moje veliko veselje, tek,«
pripoveduje Anita. Med okrevanjem
paso ji prisle nasproti druge vescine —
joga, tai ¢iin &i gong. Kitajska medici-
na, ki pojmuje ¢loveka celoviteje, ne le
kot fizis, ji je odstrla nova spoznanja.

Izsusena kri — manj
energije

Jasno je, da je gibanje, e zlasti na
svezem zraku, zlata vredno, saj se
predihamo in ogrejemo, da nam Zi-

vahneje »stece kri po Zilah«. In prav
kri, v kateri je esenca naSe energi-
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dLl MODa?

Ce je kri z esenco energije jin (vse
telesne tekocine so telesni jin) izérpa-
na, se hitreje susijo tudi vse sluznice
v telesu, hormoni, kostni mozeg, kri
... Posledi¢no pa so pogostejSe po-

je jin, si zasluZi posebno pozornost.
Zmeren tek ji dene zelo dobro, med-
tem ko jo ekstremni $porti izérpava-
jo. Ceprav se ¢lovek (trenutno) podu-
ti odli¢no in se mu zdi, da pridobiva
energijo, jo— paradoksalno -z ekstre-
mnimi $porti na dolgi rok pravzaprav
izgublja. Anita to trditev ponazori z
miSicami, ki so »skladi§¢e« Cija (ener-
gije): »Misice $portnika, ki zmerno
tede nekajkrat na teden do najvec 20
km, so drugacne in predvsem polnej-
$e glede na misice maratonca, ki tece
na dalj§e proge in pogosteje. MiSice
maratonca so »razpotegnjene«. Manj
prozne so tudi njegove vezi in celo
oZzilje s srcem vred. Tako kot je mlada
veja, ki je polna sokov (energije, Cija)
gibljiva, postane pozneje, ko se izsusi,
trda in se hitro zlomi.«

$kodbe kosti, vezi, boledine v peti,
spodnjem delu hrbta, kréi ... Zdi se,
kot da bi se hitreje starali. Ta proces
e pospesuje izdatno potenje. Izsuse-
na kri in iz&rpan ¢&i se kaZeta tudi na
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ko7, laseh, nohtih, obrazu; obraz je
suh, $e zlasti predel okoli ust je udrt,
koti¢ki ustnic pa so poveseni. Vse to
»govori, da kri potrebuje Cas za po-
gitek in obnovo, ter kaZe primanj-
kljaj vrani¢ne energije. Sicer pa krvi
ne izérpava le pretiran fiziéni napor,
ampak tudi pretirana Custva, preve¢
dela, stresa in podobno.

Zakaj vecerni tek ni
dober?

Skladigée krvi so jetra. Zol¢nik je
partner jeter in skupaj z Ziv¢nim sis-
temom, kitami, vezmi, sinusi ... so v
telesu element lesa. Kadar je kri iz¢r-
pana in izsuSena, se to pokaZe najprej
' na tem sistemu. Po kitajski medicini
ima vsak notranji organ svoj ¢as za
pocitek in obnovo. Da bi imela iz¢r-
pana kri dovolj ¢asa za regeneracijo,
naj bi §li spat do desetih zvecer, kaj-
ti od enajstih do enih ponodi je ¢as
Zol¢nika in od enih do treh ponoci
je cas jeter. Jetra so element lesa, ki
ga v taoisticnih ve$¢inah in taoisti¢ni
medicini predstavljajo z rastjo, giba-
njem, razvojem, napredkom. Ce se
kri v tem ¢asu ne more vrniti v jetra
in se primerno regenerirati, postopo-
ma nastaja telesno, mentalno in ¢u-
stveno neravnovesje. V telesu je vse v
soodvisnosti, zato naj bi od osemnaj-
ste ure naprej telo in um umirjali, da
bi tako lahko ohranili svoj dragoceni
jin. Zato ve€erni intenzivni tek ni pri-
porocljiv, saj odvzema jin, ki je nujno
potreben za obnovo. Najprimernejsi
¢as za obnovo je do polnodi, ker se po
polnodi aktivira jang in prava obnova
jina ni mogoca.

