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Iskanje izgubljenega zdravja

Iskatelj se predstavi

Koliko je star ¢lovek na sliki?
Medtem ko ugibate, lahko berete napre;j.

To knjigo sem zacel pisati, ker sem cutil, da jo moram napisati.
Z leti se mi je bilo namre¢ posrecilo, da sem se otresel velike
vecine bedarij, s katerimi nas mrcvari medicina in nam solijo
z njimi pamet dieteticne rubrike in jih v oglasih ponuja farma-
cevtika. Bilo bi kratko malo neodgovorno, ¢e bi svoja odkritja
zadrzal sam zase.

V mlajsih letih sem imel sitnosti tako s telesom kot z duhom.
Kar dolgo sem se lovil in iskal. Bili so casi, ko sem bil zapit,
zakajen, zalezan, zabluzen, zamascen, zakrnel, zatolcen, zavo-
zen, zarascen francoski intelektualec - le da ob vsem tem brez
tekocega znanja francoscine.

Nekaj telesnih bolezni ali predispozicij zanje sem nasledil, ne-
kaj pa mi jih je nakopala pretirano zascitniska vzgoja. Mednje



priStevam razne somatske nevSecnosti, ki so Ze prodirale na
ozemlje hipohondrije, pa odvisnosti, kakrsne so nikotinska, al-
koholna in sladkorna. Te so me precej ¢asa drzale nazaj.

Se eno re¢ moram omeniti. Leta 1987 sem zacel tekati. Tudi
danes se, kar se tice miganja, ne zanemarjam, ¢eprav ve¢ hodim.
Udelezil sem se med drugim vseh enaindvajsetih Ljubljanskih
maratonov, vecinoma sem tekel na 42,1 km, zadnjic leta 2013.

Moj pritisk je nekje pri 70/115. Jutranji utrip imam pod 55.
Stolici imam dve; eno redno, drugo leseno, ta je bolj prucka in
rabi za boljse iztrebljanje. Spim spokojno. Zbujam se spocit.

Ves cas sem rahlo evforicen. Kako je to mogoce, zveste iz
knjige.

V zadnjih dobrih dveh letih mi je nastalo Sest knjig, od tega
vsaj Stiri, ki jih sam imam za »unikatne«.

Morda se bo nasel kdo, ki bo rekel: »Ze lepo in prav, ampak
zakaj Gradisnik ne pocaka Se dvajset let s to knjigo, tako da bo
pri 87 letih res prepricljiv, e bo seveda Se Ziv ...?«
Zahvaljujem se za prijazni predlog, ampak ne, hvala. V za-
govor, zakaj tako hitim, lahko navedem le dvoje. Prvi¢, knjiga
je napisana zdaj in za zdajsnje bralke in bralce in glede na
zdajsSnje razmere. Vse na tem svetu se stara, pa tako tudi knji-
ge. Te umrejo celo hitreje od ljudi, Ze v nekaj letih po izidu
ponavadi. Drugic, sem skromen clovek, ki mu ni do posmrtne
slave. Zadovoljujem se s predsmrtno neslavo. In tretjic¢ - aha,
no ja, pa saj so vedno po tri reci! - pokopaliSca so polna zdra-
vozivih ali Zivozdravih gurujev, ki so umrli prezgodnje smrti.
(Za orientir: pricakovana zivljenjska doba pri nas je zdaj pri-
blizno 79 let, v ZDA 77 let.) Montignac, borec proti slabim
ogljikovim hidratom, je umrl pri 66 letih, Gifford, zagovornik
mediteranske diete, pri 71, Berger, ki je zagovarjal vitamin-
ske dodatke, pri 40, Atkins, ki je v svoji dieti OH nadomescal
z beljakovinami, pri 72, Pritikin, ki je zagovarjal vlaknine,
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pri 69, Kowalski, najhujsi borec proti holesterolu in propa-
gator megavitaminov, pri 65, Adelle Davis, spocetnica presne
diete, pri 70, Airola, izumitelj postenja s sokovi, pri 63, Roda-
le, zacetnik organske prehrane, pri 62, Braswell, farmacevtski
genij, ki je iznaSel ¢udezni GeroVital, pri 63, in nas dr. Dra-
zigost Pokorn, borec za dolgoZivost, ¢igar eno mnogih knjig
sem pomagal izdati, pri 69.

In Cetrti¢ - seveda, vsake dobre reci so Stiri, tako kot so Stiri
stranice mize pri kosilu! - dne 7. septembra 2017, to bo zdaj,
ko pisem, cez mesec dni, bom dopolnil reci in pisi dve tretjini
stoletja. To pomeni, da bom star 66,666666 let — in tako naprej
v neskoncnost tega Stevila. Ostroumni grski modrijan Zenon
(glej Zenonov kozarec, str. 177) bi ob tem gotovo pripomnil, da
je moj problem enak Ahilovemu. Ta ni mogel dohiteti Zelve, ki
jije dal zacetno prednost, kajti kadarkoli je prisel do tja, kjer je
bila malo prej, se je izkazalo, da je na svoj pocasni, a zanesljivi
nacin prisla spet koscek poti naprej. Ker ne bom nikoli prisel
do konca gornjemu neskoncnemu Stevilu, lahko upraviceno
dvomim, da bom kdaj docakal 87 let. Kar me sicer ni¢ ne vzne-
mirja, kajti boljse je biti neskoncen pri 66,666666 itn. letih kot
pa koncen pri plus sedeminosemdesetih.

Moje izkusSnje v zvezi z bolnostjo telesa in duha vam znajo biti
zabavne, kajti vedno nas zabava brati o tujih zadregah, ki bi
nam sicer, ¢e bi se dogajale nam, ne bile najbrz ni¢ smesne - a
glavni namen tega pisanja je vsekakor, da bi bralkam in bral-
cem prihranilo pota k osebnemu zdravniku, k specialistom, fi-
zioterapevtom, psihiatrom, pediatrom, kirurgom, zdravilcem,
v lekarno ... Vsaki¢ znova ob teh priloznostih pa tudi pred
bankomat.

