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Tek je dobrodelen - prispevki za ¢tartnino bodo v celoti namenjeni 3 socialno

ogrozenim druzinam v okviru Zveze Prijateljev Mladine. PridruZite se nam lahko
kadarkoli v ¢asu prireditve in odtetete ali prehodite kolikor zelite. Skupaj bomo
naredili dobro delo za ogrozene druzine in se spomnili na Ruth Podgornih Res.
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Kdo ima pravzaprav to titulo in kaj moramo
zanjo narediti? Meni se zdi to malo domena
osnovne sole. “’A bi bila moja najboljsa prija-
teljica?”" in potem si si pripadal. Enaki kiklici,
lak za nohte, pa v vse krozke se vpiSes skupaj,
zraven pa obvezno spada zaobljuba: do kon-
ca Zivljenja. V resnici do prve nezvestobe, kar
je bil lahko le nedolZen pogovor in hihitanje z
drugo sosolko. Ali pa se prijateljici zaljubita v
istega fanta; kaj pa je to takega, saj si vse deli-
ta, a ne. No, ne in tukaj se vse konca. Otrosko
prijateljstvo pac ...

Prijateljev si ne lastimo. Imamojih. Daz njimi
delimo. Vse. Ali pac kar Zelimo deliti, ne kar
ne Zelimo, pa moramo. To ni pogoj. Moram
pri prijateljih ne obstaja. Ni v slovarju: Prijatel;
prijatelju prijatelj. Lahko se dolgo ne vidimo,
pa smo Se vedno povezani. Domaci. Z njimi
smo varni, ko smo veseli, Zalostni, razumejo
nas sitne, poraZene, vseeno nam je ali nas vi-
dijo z mozoljem na nosu. Oni lahko zamudijo,
nam ne dvignejo telefona in nam na SMS ne
odgovorijo takoj. To si nasi partnerji ne smejo
dovoliti, njim zamerimo. Prijatelji nas vedno
razveselijo. Moiji prijatelji grejo sami na poto-
vanje, delajo stvari, ki jih jaz ne maram, dela-
jo cele dneve, imajo majhne otroke, ljubimce,
pisejo knjige, jejo nezdravo hrano, me budijo
sredi noci, iS¢ejo pozornost, so Cisto preresni,
poslusajo cudno glasbo, govorijo grsko, in jih
imam najraje na svetu. No, imajo tudi dobre
in celo slabe avtomobile, se veselijo, nekateri

radi govorijo, drugi molcijo. So blizu in dalec,
suhi in debeli. Pisejo traparije, smrcijo. Grdo
govorijo in nikoli ne spijo. Joj, celo taki so, ki
ne vedo kdaj imam rojstni dan in mi pozabijo
Cestitat, ¢e pa jih rabim, priletijo. Imam tudi
bivie prijatelje, ampak ti ne sodijo v danasnjo
obravnavo. Imam najlepse prijatelje, moje,
svoje. Eni z mano spijo, drugi si to Zelijo.

Prijatelji ne kradejo, ker potem niso prijate-
lji. Prijatelji ti ne laZejo, ker se prijateljem ni
treba lagati. Te ne izdajo, drZijo s tabo tudi
takrat, ko nimas prav, ker si njihov prijatel] te
tolazijo tudi takrat, ko se ne strinjajo s tvoji-
mi dejanji. Vedno so na tvoji strani, ko pa ste
sami z njimi ti povedo natancno to, kar si mi-
slijo, pa Ce potem to upostevas ali ne. Ti ne
teZijo, so tvoja rama.

Prijatelji so tudi nasi kuzki. Trinajst let je imela
moja Sugi. Bila je alfa. Skrbela za svoj trop, za
svojo druZinico. Bilo nas je Sest, z leti sva ostali
sami. Zdelo se ji je, da mora paziti name. Lah-
ko bi odsla Ze davno; pa ni. Ni pokazala bole-
¢ine, bila je borka, bila je trmasta in najbolj
sréna na svetu. Tudi ko se je Se komaj premi-
kala mi je sledila povsod. Ni se hotela vdati.
Ni ve€ mogla jesti, njene ocke so bile utruje-
ne, telo je ni ve¢ ubogalo. Nogice je niso dr-
Zale pokonci, ponocije imela napade. Bilo mi
je hudo, pa nisem vedela ali je prav, da igram
boga, da odlo¢am o njenem Zivljenju. Ali pa,
¢e je pravy, da jo gledam kako trpi in ji ne po-
magam, je ne odveZem bolecin. Vsak vecer

il sl

sva zaspali skupaj, ob polnodi sva se spreha-
jali po praznih ulicah starega mesta. Sla je z
mano na Kreto, na Vis, v Beograd, povsod. Ce
je nisem vzela s seboj je kuhala mulo. Ce sem
bila Zalostna, mije potisnila smrcek v narogje.

Malo po Bozicu, Cisto brez premisljevania,
brez tuhtanja in razglabljanaja; vse sem po-
tisnila na stran in popolnoma prazna misli in
namenov odpeljala do veterinarske postaje.
Kuza mi je sledil, moja Sugi ni podvomila
vame, zaupala mi je, verjela mije. Prva inek-
cija za pomiritev. Glavico je naslonila name in
se ulegla. Druga je hila, da zaspancka in tre-
tja za pot med angelcke. Nobenih pogledoy,
nobenih ocitkov. Odsla je in od takrat vem
kaj pomeni besedica spokojnost. Njen obraz
je postal tako lep, miren, spokojen in brez
boletin. Sele takrat sem videla, da je trpela,
mocno.

Spremila sem jo do oblackov. Tudi to je del
prijateljstva. Vse je. Bila je prijateljica in tudi v
zadnji minuti sem bila z njo. Jo dr7ala za tac-
ko, se poslovila.

PogreSam jo. Njeno mesto v postelji je pra-
zno. Ni vec sprehodov. Kar ni je. Ko pridem
domoyv, ko se zbudim, vsako minuto pomislim
malo nanjo. Ona pa je osvobojena bolecin in
leta z oblacka na oblacek. Nasi prijatelji osta-
nejo del nas za vedno, pa naj odidejo tako ali
drugace.
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100 X hura za uresnicitev
Zelja. 14 let sem cakala in
kon¢no imam pomlaje-
valni Ferrari, ki globinsko
regenerira, razstrupi, za-
SCiti vsako celico organiz-
ma. Moderna medicina
je zakon, nano tehno-
logija pa omogoca, da
se esencialne snovi do-
stavijo direktno tja, kjer
so potrebne. Jaz imam
rezervirano rajsko sobi-
co v Face Force centru,
domu te terapije, pol ure
na dan — za preostali ¢as
vam jo odstopim.

Ce Ze imam ferrari, je pa skrajni ¢as, da naredim e voz-
niski izpit, hihi. Ja, bodite previdni, ko preckate cesto po
ljubljanskih ulicah, tudijaz bom oprezna, ampak dokler
nimam izpita, vas raje opozorim. Poleti nameravam z
avtom Sibati po Kreti.




CHAaG.

celice, pomlajuje, regenerira ...

Odlocila sem se, da bom maksimalno poskrbela za svoje zobke, dlesni
in razstrupljanje ter spet zacela uporabljati ajurvedsko terapijo Zvrkljanja
olja. Vsako jutro, 15 minut, potem pa dobro, dobro o€istiti ustno votlino.
Kokosovo olje je najbolj belilno in zdravilno. Arganovo pa obozujem kot
masko za lase. Ariana mi ga je prinesla iz Maroka, z vrtnico, zvecer si ga
bom utrla v konice, zjutraj pa sprala ...

Ti dve medicinski gobi bosta na
mojem meniju celo pomlad. Kot
¢ajmed11.in13. uro, ko je dejaven
meridian srca. skrbi
za odpornost, daje moc¢, krepi
imunski sistem in vraca energijo;

pa dovaja kisik v

1x nateden
3x pa krtacenje; prvi globin-

7

sko obnavlja in gladi koo,
krtacenje pa poskrbi za cir-
kulacijo in CiSCenje.
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@ branjeobraza

IZ DUH

DARJA FUREK

Deepak Chopra

Deepak Chopra, ¢lovek izjemnega duhovne-
ga potenciala, ki je svojo danost spremenil v
uspesen poslovni model, danes postaja vse
bolj tipi¢na figura ameriskega popularizma.
Nekdaniji u¢enec velikega guruja Maharishija in
modreca ter govorca J. Krishnamenta je nekje
v ozadju svoje duhovne revolucije koval velik
cilj - postati manager, kar mu je tudi uspelo.
Danes je direktor svojega centra »The Chopra
Center for Well Being«, prodaja milijonske na-
klade svojih vec¢ kot 50 knjig, snema Stevilne
oddaje in predava na konferencah ter ugled-
nih univerzah po vsem svetu. Berejo in sledijo
mu vsi, od Dalajlame pa do najbolj preprostih
ljudi. Med njegovimi slavnimi prijatelji najdemo
Madonno in Demi Moore. Nekateri mu pravijo
celo »Rock zvezda novodobne duhovnosti«. Nas
pa je zanimalo, kako se je njegov obraz razvi-
jal skupaj z njim. Zanimalo nas je tudi, kaj na
obrazu pokaZe duhovno in kaj poslovno noto?
Ali poteze na njegovem obrazu opravicijo trume
navdusencev, ki mu vztrajno sledijo? Bo za ceno
uspeha tvegal svoje zdravje? Ugotovimo!

» )y
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Duhovni guru ali rojen poslovnez

Karakteristike duhovnosti -
nekoc in danes:

@ V casu duhovne revolucije je
imel zelo polna lica, ki nakazuje-
jo dobro grajeno kri. V taoizmu kri
predstavlja duha.

@ Danes vidimo, da so njegova lica
precej »prazna«, kar pomeni, da je
prazen tudi trezor zivljenjske ener-
gije. Crta preko podrodja lic kaze
iz¢érpano vranico. Njegov »sveti ele-
ment« je obremenjen, morebiti zara-
di prevelike aktivnosti.

@ V mladih letih je imel izjemen
sijaj na obrazu in lesk v oc¢eh. Imeti
odprto srce pomeni biti prisoten v
duhu: tukaj in sedaj. »Sréni sijaj« na
obrazu in lesk v oc¢eh odkrivata nje-
gov duhovni aspekt zivljenja.

@ Danes zari na drugacen nacin.
Odseva samozavest, vendar se zdi,
kot da je lesk iz zgodnejsih let uga-
snil. S tem je najverjetneje ugasnil
tudi njegov duh.

( e je by cbra st

aa é r/zﬁg, M. «
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noste

@ Lepo odprta Palaca zivljenja oz.
obilja, ki se nahaja na podro¢ju med
obrmi, je brez gubic, kar med drugim
nakazuje osebo s Sirokim pogledom
na svet, ki se ne boji svoje moci. Ker
se nahaja na podrocju tretjega ocesa,
prav tako kaze sposobnost pogleda
navznoter in potovanja vase.

Karakteristike poslovnosti:

@ Nos: Izrazit nos govori, da je
ambiciozen, usmerjen v prihodnost
in da ima odli¢ne voditeljske sposob-
nosti.

@ Brada: Moc¢na brada nakazuje
¢loveka z mocno voljo, ki zlepa ne
odneha. To so ljudje, ki se nikoli ne
upokojijo in s svojo voljo Sirijo in
uresnicujejo ideje, dokler Zivijo.

@ Celo: V primerjavi z mladimi leti
je ¢elo visje in bolj izrazito. Visje ¢elo
je povezano tudi z visokim nivojem
rastnega hormona, le-ta pa z voditelj-
skimi sposobnostmi. Pomeni tudi, da
je njegova kariera v stalnem zagonu.

@ Palaca Popularnosti: Podrocje od
ustnih koti¢kov do lic je lepo napol-
njeno in izstopa, kar prica o popular-
nosti osebe s Stevilnimi sledilci.



Na obrazu se mu torej zrcali uspe$na in polna zivljenjska izkus$nja, pa vendar nas

je zanimalo tudi to, ¢e zna svoja znanja prenasati v prakso. Avtor vecih knjig veliko

pise o vzrokih staranja in modrosti telesa v povezavi s ¢ustvi. Vendar pa na njego-

vem obrazu piSe, da vsega tega znanja ni imel ¢asa udejanjiti v praksi. Da je nekje na

poti uspeha pozabil nase.

Kaj nam njegov obraz sporoca o
njegovem zdravju?

@ Iz¢érpana energija jeter v prihodno-
sti: ne vidimo kontur obraza, koza na ce-
ljusti je ohlapna, miSica ni dovolj ¢vrsta.
Podrodje okrog c¢eljusti namre¢ pripada
trezorju jetrne energije. Ce ga zaradi
prevelike aktivnosti sproti praznimo,
bo za prihodnost ostalo bore malo. Osla-
bljen vid ravno tako kaze na manjko je-

trne energije. Iz¢rpana jetra zameglijo

vid.

@ Zgornja ustnica se je v primerjavi
z mlaj$imi leti precej stanjsala. Poveza-
na je z energijo vranice, ki je upadla. To
lahko vidimo tudi na podrocju lic, saj jih
precka Crta.

@ Luknja v bradi: njegov trezor pri-
hodnje ledvi¢ne energije, kot pravimo
bradi je sicer velik, vendar ima luknjo,

kar kaze na manjko ledvi¢ne energije v
zrelih letih. Pa tudi na to, da ga bo vse
bolj zanimala umetnost.

Njegovo zasebno zZivljenje

je pretezno skrito javnosti. Sam pravi,
da je globoko hvalezen svoji zeni Riti,
da ga je naucila, kako si ustvariti dobro
mnenje o sebi in biti imun na kritike ter
neustrasen glede na vse.

@ Dober odnos z Zeno nakazuje Palaca
partnerstva: Nahaja se na podro¢ju senc
in je gladka in precej mesnata. To naka-
zuje, da zna uzivati v partnerstvu in nje-
govo partnersko zivljenje »gladko« tece.

@ Palaca doma: med oémi in obrvmi
je precej zaprta. Taksen ¢lovek ne potre-
buje veliko prostora za bivanje, hkrati se
lahko navezuje na to, da svojega doma ne

razkazuje navzven.

branje obraza @

Zdi se, da je zanj nastopil cas, da
ponovno napolni trezor zivljenjske
energije in svoje ogromno znanje zac-
ne preizkusati na sebi. To bi ga vrnilo
domov. Nazaj k sebi. In ga prerodilo.

Vaja joge obraza ©, ki bi
mu pomagala izboljsati
pomankljivosti na obrazu:

Glajenje vratu ©: Vaja bi pomagala
protipodbradku, uévrstilabivse miSice
obraza, zgladila vrat in prizgala vse
zleze v glavi. Forma njegovega obraza
bi se na ta nacin vidno izboljsala, zleze
bi se ponovno prizgale, s tem pa bi se
prizgal tudi njegov duh.

Priporoceno superzivilo:

He So Wu ©
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pogled vase

Kako do
postavljenih

| | |
Igor Gregorc trené@r NLP

den najpomembnejsih korakov

za uspesnost na vseh zivljenj-

skih podrodjih je, da ves, kaj si
zeli§ - kaj bi rad imel, kaj bi rad postal
ali dosegel: Mogoce so trenutno vasi cilji
bolj kot nekaksne Zelje - ne prevec jasni,
ne prevec resni in se nenehno spremi-
njajo. Ce ti v Zivljenju ni jasno, kaj ho-
ces, se hitro najde kdo, ki ti bo povedal,
kaj on hoce,da storis zanj. Bolj ko znate
jasno in natanéno definirati, kaj hoce-
te, bolj ucinkovito ‘programirate svoje
mozgane, da iS€ejo in opazijo mozno-
sti, ki vam omogocijo, da to tudi dobite.
Ce vam uspe, ste dobili tisto, kar ste si
izbrali oziroma za kar ste se odlocili.
Zivljenje je proces nenehnega spreje-
manja majhnih odlocitev, in vsaka od
njih ima svoj namen. Prevzeti zivljenje
v svoje roke pomeni imeti jasen namen,
kaj hocete v zivljenju, pomeni postaviti
si svoje cilje in ne pustiti, da vam jih po-
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Vse zivlienje sem si zelela, da bi postala nekdo.
Sedaj vidim,da-bi:-morala biti bolj natancna.

JANE WAGNER

stavljajo drugi. Vsi uspesni ljudje si na-
¢rtno postavljajo cilje na podrodjih, kot
so zdravje, odnosi, kariera, osebnostni
razvoj in denar.

CILJI SO SANJE Z NOGAMI

Cilji so tisto, kar nas »zene» naprej, so
tisto, kar si zelimo. Zakaj vstanemo zju-
traj iz postelje? Ker hoc¢emo nekaj? Mo-
goce je to nekaj povsem obicajnega, hra-
na - zajtrk, ali pa so nam najpomemb-
nejsi nase delo, socialna varnost druzine
itd. Nasi cilji so tako enkratni kot nasi
prstni odtisi. Zmeraj se premikamo iz
sedanjega v zeleno stanje. V trenutku,
ko nismo zadovoljni s tistim, kar imamo,
smo ze na poti spremembe, praviloma k
necemu boljSemu. Nasprotno postavlja-
nju ciljev je problemsko razmisljanje;
osredotoca se na tisto, kar je narobe.
Mnogi ljudje se izgubljajo v labirintu
problemov, ugotavljajo izvor, morebi-

tne posledice, iS¢ejo krivca. Postavitev
cilja premakne problemsko vprasanje:
»Kaj je narobe« v vprasanje, ki usmer-
ja v resitev: »Kaj si zelim?« Razlika med
problemom in ciljem je v ¢asovni kom-
ponenti oziroma, ¢e imate v sedanjosti
problem in odpotujete v prihodnost —
dobite cilj. Vasi obcutki in vedenje so v
problemski situaciji drugaéni kot pa v
zeleni, ciljni situaciji. Za premik iz ene-
ga stanja v drugo potrebujete energijo
oziroma vire moci. Ta energija za pre-
hod prihaja iz motivacije, ki je nekaj, kar
si resnic¢no Zelite, ali pa mora biti jasno
povezana z nec¢im, kar si zelite. Skratka,
postavljeni cilj si morate res Zeleti do-
se¢i in mora biti vreden truda. Sedem
zlatih pravil postavljanja ciljev nam bo
dalo moci, da bomo za doseganje ciljev
visoko motivirani.

Fotografije:shutterstock



SEDEM ZLATIH PRAVIL POSTAVLIANJA CILJEV

Prvi korak za oblikovanje prihodnosti je, da
si s postavljanjem dolgoroc¢nih ciljev naredi-
te smernice; cilji naj bi bili postavljeni vsaj
za deset let naprej. Nato si lahko postavite
kratkorocne cilje za pet, dve in eno leto itd.
naprej. S postavitvijo dolgoro¢nih ciljev je
lazje najti motivacijo za izvajanje kratkoroc-
nih, ki so pravzaprav podcilji za dolgorocne
in jih podpirajo. Pri postavljanju ve¢ ciljev je
pomembno, da se osredotocite na vsa kljucna

podrocja:

zdravje

odnosi, druzina
kariera

denar

osebnostni razvoj

duhovnost

v i e el ol

Cilje izrazite pozitivho
Vsak dobro oblikovan konéni cilj mora biti izrazen pozitiv-
@ no v trdilni obliki in kot, da se dogaja sedaj. Izrazati mora
tisto, kar si Zelimo, ne tisto, Cesar nocemo ali Cesar se izogibamo.
Postavljanje negativnih ciljev je kot da bi sli nakupovat v trgovino
s seznamom stvari, ki jih nocemo kupiti. Ucinkovitost in moc po-
stavljanja ciljev je v tem, da usmeri vaso pozornost in osredotoCi
vase misli na tisto, kar hocete. Ce izrazite cilj negativno, boste svojo
pozornost in mo¢ nezavednega usmerili na tisto, Cesar nocete. Ce
si postavite za cilj, da se boste znebili odvecnih kilogramov, potem
bodo »odvecni kilogrami« v vasih mislih. Veliko boljse je, da se
osredotocite, kaj bi radi namesto tega: vitkost in cilost. Cilj je treba
oblikovati preprosto, npr. v povezavi z odpravo odvecnih kilogra-
mov: 20 maja 2008 bom v odli¢ni telesni kondiciji.