Dokaz, da so v telesu vsi organi v
soodvisnosti, je tudi vranica. To je or-
gan, ki predela hrano v hranila, pri-
merna za nastanek krvi. Da vranico
¢im manj izérpavamo, je dobro uZi-
vati veliko kuhane hrane, saj s prede-
lavo in ogrevanjem surove hrane vra-
nica porabi veliko svoje energije. Naj-
pomembnejse pa je, da se ne obreme-
njujemo s skrbmi, saj njihovo premle-
vanje, tuhtanje in ponavljajoce se pre-
miSljanje o njih zelo izérpajo vranico.

Zenske .

Kri je za nas vse odlocilna telesna
substanca, Se zlasti za Zenske, saj je
kri za neznejsi spol glavno pogonsko
»gorivo«, ki ga izgubljamo zaradi me-
se¢nega menstrualnega ciklusa in z
rojstvom otrok. Kri kot del jina je nuj-
na za zdravo zanositev in potek no-
se¢nosti. Ce kri ni dovolj prehranje-
na in vlazna, tudi organi, pomembni
pri zanositvi in med nose¢nostjo, ne
morejo optimalno sodelovati, saj jih
ne more primerno prehraniti. Iz¢r-
pan jin (kri) je zato za Zenske Se to-
liko usodnejsi, saj se konéno Zenska
»predstavlja« z aspektom jin, torej
Z neznostjo, mirom, sprejemanjem,
vlaZznostjo, mehkobo. Ve jina oziro-
ma krvi poenostavljeno pomeni tudi

Z inStruktorico taa Anito Kajtazovi€ o pasteh ekstremnega teka

ve¢ mladostnosti, ve¢ Zenskosti. Ob
tem pa je treba omeniti energijsko
stanje ledvic, saj te posiljajo energijo
jin in jang vsem preostalim organom.

. Kadar je na primer ledvi¢ni jin izér-

pan, se to kaZe s suho koZo brez sija-
ja, susi se tudi sluznica, enako velja za
nohte in lase, ki so videti razcepljenti,
pusti in brez leska. Tako se pospesi
staranje. V vsakdanjem Zivljenju to
¢utimo kot vrocino v rokah, glavi,
noc¢no potenje, pretirano govorjenje,
vedjo zmedenost, nestrpnost ... Ce
Zenska postaja po svojih lastnostih
podobna moskemu, torej bolj gla-
sna, tekmovalna, ognjevita, vzkiplji-
va .., s tem razvija svoj aspekt jang,
izgublja pa svojo naravno Zenskost in
milino. V paru se tako lahko znajde-
ta dve osebi z energijo jang, ne pa do-
polnjujoca se jin in jang. Za partner-
ski odnos na dolgi rok to vsekakor ni
obetavno, saj moski Zeli imeti ob sebi
Zenstveno (jin) Zensko, Zenska pa si
Zeli moZatega (jang) moskega — zato
sta na svetu dva spola.

Srce - cesar telesa

V ekstremnih $portih, med katere
sodi tudi maraton, telo pregrevamo,
kar moski razumejo kot »avtomeha-
niéni prikaz izgube hladilne tekodi-
ne«. Pot je teko¢ina srca, zato ga pre-
tirano potenje izérpava. V kitajski
medicini, ki v posameznem organu
spoznava tudi njegovo duhovno raz-
seZnost, velja srce za cesarja. Da ce-
sar lahko vlada in varuje svoje cesar-

Anita Kajtazovic

stvo, da deluje umirjeno in dostojan-
stveno, pa mora biti zdrav. Duhovna
razseznost srca (in drugih podrejenih
organov) je enako pomembna kot nji-
hova fizi¢na raven, zato mojstri, ki
obvladajo tao, priporocajo krajsi, lah-
kotnejsi tek, toliko da se telo ogreje,
da se premakneta ¢i (energija) in kri.
Pomembno je, da dihanje ni hlastno,
saj to dodatno bremeni srce. Prav ob-
vladovanje dihanja je bistveno, po-
udarja Anita. Kajti s hlastanjem za
zrakom se izgublja ¢i. :

Kadar v zahodnem svetu tece bese-
da o maratonu, je pogosto v ospredju
rezultat, tekmovalnost, kar povzro-
¢a pretiravanje, in to ¢loveka lahko
pripelje na urgenco. Ob »zdravem«
teku, ki vsebuje tudi pocitek ob pra-
vem ¢asu, pravilno prehrano in $e
marsikaj, je dobro upostevati duhov-
ne danosti, da ne bi bilo omedlevic,
slabosti, zastojev srca in podobnega.
Sicer je tudi prvi maratonec, Cigar
»sluzba« je bila prenos sporoéila s te-
kom, izérpan umrl, ko je prispel na
cilj. Cilj danasnjih tekacev pa naj ne
bi bil le ¢as, ampak tudi ali predvsem
meditacija; ta bo ogrela, razveselila in
umirila srce.