V knjigi je 100 besedil, ki se vsa ukvarjajo s somatiko, s tele-
snostjo, bodisi fiziolosko ali psihi¢no, vsekakor pa omejeno z
mejami telesa. V tisto, s ¢cimer segamo iz sebe k drugim, torej



v filoikeiotiko, »radost (do) osebnih razmerij«, ki je podlaga du-
Sevne, custvene vzajemnosti, ta knjiga ne sega. Vse taksno, to-
rej predvsem ljubezen, seks in starSevstvo, bo moralo pocakati
na naslednjo knjigo, ¢e bo kdaj napisana.

Besedila so tematsko razvrs¢ena v sedem poglavij. Prvo
poglavje se namenja gibanju, naslednje presnovi, tretje voj-
nam proti vdiralcem, pa tudi med staroselskimi kolonijami
v naSem telesu, cetrto zaznavi in ¢utom, peto psihosomatiki,
Sesto zorenju vkljuéno s prezorenjem, sedmo pa medikaliza-

Velikanska vecina besedil je nastala po koncu leta 2014, ko
sem ze presel v ketozo (glej Ko si ves cas malo zadet, str. 142).
Mislim, da se tistim bolj zgodnjim pozna pomanjkanje miselne
jasnosti, vendar sem jih uvrstil, kjer tematsko ustrezajo.

Izmisljenega ni skoraj ni¢, razen enega vica morda, ki se mi
je razrastel v zabavno alegorijo. Izletom fantazije se vse do tik
pred koncem nisem prepuscal, saj so mi sumljiv izraz potlace-
nih in zato pritlehnih Zelj, ponavadi taksnih, ki se jih spodoben
clovek v Zivljenju ne upa udejanjiti, pa jih potem raje podtika
naivnemu bralstvu zakrinkane v »umetnost«.

Knjiga naj bi omogocila, da postanejo bralke in bralci ne le
bolj zdravi, temvec tudi svobodne;jsi, samostojne;jsi, bolj spros-
¢eni. To pomeni seveda, da glede branja ne bom ni¢ predpiso-
val. Kogar mucijo tenzijski glavoboli, ta bo menda ja najprej
polistal do strani 317 (Navadni pridemprec glavobol), kdor bi rad
na bolnisko, si bo najprej prebral svarilo na koncu besedila
O zahrbtnosti in podhrbtnosti, str. 27, kdor pa bi rad dolgo Zivel,
naj za zacetek prebere 16 nacinov, kako v 24 urah dodati Zivljenju
91 let, str. 384). Le kogar zanima predvsem, kako bi se dalo
zdravo in zadovoljno Ziveti od zdajle pa do konca dni, ta lahko
zacne pri zacetku in konca pri koncu. Kot je res, da je v Zivlje-
nju vse medsebojno povezano, je vse medsebojno povezano
tudi v tej knjigi.
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Tri besedila niso moja: h¢i Ana popisuje svoje izkusSnje z
nevarno alergijo (glej Ko dieta resi Zivljenje, str. 118), moj stric
Branko mi piSe o humorju in demenci (glej Pismo o demenci,
str. 389); dr. Sonja Ukmar pa je napisala strokovne vtise o
knjigi svojega pacienta (glej Namesto strokovne ocene, str. 473).

Nihce ni Se nikoli nikogar spremenil drugace kot z nevsilji-
vim zgledom, ki mu je mogoce diskretno slediti (glej Zenonov
kozarec, str. 177). Tudi najboljsi nasvet ne deluje, ce ga clovek ne
posvoji ali usvoji. Zato te knjige ne prebirajte kot zbirko recep-
tov ali absolutnih znanstvenih resnic. Gre pac za moja osebna
mnenja, porojena iz lastnih izkuSenj in krscena z zgledi, pogo-
sto svarilnimi, iz moje bolj ali manj neposredne okolice. Prav
zato je v knjigi toliko poimenskih omemb konkretnih nezdra-
vilnih zdravil, ki pa nikakor ne pomenijo, da ni na svetu Se sto
in stotih njihovih enako nepotrebnih ali celo Se bolj skodljivih
»ustreznic«. Karkoli Ze pocnete, pocnite to zato, da to pocnete,
ne pa z mislijo, kako boste to pocetje vnovcili, zamenjali za re-
cimo priznanje, uspeh itn. Ce torej tecete, tecite, da bi tekli, ne
pa ker se tako pride do manj kilogramov ali ker se tako premaga
druge. Ce se postite, potem se postite, ne pa da sanjarite, kako
vitki boste. Ko greste na sprehod, bodite na sprehodu - Se gob
vam ni treba iskati, naj se Ze same najdejo, ce Zelijo. Kjerkoli ste,
karkoli pocnete, vedite, da ste kot po ¢udezu hkrati Ze in Se tam.
Ne skacite v fantazijsko prihodnost in nostalgicno preteklost,
ki ju ni. Je samo sedanjost, v kateri se vam ves c¢as ponuja prilo-
znost, da ste Zivi, da cutite svojo Zivost, svojo Zivljenjsko radost.
Najbrz se to slisi ezoteri¢no, pa ni. Nobene nagrade ni ne v on-
stranstvu ne v prihodnosti, kajti tega dvojega ni tukaj. Nagrada
mora biti tu in zdaj. Nagrada je tisto, kar smo pripravljeni Ziveti.