Kljuni vprasanii, ki si ju postavite
Kaj si Zelim?

Kaj ho¢em imeti namesto tega?

»
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Natancno postavite
cilj in ga ¢asovno
enatancno dolocite
Vas dobro oblikovani cilj je treba postaviti kar se da
natancno. Ce je cilj oprijemljiv — avto, racunalnik,
hisa, ga je laZje opisati in dolociti, kot pa Ce je abstrak-
ten, npr. — povecati samozavest. Za materialne cilje
¢im bolj opisite, kaj boste videli, slisali, cutili, ko ga
boste dosegli. Za abstraktne cilje morate biti natanéni
glede dokazov, da ste jih dosegli. Za vecjo samozavest
bo dokaz npr., ¢e boste lahko izvedli desetminutni go-
vor tekoce, brez treme in intenzivnega potenja. Pred-
stavljajte si cilj v celoti in ga opiSite v mislih ali pa ga
zapisite kot odgovor na vprasanje kdo, kaj, kje, kdaj

in kako.

Ena izmed stvari, ki morajo biti natan¢no dolocene,
je as, v katerem bomo dosegli cilj, oziroma za krat-
korocnejSe cilje je treba natancno dolociti datum.
Denimo, da ste si postavili za cilj, da koncate Studij
in naslednje leto diplomirate. To lahko ubesedite ali
zapisete kot: 15 septembra 2008 bom drzal svojo di-
plomo v rokah.

Kljuéna vprasanja

Kaj natanéno si zelim?

Kaj natan¢no bom videl/-a, slisal/-a, ko to dosezem?

Kako dolgo bo trajalo, da to dosezem?

Kdaj si Zelim dosedi ta cilj?

¥ Kljucna vprasanja

| * Merljivost

Kako boste vedeli, da ste na pravi poti za doseganije cilja in da ste
@ oo doseqli?

Za dobro oblikovan cilj morate imeti pokazatelja, ki pokaze, da je cilj dosezen.
Kaj boste cutili, videli, slisali, ko bo cilj dosezen? Na poti doseganja cilja, ki se
obicajno dosega z podcilji, potrebujete povratne informacije, ki povedo, ali se
blizate ali oddaljujete od cilja. Pri primeru, ko hocete koncati Studij in diplomi-
rati, bi sprotna povratna informacija bila vsak novo vpisani izpit v indeksu. Za
dosego koncnega cilja — diplome pa je lahko dokaz, ko diplomo prejmete na
podelitvi.

Klju€ni vprasanji

Kako boste vedeli, da ste doseqli cilj, kaj boste obcutili, videli, slisali?

Kako boste vedeli, da ste na pravi poti za doseganije cilja?

!

,.-
e

Viri za dosego cilja
Ali imate vse vire, ki so potrebni na poti za doseganije cilja? Kaj vse
@ potrebujete za doseqo tega cilja, kaj Ze imate na voljo? Kako boste
prisli do manjkajocih virov?
Viri so: predmeti: knjige, oprema, tehnologija, avdiotrakovi, videotrakovi z in-
formacijami, ki jih potrebujete, itd..
Ljudje: druzina, prijatelji, preostali znanci.
Cas: ali imate zadosti ¢asa, da ga posvetite doseganju cilja? Ce ne, kaj lahko
storite, da ga boste pridobili?
Vzorniki: ali poznate koga, ki je Ze dosegel ta cilj? Kaj se lahko naucite od njega?
Ali je kdo opisal, kaj je naredil za dosego taksnega cilja?
Osebne lastnosti: Katere lastnosti (spretnosti in sposobnosti) imate ali jih Se
morate razviti, da bi dosegli cilj?

Katere vire potrebujete za dosego cilja?
Kateri viri so vam Ze na voljo?
Kje boste nasli in pridobili manjkajoce vire?

A \?ﬁ g
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Proaktivnost

Da bi dosegli svoje cilje, morate biti aktivni in sami de-

@ lovati v Zeleni smeri, ne ¢akajte na odzive drugih. Cilji, ki

temeljijo na dejanjih drugih, niso pod vasim nadzerom.Vprasajte se,
koliko vi sami lahko vplivate na doseganie cilja.

' Kljucni vprasaniji

Koliko je cilj pod vasim nadzorom?

Koliksen bo vas dele7 za doseganije cilja?

g BBl

Ekologija
Preverite, kakSne posledice bi nastale v va-
@ iem Zivljenju in odnosih z drugimi, e hi
dosegli cilj. Cemu se boste morali odreti, da‘boste
dosegli cilj, preverite, da bo vas cilj skladen z vami.

: ; Upostevanje ekologije pri postavljanju ciljev ohranja
4 harmonijo v vasem Zivljenju. Pozorno pretehtajte po-
zitivne in morebitne negativnewidike, ki bodo nastali,
ko bi dosegli cil].

A Klju€na vprasanja

Kako bi doseZeni cilj vplival na vas celostno? \

KakSno ceno boste za dosego cilja placali v ¢asu in
denarju?

KakSne posledice bodo nastale za ljudi okoli vas, ce % 1
dosezete cilj? j

Cemu se boste morali odreci in kaj boste pridobili?

4 D . {

Obseggn realnost Cilja

Izbrati si.morate cilj-z ustreznim-obsegom, da ni (

@ prevelik, prezahteven, ker vas to ne be motivira-

lo; in tudi obratno, da ni'premajhen in zato nepomemben.
Vse velike cilje razdelimo na'manijse cilje‘in jih po korakih do- : '
segamo. Ce je prevelik, se vprasajte: »Kaj mi preprecuje, da "
bi ga dosegel?« Realnost cilja je povezana z vasimi trenutni-
mi sposobnostmi in prepri¢anjem, da to zmorete. V Zivljenju
smo uspesni predvsem na tistih podrocjih, za katere verja-
memo, da smo nadarjeni. Ne morete kar ¢ez noc iz zacetnika
postati vrhunski smucar; za zacetek potrebujete primerno in
dobro opremo ter strokovnjaka, ki vas bo naucil osnov, po-
zneje pa naprednih tehnik smucanja. Realno pa lahko pri-
¢akujete, da boste po dveh, treh sezonah kar dobro smucali.

Kaj mi preprecuje, da bi dosegel cilj, kaj moram storiti, da ga
bom dosegel?

N
o
‘55_-

BlStVO uspeha ni samo dosegan;e cﬂ]ev tequc
vih c11]ev 73 vas. Dokler z1V1te zw’ljenje a
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Zne
elele

ako reagirate, ko naredite kaj
narobe, tudi hudo narobe?

a primer prizadanete ose-

bo, ki jo imate najraje, ali udarite
otroka, ker ste imeli slab dan v
sluzbi. Vas pece slaba vest, se ob-
sojate in si dopovedujete, da ste
ponovno dokazali, kako ni¢vredni
ste? Upate, da vas bo izucilo, ¢e bo-
ste dovolj grobi sami do sebe? Zal
(ali pa na sreco) se tako ne boste

nicesar naucili.

Razlika med krivdo in obéutkom
krivde

Obstaja velika razlika med dejan-
sko krivdo in obcutkom krivde.
Krivda je popolnoma normalna
stvar na svetu, saj ga ni junaka, ki
ne bi nikdar gresil v zivljenju. Mo-
titi se je pac clovesko. V osnovi po-
meni, da smo naredili nekaj narobe
in zato smo krivi. Obcutek krivde
v nasprotju s splosno razsirjenim
mnenjem, pa ni reakcija dobrega,
moralnega ¢loveka na spoznanje o
lastni krivdi. Je bolj iluzija, da se
morda lahko odkupimo za svoje
grehe. Hkrati verjamemo, da na-
pak ne bomo vec delali, e se bomo
le pocutili dovolj mizerno.

turbulenca Custev @

bite se
Utka krivde

Ce verjamete, da se morate pocutiti krive
vedno, kadar naredite kaj narobe, se
pripravite na presenecenje. Lahko se nehate
cvreti zaradi svojih napak, kajti obcutek
krivde Skoduje. Vam in drugim.

~ SLOVENCI SE RADI POCUTIMO KRIVE
V slovenski kulturi je veepljanje obcutka krivde $e vedno mocno prisotno.
7a nadega najvecjega pisatelja smo razglasili lvana Cankarja, vendar ne
samo zaradi pisateljskega talenta. Od malih nog nas ucijo, naj obcudu-
jemo njegovo zmoznost dolgoletnega obcutenja krivde zaradi zavrnjene
skodelice kave. Torej, kdor se je zmozZen bicati vse Zivljenje zaradi napake,
je izreden ¢lovek. Bolj ko trpi, boljsi ¢lovek je. Zal nas kot mlade duge, ki
Se iSCejo svojo identiteto in svojo definicijo dobrega Cloveka, na nekaj niso
opozorili. Namre¢ na to, kako paralizirajo¢ je obcutek krivde, ki je tudi
Cankarju odvzel energijo, da bi se uspesneje ubadal s tegobami, ki jih
prinasa Zivljenje. Da bi se materi pa¢ opravicil za storjeno dejanje in 3el
naprej, napredoval v svojem Zivljenju.

»

Ziveti pomeni vlagati
v zZivljenje v Sebi!

Pomoc in podpora pri preseganju osebnih
tezav ter dvigu kvalitete Zivljenja preko
izobrazevanj ter individualnih psihoterapij.

@ Anita Gomezel Svetovanje in izobrazevanje za osebni razvoj
+386 31 870 47 | www.osebni-razvoj.si | anita@osebni-razvoj.si
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— KAKO UCINKOVITEJE RAVNATIV —

PRIMERU KRIVDE:
Najprej si priznajmo, kaj smo uspicili. Brez
1 » olepSav, brez omalovaZevanja, samo dejstva.
Npr. uzalil sem osebo, ki jo spostujem.
Razmislimo, zakaj je prislo do tega — smo
2 » Ze nekaj tednov pod hudim pritiskom, je pri-
§lo do nesporazuma, smo se najprej sami pocutili
uZaljene? Nase vedenje ima vedno svoj izvor, tudi
¢e ga ne vidimo na prvi pogled.
Prizadetim se opravi¢imo, da nam je Zal, ker
3 » smo ravnali tako, kot smo.
Ugotovimo, kaj bi lahko naredili drugace, ce
» bi se znasli v podobni situaciji.

UcinkovitejSa reakcija na napako

Kako torej ukrepati ob dejanju, ki se
nam zdi napacno, neposteno ali po
nepotrebnem bolece za drugega? Dr.
Paul Hauck v knjigi » Depresija« pravi,
da si moramo samo priznati, da smo
krivi. To, in ni¢ drugega. Na ta nacin
nas nase grozno vedenje ne bo zbe-
galo, temvec ga bomo lahko zagledali
v mirni in objektivni luci. Le tako se
lahko nad svojim dejanjem posSteno
zamislimo in zmanjsamo moznosti,
da ga v prihodnosti ponovimo. Po
drugi strani pretirano cutenje kriv-
de oziroma samoobtozevanje lahko
vodi do depresije. Kaj drugega preo-
stane osebi, ki se nenehno biéa zara-

Obcutek krivde dozivljamo tako, da se prepricujemo, da smo
slabe, nicvredne osebe, iz katerih ocitno ne bo nikoli ni¢ dobrega.

di napak, ki se jim nikakor ne more
izogniti? Je presenetljivo, da postane
brezvoljna, da preprosto zmanjka
energije za boj, vnaprej obsojen na
neuspeh? Ce bi ob¢utek krivde vodil
do zelo moralne osebnosti, bi se vsi
lahko poslovili od dejavnega, pozitiv-

nega in predvsem srec¢nega zivljenja.

Kaj je nujno in kaj odvec
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Proti krivdi se ne moremo boriti, ker
bomo $e vse zivljenje delali napake.
To je dejstvo in splaca se nam, da ga

¢im prej sprejmemo. Steve Biddulph
v »Skrivnostih sreénega otrostva«
ugotavlja, da so stari pridigarji, ki so
imeli zelo radi zgodbe o peklenskih
mukah, dobro vedeli, kaj po¢no, ko so
strasili s priznice: »Gresili stel« — se-
veda, saj vsi gresijo! Problem nasta-
ne, ko se presojamo glede na storjene
napake. Ko lastno vrednost dolo¢amo
na podlagi negativnih(!) dejanj. Rav-
no zato je ob¢utek krivde nefunkcio-

nalen. Dozivljamo ga namrec tako, da

se prepric¢ujemo, kako slabe, ni¢vre-
dne osebe smo, iz katerih oéitno ne
bo nikoli ni¢ dobrega.
Vendar bolj ko se v to
prepricujemo, veckrat
se bomo dejansko ob-
nasali v skladu z na-
$im prepri¢anjem. Rezultat bo, da
bomo delali Se ve¢ napak in Se slab-
Se se bomo pocutili. Pri tem bi bilo
dobro opozoriti, kako pristransko
je naSe vrednotenje samih sebe, ko
veliko mocneje upostevamo napake
kot dobra dejanja. Ze zaradi majhne
napake, kot je na primer nevljuden
komentar, se bomo veliko slabse po-
¢utili; v primerjavi z vsemi primerni-

mi komentarji, ki jih izre¢emo v ce-

Fotografije:iStock
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VZGOJA BREZ VCEPLJANJA OBCUTKA KRIVDE

Vzgoja med drugim pomeni ucenje otrok sprejemanja odgovornosti za svoja dejanja, ne

pa ucenje brezhibnega Zivljenja brez napak. lzognite se vzgojnim napakam, ki vodijo k ob-
¢uteniju krivde, pri cemer starsi:

Dosezke redko pohvalijo, pa Se to samo, Ce so izjemni. »Navadno« lepo vedenje in
1 m dobre ocene so samoumevne. (Pregovor »Dobro blago se samo hvali« vsekakor pov-
zroCa veC skode kot koristi.)

Namesto konstruktivnega pogovora in vzgojnih kazni (ki temeljijo na spostovaniju
2 m otroka) napake kaznujejo s ponizevanjem otrok. Primer je posiljanje v oslovski kot,
kot da ga tam Caka razsvetljenje. Bolj verjetno starsi zmotno upajo, da se bo pocutil tako
osramocenega, da ne bo nikoli vec poreden.

Namesto razlag se zatekajo k uporabi nerealnih pripomb ali grozenj: »Ko bom umrl,
3-ti bo 7all«

Kritike usmerjajo na osebo (»Ti si zoprn, poreden, len, sebicen ...«) namesto na
4 mvedenje (»Grdo si se obnasal, ko si udaril sestrico. Za tako pametnega fanta kot si ti,

se tako vedenije res ne spodobi.«)

5 Nekateri starsi verjamejo, da so vsi otraci v osnovi poredni ter jim je treba to neneh-
m no ponavljati. Ko jih bo dovolj sram, se bodo izbolj3ali. TakSna miselnost 7al pred-

stavlja le bliZnjico do kriminalnega ali anksioznega vedenja v odraslosti, dale¢ stran od

obCutka samospostovanja.

lem dnevu, pa se zaradi njih ne bomo
niti enkrat pohvalili! Priznajmo, da
nismo ravno posteni do samih sebe. In
z dodatnim obremenjevanjem v obliki
obcutka krivde prav gotovo ne bomo
popravili krivice.

Zaradi napak nismo slabi ljudje

Treba je znati lo¢iti med osebo in nje-
nim vedenjem. Medtem
ko se krivda nanasa na ve-
denje, ki je po svoji naravi
zmotljivo in bo tako do na-
Sega zadnjega dne, se obcu-
tek krivde nanasa na osebo.
Vedenje lazje spreminja-
mo, osebe na sreco ne (temu pravimo
tudi identiteta in omogoc¢a nam, da se
pocutimo ena in ista oseba skozi cas
z relativno majhnimi spremembami).
Oseba ni nikoli slaba, tudi ¢e se grdo,
hudobno, pokvarjeno obnasa. »Slaba
dejanja imajo zmeraj svoje vzroke;
tako zelo utemeljene, da si jih lahko
z vso pravico odpuscate« pravi dr.
Hauck. Saj sami vemo, kolikokrat na-
redimo napako iz ¢iste nevednosti, ker
v tistem trenutku nimamo dovolj in-
formacij, da bi drugace ukrepali. Sem
najveckrat spadajo zgreseni vzgojni

primeri, ko Sele kasneje ugotovimo, da
bi bila najverjetneje uc¢inkovitejsa dru-
gacna taktika. A starSevstva nas nihce
ni ucil, zato je kakrsno koli obsojanje
brezpredmetno. Skoraj gotovo pa je
bilo dobronamerno, kljub vsem napa-
kam. Lahko so vzroki za napake bolj
skriti, ko na primer udarimo otroka,

¢esar si zavestno nikakor ne zZelimo.

Morda smo sami bili tepeni in nismo
imeli priloznosti doziveti kaznovanja
drugace. To ni izgovor, je pa dovolj
dober razlog, da razmislimo o svojem
pocetju. Sele nato ga lahko spremeni-
mo. Obsojanje, zal, ne pusca prostora
razmisleku, zato do izboljsanja tezko

pride.

Obcutenje krivde je nauceno

Zmoznost obcutiti krivdo seveda ne
pride z modrostjo, temvec z vzgojo.
Vcepijo nam ga starsi v najboljsi veri,
da bomo bolje vedeli, kaj je prav. To

umetno privzgojeno custvo temelji
na izjavah, ki jih otroci vsakodnevno
poslusajo. Vcepijo se globoko v oseb-
nost, kar tudi odrasli osebi kasneje
onemogoca samozavestno upravljanje
s svojim zivljenjem. Oseba z moc¢nimi
obcutki krivde se pocuti odgovorna
(kriva) za skoraj vse, kar je narobe na
tem svetu. Le odgovornosti za svoje

Pretirano Cutenje krivde oziroma samoobtozevanje lahko vodi
do depresije. Kaj drugega preostane osebi, ki se nenehno bica
zaradi napak, ki se jim nikakor ne more izogniti?

zivljenje ne more prevzeti, ker je pre-
vec ‘gresila’, da bi lahko imela pravico
misliti kar koli dobrega o sebi. Kaj Sele
obcutiti sebe kot bitje, vredno sposto-

vanja in ljubezni.

Odpuscamo drugim, zakaj ne bi Se sebi?

Odpuscanje je ucinkovitejsa reakcija
na storjeno napako, in ta nas v resnici
naredi boljse ljudi - bolj socutne, ra-
zumevajoce, odprte. Tako kot se trudi-
mo odpuscati drugim njihove napake,
se nauc¢imo biti strpnejsi tudi do sebe.
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NARAVNA MINERALNA VODA RADENSKA NATURELLE
JE NASTALA V PRADAVNINI V CASU NEOKRNJENE
NARAVE, ZATO JO IMENUJEMO “PRAVODA”.

e
?":;‘:;” VODA IMA EDINSTVENO SESTAVO IN SKRBI ZA

wrese 1 NOTRANJO IN ZUNANJO LEPOTO VASEGA TELESA'". . '

*Voda prispeva k ohranjanju normalnih telesnih funkcij. Priporo¢a

BN Q (< (&

se, da se dnevno iz vseh virov zauZije vsaj 2 litra vode. Pomembna
je tudi raznolika in uravnotezZena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja. N AT U RELLE
T
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Diktorica Sarjia 7’%

specialistka za bioidenticne hormone in anti-aging ©
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Danes je najdrazja beseda verjetno CAS in z
njim koraka SPANJE. Zakaj je treba tako veli-
ko spati, ali ni Skoda CASA?