Naravni ritem

Ceprav so na zaetku navdusenja
nad »tekasSko modo« v ZDA nekate-
ri zdravniki celo razglasili, da so tisti,
ki tecejo, zas€iteni pred tezavami s sr-
cem, dana$nja medicina govori tudi o
neZelenih ali celo $kodljivih posledi-

cah ekstremnih $portov prav za srce
in sklepe. Seveda smo razliéni in tisti,
ki »so narejeni« za maraton, se lah-
ko izognejo zdravstvenim teZavam,
¢e upoStevajo znanstvene izsledke,
priporocila, predvsem pa zmernost.
Ceprav je &lovek del naravnega eko-
sistema, se prepogosto Zal ne zna pri-
lagoditi naravnemu ritmu. Zato nam
Anita polaga na srce, naj se malo
ustavimo, umirimo svoj um, opazu-
jemo naravo, letne Case, saj bi morali
skladno s temi uravnati svoje aktiv-
nosti, pocitek in prehrano.

Glede na naravni ritem naj bi tekli
zjutraj, glede na letne ¢ase pa se naj bi
intenzivneje ukvarjali s tekom v po-
mladanskem ¢asu.

Pomlad se po kitajskem horoskopu
zacne — glede na posamezno leto - Ze
3. ali 4. februarja in traja do 4. maja;
to je obdobje jeter in Zol¢nika, vlada
pa mu element lesa. Pomlad je ¢as br-
sti, rasti in ¢as, ko naj bi se najve¢ gi-
bali (seveda tudi tekli) in bili najbolj
aktivni. Ce jetrom skozi jesen in zimo
nismo omogoc€ili dovolj umirjenosti
in pocitka, so lahko tezave toliko ve-
¢je. Njihova laZja oblika je pomladna
utrujenost, ki je posledica nagega na-
pacnega ravnanja jeseni in pozimi. Po
naravnih zakonih bi morala biti spo-
mladi vsa Ziva bitja polna energije in
zagona.

Poletje, ki traja od 5. maja do 7. av-
gusta, je Cas srca in pripada elementu
ognja. Vrocina Ze sama po sebi izklju-
¢uje napore in $e zlasti ekstremne; ¢e
ze tek, naj bo v zgodnjih jutranjih
urah, ko je vro€ina $e znosna. Sicer
pa je Ze brez napora telo nagnjeno k
potenju, kar je v povezavi s srcem $e
zlasti treba upoStevati in ga ne doda-
tno obremenjevati.

Jesen je obdobje pljuc in debelega
C¢revesa. Pljuca pripadajo kovini. Ki-
tajska jesen se za¢ne 7. avgusta in tra-
ja do 7. novembra, to je ¢as, ko naj bi
se zaceli umirjati in zato intenzivnej-
Se telesne aktivnosti niso primerne.
Zarahel tek je primeren ¢as le ob ju-
trih. Zal pa so v zahodnem svetu ve-
¢ji maratoni organizirani prav pozno
jeseni.

Zima traja od 7. novembra do 3. fe-
bruarja; pripada ledvicam, mehurju,
hormonom, pa tudi mozganom, ko-
stem, zobem. V tem obdobju naj bi
veliko pocivali, da bi ohranjali ledvic-
no energijo, ki jo bomo potrebovali
spomladi za nov zagon, razvoj. Pozi-
mi torej naj ne bi obremenjevali tele-
sa z dolgim tekom, pocivali naj bi ve¢
kakor sicer, da bomo spomladi lahko
»zmagovali«. B

Kdor nas razjezi,
si nas podredi.

Elizabeth Kenny
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