Treba je vendarle posebej omeniti sol zdravja — humor. Tega
je v knjigi obilo, in Ze zato je ta prirocnik po mojem zdravilen



ali pa vsaj manj skodljiv od resne literature (glej Tam na belem
polju, str. 267, in Pol zdravja, str. 325). Vsakdo lahko pise o tem,
kako si z vajo oblikovati trebusne Sestercke, samo enemu ¢lo-
veku pa je doslej priSlo na misel, da je postavil v ring Butta
Shaperja proti Stomaku Eliminatorju.

Na mestu bo, da se zahvalim poskusnim bralkam in bralcem,
ki pa jih je bilo prevec, da bi jih lahko vse nastel; poimensko se
med njimi zahvaljujem Alenki in Marku Snoju ter Rudenki Na-
bergoj; Jasmini Pogacnik, Juriju Nabergoju in Mileni Glescic;
Sonji Ukmar, Davidu Neubauerju in Petru Gradisniku; Urski
Splichal ter Renate in Samu Ruglju. Prvi trije so jo brali skozi
lektorske in korektorske oci, drugi trije skozi bralske, tretji trije
skozi zdravniske, zadnji trije pa skozi uredniske.

Povsem na koncu je sklepna ocena moje bralke, moje zdrav-
nice, specialistke za druzinsko medicino, dr. Sonje Ukmarjeve,
v ordinaciji katere sem konc¢no nasel svoj mir.

Gotovo bi se moral zahvaliti tudi mnogim avtorjem, pri kate-
rih sem, kakor sem Sel skozi Zivljenje, mimogrede pobiral ideje
in spoznanja. A sumim, da jih je prevec, pa tudi poznam jih po-
vecini najbrz vec ne. Kako to gre, opisujem na str. 267 (Tam na
belem polju). A kar je navedeno v virih, iz tistega sem povecini
tudi zajemal.

Enega pa le moram omeniti po imenu - Marcela Prousta
(1871-1922).

Na prvi pogled naju ne druzi veliko. Jaz npr. nisem napisal
Iskanja izgubljenega casa. In tudi nisem moledoval slavnega Ba-
binskega, naj mi odpre lobanjo, da bi videl, ali imam tumor.
(Babinski ga je na sreco zavrnil.) Jaz si nisem dal oblepiti de-
lovne spalnice s plutovino in tudi ne prezdel v njej zadnjih 12
let svojega Zivljenja. Jaz se ne ohomotavam v po vec plascev in
odej hkrati, in tudi ne verjamem, da bom umrl od pljucnice, ce
temperatura v sobi pade pod 30 stopinj Celzija. In predvsem
tudi nisem umrl pri 52 letih od bronhialne pljucnice, potem ko
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je nekoc sobarica (kot mi je pravil oce) pomotoma prezracila in
se je temperatura v plutovinasti sobi znizala pod Proustovo kri-
ticno mejo. A ko clovek pogleda re¢ poblize .... Bogve kako bi
se razvijala moja astma, ce bi se bila moja starSa zmenila za tisti
napad astme ali krupa, ki ga opisujem na straneh 292/3. Morda
samo zaradi njune hladnokrvnosti moje ubadanje z zdravjem v
odrasli dobi ni zadobilo pretirano proustovskih razseznosti. In
bogve kako bi se urejalo Proustovo zdravje, ¢e bi namesto svo-
je komedije nravi napisal raje Iskanje izgubljenega zdravja? Mor-
da bi bil med raziskovanjem gradiva prebral porocilo pariskih
zdravnikov (Guelpa in Marie) iz leta 1911, ¢es da stradanje blazi
mozganske viharje, in bi se po tej poti prebil do keto diete, o
kateri je vse bolj potrjeno, da se obnese pri odpravljanju inso-
mnie, astme, glavobolov in nevroloskih izpadov. Postal bi zdrav
in bi se lahko sprehajal po livadah in logih, kot se jaz.

Proust je tkanje svojega veledela zasnoval na votku »custve-
nih navalov nehotnega spominac, s katerim ga je v letu 1905,
ko je bil Zivéno izérpani, nespecni pisatelj poldrugi mesec gost
njegovega sanatorija, seznanil prvi preucevalec reminiscenc,
Charcotjev sijajni ucenec Paul Sollier, ki je dandanes po ironiji
usode iztrgan pozabi zgolj po zaslugi Proustove slave. Njegov
spomin sta pred nekaj leti ozivila dva nevrologa, ki se ukvar-
jala z zgodovino psihiatrije (Marcel Proust and Paul Sollier: the
involuntary memory connection. Schweiz Arch Neurol Psychiatr.
2009; 160:130-6.) Zahvaljujem se torej tudi Sollierju, Bogous-
slavskyju in Walusinskemu: prijetno je vedeti, da smo vsi ljudje
povezani med sabo ravno prek (iz)posojanja poprej nepoveza-
nih idej - saj ravno to je po definiciji ustvarjalno.

Svojih najblizjih tu niti ne bom omenjal; dovolj jih Zivi v knji-
gi, zivih in mrtvih.

Ljudje danes nismo ve¢ gospodarji svojega casa. Tri, stiri, mor-
da tudi pet ali Sest strani pa se da prebrati Se kar hitro, recimo



na straniSc¢u, v banji, v avtobusu, med malico, pred spanjem,
med televizijskim reklamnim blokom, ¢akaje v vrsti pred Sal-
terjem na urgenci. Berite torej zlagoma in zlahka, kot znanstve-
no zanesljive pripombe k cloveski komediji, pisane v formatu
kratke izpovedi, anekdote, reminiscence, esejcka. Predstavljaj-
te si, da ste zabredli v blatno reko. Karkoli Ze poc¢nete v njej,
plavate, bredete, vsekakor boste lahko opazili, ko pridete na
breg, da se vas je prijelo nekaj blata.
Kaj pa, ce je v blatu tudi kaj zlatega peska?