Sanja Toljan: Spanje je naraven meha-
nizem regeneracije nasega telesa in ne
samo telesa. DuSe, psihe, imunskega sis-
tema. Ta se sprozi z izmenjavo dneva in
noc¢i. Vsak del dneva ima svoje funkcije.
Noc¢ je naravni stimulans za proizvodnjo
in spros¢anje hormona melatonin, ki
sprozi spanje in deluje kot najmocnejsi
antioksidant nasega organizma.

Kako sproZimo melatonin, kaj ga zavira in
kaksne so posledice, ce ga ni dovolj.?

ST: Melatonin se sprosti samo v prime-
ru, ¢e se uspejo nasi mozgani toliko iz-
klopiti, da se telesna temperatura v glavi
zniza za pol stopinje. Zato je pomemb-
no, da se zvecer sprostimo, ne da gle-
damo televizijo, da smo $e tik pred spa-
njem za racunalnikom ali da smo v tem

20 | SAVINA ATAI | februar — marec 14 |

¢asu preaktivni. Melatonin znizuje nivo
stresnega hormona kortizol, kar nas av-
tomati¢no umiri in pripravi na spanje.
Brez melatonina ni dobrega spanca.
Tudi sindrom nemirnih nog je eden od
nepravilnih delovanj melatonina. Prav
tako delo pozno v no¢, potovanja v dru-
ge Casovne pasove, spanje $ele po polno-
¢i znatno pripomorejo k nizkemu nivoju
melatonina. Kot sem Ze omenila, mela-
tonin znizuje nivo stresnega hormona,
ki je eden najpomembnejsih hormonov,
saj uravnava ostale hormone. Ce Zelimo
zaspati, mora biti ta zvecer nizek, najvis-
jipaje zjutraj, da polni energije planemo
iz postelje. Ce Zelimo dosedi pravi ritem,
potem zvecCer ne hodimo na fitnes, ne
jemo ogljikovih hidratov; v bistvu bi
morali po osmi uri zvecer prekiniti vse
aktivnosti, dovoliti, da se kortizol umiri
in se zacne antioksidativno delovanje s
pomocjo melatonina.

NENTE

K pocitku se moramo odpraviti
dve uri po tem, ko nastopi noc,
kar je danes nekoliko tezko, saj

bi morali tudi vstajati s kurami.
Vsekakor pa vnesimo v svoje Zi-
vljenje malo ve¢ miru vsaj zvecer,
namensko naredimo bolj temno
stanovanje, spimo v popolni temi,
brez luck in televizije, spimo goli in
¢e res ne moremo spati, popijmo
skodelico ¢aja, v katero smo za-
mesali Zlico asvagande. Moramo
se zavedati, da brez vitalnih hor-

monov propada celoten organi-
zem, mi pa se izérpamo, zbolimo
in prezgodaj postaramo.

Pravijo, da ponoci otroci rastejo. Znano je
bilo, da so gimnasticarke zbujali ponoci, ker
so Zeleli, da ostanejo drobne in majhne. Ka-
teri hormon je kriv zato in zakaj ga potrebu-
jemo, ko smo ze veliki?

ST: Tretji hormon, ki pa deluje izkljuéno
ponodi, je hormon rasti in seveda zato
tudi drzi, da rastemo pono¢i. Vendar pa
ga odrasli Se kako potrebujemo za ela-
sti¢nost in proznost koze, izgradnjo mi-




Sic, na psihi¢nem nivoju pa imamo prav
zaradi tega hormona vecjo samozavest,
ter moc¢ odlo¢anja in volje. Brez njega ne
bi bilo velikih in mo¢nih moz zgodovine.
To je hormon zmagovalcev in voditeljev.
Ustvarja pa se ekskluzivno med enajsto
in eno pono¢i. Tudi on znizuje kortizol

in omogoca regeneracijo telesa.

Kako torej delujejo med seboj?

ST: Kortizol nas ohranja budne. Od tu
izraz no¢ni pti¢, ki pa ni prav nic¢ druge-
ga kot disbalans kortizola. Torej vsi, ki
delajo in so najbolj produktivni ponodi,
naj to smatrajo kot bolezenski znak, ne
pa stvar umetnigkih dus. Ce kortizol ni
previsok in ga ne podpiramo z dodatnimi
aktivnostmi, potem ga melatonin in ra-
stni hormon brez problema utisata. Ve-
lik problem pa nastane, ko tega ne zmo-
reta ved, saj je divjanje kortizola preveli-
ko in prepogosto. Takrat trpi nas spanec.
Ce Ze zaspimo, vendar se zbujamo med
drugo in Sesto uro ter nikakor ne more-
mo vec zaspati, je kortizol usel z vajeti.

[//{/

In temu ni konca, saj visoki kortizol blo-
kira hormone $¢itnice, pooblascene za
metabolizem; rastni hormon, brez kate-
rega ni ne volje ne energije in Se stara-
mo se veliko prehitro; spolne hormone,
kar pojasnjuje tudi vse ve¢ neplodnosti
in spolnih disfunkeij pri mladih; in pri
vsem tem je rezultat veliko multihor-
monsko neravnovesje.

Samo balans - ravnotezje med temi tre-

mi hormoni nam omogoca dobro spanje.

Kaksne posledice ima nespecnost?

ST: V poskusih na ljudeh (med vojno
je bila to celo metoda mucenja), ko so
ljudem dovolili spati samo Stiri ure, se
je pri vecini pojavila neodpornost na
inzulin ter nepravilnosti v delovanju
hormona leptina in grelina, kar je pripe-
ljalo do visjih nivojev glukoze v krvi in
obcutka lakote. Ti ljudje so imeli veliko
ve¢ moznosti, da zbolijo za diabetesom,
da se zredijo. Kar pa Se ni najhuje. Visok
nivo inzulina ni le nevaren nasprotnik
hujsanja, temvec¢ eden glavnih vzrokov
kardiovaskularnih in drugih degenera-
tivnih obolenj. Tako da je spanje, poleg

interviu @
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pravilne prehrane, ena izmed bistvenih
postavk pri hujsanju.

Torej bi za hujsanje bilo dovolj, da dobro spi-
mo? Verjetno se fitnes trenerji s tem ne bi
Cisto strinjali.

ST: Ljudje s previsokim kortizolom hle-
pijo po sladkorju in imajo ve¢no dvi-
gnjen inzulin. V takem stanju bi trening
naredil Se vecjo katastrofo. Zato se je
treba najprej umiriti, spraviti kortizol
nazaj v normalno stanje, kar dosezete
z dihalnimi tehnikami in vadbami, ki
so krasno zdruzene na DVD-ju Telesni
strazar stresa in spanja, nehate in to po-
polnoma nehate z vnosom kakrsnega
koli sladkorja, Sele potem pa se lahko lo-
tite vadbe. V nasprotnem primeru pride
zaradi velikih fizi¢nih obremenitev do
Se vecjega stresa, kar lahko privede do
izgorelosti, aritmije srca in Se vecje de-
belosti. In seveda, ljudje, ki ne spijo, se
redijo, kar lahko pojasni tudi veliko epi-
demijo debelosti v populaciji hiperak-
tivnih mladih ljudi, ki vse no¢i prezivijo
za racunalnikom namesto v postelji.
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@ spanje

Kljuc do
POPOLNE VITALN
— wa Wa" W%

Koliko je ura?

Narava vedno najde nacin,
kako ostati v stiku sama s sabo.
Naravni bioritem je zacrtan in
narava si le redko pusti poseci
v optimalno delovanje. Letni
¢asi, lunine mene ter dnevno

menjavanje sonca in lune po-

lovek temu naravnemu bio-

ritmu veckrat noce pokoriti. Z

svoja telesa (ter s tem tudi svo-

ja Zivljenja) vrzemo iz balansa 18 6 S.OO—Z.OO
in optimalnega delovanja. S DEBELO CREVO
tem se oropamo vitalnosti in

odvzamemo priloznost za kon-

stantno regeneracijo in popol- 15 9 7.00-9.00

no zdravje. Tudi nasa telesa na- FELODEC

mre¢ sledijo posebni bioritem- 12

ski dnevni uri, ki nam pokaze, 9.00-11.00

telo prenovimo in nam hkrati

nalozi tudi odgovornost, da ga

skrbijo, da narava zaplese ples 23.00-1.00

vseh svojih ciklov, ki na3 planet ZOLCNIK

divjim in stresnim tempom Zi-

vljenja namre¢ poskrbimo, da

kdaj je kateri organ najbolj ak- VRANICA
tiven. Poznavanje bioritemske

ne 3ibimo. Ce ob pravem ¢asu

poCnemo prave stvari, se nam

vrtijo v pravo smer. Vendar se
3.00-5.00
21 3 PLIUCA
se oddaljimo od samih sebe in
ure nam da priloZnost, da nase
zdravje maksimalno krepi.
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Klikni in preberi nasvete za zdravo spanje

Naravni materiali, ki so brez Skodljivih kemikalij, so 100% zracni in
imajo naravno anti-bakterijsko zas€ito omogocijo, da je tvoj
spanec trden in da se tvoje telo, misli in um lahko obnavljajo.

Spanje na naravnih materialih:

- izboljSa tvojo zbranost, - zmanjsuje vnetja,

- izboljsa tvoje razpoloZenje, - revitalizira organe,

- zmanjsuje stres, - zmanjSuje depresijo ter
- zmanjSuje apetit, - ohranja zdrav srcni utrip.

- obnavlja mozgane,

Da bo regeneracija telesa “OF0/N /4,
ti PODARJAMO slastni vecerni obrok.

Za sprostitev, obnovo, gradnjo
in popolnoma mirno noc ti ob

Miv v

nakupu lezisca iz EKO latexa
(od 329,90¢€ dalje)

PODARIMO

Savinino mesanico

G0g7
NIGHT

Poklici za katalog na 01 810 90 32 in klikni za
ogled spletne strani, na kateri so poleg naravnih

izdelkov za dom, tudi izdelki za nego telesa,
mineralna licila, ekoloska Cistila,...

LJUBLJANA-
trgovma BTC dvorana A-klet

www.zelenatrgovina.si



@® spanje

1.00-3.00: JETRA - globoko spanje ob tej uri je najpomemb-
nejsa hrana tako za Zivcni kot hormonski sistem

Ob enih zjutraj bi moral biti nas organizem Ze toliko spocit, da
lahko zacnejo jetra opravljati svojo nocno sluzbo preciscevanja
krvi in stimuliranja proizvodnje nove. Ob enih je klju¢nega po-
mena, da smo v globokem spancu, da lahko jetra zberejo staro
kri iz obtoka in organov ter jo zacnejo razstrupljati.

»Ko se clovek giba, kri potuje. Ko spi, se kri vrne v jetra in pomla-

Juje.« Rumeni cesar

3.00-5.00: PLJUCA - ¢as za dihanje, meditacijo in kreativnost
Vtem ¢asu se je 7e zelo ugodno zbuditi (ampak pogoj je, da smo
se prej dodobra naspali), saj je idealen ¢as za saniranje tezav z
dihalnim sistemom in alergijami. To je tudi najboljsi ¢as za izva-
janje dihalnih tehnik pranajame, tai ¢ija, neine joge, ¢as za me-
ditacijo in kreativnost. Ti dve uri sta dragoceni za pomlajevanije,
regeneracijo koze, krepitev pljuc. To je ¢as pesnikov in pisateljev.
»Cas pred zoro nosi skrivnosti, ki biti jih rad predal. Vstanil« Rumi

5.00-7.00: DEBELO CREVO - optimalen ¢as za dobro prebavo
Pomembno je, da se v tem ¢asu prebudimo. Ce gremo v tem
¢asovnem oknu na veliko potrebo, nam organizem sporoca, da
smo zdravi kot riba. Ce se vtem ¢asu zbudite, vendar se pocuti-
te, kot da bi vas povozil vlak, je to znak, da je element vode (led-
vica, hormonski sistem) v velikem alarmu, jetra pa so iztrosena.
Nujno se pretegnite, predihajte, predramite se z jogo obraza.

7.00-9.00: ZELODEC - jejte kot gurman

Cas za najvegji obrok v dnevu. Cas za zeleni smoothie, superzi-
vila, zelenjavo, kvalitetne mascobe in beljakovine. Kar pojemo v
tem Casu, se spremeniv energijo. Absorpcija je tukaj odlicna! Ne
privos¢imo si napak, saj si zares Zelimo, da nas popolni organi-
zem dobi prvovrstno gorivo!

9.00-11.00: VRANICA - idealen cas za delo, sestanke in zdravo
vadbo

V tem Casu je zagotovljen zdrav dvig energije (¢e smo se dobro
naspali in dovolj zgodaj vstali) in produktivnost, zato izkoristite
to obdobje za maksimalno aktivnost in storilnost. To je ¢as za
produktivno delo, uspesne sestanke, zdravo vadbo.

11.00-13.00: SRCE - upocasnite tempo in si privoscite mini
pocitek
Cas je, da zadihate in upocasnite tempo, morda si privoi¢ite
manjsi pocitek ali se odpravite na sprehod. Naj bo ta ¢as na-
menjen mini odklopom in nabiranju energije za preostali cas
dneva.
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0 13.00-15.00: TANKO CREVO - ¢as za kosilo, naértovanje novih

delovnih nalog in inventuro

Kosilo klice! Drugi najpomembnejsi obrok v dnevu. Ti dve uri je
najbolje izkoristiti tudi za posel in nacrtovanje novih delovnih na-
log, bioritemska ura pripomore k boljSim in lazjim sestankom,
¢as pa je primeren tudi za inventuro in zakljucevanje projektov.

o 15.00-17.00: MEHUR - joga vabi!

Ljudje, ki vecino dneva prefivijo v pisarni za racunalnikom, se
premalo gibajo oziroma vecinoma porabljajo preve¢ ognjene
energije, v tem ¢asu najveckrat ¢utijo mocno utrujenost, izér-
panost in bole¢ine v krizu. Zato je v tem ¢asu zelo dobrodosla
fizitna aktivnost, ki umiri ogenj in poskrbi za utrujeno hrbtenico.

Joga vabi ©!

@ 17.00-19.00: LEDVICA - privoscite si caj

Ob tej uri se veliko ljudi poCuti izrazito prazne. Lahko se pojavijo
strahovi, nervoza, zacutite lahko potrebo po nec¢em sladkem. Ti
dve uri sta idealni za polnjenje baterij in uZivanje superzivil za
obnovo ledvic. (link na he So wu) Prepustite se uzitkom in re-
generaciji ter z uzivanjem tekocim okrepite svoja ledvica. Ce ste
lacni, je prav, da nekaj pojeste, vendar naj bo obrok lahek.

19.00-21.00: OSRCNIK - ¢as za razvajanje, pogovore, branje
in lepotne obrede

Zdaj se mora s polno paro zaceti ohlajanje organizma (link na
mesanico Good night). V tem ¢asu je nujno iz organizma spro-
stiti ves stres, ki se je nabral ez dan, sicer se bo vezivno tkivo, ki
objema in povezuje vse notranje organe med sabo, skrcilo ter
jim preprecilo dihanje, obnovo in komunikacijo. Privos¢ite si lah-
ko branje, razvajanje, lepotne obrede in nego, sprostila pa vas
bo tudi prijetna kopel.

21.00-23.00: TRODELNI GRELEC - zazibajte se v spanec
Ulovite ure spanja pred polnocjo, takrat namre¢ Stejejo dvojno!
Ce smo v tem obdobju 7e v postelji, pripravljeni na spanje, si
lahko obetamo pomlajevalni spanec. Pred spanjem si privoscite
lahkotno branje ali pisanje dnevnika hvaleznosti. S tem boste
pomirili ogenj, ki je cel dan Zarel v vasi glavi in se zazibali v pri-
jeten sen.

23.00-1.00: ZOLCNIK — ¢as popolne nedejavnosti in teme

Ce ste zamudili prej$njo uro za odhod v posteljo, boste v tem
oknu zelo tezko zaspali. Ziveni sistem je Ze stimuliran, organizem
bo mislil, da je spet/se kar dan, segrel se bo, prebudil, simpati¢-
no Zivcevje se bo prizgalo in preprecilo regeneracijo ter asimila-
cijo. Najslabe v tem primeru je, da ste za racunalnikom ali gle-
date kakSen napet film. To mora biti ¢as popolne nedejavnostiin
teme. PrSenje energije je nevarno.


http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/FFY_tecaj_redne_vadbe

VoS telesn| strazar

knjiga rasti

ZA STRES IN SPANJE

Kaj vam prinasata

DVD in prirocnik:

« Nova dimenzija spanja

« Popolna zascita pred izgorelostjo

« Bioritemska ura notranjih
organov za celostno regeneracijo

« Frekvence (alfa, delta) s
pomocjo katerih mozgani
preidejo v stanje umiritve,
sprostitve in kreativnega
sanjanja

« Vaje Face Force Yoge za
umirjanje telesa, uma in duha

Zakaj je spanje pomembno?

Pravo spanje je najmocnejse superzivilo na svetu,
najboljsi zdravnik, najbolj vrhunski pomlajevalni in
lepotni tretma. Je tudi zascitnik pred stresom, ki re-
vitalizira moZgane, je eno najmocnejsih shujsevalnih
sredstev, krepi spomin in koncentracijo, stabilizira
¢ustva, obnovi imunski sistem, Ziveni sistem in napol-
ni baterije notranje energije, ter kreativnosti.

Kmalu tudi na:
www.faceforceyoga.com o

ROV RSWALY

Popolni
pripomocek,
ki nadomesti

uspavalne
tablete

| SAVINA ATAI | februar — marec 14 | 25


www.faceforceyoga.com

POPOLNA

NOVO — NAJNOVEJSE!
Mama in glavna
kuharica restavracije
Parasiris nas bo
naucila nekaj receptov
in skrivnosti svoje
kuhinje.

anoscnte si fiepozaben prvoma;skl taden v popolnidruzblin se
pridruzite mnogim, ki so.se-domov vrnili znepozabnimi spemini
In novimi prijateljstvi! Kaj pravite? Greste z nami?

Letos z novimi programi in
presenecenji ter preverjeno
najboljso ekipo
« Joga obraza ©
« Face Force Yoga ©
o Terapevtska joga
o Akupunktura
o Terapevtska in relaksacijska
masaza
« Mini Sola regeneracijske E
masaze kitajske medicine
o Superiivila ©
» Sanjsko morje
e Lunina vadba
» Nabiranje zdravilnih zelis¢
» Hrana za bogove, pridelana na
bio kmetiji
« Dieta Popolna 10 ©
» Odganjanje vseh duhov na eni
najlepsih plaz na svetu


http://www.faceforceyoga.com/tecaji/joga_obraza/joga_ucvrstitev_obraza
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/FFY_tecaj_redne_vadbe
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/superzivila/sola_superzivil
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/dieta_popolna_10

Ce se najdete med vrsticami te revije,

ce si prizadevate za boljse zdravje in
dvig kvalitete zivljenja ljudi,

e se po svojih mocéeh trudite, da bi bil
svet lepsi - ne cakajte!

Poklicite nas in si pridobite svoj
koscek prostora v reviji.

Kontaktirajte nas na 041975968,
veseli bomo vasega klica.