Aja, Se reSitev uvodne uganke:

Clovek na sliki je star skoraj 2/3 stoletja. Ima 176 cm visine, 67

do 68 kil Zive jutranje vage, 1 Zeno, 4 otroke, 4 vnucke/vnuki-

nje in 4 pse. No, ima jih v enaki meri, kot imajo oni njega.
Imenuje se Branko Gradisnik.

P.S.: Trije tehtni, a razli¢ni razlogi govorijo proti temu, da bi
brali med Sofiranjem, tuSiranjem in seksom.

Avtor, poletje, 2017
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DIR ALI MIR?

Gibanje in mirovanje

Cerkveni ocetje pravijo, da je lenoba - po Slovarju slovenskega
knjiznega jezika (SSKJ) gre pri njej za »veliko zeljo vztrajati v mi-
rovanju« — naglavni greh. Nekaj, kar je slabSe od naglavne usi,
kajti u$ se ne zaveda, da bi pocela kaj slabega.

In tako trdijo, ¢eprav naj bi bila vztrajnost lepa ¢ednost.

To obdolzZevanje je res neumestno, kajti v rajskem vrtu ne-
delo ni bilo greh. Nasprotno, prav prvo opravilo - obiranje ja-
blane - je izvirni greh, ki je pahnil cloveka v stanje sramu, da
je moral pokriti svojo goloto. In da danes financira svetovno
modno-oblacilno industrijo, ki letno proda za poltretji trilijon
dolarjev obleke, obutve in galanterije.

Utrganje jabolka je bilo majhen korak za Evino roko, a velik za
clovestvo. Sploh ne bi bilo namrec izvedljivo, ¢e ne bi imela Eva
za ta namen prirocnega oprijemnega (nasprotnosuc¢nega) palca,
v katerem je izraZzen ¢lovekov prirojeni dar za tehniko. S slednjo
je clovek spreminjal predmetni svet, ko pa ni bilo vec kaj spre-
meniti, ga je zacel prekrivati z ektoplazmo telefonskih tajnic,
facebooka in virtualne realnosti, ki dela gibanje vse bolj odvecno.

Kakor da taksne posledice ne bi bile Ze same po sebi zado-
stna kazen, nas je Bog ob izgonu iz raja obsodil Se na to, da si
moramo sluZiti kruh »v potu svojega obraza«. Skratka, da mo-
ramo delati. Nedelo je torej greh, delo pa kazen.
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Ce trud blagrovati Zele lavreati
ces da se poplaca kar sam,

e v boZji se hisi Se s priznice slisi,
da naj bo brezdelneze sram,

bo nekaj na tem: v vojni, to vem,
lenuh pojde proi pred zid,

a dasi me je sram, vam tole izdam:
vsaj meni je lenost v prid.

Kdor ne veruje, se bo z mano strinjal vsaj, ce recem, da je
Geneza mitsko pojasnilo gorja, ki je zadelo poprej lovsko-no-
madsko clovestvo ob nastanku poljedelstva. Antropologi trdijo,
da so predzgodovinski lovci v povprecju delali le po 16 ur na te-
den, pac toliko, da so zadostili Zivljenjskim potrebam. Preostali
cas so uzivali v brezdelju.

Sveto pismo ne laze: rajski vrt je praspomin na to stanje
nedolZnosti.

Moleti vse stiri, na hrbtu, pri miru,
v glavi brez pridnostnih muh,

in zreti v nebo — kaj lepse naj bo?
Naj drugi garajo za kruh,

a meni je vseeno, z Naravo sem eno,
lepo zavaljen v podrast;

Cetudi ni jela za taksne brez dela,
brezdelje mi gre pac v slast.

Po skoraj deset tiso¢ letih suznosti, tlake, spolovinarstva,
dnine, mezdarjenja, dela na akord, svobodnjastva, ¢rncenja
in prekarnega espejevstva nam preostaja le Se iskrica na na-
sprotnem koncu tunela. Tudi tam se namrec¢ svetlika paradiz.
Vsaka vera, ki da kaj nase — ne samo judovska, marvec tudi
krsc¢anstvo, islam, komunizem in kapitalizem - obeta tolazbo



v brezdelnih nebesih, ki da nas ¢akajo na onem svetu, ce ne
ze kar na Zemlji.

Ob tem mi prihaja v misli Sala, ki jo je rad pripovedoval moj
pokojni oce, seveda ko je bil Se Ziv. Neka brivnica je imela v
izlozbi razobesen napis JUTRI BRIJEMO ZASTON]. Ljudje, ki
so obetu verjeli, so torej raje pocakali in se dali obriti naslednji
dan. Ce potem niso zeleli placati, ¢e$ »danes je vendar zastonj«,
jih je brivec popeljal pred izlozbo, kjer je pisalo JUTRI BRIJE-
MO ZASTON].

Edino budizem ponuja Ze danes nirvano, ki jo clovek lahko
doseze, ¢e zna opustiti vsa prizadevanja in Zelje, pricakovanja
in obZalovanja.

Lej no, lej, Snojev Slovenski etimoloski slovar pravi, da se je
praslovanski lénw razvil iz indoevropskega *leHno- »medel, po-
Casen, ki je izpeljanka iz korena *leH- »popustiti, zapustiti« ...

Kdor zna Ziveti zdaj, kdor ima posluh za potrebo trenutka, ta
torej izpolnjuje, kot kaze, tisti ideal, ki so ga izklicevali veliki
modreci zahodne in vzhodne antike, npr. Horacij s Carpe diem!,
Lao zi s Prepusti se toku!, zen s Ko pijes caj, pij caj!, Joseph Camp-
bell s Sledi svojemu blazenstvu! in Martin Krpan s svojo Tako dol-
g0 bom lezal, dokler bo sod moker, pa dokler bom imel kaj prigrizniti.