/aupajmo v

JASMINA DVORSEK

e/e

Ko se partnerska zveza podre, se v nas pojavijo

obCutki zapostavljenosti in manjvrednosti. Pozneje
nas prevevajo Se bes, frustracije, zalost ..., Custva, ki
pridejo In gredo, in ki jih moramo obcutiti, ne pa se

izgubiti v njih.
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X ustva, ki jih ob¢utimo ob koncu zve-
Cze, spremljajo nase prebolevanje

in nas delajo mocnejse. Spreje-
manje bole¢ine ob razhodu pomeni tudi
sprejemanje ljubezni, z njo pa lahko
ovrednotimo pretek-
lost, da se bomo lazje
odprli upanju, ki nam
ga prinasa prihodnost.
tudi
najtezje Custvo je zalost

NajpogostejSe  pa

ob spoznanju, da smo o
izgubili ljubljeno osebo. ZaCeJ[EK
Tudi, ko je prekinitev

zveze pravzaprav osvobajajoCa, mora
preteci neko obdobje zalosti, ker smo za-

pustili obmoc¢je poznanega in ljubljenega

Na sreco je
obdobje zalosti
NUJNO Za uspesen
konec in za
upanja poln nov

in ker se moramo spoprijeti z neznanim
poloZzajem. Na srec¢o pa je obdobje zalosti
nujno za uspesen konec in za upanja poln

nov zacetek.

Zapreti vrata, da se
odprejo nova

Osnove filozfije nas ucijo,
da je zivljenje proces
zakljuc¢kov in sprememb,
da v vsakem trenutku
izgubljamo nekaj, kar smo
ustvarili ali si prisluzili.
Nenehno se poslavlja-
mo od stvari, ki ostajajo v preteklosti, in
odpiramo vrata novostim, ki jih prinasa
prihodnost. Zapustili smo varnost mater-

Fotografija: Pavel Koltaj




nice, da smo zagledali lu¢ Zivljenja,
vstopili v adolescenco in za seboj
pustili otroka, mladost se spremeni v
odraslost in sprejme odgovornost ...
In vsi se zavedamo, da bomo na kon-
cu poti zapustili svoje telo. Zato nam
zivljenje zapoveduje stalno lekcijo:
odpirati in zapirati, Siriti in kréiti,
zmagovati in izgubljati, ljubiti in tr-
peti. Nenehno bitje srca je mantra,
ki se najbolj pribliza zvoku zivljenja:
vzeti in pustiti, vzeti in pustiti, vzeti
in pustiti ... in na koncu, pustiti last-
no zivljenje. Oseba je lahko sre¢na
in uspesna le, ¢e zna zdruziti obe
zivljenjski sili: dobiti in izgubiti. Obe
sta prisotni v vsakem zivljenju, vsi tr-
pimo zaradi izgub in zavracanj, a tudi

Moramo se zavedati,
da nismo neprema-
gljivi
partner|a
sprejeti tudi kot ose- |
bo, ki lahko 1zda nasa
Custva, saj pravo zau-
panje sprejema tudi
takSno  moznost in
njene posledice.

Nasmeh za sreco \

N

oh, ti odnosi

junaki,
moramo

super

Ko se odpremo ljubezni, postanemo tudi kandidati za bolecino, kar pomeni, da moramo
predpostavljati, da nam bo nase odprto srce lahko prineslo tudi silno bole¢ino. Seveda
v ljubezni pri¢akujemo, da nam bo partner vracal Custva, izpolnjeval nasa pri¢akovanja
in nam Zelel najboljse. Moramo pa se zavedati, da nismo nepremagljivi super junaki,
partnerja moramo sprejeti tudi kot osebo, ki lahko izda nasa Custva, saj pravo zaupanje
sprejema tudi takino moznost in njene posledice. Ce pride do izdaje ustev, ¢e ljubezen
ugasne in se par razide, je pred najvecjo preizkusnjo nasa samozavest. Zaupati moramo
v lastno mo¢, da bomo zmogli preboleti konec zveze, da bomo postali mocnejsiin odpr-
ti za nove Custvene Sirine, ki nas bodo pripeljale k novim in sre¢nim zvezam v prihodno-
sti. Ceprav se morda slisi obrabljeno, bomo le z ljubeznijo premagali negativna ¢ustva,

/

optimizem in veselje pa se bosta ponovno naselila v nasih srcih.

uzivamo v ljubezni in povezanosti. tem pa izgine. Ce postanemo ujetni-
Prisluhnimo custvom

Nobeno od custev, ki sledijo koncu

ki zalosti, jeze ali samopomilovanja,
smo custvo spremenili v dejansko

zveze, ni nevarno, niti jeza in bes.
Disfunkcionalno pa je, ¢e predolgo
ostanemo ujeti v enem od ¢ustev, saj
vsako od njih traja le dolocen ¢as, po-

stanje, ker se Zelimo zavarovati pred
neznanim, s tem pa lahko ogrozimo
lastni razvoj. Proces prebolevanja bo
koncan, ko bomo lahko pogledali na-
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oh, ti odnosi

zaj, hvalezni za preteklo zvezo, ko
bomo sposobni spostovati bivsega
partnerja, ko mu bomo priznali za-
sluge, ki jih ima, da je naSe zivljenje
lepse, ko bomo cenili bivso ljube-
zen kot dar, ko bomo bivSemu part-
nerju pustili svobodo in mu zeleli
najboljse.

V veliko pomo¢ nam bo, ¢e se bomo
naudili razumeti, da v Zivljenju ni
vse idealno, ne v nas samih, ne pri
drugih, in postali so¢utni. Sele, ko
bomo doumeli $irino socutja, bomo
prepoznali in zaclenjali razumeti
svoje napake kot pomembne lekcije
na poti k sreci v paru.

lzrazimo zamolcano

Ko zelimo preboleti konec zveze,
moramo izraziti vse, ¢esar doslej ni-
smo povedali, zaradi spostovanja do
lastnih ¢ustev in ker tega nismo sto-
rili, ko smo bili Se v zvezi. Izrazanje
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Bodimo hvalezni

HvaleZnost za vse, kar nam je dal hivsi partner, je bistve-
nega pomena. Naredimo si seznam s konkretnimi dejstvi,
za katere mu moramo biti hvalezni. Sprejemanije pozitivnih
sprememb, ki jih je partner vnesel v Zivljenje, in njihovo pra-
vilno vrednotenje, nam daje moznost resnicnega razume-
vanja pridobljenega, od tu pa lahko zaénemo laZje prebole-
vati razhod. Ce si priznamo, da smo se v zvezi veliko naucili,

stvari, ki so v razmerju ostale
neizrec¢ene ali nedoredene, nam
pomaga zapreti ena vrata, preden
odpremo nova. Ce lahko dejstva,
ki smo jih drzali v sebi, povemo

nasemu bivSemu partnerju osebno,

Kar bo za vedno ostalo

Vsi vemo, da zalovanje po kon-

cu partnerske zveze prehaja sko-

zi razli¢ne faze in Custvena stanja.

Zveza se ne konca ob odhodu ali ob

koncu locitvenega postopka, ta po-
membna dejanja so le

se lahko odpremo prihodnosti.

\ prelomnice. O¢&itno
pa je, da ima v nas
samih proces locitve
svoj Custveni biori-
tem. Poleg tega mo-
rata bivSa partnerja
v nekaterih primerih
(npr. skrbnistvo nad
otroki) ostati v stikih.

/ V tak$nih primerih

Se bolje, ¢e pa jih zaradi dolo¢enih
razlogov ne moremo izraziti na
Stiri o¢i, jih napisimo na papir in si
predstavljajmo, da jih bo bivsi part-
ner prebral.

se mora bivsi par do-
govoriti za ¢im zglednejse sodelo-
vanje, ki naj ¢im manj obremenjuje
otroka. Loditev ali razkol partner-
ske zveze na svoj naéin ponovno

Fotografija: Pavel Koltaj



ovrednoti pomembne izkusnje iz

preteklosti.

Kar Se pride

Ob primerjavidruzbe, v kateri zivimo,
z drugimi kulturami in drugimi zgo-
dovinskimi obdobji, hitro ugotovi-
mo, da je koncept partnerske zveze
zelo razli¢en. Gotovo smo v zivljenju
ze imeli in bomo $e imeli razli¢ne
partnerske zveze, ki so ali bodo od
nas zahtevale cCustveno vpletenost.
Prednost nasih preteklih izkusen;j
je, da vemo kaksno zvezo si zelimo v
prihodnosti, ovira pa nas dejstvo, da
se lahko med razli¢nimi moznostmi
izgubimo in nazadnje ne vemo,
kaks$no zvezo si zelimo. Fleksibilnost
in dinamika zivljenja 21. stoletja nam
omogocata, da imamo v zivljenju
razliéne zveze, da z razli¢nimi ose-
bami dozivljamo razli¢ne izku$nje in

z njihovo pomocjo rastemo. Za oseb-

oh, ti odnosi

no rast pa je pomembno, da pravilno
ovrednotimo pretekle zveze in jim

damo mesto v svojem zivljenju.

Imejmo se radi

Ko prebolevamo razhod, je zelo po-
membno samospostovanje, neodvi-
sno od mnenja nase okolice. Sposob-
nost ljubiti sebe je ob ¢ustvenem bro-
dolomu ali ob tem, da partner noce
veC Ziveti z nami, postavljena pred
tezko nalogo. V taks$nih trenutkih se
pojavijo strahovi, ko mislimo, da nas
nihée ne mara in da nismo dovolj
dobri. Zavedanje, da je ze sam nas
obstoj neprecenljiv in da smo nepre-
cenljivi tudi za nase bliZnje, nam po-
maga v tezkih trenutkih.

Bivsi je ljubljena oseha
Zavedanje, da so odnosi in kar se v
njih dogaja stvar dveh, pomeni tudi

delitev odgovornosti in razbremeni-

tev v tezkih trenutkih. Zelo pomemb-
na je analiza napak v bivsi zvezi, za
katere sta odgovorna oba partnerja.
Namen analize ni obtozevanje, po-
magala nam bo pri reSevanju pro-
blemov in pripomogla, da bo locitev
ali razhod lazji in manj travmaticen.
Prevzeti moramo namrec¢ odgovor-
nost, da smo in verjetno Se imamo
osebo, ki nas zapusca, radi, da nas je
privlacila in jo bomo gotovo po svoje
Se vedno imeli radi. TakSen pristop
nam bo pomagal videti situacijo z
drugega zornega kota in tudi olajsal
tezke trenutke. Valjenje krivde na bi-
vSega partnerja in nenehno blatenje
bo prineslo samo ve¢ bolecine in re-
sne konflikte.

Na koncu se moramo zavedati, da le,
¢e dovolj ljubimo, bomo osebi, ki smo
ji izkazovali najneznejsa Custva, pu-
stili oditi.
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Kaj se zgodi, da postane
stanovanje vec kot Stiri stene
In nekaj pohistva, da postane
nas dom? Zakaj svoje bivalisce
opremljamo s predmeti, ki
niso potrebni zgolj za spanje,
prehranjevanje in higieno?

ma se pocutimo med

tvarmi, ki so nam vs$e¢, ki

smo jih izbrali in ki pripo-

vedujejo o nas. Kav¢, na katerega se lahko
sesedemo po dolgem dnevu. Star druzinski
fotelj, slike s potovanj. Knjizna polica, na
kateri s privzetim gibom najdemo Zeleno
knjigo. »Ko prestopimo vrata domovanja,
vstopimo vase,« pravi francoski arhitekt
Oliver Marc. Zunanji jaz, s katerim nasto-
pamo v javnosti, se umakne v ozadje. Na$
notranji jaz pa je krhek in ranljiv, zato po-
trebuje zascito in varnost, ki jo ponuja dom.
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Da bi se pocutili doma, svoje bivalisce
opremljamo s stvarmi, ki predstavljajo nas
same. Stanovanje je kraj, kjer skladis¢imo
svoje spomine, varujemo svoje zelje in
strahove, in kraj, kjer gojimo svoje skrite
sanje. V. dom umestimo svoje vsakodnevno
zivljenje, tako da slednje dobi skoraj oti-
pljivo obliko. Jung je trdil, da stanovanje
odseva hodnike in sobe nase podzavesti.
Zato se iz stanovanja lahko veliko nau¢imo
o tem, kako domujemo v svojem zivljenju.

Doma smo varni

Dom nam daje zatocisce, intimnost in za-
§¢ito. Vse zivalske vrste potrebujejo terito-
rij, ki ga prepojijo s svojim vonjem in nava-
dami, da bi se branile pred drugimi. Ljudje
pri tem nismo nobena izjema. Nagonsko
¢utimo potrebo, da se umestimo v svo-
je bivalis¢e - da ga iz prostora, kjer lahko
spimo, jemo in se umivamo, spremenimo v
dom, ki nam ponuja $e vse kaj drugega. Ta
potreba po udomacitvi je tako velika, da si
ljudje poskusamo prilagoditi bivalisce, tudi



¢e nimamo skoraj nobenih moznosti na

razpolago. Tako si veliko Studentov ste-
ne prelepi s fotografijami in plakati, saj
je to edina moznost opremljanja sob, v
katerih je sicer prostora zgolj za naj-
nujnejSe pohistvo. Nikakor torej ni ne-
pomembno porabiti veliko ¢asa za po-
govor o doloc¢eni mizi ali svetilki, da bi
dom opremili s stvarmi, ki izrazajo nas
same. Neki kav¢ lahko namrec¢ nakazuje
celoten slog zivljenja in prav zato se v
trgovini z notranjo opremo zgodi toliko
zivahnih razprav.

Arhitektura srece

Domovanja lahko dajejo obcutek to-
pline in intimnosti, ¢eprav morda niso
estetsko najbolj dovrsena ali so v njih
prisotni razli¢ni slogi notranje opreme.
Raznolikost slogov je namre¢ odraz ra-

znolikosti potreb in dogodkov v nasem
zivljenju, razlaga filozof Alain de Bot-
ton. Dom zivi in se spreminja skupaj z
nami, oblaci se v novo opremo in boga-
ti z nasimi idejami, Custvi in sanjami.
Nase domovanje pa ne razkriva zgolj
tega, kdo smo, temve¢ tudi to, kaksni bi
radi bili in kaj v nasem zivljenju trenu-
tno manjka. Lepa notranja arhitektura
nam namre¢ lahko vzbudi upanje in
nas spomni, kako se pocutimo, kadar
smo srecni. Stanovanje po nasi meri nas
opomni na nase potenciale in spodbudi,
kar je najboljSega v nas.

Obiskovalcu lahko stanovanje ponuja
ve¢ informacij o njegovih prebivalcih
kot ure pogovorov z njimi: barve, ki jih
imajo radi, predmeti, ki so jih razstavili

... V.domovanyjih, ki nas sprejmejo z ob-
¢utkom intimnosti in topline, pogosto
pomislimo, da so podobna svojim pre-
bivalcem in ¢utimo, da se slednji v njih
pocutijo v svoji kozi.

Hitro lahko ocenimo tudi zunanjo arhi-
tekturo. De Botton pravi, da lepo stav-
bo prepoznamo po redu, eleganci in
uravnotezenosti. Ko pa se sprehajamo
v nekaterih blokovskih naseljih, hitro
dobimo obcutek brezupnosti in nemo-
¢i: majhni balkoncki, siva barva, visoki
bloki, pod katerimi se po¢utimo majhni

moji rituali

... Zdi se nam, da so v ta stanovanja lju-
di strpali kot v ¢ebelnjaku, ne da bi se
ozirali na kakovost njihovega bivanja.
De Botton razlaga, da se arhitektom ni
zdelo pomembno, da bi bila ta bloko-
vska naselja lepa. Kot bi zeleli prebival-
cem sporociti, da so lahko zadovoljni,
da tam sploh smejo Ziveti.

Sobivanje

Nas dom ne razkriva zgolj nasih okusov,
naSe osebne kulture in prepric¢anj, tem-
vec veliko pove tudi o odnosih z ljudmi,
s katerimi bivamo. Dom je namrec kraj,
kjer vadimo kompromise in kjer si de-
limo stvari. Veliko pove o nasi zelji po
skupnosti in o nasi odprtosti do soljudi.
Kdaj bivalisce torej zadovolji nasa pri-

¢akovanja? Ko je funkcionalno, pro-
storno, udobno? To ni dovolj, bivalisce
mora ustrezati nasemu notranjemu
modelu, spominjati nas mora na to,
kdo v resnici smo. Takrat se po¢utimo
doma. V domu, ki je podaljSek nasega
jaza, se lahko definiramo in temu jazu
postavimo meje. Tako se lahko soo¢imo
z zunanjim svetom, v katerega vsako
jutro odidemo. Zaradi tega je tako bla-
godejna zavest, da se lahko vsak dan
znova vrnemo domov.
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BARBARA MALECKAR

Custver

V prostorih stanovanja lahko odkrijemo veliko

moji rituali

podrobnosti o osebnosti in zgodovini ljudi, kiv
njih prebivajo. Da bi te podrobnosti lahko prebrali,
moramo razumeti jezik, s katerim se izrazajo.

ezik, s katerim nas$ dom pripoveduje o

nas, ni univerzalen. Vsak dom in nje-

gov prebivalec imata svojo govorico,
ki se spreminja v skladu s spremembami v
zivljenju posameznika. Takrat se spremi-
nja tudi oprema prostorov ali pa se posa-
meznik v klju¢nih toc¢kah svojega zivljenja
celo preseli v novi dom. Dan za dnem, ali
celo v istem dnevu, se lahko spremenijo
razpored pohistva, vonj prostorov ter na-
¢in, kako se prostore osvetli in uporablja.

Red, nered ...

Nacin, na katerega upravljamo s stanova-
njem, lahko pove veliko o nas. Ce imamo
radi jasne linije, se najverjetneje zaveda-
mo prostora in ga radi zivimo osvobojene-
ga od preteklosti. Obratno je vdomovih, ki
so neurejeni ter polni okrasnih predme-
tov, spominkov in pohistva. Vprasamo se
lahko, zakaj se ne moremo znebiti Stevil-
nih predmetov, ki pobirajo prah na poli-
cah in nam ne sluzijo ve¢ (imorda se nam

ne zdijo niti posebno lepi).

Hisa z velikimi povrsinami zahteva veliko
energije, da jo ohranjamo urejeno, zato
lahko razkriva mocan znacaj svojih prebi-
valcev ter njihovo usmerjenost k dovrse-
nosti in odli¢nosti. Ce pa se zadovoljimo
s stanovanjem, kakr$nega smo dobili ob
vselitvi, in ga niti malo ne prilagodimo
sebi, lahko to razkriva pomanjkanje vne-
me in morda celo strah, da bi ziveli v skla-
du s sabo.

Pomen svetlobe

Tako kot ima svetloba sporocilno vrednost
v fotografijah, je nosilka pomena tudi v
stanovanju. Skoraj samoumevna je ugo-
tovitev, da mrzla, npr. neonska svetloba,
kaze na analiti¢nost in racionalnost v od-
nosu do drugih in do Zivljenja na sploh.
Prostor s toplo in zasenceno osvetlitvijo
pa bolj gostoljubno sprejme obiskovalca
in mu sporoca, da je dobrodosel, da vstopi
in z nami deli svoj pogled.

»
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Zanimiva ni samo vrsta svetlobe, am-
pak tudi polozaj in Stevilo razli¢nih
osvetlitev v prostoru. Ce prostore
svojega domovanja osvetljujemo ra-
znoliko in izvirno, lahko to kaze na
sposobnost, da na dogodke v Zivlje-
nju gledamo z razli¢nih vidikov. To
pa lahko pomeni, da smo bodisi dina-
miéni in pripravljeni na spremembe
bodisi nestabilni in neodlo¢ni.

PovrsSine in prehodi

Velike povrsine so kot ogledala, na
katera se projicira nasa osebnost.
Treba je analizirati ikonografijo, s ka-
tero so pokrite stene, ter iskati sim-
bole v obliki obesenih slik in prislo-
njenih predmetov.

Povrsina tal predstavlja nas odnos s
koreninami. Ce so nasa tla prekrita
s preprogami in tapisonom, si morda

36 | SAVINA ATAI | februar—marec 14 |
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zelimo svojo preteklost prikriti, tako
reko¢ jo pomesti pod preprogo. Par-
ket ali opeénat tlak pa kazeta na to, da
smo pomirjeni s svojo preteklostjo in
da smo jo pripravljeni pokazati.
Okna so prehod med domovanjem in
zunanjostjo, zato odrazajo nas odnos
z zunanjim svetom. Zavese, priprta
polkna, rolete in zaluzije lahko ka-
zejo na zadrzanost, sramezljivost ali
celo strah pred tem, da bi nas tuje oko
videlo in vdrlo v nas$ svet. Okno brez
zaslona pa lahko kaze na ekstraver-
tnost prebivalcev in njihovo Zeljo, da
pred drugimi prosto razgalijo svojo
osebnost.

Materiali, barve in vonji

Materiali, s katerimi opremimo ali
sezidamo hiso, govorijo o nasem od-
nosu z naravo. Kdor koli lahko preiz-

kusi razli¢ne obcutke, ki jih ob doti-
ku izzove pohistvo iz jekla, plastike
ali lesa. Les in kamen govorita o po-
trebi, da kos¢ek narave prenesemo v
svoj dom in da tako ostanemo v stiku
z njo. Notranja oprema v plastiki ali
jeklu pa lahko kaze na Zeljo po ohra-
njanju nadzora nad naravo in obvla-
dovanju iracionalnega v nas samih.

Tudi uporaba barv ima ociten po-
men. Kdor ima intenzivno Zivljenje,
si bo v svojem bivali§¢u morda zelel
pomirjujocih barv, kot sta sinje mo-
dra in zelena. Ce si posameznik Zeli
svojo aktivnost in obc¢utek ucinko-
vitosti ohraniti tudi znotraj doma-
¢ih sten, pa bo dosegel nepretrgano
spodbudo z zivimi barvami, kot sta
rdeca in oranzna. Zaradi prakti¢nosti
in navajenosti se Se vedno najpogo-
steje odlo¢amo za bele stene. Beli-

Foto: Shutterstock



na sten lahko kaze tudi na potrebo po
svezini: po razhodu ali drugih bolecih
spremembah se morda zelimo odistiti
preteklosti in v svojem zivljenju odpre-
ti nov, bel in nepopisan list.

Vonj je najbolj spremenljiv element
domovanja. Ce smo v konfliktu s prebi-
valci, je prvo, kar bomo poskusali spre-
meniti, vonj prostorov, predvsem tistih
ob vhodu v stanovanje. Ze $opek roz
ali disecCe svecke spremenijo vzdusje v
stanovanju, to pa vpliva na spremembo
perspektive, s katere gledamo na pro-
blem, in nam pomaga ponovno vzpo-
staviti dialog.

Custveni zemljevid
stanovanja

Vsakemu prostoru v stanovanju ustre-
za dolo¢eno podrocje nasega Custvene-
ga zivljenja. Vhod je eden izmed bolj

pomembnih prostorov, saj je to kraj, ki
nas sprejme, ko se vrnemo domov, in
kraj, kjer sprejemamo obiske. Vhod je
torej nekaksna osebna vizitka stanova-
nja. Kuhinja je kraj za predelavo hrane
in kot taka kaze na nas odnos z zivljenj-
sko energijo. Pri Slovencih se kuhinja
veckrat kot jedilnica uporablja tudi kot
kraj uzivanja obrokov in druzenja, zato
veliko pove o nasih odnosih z drugimi
in dojemanju prijateljstva ter skupno-
sti. Kopalnica predstavlja na$ odnos s
telesom, saj je kraj, kjer telo negujemo.
Spalnica, ki je kraj intimnosti, pa pred-
stavlja nase dojemanje partnerstva in
spolnosti.

Tip bivalisca

Do sedaj smo razmisljali, kaj nam go-
vorijo elementi prostorov, ki sestavljajo
nase bivalisce, za konec pa si poglejmo,
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kaj o nas pravi sam tip bivalisca, seveda
¢e na njegovo izbiro ne vplivajo zgolj
ekonomski dejavniki. Stara mes¢anska
hisa ali stanovanje odkrivata, da ima-
jo njuni prebivalci radi preteklost in
tradicijo. Moderno domovanje s high-
-tech opremo pa lahko izraza uc¢inkovi-
tost in prakti¢nost prebivalcev. Od tega
lo¢cimo minimalisticno domovanje,
ki je v celoti iz stekla in jekla. Slednje
lahko kaze na ¢ustveno hladnost svojih
prebivalcev, ki se v sebi morda srec¢u-
jejo z ob¢utkom praznine. Mansardno
stanovanje lahko kaze na nagnjenost
k duhovnosti oz. na zeljo, da na stvari
pogledamo tako rekoc z visine. Naspro-
tno, pritlicna stanovanja in polkletni
prostori spominjajo na brloge, kamor
se lahko zavlecemo. To lahko kaze na
strah pred zunanjim svetom ali le na
zeljo po varnosti in toplini.
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Naravni nano
razprseni botox
in hrana za Cisto
Msako celico vasega
organizma; ki z
ekspresno hitrostjo
obnovi vase
vitalnost, Energijo
b zdravje. Deluje
od globin kostnega

— -
““mozga do powrsSine
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Savina Atal, moje potovanje do Nano-Sana Spa teraplije.

V

titinajst let nazaj, pri dvajsetih, sem

bila stara 80 let. Okrevala sem po

tretjem totalnem kolapsu imun-
skega sistema, rehabilitacija moje hudo
poskodovane noge in zdrobljene krizni-
ce pa ni in ni obrodila sadov. Vsi $porti
so bili zame nemogoci in prepovedani,
joga znanstvena fantastika. Ce bi obsta-
jalo tekmovanje, kdo ima najve¢ alergij,
bi zagotovo dobila eno izmed kolajn; moj
organizem je bil popolnoma izc¢rpan od
stevilnih diet, ki sem jim bila podvrzena
kot deklica, ki mi niso zagotovile hranil, ki
bi jih odrasc¢ajo¢ otrok moral nujno dobiti.
Kroni¢ne gnojne angine z strasljivo viso-
kimi vrod¢inami so me obiskale vsak me-
sec, zdravniki pa niso vec vedeli, kaj bi z
mano, saj sem bila popolnoma odporna na
antibiotike in slabokrvna zaradi unicene

érevesne flore.

Takrat sem se zakopala v studij samozdra-
vljenja; z veliko distanco sem se poglobila
tudi v vsa znanja, ki sem jih v otrostvu do-
bivala Sirom po svetu, ter zacela locevati
zrna od plev. Najbolj prakti¢na in natanc-
na se mi je zdela kitajska tradicionalna
medicina; predvsem njen poudarek na
ohranjanju ravnovesja hormonskega sis-
tema in teorije, da je od le-tega odvisno
Cisto vse; zdravje, vitalnost, pomlajeva-
nje, ¢ustva ... A zelela sem tudi potrditve
modernih raziskav; srec¢anje z ‘medicino
prodora’ (over-the-edge medicine) je bilo
odlocilno. Konéno je del zdravnikov zacel
spostovati starodavna znanja, iz njih ¢rpa-
ti in ta dognanja zdruzevati z modernimi
pristopi ter prednostmi, ki jih nudi novo-
dobna tehnologija. Tukaj sem nadaljevala
svoje izobrazevanje. Na enem izmed kon-
gresov sem srecala svojega prijatelja, vr-
hunskega avstrijskega Sportnika, ki me je s

svojo pojavo osupnil - odkar sem ga naza-
dnje videla, se je tako pomladil, da bi bilo
to Se iz aviona nemogoce prezreti. V po-
govoru mi je dejal, da ima zdaj, pri poznih
stiridesetih, boljse kondicijske rezultate,
kot jih je imel, ko je vozil Tour De France.
»V Cem je skrivnost?« sem ga radovedno
vprasala. »Pa ne mi ponuditi odgovora, da
spis$ v kaksni vesoljski komori!« sem se po-
hecala. »Ne, spim ne,« je bil resen. »Ven-
dar vsak dan prezivim v njej 20 minut.«
Razlozil mi je, da gre za posebno napravo,
inspirirano iz biofotonske medicine ter s
strani dr. Poppa, ki je bil nominiran za No-
belovo nagrado. Napravo, ki ima izjemno
sposobnost direktno doseci ¢isto vsako
celico organizma; jo nahraniti, razstrupiti,
obnoviti in okrepiti.

»Kako to mislis?« sem bila le e bolj zve-
dava.

»Na svetu ni Se nicesar takega, to je revo-
lucija revolucij,« je bil vnet. »Vsa poanta je
v tem, da se v komoro vstavi vitaminsko-
-mineralni koktajl z vsemi snovmi, ki jih
telo potrebuje. S ¢isto vsemi. Plus po zZe-
lji doda $e hialuronsko kislino, ki jo veci-
na ljudi pozna iz estetskih tretmajev, saj
polni gube, upadel obraz in noro pomla-
juje. To v resnici na$ organizem proizvaja
sam, dokler je poln energije. Ko tovarna
hialurona zac¢ne strajkati, pa se staranje
zacne. Ne samo, da koza poka ter miSice
hlapijo, hialuron je klju¢nega pomena tudi
za zdrave sklepe, vezi, kite in kosti.

»Se pravi, da nima smisla dovajati hialuro-
na le lokalno?«

»Ne,« mi je potrdil. »To je ena mini pikica.
Vsaka celica ga potrebuje, za elasti¢nost,
¢vrstost, odpornost in napetost.«

»In tukaj nastopi komora?«

»Ja. Tukaj glavno vlogo odigra Nano-Sana
Spa.«
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»Kako?« me je razganjalo od radove-
dne neucakanosti.

»S svetovno patentiranim nano-razpr-
Sevanjem.«

»Aha. Zdaj pa VSE vem!« sem bila iro-
nic¢na.

»Torej, v komoro se ustavi vitaminsko-
-mineralni-hialuronski koktajl. Edin-
stvena in revolucionarna tehnologija
pa omogoci, da se iz enega kubi¢nega
centimetra tekocine/koktajla z nano-
-razprSevanjem naredi ve¢ kot 1 bili-
jon kapljic! Vsaka izmed njih je 2-3x
manjsa od celice, plus ima nasprotno
elektromagnetno napetost od njih;
zato vsaka prodre skozi koZo, skozi
sluznice, skozi pljuca in pride direktno
v celice. Cisto v njih dostavi vse, kar
potrebujejo, da se nahranijo, regene-
rirajo, pomladijo, 0zivijo, zasvetijo. Saj
to pa ves, a ne, da je znanstveno doka-
zano, da je okoli vsake celice dolo¢ena
biofotonska svetloba, vec jo je, bolj je
zdrava?«

»To mi je znano.«

»Za to je bil dr. Popp nominiran za No-
belovo nagrado.«

»Po tej logiki bi moje telo, ki hira in
propada, ker ima uni¢eno ¢revo, brez
absorpcije, dobilo kar potrebuje - saj
bi se esencialne snovi izognile prebav-
nemu traktu in vstopile direktno tja,
kjer so potrebne.«

»Tocno tako! Pa ne samo to, tudi tvoja
zdrobljena in kalcinirana vretenca bi
se obnovila! Koleno bi se ti popravilo.
Ne od ene terapije, do rednih pal«

»Pa je to varno?« me je zanimalo.
»Absolutno. Tri dni stari dojencki gre-
do v komoro. Na Graski kardioloski
kliniki jo imajo, pa na Dunajski tudi.
Male alergike dajo notri, rezultati so
ze po dveh, treh terapijah fenomenal-
ni.«

»Za kaj se jo $e vse lahko uporablja?«
sem bila ¢isto navdusena.

»Za vse. Sportniki za ve¢ kondicije,
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izgoreli ljudje za energijo, alergiki za
imunski sistem, odli¢na je proti luska-
vici, izpadanju las, za pomlajevanje,
proti revmati¢nim tezavam, pokanju
kapilar, tezavam z oziljem, vsem pro-
blemom s kozo, tezavam z dihali, pro-
ti stresu, celulitu, za zdravo hujsanje,
rast las, za okrevanje po operacijah,
rehabilitacijo vseh poskodb, Kkosti,
sklepov ... Podaljsuje Zivljenje, prina-
sa globok spanec, izboljsuje spomin
in koncentracijo, varuje, razstruplja,
obnavlja jetra ... U¢inkoviti mehaniz-
mi so: aktiviranje presnove v celi¢ni
spojini, pozitivni uc¢inki na celotni en-
dokrini sistem, povecanje biofotonov
na podrocju telesa in nevtralizacija
prostih radikalov.

Vse obnavlja, pa saj je logi¢no.«

»Pa obstajajo Studije na to temo?«

»Uf, ogromno. Univ. prof. dr. Werner
Hoffman z Univerze v Salzburgu, dr.
Hans Peter Zarfl, dr. Matthias Dittes,
dr. Dauer, dr. Karel Franzes z ekipo
graske univerze, Fitz-Albert Popp ...
To so le nekateri izmed njih, ki so izve-
dli studije ter raziskujejo in potrujejo
prakti¢no ¢udezne ucinke Nano-Sana
Spa celi¢ne terapije.”

“Kaj pa je najbolj ¢udezni ucinek?”
Vse informacije sem zelela dobiti; po-
slusala sem ga z odprtimi usti in zare-
¢imi oémi.

“A ti lahko povem najbolj hecnega in
¢udeznega hkrati? Ker na to, da ljudje,
ki so imeli tak artritis, da niso mogli
hoditi, pa zdaj samostojno korakajo;
pa to, da se najvecje rane zacelijo s
svetlobno hitrostjo in podobno - na
to sem ze navajen. Najbolj ¢udezno se
mi je zdelo, ko so na terapijo dali staro
kokos, ki ze dolgo ni nesla jajc. Po ne-
kaj tretmajih pajih je vsa pomlajena in
zivahna spet zacela dostavljati.«

Oba sva se smejala. Pokazal mi je tudi
sliko svojega psa, kako zadovoljno sedi
v komori z njim. »Tudi zivali lahko

»Za kaj se’jo Se vse lahko upora-
blja?« sem bila €isto navdusena.

»Za vse. Sportniki za ve¢ kondicije,
izgoreli ljudje za energijo, alergiki
za imunski sistem, odlicna je proti
luskavici, izpadanju las, za pomlaje-
vanje, proti revmaticnim tezavam,
pokanju kapilar, tezavam z oZiljem,
vsem problemom s kozo, tezavam z
dihali, proti stresu, celulitu, za zdra-
vo hujsanje, rast las, za okrevanje
po operacijah, rehabilitacijo vseh
poskodb, kosti, sklepov ... PodaljSu-
je Zivljenje, prinasa globok spanec,
izboljSuje spomin in koncentracijo,
varuje, razstruplja, obnavlja jetra ...
Vse obnavlja, pa saj je logicno.«

uporabljajo to nanotehnologijo?«
»Absolutno. In to s pridom. Najvecji kupci
te tehnologije so itak zaenkrat arabski Sejki
- kupujejo jih za svoje dirkalne konje ter jih
tako ohranjajo v prvovrstni kondiciji. Konji
so najbolj zahtevni za zdravljenje, poskodbe
pa za njih pomenijo konec, so usodne. Na ta
nacin se ekspresno regenerirajo in zavaruje-
jo pred raztrganimi vezmi in podobno. Tudi
svoje vrane dajejo Sejki v Nano-Sana Spa.«
»Ja, kaj pa Zene?« me je resno zanimalo.
»Te manj. Edino en mogotec, je kupil kar de-
vet komor, za vsako izmed svojih Zena. Na-
rejene pa so bile iz zlata.«

»Tudi jaz ho¢em to komoro. Pani treba, da je
iz zlatal« sem bila odlo¢na.



Pot ni bila tako lahka. Kar 14 let sem
¢akala na ta trenutek. Par dni po tem
razgovoru sem $la na kliniko na Dunaj,
kjer mi je zdravnisko osebje prijazno od-
govorilo na tiso¢ mojih vprasanj, s seboj
sem peljala tudi zdravnika iz Krke in v
enega izmed njihovih wellness centrov
smo dostavili prvi prototip te tehnologi-
je. Kupil ga je tudi eden izmed sloven-
skih veljakov, ki je veckrat javno pove-
dal, da bi Ze zdavnaj umrl, Ce ne bi imel
svoje ‘¢Carobne komore’.

A Ceprav je bil sam postopek intakten, pa
Se niso bili pripravljeni na proizvodnjo.
Nano-razprsevanje je odli¢no delovalo,
a zaradi velike modi, ki je potrebna za
izvedbo tako majhnih delcev, se je ve-
liko aparatov kvarilo; zadnja leta so se
posvetili izboljsavam in moderniziranju.
Prodajali namenoma niso. Le testirali
in izvajali raziskave. Komore so imeli
izkljuéno zdravniki za svoje testne sku-
pine.

Jaz sem se v tem casu posvetila jogi
obraza, pa regeneraciji svojega hormon-
skega sistema s superhrano, superzivili,

‘---J

Face Force Yogo - in dosegla ¢udezne
rezultate, ki so potrdili, kako mogo¢no
je telo. Ves cas pa sem spremljala, kaj
se dogaja z Nano-Sana Spajem, ter bila
v kontaktu z lastnikom patenta Heikom
Lindeno. Kadar se je dalo, cca 1x na leto,
sem $la na terapijo, a to ni ni¢. Redno je
treba hoditi,
vzdrzevati. A Nemcija mi je bila preda-

narediti kuro in rezultat

le¢, da bi se vsak teden odpravila tja.
Poleti pa me je poklical Heiko. »Zdaj
smo pa pripravljeni! Povezali smo se z
najboljsimi tehnologi, nanotehnologija
je na voljo v obliki respiratorja in nobe-
nih, nobenih tehniénih tezav vec¢ ne bo.
To je to! Se ve¢ medicinskih rezultatov
in podpore imamo, to bo nova revoluci-
jal«

»Takoj, ko sem se vrnila s Krete, sva se z
Ariano odpeljali v Miinchen. Heiko Lin-
dena je star 70 let, videti je kot mladenic.
Spi le 4 ure na no¢, nima ¢asa - zaposlen
je z delom, igranjem pola, voznjo Harle-
ya Davidsona, smucanjem (zivi v Kitz-
biihlu), kot Duracell baterija je ... Kozo
ima sijoco, lepo prekrvavljeno, napeto ...

prodor @
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On pa zadnjih 14 let vsak dan uporablja
Nano-Sana Spa. Jaz osebno ne rabim
nobenega drugega dokaza in potrdila,
da deluje - on sam je najboljsa reklama.
Komaj mu sledis!

In zdaj je Nano-Sana Spa celi¢na terapi-
ja koné¢no v Face Forcu centru! Moje sa-
nje so se uresnicile. Zivimo v ¢asu, ko je
naSe zdravje ogrozeno na vsakem kora-
ku, stres, prazna hrana, onesnazen zrak,
tezke kovine vsepovsod. Vsaka nasa ce-
lica je obremenjena s kar 500 kemikali-
jami! Zal ni ve¢ dovolj, da jemo lokalno
hrano in dihamo svez zrak - ker je oboje
prazno. Vse, kar lahko naredimo, je, da
uporabimo vse, kar nas za$¢iti, razstrupi
in okrepi. V prvi vrsti je seveda vadba,
pa pravilna dieta - ampak taki ‘cukrcki’,
kot je Nano-Sana Spa celi¢na terapija, so
pa vrhunci moderne medicine, ki nam
pomagajo ne samo preziveti, ampak op-
timalno Ziveti, v vsej svoji polnosti, sve-
tlobi in popolnosti.