Ne gre za filozofijo kavca: zanjo bo dovolj casa pozneje v Zi-
vljenju, ko pride ajzenhauer. Gre za nedolzno lenobnost iz casa
Edena, lenobnost site Zivali. Kar opazujte svojo macko - na lov
bo $la Sele, ko bo lacna. Macka je zenbudistka.

Kapital je prebrisan bog: polastil se je tovrstnih modrosti in
spreminja v blago tudi lenobo, brezdelje, razvedrilo, kratek
cas, rekreacijo, celo zen. U¢i nas rekreacije, a le zato, da bi bili
produktivnejsi, vabi nas, naj »se razvajajmos, a le zato, da bi
bolje zapravljali, nudi nam v svojih reklamah zglede preser-
ne spontanosti, a le zato, da bi se pri njem raje zadolzevali.
Placo in proste sobote nam odmerja, da bi imeli kdaj in kaj
kupovati.
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Lenobnost, v kateri iS¢emo ideal, bi bilo torej umestno preo-
predeliti kot »veliko Zeljo vztrajati zunaj kapitalsko-kreditnih
odnosov«.

Ze, delu gre cast, a Bogu cas krast,

ta sluzba je res bolj vesela,

zatorej priznanje vsem tem, ki je zanje
naziv »oporecnika dela«.

In ce bi se zdelo, da je rimarstvo delo
in da avtor gara pri Kaliopi,

lahko pusti rime, dokler ga ne prime,
in se raje brezdelja postopi.

Verze vseh treh kitic o Lenobi je napisal W. R. Service (1874~
1958), naj miruje v pocitku.

Vilino lenobnosti je sprva boljse trenirati kje dale¢ proc¢ od
tehnoloskega kompleksa, namenjenega samozamotovanju. Vr-
nite se torej v Eden zelenega gozda.

Ko bo gozdni sprehod s psom nehal biti bodisi dolznost bo-
disi pavza pred vrnitvijo v »zaresno Zivljenje«, se lahko vrnete
med ljudi, ki jih imate radi in ki vas imajo radi.

Najvisja oblika brezdelja so seveda blaZzene minute po ljube-
zenskem objemu. A zgolj minute. Podaljsajte jih v nekaj ur, pa
vas bo, ko boste vstajali, bolel hrbet.



CIC NE DA NIC

Ci¢ ne da ni¢ - kako ¢udna je ta misel. Ko sem bil mlajsi, sem
sodil, da je Ci¢ prebivalec Cicarije, in da ne da ni¢, ker je ta
dezela tako zelo skopa. A kdo bi bil potem Stalo, ki se pojavlja
v nadaljevanju rekla »¢i¢ ne da nic, stalo pa malo«? Ali gre za
domacnostno razlicico Stalinovega vzdevka? Dolgo sem potre-
boval, preden sem razumel, da gre za posedanje in postavanje.
A izrek se itak nanasa na nedejavno obliko tega dvojega, mi pa
bomo govorili o poklicnem sedenju oz. o sedecih poklicih.

Prav ¢udno je, kako nevarni so v zadnjih letih postali slednji.
Niso Se dalec leta, kar so jih vsi blagrovali kot ugodne, za nevar-
no pa je veljalo stojece delo: drvarsko, rudarsko, livarsko ipd.
Zdravniki so bolnike sprejemali sede za mizo, ne stoje kot da-
nes. Pardon, zamesal sem, sedijo Se vedno kot takrat, a vsaj ka-
diti so nehali. Vcasih so te sprejeli sede za mizo s ¢ikom v ustih.

Izrazito nevarnejsa je le Se postelja: v njej umre 95,6 % ljudi.
Vmesna stopnja med posteljo in stolom pa je TV kavc. Ampak
danes ne bom govoril o posteljah in kavcih, ker pac niso delov-
na sredstva, razen morda za prostitutke.

Torej stoli.

Stroka Ze nekaj casa dobro ve, da mora biti stol »ergonomi-
¢en«. Po slovensko bi se temu reklo »deloumen«. Deloumnost je
veda o tem, kaksen stol je najboljsi pri opravljanju sedecega dela.

Pred tipkovnico, mi pravijo deloumnezi, je treba sedeti z
zravnanim trupom in glavo, kolena in stegna morajo biti rah-
lo nagnjena naprej, stopala pa plosko poloZena na tla. Tudi
polozaj rok naj bo s komolci v visini tipkovnice. Ergonom-
sko pravilno oblikovan stol se »prilagaja telesu in njegovim
gibom tako, da je medenica pravilno podprta, drza hrbtenice
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pa sproscena in naravna. Sedez in nastavljiva opora za hrbet
morata biti izdelana tako, da je drZo pri sedenju mogoce spre-
minjati. Enako mora stol imeti nastavljivo visino sedeZza, tr-
doto naslonila, naklon naslonila, zaZelena pa je tudi moznost
nastavitve vboklosti kriznega dela hrbtnega naslonila. Ne po-
zabimo na nastavljivi zatilnik. Komolci se opirajo na naslonili,
ki sta nastavljivi po visini in usmerjenosti.« Stol, ki premore
vse to, je ergonomicen in stane po ta malem 500, bolj verjetno
pa 1500 evrov.