Na zdrave celice!
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POMLAJEVANJE, ANTIOKSIDACIJA, GLAJENJE  ALERGIJE, TEZAVE Z DIHALI, IMUNITETA
GUB, PROIZVODNJA KOLAGENA 7 terapij
10 ali 20 terapij 1. Vitamini, minerali

HORMONSKI SISTEM — NEVTRALIZACIJA
PROSTIH RADIKALOV, PREVENTIVA PRED
DEGENERATIVNIMI BOLEZNIMI; aktiviranje

1. Hialuron, vitamini 2. Vitamini, minerali presnove v celicni spajini, pozitivni ucinki
2. Hialuron, minerali 3. Vitamini, vitamini na celotni endokrini sistem, povecanje
3. Hialuron, Hialuron 4. Hialuron, vitamini biofotonov na podrodju telesa in
4. Vitamini, minerali 5. Minerali, minerali nevtralizacija prostih radikalov.
5. Vitamini, minerali 6. Vitamini, minerali 8, 12 ali 16 terapij
6. Hialuron, vitamini 7. Vitamini, minerali 1. Vitamini, minerali
7. Hialuron, minerali 2. Vitamini, minerali
8. Hialuron, hialuron ENERGIJA, KONDICIJA, VITALNOST, ANTI- 3. Vitamini, minerali
9. Vitamini, minerali STRESS, SPANJE 4. Hialuron, Hialuron
10. Hialuron, hialuron 7 terapij 5. Vitamini, minerali
Zelo priporocljiva je Se ena ponovitev cikla 7x Vitamini & minerali 6. Vitamini, minerali
7. Vitamini, minerali
SKLEPI, KOSTI, REHABILITACIJA TEZAVE S KOZO, LUSKAVICA, CELJENJE RAN, 8. Hialuron, hialuron
10 terapij SPODBUJANJE OBAMBNIH MOLEKUL 9. Vitamini, minerali

1. Vitamini, minerali 10 terapij 10. Vitamini, minerali
2. Hialuron, vitamini 1. Vitamini, minerali 11. Vitamini, minerali
3. Vitamini, minerali 2. Vitamini, minerali 12. Hialuron, hialuron
4. Hialuron, minerali 3. Hialuron, vitamini 13. Vitamini, minerali
5. Vitamini, minerali 4. Vitamini, minerali 14. Vitamini, minerali
6. Vitamini, vitamini 5. Vitamini, minerali 15. Vitamini, minerali
7. Minerali, minerali 6. Hialuron, minerali 16. Hialuron, hialuron
8. Hialuron, vitamini 7. Vitamini, minerali
9. Vitamini, minerali 8. Vitamini minerali CELULIT, TOPLJENJE MASCOB,
10. Hialuron, minerali 9, Vitamini, minerali ODVAJANJE VODE

10. Hialuron, vitamini 9 terapij

1. Minerali, minerali
2. Vitamini, minerali
3. Vitamini, vitamini

Ker si vase celice
zasluzijo le najboljse!
Narocite se na Nano-Sana Spa
terapijo.

Kmalu tudi v nasem centru!
Vec na:

www.faceforceyoga.com ©
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KAJJE NANOTEHNOLOGIJA?

Nanotehnologija je ena izmed kljucnih tehnologij
21. stoletja z velikimi pri¢akovanji. Nastajajo izdelki
s povsem novimi lastnostmi za uporabo v medicini,
znanosti, industriji in razlicnih tehnologijah. Velika
povrsina, ki je znacilna za nanodelce, vodi do visoke
reaktivnosti v primerjavi z ve¢jimi delci iste kemicne
strukture. Ucinki so ustrezni. ToksikoloSki podatki so
v tem kontekstu zelo dragoceni in so podprti s strani
Evropske unije, v obliki mednarodnih projektov.

V- mnogih primerih je nanotehnologija opredeljena
kot trdno koloidno telo v velikosti 10 do 1000 nm.
Edinstvena moc in potencial nanotehnologije pri tej
velikosti je v posledici spremembe lastnosti materiala
v vizualnem, magnetnem in elektronskem pogledu
kvantnih ucinkov. Tradicionalno nanotehnologijo raz-
vritamo v 4 tehnologije:

» biotehnologija

» kemija

« fizikain

« kombinirane tehnologije.

Pred kratkim je britanski fizik Richard Jones predla-

gal uvrstitev nanotehnologije glede na primerjavo
koristi Ze znanih tehnologij. Poleg tega je bilo treba

lociti tudi nanotehnologije v fazi razvoja ter Ze razvite
nanotehnologije.

VSTOPNE TOCKE NANO DELCEV

V CLOVESKO TELO

Nanodelci lahko vstopijo v telo po

razli¢nih poteh:

e Vdihavanje skozi dihala

 Absorpcija skozi kozo ali prodi-
ranje skozi lasne mesicke in pore

e Skozi prebavni trakt in

* Zinjekcijo

Vstopna tocka nanodelcev: nos, sa-
pnik in alveolarni predeli, kjer na-
nodelci vstopajo pri vdihavanju.

ABSORBCIJA SKOZI PLJUCA

Nanodelci spremenljive velikosti
proizvajajo razli¢ne ucinke glede
na del pljud, kjer pristanejo. Manjsi
kot je delec, vecja je verjetnost, da
pride v pljuca.

Delci, manjsi od 2,5 mikrona, lah-
ko dosezejo alveole, medtem ko se
tisti s premerom 100 nm -1 xm od-
lagajo v glavnem v blizini alveolov.
Izdih delcev postane mogo¢, ko je
njihov premer veliko manjsi od 100
nm, kar je odvisno tudi od njihovih
aerodinamicénih lastnosti. Zato je
njihovo odlaganje v pljuc¢ih ome-
jeno.

Odlaganje nanodelcev je izposta-
vljeno Stirim mehanizmom:

e Impaktorja

 Sedimentacije

e Difuzije

* Elektrostati¢nega naboja
Odlaganje nanodelcev v pljuca:
vdihani nanomateriali gredo naj-
prej v sapnik (leva stran) in odvisno
od velikosti, povrsine in aerodina-
micnih lastnosti nanodelcev se le-ti

usedejo v alveole (desna stran).

prodor @

ABSORBCIJA SKOZI KOZO

Koza je pomemben organ in hkra-
ti pomembna ovira, ki varuje telo
pred napadi iz okolja. Vsebuje vr-
sto zivénih koncicev, ki se odziva-
jo na vrocino in mraz, dotik, tlak
in poskodbe tkiva. Kisla plast na
povrsini je sestavljena iz mesSanice
lipidov, sebuma in znoja, ki zagota-
vlja odpornost koze pred raznovr-
stnimi onesnazevalci, kot tudi pred
bakterijskimi in gliviénimi mikro-
organizmi. Koza uravnava tempe-
raturo in izhlapevanje, saj deluje
kot center za shranjevanje mascob
in vode. Skozi kozo lahko prodrejo
razlicna zdravila, zato je koza po-
membno mesto vnosa zdravil do
drugih organov.

Koza je sestavljena iz naslednjih
slojev: povrhnjice, usnjice in pod-
kozne plasti (sl. 5). Usnjica, ki se
nahaja pod povrhnjico, je sesta-
vljena iz veznega tkiva in se lo¢i od
povrhnjice z bazalno membrano.
Vsebuje lasne mesicke, znojnice,
apokrine zleze in krvne Zile. Mo-
zne vstopne poti za nanodelce do
krvnega obtoka vkljucujejo absorp-
cijo skozi povrhnjico ali neposre-
dno preko lasnih mesic¢kov.

Prodor skozi kozo in absorpcija
nanodelcev lahko sledita razli¢nim
potem:

medceli¢ni in transcelularni pro-
dor v rozene plasti (povrhnjica) je
mozen tudi preko lasnih mesickov.
Optimalna velikost nanodelcev za
shranjevanje in prodor je 300-700
nm.

Trenutne raziskave so pokazale, da
nanodelci te velikosti ne prodrejo v
usnjico ali podkozno plast.
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n prevzemite vajetl leta 2014 v svoje roke

Ba/l
astrologlja
73 leto
2014

BaZi proucujemo zato, da:
« Dobimo informacije za svoje odlocitve,
 Povetamo svoje potenciale,

« Bolje razumemo svoje odnose z drugimi,

« Siizberemo pravo poklicno pot,
« Pravilno izvajamo klasi¢ni feng shui, saj je BaZi kot diagnoza,
feng shui pa predpisano zdravilo BaZi napoved za leto 2014 je
BaZi govori o tem, kako narediti pravo stvar na pravem kraju in ob
pravem Casu —tako da pridobimo najvec, kar je usoda pripravila
za nas. Na tak nacin se lahko razvijemo v »uporabno bozanstvo«
in se naucimo, da Zivljenja ve¢ ne jemljemo tako zelo osebno.
Zivimo ga lahkotno in navduseno ter ga uzivamo kot zabaven,

poucen in zanimiv film — za katerega sami soustvarjamo scenarij.

pripravila najmocnejsa mojstrica,
prva ucenka svetovnega fenomena
in multimilijonarja Joeya Yapa,
Helena De Nobrega.
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februarja smo po kitajskem son¢evem koledarju
vstopili v novo leto. Leto 2014 je po tradicional-
@ nem kitajskem koledarju v znamenju lesenega
konja. To bo leto hitrih zmag, nepredvidenih avantur in
presenetljivih romanc. Leto bo posebej primerno za po-
tovanja in pogumen korak izven nase cone ugodja, pa
vendar ne za vsako ceno. Energija bo na nasi strani, pro-
duktivnost pa bo nagrajena. Priporoca se premisljenost v
odlocitvah, saj nas zna leto kaj hitro zanesti v zaletavost
in impulzivno ravnanje, ki pa ne prinasa uspeha. Zato je
najbolje, da ukrepamo samo, kadar smo v nekaj 100 %
prepricani, saj bo leseni konj skozi leto galopiral s taksno
hitrostjo, da si ne bi zeleli, da nas odnese v napac¢no smer.
Leto, ki je pred nami, pa bo imelo tudi slabo stran. Ker
je konj v kitajski astrologiji BaZi predstavljen z elemen-
tom ognja, daje slutiti njegovo eksplozivno naravo. Zato
se lahko v letu, ki se je zacelo, nadejamo tudi konfliktov,
spopadov, izbruhov in izgredov. Pa vendar nima smisla,
da se ovijemo v ¢rnino in prepustimo pesimizmu, da vodi
nase dni skozi naslednje leto. Raje izkoristimo dobre
aspekte ter dvigujmo upanje in zaupanje v boljsi svet in
s svojimi dejanji osvetljujmo drugim pot. Taksna je tudi
naloga BaZi napovedi, ki nam pomagajo spreminjati uso-
dnost v ugodnost. Zajahajmo torej tega lesenega konja in
z njim zagalopirajmo v zmagovito leto, udobno namesce-
ni v sedlo in z vajetmi trdno v rokah!

Cemu bo leto lesenega konja posebej naklonjeno:
e duhovnosti,

 dejavnostim, povezanim z wellness storitvami,
 povezovanju in gradnji medosebnih odnosov,

» metafiziki,

e upanju,

* energetiki,

e racunalnistvu,

* restavracijam z zdravo prehrano.

Cemu se moramo v letu lesenega konja izogibati:
* nepotrpezljivosti,

« zaletavosti,

* nepremisljenosti,

 impulzivnosti,

e pretiravanju,

* begavim mislim in pomanjkanju fokusa,

* pozarom.
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PODGANA

Podgana je zival, ki ji leto 2014 ne bo
najbolj naklonjeno. Ljudje, ki imajo
podgano v svoji karti, naj bi bili to leto
v svojih odlo¢itvah umirjeni, nicesar naj
ne bi poceli na silo.

Kariera: Ceprav se vam bo morda zde-
lo mikavno, v letu 2014 ne razmisljajte
o menjavi svoje sluzbe. Ostanite na svo-
jem delovnem mestu in pocakajte na
ugodnejse aspekte.

Denar: V letu 2014 se izogibajte pred-
vsem nepremisljenemu zapravljanju.
Premisljene odlocitve in nac¢rtovani na-
kupi vam bodo pomagali pri ohranjanju
svojih finan¢nih sredstev.

Odnosi: Ukvarjali se boste predvsem
sami s sabo, morda se boste pocutili ne-
koliko osamljene, vendar bo to odli¢na
priloznost, da znova najdete stik s sa-
mim seboj.

Zdravje: Mozne so poskodbe pri voznji,
vzdrazen zelodec in izguba krvi.
Nasvet: Postopajte umirjeno in pocasi
- korak za korakom. Naj bo to leto joge,
meditacije in notranje osebne refleksije.
Izogibajte se nenadnim izbruhom jeze
in slabim navadam.
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BIVOL

Bivolu se obeta dobro leto. Zaradi na-
klonjenosti zvezd boste lahko tudi ne-
katere neugodne situacije spreminjali
sebi v prid.

Kariera: Obetate si lahko dobro poslov-
no leto. Ceprav zna biti prva polovica
leta nekoliko naporna, pa si lahko v dru-
gi polovici leta obetate tudi napredova-
nja ali poviSice.

Denar: Priporocljivo je, da v letu 2014
svojih finan¢nih ciljev ne zastavite pre-
vec visoko. Ostanite skromni.

Odnosi: V druzbi znate biti zelo ocarlji-
vi, zato boste zanimivi tudi za predstav-
nike nasprotnega spola, kar lahko v vas
odnos nehote vnese tretjo osebo. Leto
bo za bivole ugodno tudi za poroke.
Zdravje: Paziti je treba na zdravo pre-
hrano, saj imate lahko tezave s prebavo.
Nasvet: V letu 2014 bodite kar se da
proaktivni, leto pa vam ponuja tudi pri-
loznost, da kon¢no razreSite stare spore

in probleme v razmerju.
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TIGER

Ljudem, ki imajo v svoji karti tigra, bo
leto 2014 najmanj naklonjeno. Pa ven-
dar naj vas to dejstvo ne prestrasi. To bo
namre¢ priloznost za ucenje in osebno
rast.

Kariera: Grozi vam opravljanje na de-
lovnem mestu, hkrati pa se zna zgoditi,
da vam na pomoc¢ priskoci dobrotnik, ki
ne bo zahteval povracila.

Denar: Z denarjem znate ravnati precej
nepremisljeno, kar se vam v letosnjem
letu ne bo obrestovalo. Bolje je ostati na
mestu in raziskovati moznosti in prilo-
znosti ter ukrepati Sele, ko nastopi boljsi
cas.

Odnosi: Leto je sicer naklonjeno poro-
kam in tudi novim zacetkom, pa vendar
za tigre ne bo prevec¢ druzabno.
Zdravje: V prihajajoCem obdobju vas
znajo pestiti prehladi ter poskodbe pasu
in hrbta.

Nasvet: V letu 2014 je najbolje, da vzdr-
Zujete status quo in ste ¢im bolj pri
miru. Ne zacenjajte novih projektov in
ne zacenjajte novega posla. Raje zbirajte
informacije in nova znanja ter poskrbite

za svoje zdravje in imunski sistem.
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BaZi za svoje napovedi uporablja teorijo
petih elementov, ki se vsako leto izme-
njujejo v svoji dominanci. Letu lesenega
konja tako dominira element ognja, ki
bo ljudem, ki ga imajo v svoji astroloski
karti mnogo, prinesel veliko priloznosti
in dobrih odlocitev ter okolis¢in. Zaze-
lena elementa v letu lesenega konja sta
tudi kovina in les, medtem ko element

ZAJEC

Ljudje, ki imajo v svoji karti zajca, si lah-
ko obetajo odli¢no, uspesno in druzab-
no leto. To je najboljSe znamenje v letu
2014.

Kariera: Na kariernem podrocju se bo
zajcu celo leto odpiralo veliko prilozno-
sti in moznosti za uspeh. Vse to pa bo
spremljalo trdo delo, saj vendar ni¢ ni
zastonj.

Denar: Trdo delo bo obrodilo sadove,
zato se bodo odpirale tudi moznosti za-
sluzka in povecanja svojega bogastva.
Odnosi: Zajec bo zelo zazelena druz-
ba. Njegova ocarljivost bo dobra tudi za
dvig njegove samozavesti in priljublje-
nosti, tako pri pripadnikih nasprotne-
ga spola, kot tudi v krogu prijateljev in
druzine.

Zdravje: Zdravje bo v letu 2014 stabil-
no.

Nasvet: Druzite se! Ustvarjajte nove
veze in poznanstva, delajte usluge. Leto
vam lahko prinese tudi novega partner-
ja ali nepozabna prijateljstva.

vode sicer odpira mnogo priloznosti
za zasluzek in denar, vendar pa hkrati
s sabo prinasa tudi veliko odgovornosti
in trdega dela. Element zemlje v letu, ki
se je pravkar zacelo, ne bo igral posebne
vloge.

Pogled v vaso BaZi astrolosko karto vam
bo razkril tudi, kako bodo na vase zi-
vljenje v prihodnjem letu vplivala posa-

ZMAJ

Ljudje, ki imajo v svoji karti znamenje
zmaja, bodo lahko v letu 2014 poskrbeli
predvsem za svoje zdravje.

Kariera: Lahko se nadejate pomoci do-
brotnika, ki ne bo zahteval protiusluge.
Denar: Leto 2014 vam bo denarno zelo
naklonjeno. Moznosti za zasluzek se
vam bodo odpirale celo leto.

Odnosi: Ne boste cutili posebne Zelje po
druZenju in novih poznanstvih, zna pa
se vam zgoditi, da boste morali skrbeti
za bolehnega partnerja.

Zdravje: Pazite na svoj imunski sistem,
ureznine in pocasen prebavni sistem.
Nasvet: Bodite ob pravem ¢asu na pra-
vem mestu s pravimi ljudmi. Raje se
veckrat ugriznite v jezik, kot pa da bi iz-
ustili nekaj, kar bi lahko kasneje obzalo-
vali. Svoj Cas raje posvetite samorazvo-
ju, kot da se ukvarjate z drugimi ljudmi.

V ravnovesju

mezna znamenja kitajskega horoskopa.
Tudi kitajski horoskop namre¢ predsta-
vlja 12 znamenj, 12 zivali, ki imajo vsaka
svoj pomen in vlogo. Vsako leto pa zivali
s seboj prinasajo tudi svoje letne znacil-
nosti, ki jih dolocajo zvezde. Poglejte to-
rej v vaso BaZi karto in ugotovite, katere
zivalice bodo v naslednjem letu krojile
vas$o usodo.

KACA

Ljudje, ki imajo v svoji astroloski karti
znamenje kace, bodo v letu 2014 bolj
pametni, saj jih bo vodila zvezda inteli-
gence.

Kariera: Kaca si lahko obeta uspeh
predvsem na kreativnih in akademskih
podrodjih. Posebej ugodno je literarno
podrodje, ¢as pa bo ugoden tudi za zace-
tek novega Studija.

Denar: Leto 2014 bo prineslo prilozno-
sti za postranski zasluzek.

Odnosi: Odnosi bodo nihali med popol-
no harmonijo in tezavami, zato se vam
lahko zgodi tudi, da se v odnos vmesa
tretja oseba.

Zdravje: Podvrzeni boste tezavam z
zilami in o¢mi ter visokemu krvnemu
pritisku.

Nasvet: Leto lesenega konja vam ponu-
ja moznost, da vadite svoje socialne ve-
$¢ine, se izurite v diplomaciji in komu-
nikaciji ter poskrbite za svoje zdravje.

| SAVINA ATAI | februar — marec 14 | 47



V ravnovesju

Kako do vase BaZi karte?

Karto si lahko natisnete na naslednji
povezavi http://www.masteryacademy.

com/baziv4/registerBaZi.asp©

Zahtevana podatka sta rojstni datum
in ura rojstva, zatem pa vam program
generira vaso rojstno astrolosko karto.
Stolpec, ki predstavlja vase leto rojstva
v tradicionalni razlagi pomeni palaco
starih starsev, dandanes pato predstavlja
podrocje vasega socialnega kroga — vasih
prijateljev, znancev, daljnih poslovnih
partnerjev.

Stolpec, ki predstavlja mesec, v katerem
ste rojeni, pomeni palaco vasih starsev,
v njem pa se odraza tudi vasa kariera.
Je najmocnejsi stolpec v BaZi astroloski

KONJ

Ljudje, ki imate v svoji karti znamenje
konja, se boste veckrat znasli v skusnja-
vi, da bi delovali zaletavo. Kljub temu pa
je bolje ohraniti trezno glavo in spreje-
mati premisljene odlocitve. Raje razsiri-
te svoj krog poznanstev, saj bo leto pri-
merno za druzenje.

Kariera: Ne delujte zaletavo, stvari na
poslovnem podrocju se lotite postopo-
ma in skromno.

Denar: Leto 2014 bo idealno za investi-
cije in povisice.

Odnosi: Nadejajte se povprec¢nih odno-
sov. Da bi se izognili navelicanosti, bodi-
te raje druzabni, saj bo leto naklonjeno
novim poznanstvom in priloznostim
tudi na partnerskem podroc¢ju.
Zdravje: Pazite se ureznin, urinitisa in
ginekoloskih tezav.

Nasvet: Izogibajte se samo-sabotazi ter
slabim navadam.
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karti in nam pokaze, kaksna je najlazja
pot do osebnega uspeha.

Stolpec, ki nakazuje dan rojstva pred-
stavlja palaco vasih partnerjev. V njem
se odraza kvaliteta vasih partnerskih
odnosov.

Stolpec, ki predstavlja uro vasega roj-
stva pa predstavlja palac¢o vasih otrok,
hkrati pa se v njem zrcalijo tudi vase sa-
nje, Zelje, upi in inspiracije. Je palaca va-
sih idej. To podrocje predstavlja naso za-
puscino in ponuja vpogled v nas notranji
svet, v to, kar bi radi iz sebe naredili.

KOZA

Ljudi, ki imajo v svoji karti kozo, zna v
letu 2014 veckrat zaobiti lazen obc¢utek
osamljenosti. Zavedajte se, da je to le
obcutek in da je leto sicer na vasi strani.
Kariera: Leto bo odli¢no za status in
uspeh, mozna so napredovanja v karieri.
Denar: Prihodki bodo povprecni, zna-
te pa biti delezni tudi pomoc¢i vplivnih
moskih.

Odnosi: V letu 2014 se vam obetajo har-
monic¢ni odnosi. Leto je dobro za poro-
ke, samski pa boste dobili veliko prilo-
znosti za spoznavanje novega partnerja.
Zdravje: Zdravje bo stabilno, mozne so
le manjSe poskodbe in nesrece.

Nasvet: Imate dobre priloznosti za spo-
znavanje pravih ljudi in razresitev vseh
vasih problemov, zato se v letu 2014 ¢im
ve¢ druzite in zabavajte.

Kako beremo naso BaZi
karto?

Karta se bere od desne proti levi in vse-
buje stiri stolpce (leto, mesec, dan, ura).
Da ugotovimo, kateri elementi domini-
rajo v nasi karti moramo najprej pre-
Steti posamezne elemente (les, ogenj,
zemlja, kovina, voda) znotraj vseh osmih
prostorckov nase rojstne karte. Zatem v
karti poiSéemo astroloska znamenja
(zivali). Najdemo jih v spodnji vrstici.
Pomen posamezne zivali za leto 2014 je
predstavljen v nadaljevanju, pomembno
paje tudi to, kje v karti se zivalca nahaja.
Ce najdemo dolo¢eno Zival v stolpcu
leta, se znacilnosti zivali v letu 2014

OPICA

Ljudem, ki v svoji karti najdejo zname-
nje opice, se obeta turbulentno leto.
Kariera: Obeta se vam vecja koli¢ina
dela, zaradi Cesar znate biti veliko od-
stotni od doma.

Denar: Ne posojajte denarja prijate-
ljem. Previdnost se v letu 2014 svetuje
tudi pri investicijah.

Odnosi: Zaradi preobilice dela so lahko
ogrozeni vasi partnerski odnosi. Zato si
vzemite Cas tudi za partnerja in svoje
bliznje.

Zdravje: Zdravje bo stabilno, zaradi
dela pa se lahko znajdete v primezu
stresa in depresije.

Nasvet: Izogibajte se bolnisnic in po-
grebov ter pazite na osebne odnose, saj
boste zaradi dela konstantno na poti in
pod stresom.
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navezujejo na nase prijatelje, znance,
naSe daljne poslovne partnerje. Oni
se bodo tako pocutili v leto$njem
letu.

Ce se Zival nahaja v stolpcu mese-
ca, se bodo znacilnosti zivali zrcalile
v vasi karieri in poslu.

Ce Zival najdete v vaSem dnevnem
stolpcu se bo tako pocutil vas inti-
mni partner oziroma se bodo znacil-
nosti tega znamenja odrazale v vasih
intimnih razmerjih.

Ce se Zival nahaja v stolpcu vase
ure rojstva se bo to dogajalo vase-
mu otroku, ali pa se bodo znacilnosti
znamenja (zivali) odrazale v vasih

idejah, sanjah in Zeljah.

PETELIN

Ljudje, ki v svoji karti najdete znamenje
petelina, se boste v letu 2014 pocutili kot
»Sef vseh Sefov«. Obetate silahko pomoc
predvsem od pripadnic Zenskega spola.
Kariera: Poslovna plat vasega zivljenja
bo v prihodnjem letu precej balansira-
na, izogibajte se zgolj opravljanju.
Denar: Leto bo v denarnem smislu na-
ravnost fantasti¢no. Obetajo se vam po-
visice, leto pa bo zelo primerno tudi za
nakup nepremicnine.

Odnosi: V letu 2014 boste zelo zazeleni.
Leto bo odli¢no, ¢e nacrtujete poroko,
naklonjeno pa bo tudi spoznavanju no-
vih ljudi in ljubezni.

Zdravje: Pazite na imunski sistem.
Nasvet: Cim ve¢ se druzite! Sre¢a je na
vasi strani. V marcu in septembru pazite
na poskodbe kolen in nog.

V ravnovesju
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PES

Ljudje, ki v svoji karti srecajo psa, si
obetajo ugodno leto. Posvetite se sebi in
lastnemu razvoju.

Kariera: Leto bo odli¢no predvsem za
kreativne poklice. Imeli boste veliko
priloZnosti, v katerih boste znali impre-
sionirati svoje nadrejene.

Denar: Priloznosti za zasluzek se bodo
dvigovale premo sorazmerno z vasih
delovnim vlozkom. Bolj kot boste pro-
duktivni, bolj polna bo vasa denarnica.
Odnosi: Leto bo posebej naklonjeno po-
rocenim in vezanim, priloznosti za za-
Cetek novega razmerja bo manj.
Zdravje: Leto vam prinasa stabilno
zdravje, pomembno je le, da redno te-
lovadite in skrbite za telesno kondicijo.
Nasvet: Pazite se legalnih zapletov in
kazni. Cas posvecajte samokultivaciji in
gibanju.

PRASIC

Ljudi, ki v svoji karti najdejo znamenje
prasica, bo v letu 2014 spremljala sreca.
Kariera: Leto vam bo prineslo veliko
priloznosti, da kon¢no pokazete vase
sposobnosti in kompetence.

Denar: Leto bo ugodno za finance, pazi-
te se le nepremisljenih nakupov. Znate
imeti tudi nekaj tezav z ukradenimi do-
kumenti.

Odnosi: Leto bo aktivno tudi na podro-
&ju odnosov. Cas bo zelo primeren za
poglabljanje vasih prijateljstev.
Zdravje: Vase zdravje bo stabilno. Ne-
koliko pazite samo na poskodbe sklepov,
mozen pa je tudi urinitis.

Nasvet: Pazite na vaSe izdatke, da vas
socialno aktivno leto ne zanese prevec k
zapravljanju. Druzite se.
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v
eprav je naso pokrajino komaj

pobelil sneg, pa se speci naravni

cikel ze pocasi zacenja prebujati.
Narava jemlje zalet, da bo lahko kata-
pultirala vso energijo, ki jo je nabirala
¢ez zimo in pokazala, kaj skriva v sebi.
To je zgodba semena, ki se spreminja v
kal¢ek. Najprej droben in nezen, sko-
rajda nebogljen, a s silno mocjo, da se
ob prvih spomladanskih zarkih preri-
je iz prebujajoce se hladne zemlje. Za
to je potrebna mo¢ in silna energija,
ki jo je zbiral v sebi vse od pozne jese-
ni, ko se je kot seme zaril v hladno ze-
mljo. Taks$na je tudi nasa zgodba, saj v
naravnem okviru nismo ni¢ drugacéni
od nasega kal¢ka. Ce spomladi tudi mi
vzklijemo in spoditi, polni energije in
novih naértov pozdravimo pomladno
obdobje jeter, bo to potrdilo, da smo tri
zimske mesece dobro izkoristili, nabrali
mo¢ in se uspe$no regenerirali. Ce pa se
spomladi sre¢amo s t. i. spomladansko
utrujenostjo, pa je to dokaz, da nismo
uporabili zime in vsega, kar nam po-
nuja, da so nasa ledvica prazna in seme
nima mo¢i, da bi skalilo.
Zaradi slabega pocutja se odlocamo za
razstrupljanje. Pricakujemo, da nam bo
prineslo olajsanje, nas resilo nekaj od-
vec¢nih kilogramov in nas pripravilo na
prihajajoce son¢ne dni. In kaj ponavadi
naredimo, ko se zelimo razstrupiti? Gre-
mo na manj kalori¢no hrano, z jedilnika
pospravimo sladkor, mascobe, meso, Zi-
valske izdelke, ogljikove hidrate. Jemo
vec sadja in zelenjave. Sploh sadja. In
¢e se ob tem zopet vrnemo v naravo in
pogledamo nas kalcek ... Kdaj rabi naj-
vec energije in moci? Tik preden vzkali,
kajne? Ce bi $el takrat na post in bi mu
bile odvzete substance za rast, ne bi bilo
ni¢. In enako je tudi z nami. Ce razstru-
pljanje ni pravilno, je za nase dolgoroc-
no zdravje veliko bolje, ¢e ga sploh ni.

face force kompilacija @
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Izlogitev mascob (tudi za krajSe casovno obdobje). V ma-
/I . S¢obah se nam tvorijo hormoni, brez hormonov pa se nas

organizem stara in propada. Mas¢obe so gorivo nasega or-
ganizma. lzlocitev le-teh lahko povzroci motnje v delovanju
Scitnice, oslabi kozno, misicno tkivo, kite, plodnost in ledvica.
Hkrati pa rusi nas metabolizem.

Povecana kolic¢ina sadja. Sadje je sladkor. Sladkor pa pov-
2 zro¢a vrenje, ki nam ropa minerale iz telesa, dviguje inzulin
in odpira vrata raku. V ¢asu razstrupljanja se organizem 7e
tako Cisti, zaradi ¢esar so tekocine (kri, limfa, sluznice, pre-
bavni sokovi) bolj kisle, ¢e pa dodajamo vecje kolicine sadja
in s tem to vrenje Se povetamo, pa se nam porusi crevesna
flora, poveca pa se tudi kandida v telesu, ki lahko na dolgi
rok povzroci ogromno Skode.

Premalo zelenjave. Sploh zelene zelenjave! Zelena zelenja-
3 va pomaga uravnavati raven inzulina v krvi in telo oskrbuje
s klorofilom in kisikom ter drugimi pomembnimi vitamini in
minerali. Je nepogresljiva v nasi prehrani in je eden kljucnih
elementov zdravega razstrupljanja.

4 0dvzem substanc/Zivil za mo€. Manj kot jemo, bolj polna
mora biti vsaka kalorija. Tukaj pridejo Se bolj v postev super-

Zivila, a ne kar vsaka. Ena najvecjih napak razstrupljanja je,
da v tem casu dodajamo Se superZivila z detoks ucinkom,
namesto, da bi uporabljali tista, ki nadomes¢ajo to, cesar ne
jemo toliko (aminokisline, mascobe).

5 Neupostevanje bioritemske ure organizma, prebave in
. asimilacije.

S poznavanjem najpogostejsih napak se izognemo posledicam, ki jih na nase
dolgoro¢no zdravje lahko naredi nezdravo razstrupljanje. Jaz pa vam ponu-
jam idealni razstrupljevalno-krepitveni nacrt, ki bo telesu povrnil moc, ga
globoko razstrupil, pomladil in okrepil. Uravnalo se bo vseh 10 metabolnih
hormonov, rastni hormon nas bo regeneriral, koza bo zazarela, Ce je kaksen
kilogram prevec, pa se bo stopil sam od sebe. Spomladanska utrujenost bo
postala stvar preteklosti, imunski in zivéni sistem bosta okrepljena, vranica

vev v

stabilizirana, jetra oc¢iscena in ledvica sproscena.
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Prenranjevalni nacrt

S svojega jedilnika popolnoma izlocite: bel sladkor,
belo moko, vsa Zita z glutenom (psenica, pira, rz, oves,
jecmen),
stro¢nice (razen lece), sadje (dovoljeno je le v jutranjem
smoothieju, ¢ez dan pa limona ali grenivka), suho sadje,

Skrob, krompir, vse ores¢ke razen mandljey,

mlecne izdelke (razen kefirja; le redko lahko sir iz surovega
mleka in jogurt), vse predelane izdelke, rdece meso, med,
rjavi sladkor, agavo.

Povecajte uZivanje zelenjave in zdravih mascob! Zele-
njava naj bo v vsakem obroku, tako surova kot kuhana,
prevladuje naj zelenje. Ne bojte se mascob, ne varcujte z
njimi: olivno olje, kokosovo olje, surovo maslo, avokado,
konopljino olje, bu¢no olje. UZivate lahko jajca, ribe, alge in
po Zelji belo meso. V manjsih koli¢inah lahko uZivate seme-
na, najboljsa so chia semena, konopljina semena ali ¢rni
sezam. Brezglutenska Zita so lahko prisotna v enem obroku
na dan: ajda, kvinoja, polenta, polnozrnat riz, amarant.

Poudarek na bo na smoothiejih, solatah, juhah, cajih,
mascobabh, jajcih in ribah.

Takoj po prebujanju spijte 0,5 litra vode; vanjo dajte Sce-
pec himalajske soli ali Zlicko spiruline ali pa vzemite 2
kapsuli Divinita rjave alge.

Najvecji obrok v dnevu naj bo med 7. in 9. uro zjutraj, ko-
silo naj bo med 11. in 13. uro, zadniji obrok do 17. ure (po
tej uri lahko po potrebi jeste zelenjavne juhe, pijete Caje,
smoothigje ...)

Tik pred zajtrkom popijte Se 2 dl vode skupaj s sokom pol
limone, 1 jusno ilico lepotnega minerala MSM in tremi
kapsulami ribjega olja.

Med 17. in 19. uro zauiijte superZivilo he So wu.

Med 19. in 21. uro naredite vajo za jogo obraza, Face For-
ce Yogo, zadihaj predihaj in vajo skrbnika za prsi.

Ob 22.30 bodite najkasneje v postelji.
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?Pravilna in uravnotezena vadba,
ki poskrbi za telo in duha je Se
osebej dobrodosla

ikamisn vajami
oskrbimio tudi za.nas
mir in umlrlme-tfasa
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face force kompilacija

SVETLIKAJOCI SATELIT

Taizjemno preprosta in ué¢inkovita vaja nam pomaga oziveti celoten trebusni del, prebavi-
lain dihala. Tako lahko odvrzemo iz telesa prav vse, ¢esar ne potrebujemo ve¢ - zmeh¢amo
in izdihnemo fizi¢ne blokade, kot tudi odplavimo nepredelana in obremenjujoca ¢ustva ter

ocistimo vranico in jetra, ki so nas glavni razstrupljevalni servis.

KAKO GA IZVESTI?
1. Sedite s poravnano hrbtenico

2. Prste dlani polozite na ramena, se odprete,

POMEMBNO

Ob zasuku pazite, da telo ne
zdrsne v predklon, komolce pa
ves cas ohranjate dvignjene.
Obrazne miSice so sproscene.
Izdihi naj bodo dolgi, enakomerni

komolci so odprti in Siroko razpeti
3. Vdih skozi nos: telo in pogled naravnost
4. Izdih skozi usta: zasuk telesa v levo in
zvok HUUT, o¢i so zaprte
5. Vdih skozi nos: telo in pogled naravnost
6. Izdih skozi usta: zasuk telesa v desno in

in poskrbite, da izdihnete prav
vse do zadnjega atoma. Ob
izdihu SSS si predstavljajte, da
izdihnete tudi skozi o€i.

zvok SSS, oéi so $iroko odprte
7. Ponovite in ponavljate, pocasi rotirate kot
svetlikajoci satelit

ok a

VRTAVKA ZA CISCENJE LIMFE

¢ ©

Vaja poskrbi za globinsko ¢is¢enje limfne tekocine. Pospesi cirkulacijo limfe in pomaga
odplaviti strupe iz dojk. Hkrati odpira zlezo imunskega sistema timus in tocko kril med
lopaticama. Telo razbremeni, ga polepsa in okrepi.

KAKO JO IZVESTI?

sno stran, desni komolec in dojko
odpirate.

4. Izdih: na sredino.

Vdih:
levi komolec in dojko odpirate.

rotacija na levo stran,

1. Sedite po tursko s poravnano hrb- . Stopnjujete tempo in po priblizno
tenico in glavo ter spros¢enimi ra- 2 min intenzivnega treninga umi-
meni. rite na sredini.

2. Cim bolj odprite komolce in dlani Zdaj so ob vdihu komolci odprti,
prepletite na zatilju, ramena odlo- hrbtenica poravnana.

Zite nazaj in navzdol. . Izdih: brado priblizate prsim ter

3. Vdih: poravnano telo zarotira v de- globoko in povsem izdihnete. Vre-

tenca se previdno raztezajo.
Ponavljate vsaj 2 minuti.
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TRNK & RADIRKA ©

Gre za najbolj kratki in sladki vaji joge obraza. Lahko

se ju uporablja kot ogrevanje pred treningom, ohlaja-

nje po njem ali samostojno. Ceprav je trnk na videz ¢i- ( §
sto preprost, pa trenira tisto, kar nosi najvecjo tezo na '
obrazu. MiSice ustnih kotic¢kov, ki so velike toliko, ko-

likor je majhno zrno prosa. Na njih je naloZena stra-

$na teza globokih misi¢nih plasti zgornjih in spodnjih

misic. Skozi ustne koticke poteka tudi meridian vrani-

ce in pomlajevalni kanal, povezan z reproduktivnimi

organi in dojkami pri zenskah ter modi in prostato pri

moskih.

Vaja trnk preprecuje povesanje ustnih kotickov in

gravitacijo celotnega obraza.