Trenutno imam, ker stanujem razen v Ljubljani Se v Bratisla-
vi, kar dva bolj ali manj ergonomicna pisalna stola. Kupila mi
ju je zena Berni, ki nasploh lepo skrbi zame. (Ravno danes mi je
kupila srckane vrcke z rocajem za ergonomsko pitje. Komolec
mora biti poravnan z dnom vrcka, enako kot pri esesovskem
napijanju Fiihrerju v ameriskih filmih iz 1960. let.) En stol je
stal 800 evrov in ima vse, kar si je mogoce Zeleti, od brivskega
podbradnika pa do kolesc kot na Elijjevem vozu. Ker je tako
zasoljeno ergonomicen, ga ni mogoce niti demolirati, zato sem
si ga prilagodil s tem, da imam en povster na sedezu, drugega,
debelejSega, pa dvakrat preganjenega na hrbtnem naslonilu,
da se prilega mojemu krizu ali ledjem. S tem preprostim do-
datkom sem naredil iz ergonomicnega stola, ki mi po desetih
minutah sedenja povzroca krce, bolecine in nevroloske izpade,
skoraj popoln posnetek mojega nekdanjega stola, dobljenega
pred 40 leti na razprodaji pisarniskega pohistva zalozbe Mla-
dinska knjiga za 50 (petdeset) din. Poglejmo: za avtorsko polo
sem leta 1977 prejel 1650 din honorarja, povprecna mesecna
neto placa v lesarstvu pa je znasala 4800 din. Stol mi je zve-
sto sluzil 25 let, potem pa ga je predcasno upokojil Sestletni
sin Klemen, ki je takrat odkrival radosti Sniclanja. Poleg trdega
sediSca je imel stol zgoraj le Se drsno ledveno oporo dimenzij
25 x 45 - rahlo upognjen kos vezane plosce. Da je moj novi stol
»skoraj popoln posnetek« te starine, sem napisal zato, ker mu



ne morem odSravfati naslonil za roke, v katere se zadevam s
komolci. Prav zato si z blazino visam sedisce, da ne bi vec pri-
hajalo do tega ergonomicnega ucinka.

Drugi stol, bratislavski, je bil cenejsi, 420 evrov je stal, in je
po isti neergonomicni prilagoditvi popoln: niZja cena pomeni
laZjo demontazo, tako da sem lahko odstranil ne le naslonila za
komolce, ampak tudi zatilno drzalo.

Poleg tega svojih nog ne v Ljubljani ne v Bratislavi ne drzim
plosko na tleh, ampak mi pocivata na podnozniku, ki sem si
ga prisvojil iz dodatkov k neki sedezni garnituri. Podstavil sem
ga z odsluzeno balansirno blazino iz gume, ker je skupaj z njo
vrhnja povrsina podnoznika tabureja poravnana s sedezem. Z
drugimi besedami: pri delu sem zleknjen.

Po petdesetih letih tipkanja lahko s precejsnjo gotovostjo po-
trdim, da taksno lezece sedenje blazilno vpliva na moje izrazite
krcne Zile, ki sem jih kot slab genski material nasledil od oceta
(glej Razdedinjenec rodbine Gradisnik, str. 70). Kako se te napih-
nejo in kaksne simptome mi zacno posiljati, se lahko prepricam
na diplomatskih vecerjah, ki sem se jih primoram udeleZevati
kot soprog diplomatinje. Po dveh urah sedenja z nogami plosko
na tleh in z rahlo naprej nagnjenimi stegni sprva ne morem niti
vstati od mize in me imajo za poZresneza in se cudijo, kako
da sem tako suh, potem ne morem v avto drugace, kot da se
usedem z ritjo naprej na zadnji sedez, Berni pa mora voziti, in
ko prideva domov, me kar v zakmasnih hlacah odnese v poste-
ljo, mi sezuje cevlje in me polozi na bok kot Anthony Perkins
svojo mrtvo mamico, pa je. Zjutraj sem potem spet dober - to
pripisujem blazilnemu vplivu spominske pene v Zimnici, kate-
re spomin je hvala bogu tako nezanesljiv, da moje telo cez noc
pozabi na ergonomicno sedenje od snoci.

Sedeci poklici z zakrcenostjo medenice so tudi vzrok za mno-
ge lazne alarme in napacna zdravljenja prostatitisa, a glede tega
glej Napoleonovo prekletstvo in Kafkovo prerostvo, str. 167).
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Sam sem se kot mlado, neumno fante, ko sem Se verjelo v
ergonomijo, naucilo desetprstnega tipkanja. To ergonomicno
disciplino pa sem kmalu opustil in presSel v tipkanje s kazalce-
ma. Desetprstno se namrec ne da tipkati, ¢e zapestij ne porav-
nate pod kotom 90 stopinj glede na (klasi¢no) tipkovnico, tako
da sta nenaravno upognjeni. Potem nisem mogel ve¢ dvigniti
vréka, da nazdravim. Ce boste med tipkanjem drzali komolce
v visini tipkovnice, jih boste morali razmakniti, posledi¢no pa
upogibati zapestji. Sijajen recept za cimprejsnji sindrom kar-
palnega tunela. (Ni tako neumna misel, da so nacisti izgubili
vojno, ker so slabse streljali prav zaradi »pivskega komolcax.
Ali pa zaradi nenehnega hitlerjanskega pozdravljanja, ki terja
ergonomsko poravnavo dlani z vi§ino rame.)

Kar se hrbta tice, ga podpiram samo v ledjih (krizu), nagib
hrbtnega naslonila pa menjujem. Ce ne bi bil kratkoviden, bi
bil gotovo Se bolj zleknjen, kakor sem.

Seveda pa zjutraj, ko vstanem, potelovadim. 15 minutk zado-
$ca. Tako ohranjam misicni steznik okrog pasu.

V Zivljenju sem napisal ali prevedel vsaj 200 knjig, presedel
za pisalnikom vec¢ kot 120.000 ur in najmanj stomilijonkrat
Sklocnil katero od tipk - ki so bile prvih dvajset let toge in trde,
kot pritice kovinski mehaniki.

Se vedno ¢akam, da se pokazejo posledice tega lahkomisel-
nega pocetja.



O ZAHRBTNOSTI IN PODHRBTNOSTI

Skoraj da ni ¢loveka, odraslega cloveka, ki ne bi iz lastne iz-
kusnje vedel za tako imenovani heksensus, nenadno zakrcenje
vratne miSice. Bolecina je nenadna in ponavadi brez opaznega
razloga, pac miSica se skr¢i in zlepa ne popusti in to je to. Prav
zato so trpini nekdaj mislili, da si jih je privoscila kaka carov-
nica (Hexenschuss je nemska beseda, ki dobesedno pomeni »ca-
rovnicin udarec«). Pri nas se nanasa zgolj na otrpli in boleci vrat,
medtem ko v nemscini pomeni vse tisto, kar pojmujemo pod
latinskim medicinskim izrazom lumbago. K temu se Se vrnem ...

Pojav je tako sploSen, da ga kot sploSnega tudi sprejemamo.
Ljudje se zaradi njega torej ne vznemirjajo; pocakajo pac nekaj
minut, ur ali v najslabSem primeru dni, da mine, in konec be-
sedi. Vsaj jaz ne poznam nikogar, ki bi zaradi heksensusa hodil
okrog zdravnikov.

Zakaj pride do zakrcenja? Vcasih se miSica skrci v odzivu na
kak napor, ki ga ni vajena (recimo pri branju v postelji), vca-
sih gre za kako kemijsko neravnovesje v telesu (recimo za po-
manjkanje magnezija ali kalija ali za dehidriranost), vcasih za
posledico prisilne drze vratu (nad i-padom), vcasih pa za dolgo
negibnost. V vratu, kjer je manipulativno raztezanje prizadete
miSice nemogoce, se da normalizacija pospesiti s tem, da bra-
do enkrat ali veckrat sunkovito zavrnete v smeri proti bolecini,
skoznjo pravzaprav. Ce vas je tega strah, pa pa¢ pocakate in
kr¢ bo prej ali slej sam od sebe in neopazno (¢ez noc, recimo)
popustil.
kov tudi drugod po telesu, tako pred no¢nim spanjem v mecih,
med zehanjem v celjusti, Se posebno pa med daljsim napornim
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sedenjem in stanjem (recimo med likanjem ali ro¢nim pomiva-
njem posode), takrat v krizu.

In vendar so redki tisti trpini, ki bi primerjali heksensus z bo-
lecinami v krizu. Namesto tega se raje vdajajo misli, da gre za
strukturno poskodbo hrbtenice ali organsko okvaro Zivéevja. V
strahu pred komplikacijami obiskujejo zdravnike, jemljejo anal-
getike, obiskujejo splosne zdravnike, obremenjujejo specialiste
in nabirajo bolniske. Zaradi njihove zaskrbljenosti se Zivcevije
odziva, kakor se odziva na vsako obremenitev: s tiki in zdrzlja-
ji, ki se izrazajo v novih in novih zakrcenjih misicja. Zakrcenja
pritiskajo lahko tudi druge Zivce, ki to registrirajo kot bolecino,
in tako se ustvari povratna zanka, ki se s casom krepi in krepi.
Bolecina, ki bi sama od sebe popustila ¢ez no¢, lahko zato traja
leta, vcasih vse do smrti. In se pri tem vseskozi slabsa.

V Afriki nosijo bosonoge domorodke dnevne zaloge vode v
tezkih loncenih vrcih na glavah po deset kilometrov dale¢ prek
ostrega kamenja in trnovja. A ni Se zabeleZen primer, da bi ka-
tera zavila k fiziatru ali ortopedu zaradi bolecega hrbta. V ZDA
se ljudje v reebokicah vozijo z landroverji po asfaltnih avtoce-
stah, ne da bi nosili na glavi kaj drugega kot morda kak lasni
vlozek, pa vendar ni Americana, ki ne bi zaradi bolecega hrbta
redno obiskoval vsaj kiropraktika. Razlika med kulturama je v
tem, da se Africani ne utegnejo ubadati z ob¢asnimi bolecinami
v hrbtu, saj imajo drugih skrbi vec kot prevec. Pa¢ pocakajo, da
mine, in prav zato tudi toliko prej mine. Pomaga seveda tudi
to, da se nosijo zravnano, njihove hrbtenice imajo obliko crke J
(repek te crke je trtica), ne S, kot piSe v Grayevi anatomiji. A za
to je treba imeti predvsem krepke abdominalne misice.

Vsi boleci hrbti niso benigni. Pri neznatnem odstotku trpinov
se da najti organski (recimo rak) ali strukturni (recimo zlom)
vzrok. Vseeno pa danes velja v medicini splosen konsenz, da se
po pojavu bolecin v hrbtu ne iScejo vzroki, temvec se bolecine
zacnejo takoj simptomaticno zdraviti. To je kronski dokaz, da



stroka »vzroc¢nikov« nima za nevarne. Tisti redki primeri, ko so
nevarni, pa izkazujejo Se druge simptome (recimo nevroloske
izpade, deficience ipd.).

V prid trditve, da gre v velikanski vecni primerov za benigen
pojav, govorijo tudi klinicna opazanja. Obstajajo bolecine, ki
jim razne preiskave (kot npr. MRI) ne najdejo vidnega vzroka;
so pa tudi hrbtenice, ki so videti resno poskodovane, a njiho-
vi imetniki mirno spijo in Zivijo (vsaj do recimo alarmantnega
rentgena). PrejSnje case, ko Se ni bilo toliko metod opticnih pre-
slikav (CT, PET, MRI ipd.), so nevroloski in ortopedski kirurgi
izvajali t. i. eksplorativne posege. Velikokrat se je zgodilo, da
vzroka bolecinam niso nasli. Pacienta so torej samo zasili na-
zaj. A glej ¢udo, ko se je zbudil iz narkoze, ga ni nic vec bolelo!

Vse to postane razumljivo, brZ ko se sprijaznimo z dejstvom,
da dusevno pocutje (»zivénost«, zdaj se ji pravi »stresna obre-
menjenost«) vpliva na nase zivéevje in spremne telesne procese.

Zakaj je tako malo zdravnikov, ki bi si upali paciente pomiriti
Ze ob prvem taksnem obisku? Nihce si pac ne Zeli, da bi ga ime-
li za brezcutnega. Sploh ne dandanes, ko pacienti na interne-
tnih portalih svoje zdravnike dejansko ocenjujejo z zvezdicami
(kakor so nekdaj trsice nas kot prvosolcke)!

Poleg tega je v danasnji medicini priljubljeno prelaganje odgo-
vornosti na specialiste in na tehnologijo.

Spominjam se, da mi je pred leti neki zaloznik ponudil v pre-
vajanje knjigo dveh ameriskih zdravnikov, ki je prepricljivo opo-
zarjala na vse taksno. A projekt je padel v vodo, potem ko ga
ni hotelo podpreti Ministrstvo za zdravstvo, pa ceprav bi lahko
na ta nacin privarcevalo milijarde (tedanjih tolarjev). Pa niti ni-
smo zeleli denarja, le zagotovilo, da bo ministrstvo oskrbovalo
splosne zdravnike, ortopede in fiziatre, tako da bi ti vsakega ta-
kega bolnika poslali po prvem pregledu domov oborozenega z
izvodom te prepotrebne knjige. Glede na mnozic¢nost naklade
bi bila prav poceni.
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Iskanje izgubljenega zdravja

Po drugi strani si »bolniki« lahko iS¢ejo v lumbagu sekundar-
ne koristi - lahko se smilijo sami sebi, se dajo crkljati, skri-
vaj uZzivajo v lepsi plati bolniske, morda celo izvlecejo kako
odskodnino ali invalidnino od delodajalca ali drzave.

Tako kot je skoraj nedokazljiva bolecina v hrbtu, je nedokaz-
ljiva tudi njena odsotnost. Zato je sklicevanje na to tegobo naj-
zanesljivejsa pot do bolniske in celo zavarovalnine v primeru
kake nezgode ipd. Seveda vam nisem s tem povedal ni¢ no-
vega: v Sloveniji se vsak peti obiskovalec ambulante zglasi v
njej prav zaradi bolec¢ine v krizu. Morda vam bo novo le to,
da je ugotovljena korelacija med uspesnostjo simulantstva in
poznejsimi trdovratnimi simptomi. Teorija pravi, da je za uspe-
$no simulacijo treba biti »nadarjenc, torej imeti dispozicije za
hlinjene simptome. Tako si simulant nezavedno izbere lastno
latentno tezavo, ki se zdraZena potem razigra.

Vse zgoraj nasteto ima, z izdatno pomocjo sleparskih pro-
izvajalcev vseh mogocih ortoti¢nih in drugih pripomockov, za
posledico vsesplosno zatekanje k nepotrebnim in skodljivim
terapijam, vklju¢no s kozmodiskom, ki ga na spletiscu http://
www.theluklinskispineclinic.com/clinic/en/scams/scamsProducts.
html ocenjujejo med drugim z: »Za nakup takSnega Skarta mo-
rate biti umsko res izjemno zaostali.«

Ce vam ni mar sekundarnih prednosti, izvedite naslednji pre-
izkus: ko vas naslednji¢ useka, se odlocite, da se nekaj dni ne
boste menili za to. Obstaja velika verjetnost, da bo Ze vas sklep
kmalu potolazil Zivec in sprostil kr¢.

Odsvetujem obiske pri hiropraktiku (glej Vrh ledene gore,
str. 451). Lahko pa vam pomaga hiromant, ce daste kaj na te
reci, seveda pod pogojem, da vam napove ozdravitev.



KAKOR SI POSTELJES, TAKO BOS BEDEL

Bral sem pred nedavnim Studijo, ki razne specialiste za pocitek
in sproscanje razkrinkava kot navadne sleparje in ignorante.
Ti namrec prepricujejo — Se posebno Americane - da se clovek
najbolje odpocije v povsem zatemnjenem in zvocno izoliranem
prostoru. In res so dandanes v Ameriki najdrazja prav stanova-
nja, ki ob tako imenovani »sobi za paniko«, kamor se bogatas
skrije v primeru kakega napada, vloma ipd., premorejo Se tako
imenovano »sobo za sprostitveni spanec«. Kot da ne bi mogli ti
ljudje, ce se jim Ze zdi, hoditi spat v sobo za paniko.

Moji viri trdijo, da je clovek Se iz jamskih ¢asov vajen spanja v
okviru svoje ¢loveske (in pasje) skupnosti, tako da nocne zvoke,
ki jih dajejo od sebe slednji (prdenje, smrcanje, preobracanje,
cmokanje dojenckov, seks, hoja na stran, lajanje, nalaganje na
ogenj, Se en seks itn.), dozivljajo kot zagotovilo, da je skupnost
taksna, kakrsna mora biti, da je Zivljenje taksno, kot je prav.
Strinjam se z njimi.

Za sprostitveni spanec je treba vse kaj drugega kot grobnice.
Treba se je drzati cirkadijskih ciklusov, ki jim Zivali sledimo Ze
tako rekoc od rojstva. Ti so v takSnem hudem nasprotju z zah-
tevami ali miki ¢lovekovega modernega Zivljenja, da si spanca
ne moremo uravnati niti z uspavali niti s tiSino. Pomaga edino,
e si izbojujemo pravico tudi do drugih naravnih zivljenjskih
procesov. Prehrana, prebava, presnova, vse to mora biti uskla-
jeno. Ce postane ¢lovek zaspan kmalu po nastopu trde nodi in
Ce te zaspanosti ne skusa premagovati pred televizorjem, am-
pak hitro zleze v posteljo, in ce se zjutraj zbuja svez kmalu po
prihodu jasne dnevne svetlobe, potem bo njegovo spanje ideal-
no, pa naj traja sedem ur (poleti) ali deset ur (pozimi).
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