Radirka pa na preprost nacin brise nasolabialne gube

ter ¢rtice nad zgornjo ustnico. Isto¢asno odpravlja

podbradek in trenira jezi¢no misSico, ki je neposredno

povezana s srcem. Ko krepimo jezik, jacamo srce.

KAKO JU IZVESTI?

Trnk

1. Zataknite kazalec leve roke v levi ustni koticek,
desne v desnega in zacnite s prstoma odpirati usta,
jih vleci narazen.
Istocasno pa s svojo mimiko usta sku$ajte zapreti.
Ena sila naj vlece ven, druga noter, hkrati pa dvi-

gujte ustne koticke in pazite, da se ne meckate niti
okoli o¢i, niti ustnic. Stejte do 6 in popustite. &
Se 9x ponovite. -

Radirka

1. Zjezikom 9x zaokrozite nad zobmi v smeri urine-
ga kazalca. Glejte se v ogledalo in poskrbite, da bo
krozenje zajelo cCisto vse dele ustnic in napolnilo
nasolabialne gube, mimicne ¢rte ter gubice nad
ustnico. Hitreje boste krozili, bolje bo.
Nato obrnite smer in Se 9x. L —
Za konec pritisnite z jezikom v leve nasolabialne
gube tako, da se popolnoma zgladijo ter drzite ne-

kaj sekund. Nato Se v desne. Za vecji upor lahko

od noter navzven v te ¢rte pritiskate z jezikom, od -
zunaj navznoter pa z roko. Tudi med krozenjem si

lahko tako pomagate. il
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fice forcekomipiladia’

: Vaj_é je.séstaVljéha iz dveh delov - najprej je na vrsti
ill'e'i'eéi zavoj.hrbtenice, ki dobro zmasira ledvica, je-
ti'a, Zelodec in;vranico. S tem se sprostijo strupi in
ra_izb_ré,menij.o organi. Sprosti ledveni del, medenico
in vra_f;_HRrati.'razteguje kite in‘préeprecduje bursitis
(vnetje) v ram_enih ter omogoca zivljenjski sili, da

nemoteno tece po hrbtenici.

Drugi del'vaje pa je polozaj raviiotezja - vaja bo po-

. magala vodeno/ledvi¢no zimsko energijo transfor-

_ mirativ leseno/jetlln(_)/p'omladno‘. Odlié¢na je tudi za

“$¢itnico in obs¢itniéne Zleze, ki uravnavajo_presno-....
Vo, preprecujejo spOmladansko-ug_uyenést in skrbi-
jo za sinhronost endokrmegg SIStema. Steg" nskw

trebusne n iﬁice‘gk‘bﬂdp lepo
dvignila.

T
""“""H‘-"""'ﬂ"".. e ."3

KAKO JO IZVESTI?

1. del

1. Lezite na hrbet in se nezno nasmeh-
nite. Z obrazom nastavite veliki dvig
li¢énic: naredite dolgi “O0007, zavi-
hajte zgornjo ustnico ¢ez zobe in se
z licki nasmehnite proti sen¢nemu
delu.
Dvignite desno koleno proti ¢elu z
obema rokama. Privzdignite glavo,
da se celo dotakne kolena, nato spu-
stite glavo nazaj na tla.
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Zdaj prenesite desno koleno preko
telesa na tla, na levo stran z levo
roko. Iztegnite desno roko navzven
na stran celo z rameni, tako da po-
skusamo drzati desno ramo in ko-
molec na tleh, medtem ko pritisne-
mo desno koleno na tla na nasprotno
stran z levo roko.

Obrnite glavo, da gleda desno roko.

Pocasi in globoko dihajte, da doseze-
te najvecji mozen ucinek vaje.

Popustite tako, da spet primaknete
¢elo k desnemu kolenu z obema
rokama. Spustite glavo in dvignite
nogo, da tvori kot 90 stopinj kot v
polozaju dviga ene noge, stopalo
pokréite, ga obrnite proti stropu.
Stegnjeno nogo polozite na tla poleg
druge. Leze na hrbtu sprostite obraz
in telo.

Ponovite z nasprotno stranjo.



!

face forch kom Bildciia

CUSTVA

Oba dela vaje vam omogocata krasen
zmenek s samim sabo. Uzivajte v svoji
druzbi in bodite istocasno radovedni
ter cujecni do tega, kaj se dogaja v vas
in razstruplja iz vas. Vasa notranjost si
neskoncno zeli rednega dialoga z vami,

prisluhnite si. Ozavestite, kaj krici v
vas, Sele nato se bo lahko sprostilo s
pomocjo teh dveh polozajev.

POMEMBNO

Do kit dostopimo s staticnimi vajami,

ki jih drzimo dlje casa, zato ne hitite ne
iz prvega dela, ne iz drugega. Najprej se
res zasukajte, da bodo notraniji organi
maksimalno povabljeni k detoksu, nato
se natancno namestite v lastovko in v njej
vztrajajte. Bistvo Cisto vseh vaj je dihanje.
Razlicni polozaji telesa le omogocajo, da
se dih dostavi do tezje dostopnih delov.
Dih je glavni zdravnik, pomlajevalec,
razstrupljevalec.

KAKO JO IZVESTI?

2. del

1. Stojte zravnano, noge so skupaj.

2. Stegnjeno levo nogo pricnite dvigo-
vati nazaj, telo je $e vedno zravnano.
Ko pripeljete nogo do najvisje tocke,
pojdite z ravnim hrbtom v poc¢asen
predklon. Noga gre lahko $e visje.
V polozaju T se ustavite in z umirje-
nim dihanjem vzdrzujte ravnotezje.

. Glava je podaljsek hrbtenice, pogled

ohranjajte na tleh, obraz je sproscen.

7.
8.

Nato pa z desno roko povlecite kozo
od Celjustnega dela po vratu navzdol
do kljuénice.

. Pozorni bodite, da se dlan ne ustavi

na grlenem delu, temve¢ malenkost
nizje, da lahko $e vedno udobno di-
hate in ne izvajate pritiska direktno
na grlo.

Pripnite $e drugo dlan.

Z glavo naredite gib nazaj in tako Se
povecajte razteg vratne misice.

Usta naj se nezno odprejo v nasmeh.
Brado porinite naprej, razteg naj se

Se poveca.

. Zdaj potisnite jezik navpi¢no na

nebo - tako boste odprli vrata do hi-
potalamusa in prizgali zlato sredico
v glavi, epifizo in hipofizo.

. Trebusno dihajte in vztrajajte v rav-

notezju, dokler le gre.

. Nato pocasi popustite in ponovite Se

na drugi strani.
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Luce Force

- Mogocna vadba, cutni ples
N partnerska terapija hkrat

Naja: »Domov vedno prideva

dobre volje, sproscena in
polna energije. Vse¢ mi je, ko
delas na sebi in poglabljanju
partnerskega odnosa. Mislim,
da sva oba potrebovala nekaj,
kar lahko pocneva skupaj.«

Miro: »To je ena enovita vadba,

ki zajema vse bistvéno v eni

uri, saj zdruzuje _té'lo, duso in

partnerstvo. Pozabis vse drugo,
4 3 sipopolnoma predan in lahko_
poenotis '\is:e_.‘,ﬁc__)m_émbhij v
iivlie[fju..& b S ol S
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Vaja:
ZASUK INTIMNOSTI

Vaja odlicno ozame prebavila, jetra in vranico

in jih naredi pretone. Pomaga izlocati strupe iz
fizicnega in Custvenega telesa, hkrati pa razbre-
meni in prekrvavi ledveni del hrbtenice. Celotno
telo napolni s kisikom in priZiga Zleze v glavi. Z

neznim prizigom spolne energije poglablja inti-
mni stik med partnerjema in jima omogoca, da

se sre¢ata z najglobljimi deli samega sebe.

KAKO JO IZVEDETA?

1.

10

Usedeta se po tursko, obrnjena en proti dru-
gemu.

Poravnajta hrbtenici in ozavestita dihanje, naj
bo globoko in pocasno: ob vdihu se trebuh
napihne kot baloncek, ob izdihu gre popek
dalec nazaj k hrbtenici.

Desno roko pokréita na hrbtu, prsni kos se od-
pira, ramena so odlozena.

Iztegneta levo roko in zgrabita partnerjevo
desno roko.

Vdihnita in se z izdihom zarotirajta v desno
smer. Rotacija naj bo kot oZemanje, popek
pritisnita noter, aktivirajta trebusne misice.
Pomagaijta si z vlecenjem rok, da bo zasuk res
ozel vsa Custva, fizicne blokade, vranico, jetra,
prebavila ...

lzdihujta v notranje organe, ob vsakem vdihu
Se malo bolj povlecita, ozemanje naj bo Se
bolj ucinkovito.

Vztrajajta 18 do 36 dihov, nato menjajta roki
in smer. Ponovita.

Na koncu izdihneta, obrnjena sta spet en pro-
ti drugemu. Vsaj eno minuto si zrita v oci, na
da bi pomeZiknila. Dihajta in se utapljajta v
globini, kjer se srecata tudi s samim seboj.
Sledi mezikanje na eno in drugo oko, tako da
stimulirata oesno krozno misico. S tem se ne-
Zno spodbudi spolna energija.

. Ce vajo izvajate s prijateljem, sestro ... potem

preskocite zadnji korak, meZikanje ... zrenje v
oCi pa naj bo - poglobi vez, brez da bi se spod-
bujala spolna, intimna energija.

face force kompilacija @

“V dvoje je lepse”

Prevec stresa, utrujen um in telo kar kli¢eta po sprostitvi in aktivno-
sti, ki nas bo razbremenila in okrepila hkrati. Zato se vse ve¢ parov
odloca za aktivni in najcelovitejsi trening v dvoje — Partner Face For-
ce Yogo, ki ju bo hkrati povezal na najglobljem nivoju in poskrbel tudi
za pretoc¢no in gib¢no telo, ki bo okrepilo svoj jaz in zasijalo v vsej
svoji (po)polnosti.

ZAKAJ RAVNO PARTNER FACE FORCE YOGA?

Celoviti trening vam bo pomagal, da boste poskrbeli zase in svoj par-

tnerski odnos ponesli na visjo raven, dinami¢na vadba pa vam bo po-

magala pri:

¢ Krepitvi in preto¢nosti telesa in obraza, povecani vzdrzljivosti
in telesni pripravljenosti - Aktiven in dinamicen trening bo hkrati
aktiviral telo in obraz, vzajemnost med partnerjema pa bo omogo-
¢ila vecjo intenziteto vadbe in poglobila zaupanje med partnerjema.

Preto¢nosti vseh Zlez, s posebnim poudarkom na nadledviéni
zlezi, kot centru nase spolne energije in izvoru nenehne ustvar-
jalnosti na vseh zivljenjskih podrodjih, in na spolnih Zlezah - Z
dihalnimi tehnikami doseZemo stimulacijo in umiritev nadledvi¢ne
zleze. Spolne zZleze pa najbolje dosezemo z masazo jajénikov, mod

in prsi.

Umiritvi uma v spros¢enem telesu in odpiranju srca - Meditacija
je nacin, ki nas umirja, obrne navznoter in zopet vrne v nas center
modi. Vaje za odpiranje sréne cakre in masaza zleze timus pa pove-

zejo energijo obeh partnerjev.

Odpiranju meridianov in vitalnih, zdravih notranjih organov
- Akupresurne tocke pomagajo vzpostaviti preto¢nost meridianov,
zdravilni zvoki in druge tehnike pa nam pomagajo obnoviti in emo-
cionalno razstrupiti vitalne organe, negativna ¢ustva pa preobraziti

v vrline.

RazreSevanju ¢ustvenih vozlov s pomodjo tehnik dostopa do
globljih ¢ustev - Tehnike Custvenega osvobajanja pomagajo pri
sprosc¢anju nezdravih Custev iz telesa, kar posledi¢no pomaga okre-
piti zdrav in ljube¢ odnos s samim sabo in drugimi.

Krepitvi Zenske in moske polarnosti in s tem ustvarjanju ma-
gi¢ne povezanosti in neustavljive privla¢nosti - Prakti¢ni nacini,
kako zaziveti popolno intimnost v praksi in se povezati s svojo mo-
sko/zensko spolno esenco.

Krepitvi spolne energije, ki ozivlja vsa podrodja nasega zivlje-
nja - Pri tem so nam v pomo¢ tehnike iz kundalini joge, za piko na i
pa partnerja spoznata magi¢nost dolinskega orgazma in zdruzenosti
dus preko taoisti¢nih, tantra tehnik.

¢ Predvsem pa vam bo vadba pomagala vzpostaviti bolj poglo-
bljen in ljube¢ odnos do samih sebe in vaSega partnerja.
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Licila za zdravje koze, narejena iz mineralov, se slisijo kot revolucija,

pa vendar so jih uporabljali Ze Egipcani dva tisoC letpred nasim
Stetjem. Za lepoto, zdravje in celo proti urokom,
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Kje je skrivnost?

Kozmeti¢ni proizvajalci so ponovno
iznasli mineralno kozmetiko za lice-
nje, ker poleg naravnega videza pri-
nasa lazjo strukturo. Ne zapolni por,
ne obtezi nase koze in je ne stara.
Kakor se slisi marketinsko, je vendar
res. Prepricajte se same, minerali in
pigmenti, ki jih vsebujejo ti izdelki,
kozo vsestransko hranijo in $citijo.
Za zagovornike naravnih linij pa je to
sploh korak v pravo smer. Poleg nego-
valne kozmetike smo zdaj dobili tudi
naravna li¢ila. Vsebujejo minerale, ki
se zmeljejo, in druge anorganske sno-
vi, najdene v naravi. Ne vsebujejo do-
datne vlage, zato se tudi bakterije ne
morejo razvijati. In zato vanje ni treba
dodajati konzervansov.

Za koga?

Mineralna kozmetika je narejena prav
za vse, Se posebej pa za obcutljivo
koZo. Priporoca se vsem, ki imajo iz-
redno mastno, aknasto in s tem vne-
to kozo. Posebno blagodejno deluje
na alergicni, razdrazeni in obcutljivi
kozi. Uporablja se lahko na soncu in
pri $portnih aktivnostih. Koza diha,
nekateri minerali pa nudijo posebno
za$¢ito proti son¢nim zarkom. Derma-
tologi in lepotni kirurgi jo priporoc¢ajo
po kemicnih pilingih in lepotnih ope-
racijah. Koza se tako hitreje obnovi in
zaceli. Zaradi naravnega videza bi jo
morale uporabljati Zenske, pri katerih
so zZe opazne gube. V nasprotju z vse-
mi drugimi li¢ili mineralna li¢ila kozo
gladijo in ne zarisujejo Se globljih gub.

Kako?
Pudre v prahu, ki smo se jih morda Ze mal-

ce odvadile, uporabljamo samostojno. Ne-
kateri so precej prekrivni, zato ni strahu,
da bi skozi pogledal kakSen mozolj¢ek. Pri
vecini so Copici ze dodani. Narejeni so iz
kakovostnih naravnih $cetin in zelo bogati.
Spominjajo na velike copice, ki so jih upo-
rabljale gejse in igralci kabuki gledalisca.
Bolj ko je ¢opic¢ poln, bolj enakomeren bo
nanos. Prej popivnamo kozo in odstranimo
odve¢no masc¢obo, potem pa se bo nanjo
prijelo samo toliko pudra, da bo zapol-
nil vse pore. Odvec¢nega dobro skrtac¢imo
stran. Na koncu lahko narahlo potapljamo
z vlazim rob¢kom, tako da dobimo res pov-
sem naraven videz.

Sencila se ve¢inoma mesajo z vodo, neka-
tere linije pa imajo posebno bazo za lepsi
nanos in sencenje barv.
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@ cpota

CLARINS

Bourjous Little Round Pot: letosnja barv
vase nujne oprave za sveza licka je pudrast

roza (Rose D'Or). Dodana vrednost so mine-
rali in vonj neinih vrtnic. Tudi nanos bo ve-

dno pudrasto neZen in enakomeren.

S REa
TERALE

z

Clarins Opal Esence Limited Edition
Quantet Mineral: paleta, bo poiivila,
osvezila Se tako utrujene in-obcutljive

ocCi. Biserno bela se-mesa v paleti s ce- {

$njevo roza, sivo in-za poudarek oci Se
slivovo.

Dior Nude Natural Glow: via-
Zilni tekoCi puder, obogaten z

mineralizirano vodo. Energet-

ski koktajl za kozo. 71 L

a
0

DIORSKIN

ArtDeco Bare Mineral Eyeshadow

Base Sensitive: popolna podlaga, ELEY % LOLD

s katero se vam sencilo nikoli ve¢ ne

bo nabiralo v gube. Morski mineral

vam bo naredil neZen $¢it. Prah ki

pada v odi in utrujena rdecica vek e
k. bosta samo Se beZen spomin. LT

WEGlin preveri ponudbo
naravnih mineralnih licil

Lyl

MINERAL COSMETICS

IATALLY/G] %S 100% naravna popolnost koze
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Lily LOLO Mineral
puder v prahu, pre-
kriven in obstojen,
s SPF 15 zad¢itnim
faktorjem, ki je po-
polnoma--naraven,
ne-drazi-in ne dela
nobenih packastih
mozoljckov.



@ QJM&?

Ce je koza dobro nahranjena, se laze bojuje
proti skodljivim zunanjim dejavnikom, utru-
jenosti in celo staranju. Hranijo pa jo mine-
rali, ki imajo v obnavljanju in dejavnosti celic
bistveno vlogo.

3
Magnezij: Ima poglavitno vlogo pri sintezi
proteinov, ogljikovih hidratov in lipidov. S
tem izboljsuje strukturo koze.

Titanov dioksid: Deluje protivnetno in pomaga
pomiriti razdraZeno kozo. Znan je kot narav-
na za$c¢ita pred zarki UVA in UVB.

Cink: Ima moc¢no antibakterijsko in protiv-
netno delovanje, saj enostavno odbija proste
radikale. Koristi pri necisti kozi, ker krepi
imunski sistem.

Kalcij: Daje kozi mehkobo in pomirja.
Baker: Vraca kozi sijaj, jo obnavlja in pomirja.
Organizira kalogenska vlakna in nevtralizira

proste radikale.

Kaolin: Deluje antiseptic¢no, zato je tudi dobra
za$¢ita proti mrcéesu. Matira in uravnava sijaj.

Kalij: KoZo krepi in uravnava vlago.

Natrij: Skrbi za proizvodnjo lastne vlage v
kozi.

Na papirusih je bilo zapisano: lepota in moda sta zelo po-
membni zadevi za vse EgipCane. Licili so se moski in Zenske.
Crtalo za oti je bilo originalno modre barve, narejeno iz zmle-
te galice. Danes ga imenujemo »kohl« in ga uporabljajo
Arabke in Indijke. Zeleni malahit je bilo sencilo za veke, prah
okre pa je sluZil za obarvanje ustnic in lic. Li¢ila pa niso bila
namenjena samo lepoticenju. Scitila so jih pred mocnim son-
cem, Crtalo pa jehilo in je pri plemenih Se danes sredstvo za
odganjanje nadleznega mrcesa, ki se pase okoli o¢i. Zenske
nikoli niso nehale nositi temno-obrobljenih odi, saj so bile
tako zas¢itene tudi pred zli duhovi.
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@ Icpotne novitke

tnih ritualih uporabljajo rastlinska olja, Cisto

esenco iz samega srca narave. Med najbolj
uporabljenim je arganovo, tekoce zlato, kot
mu pravijo Marocani. Vsebuje veliko vitami-
na E, ki je antioksidant, bogato pa je tudi
7 omega-3 in omega-6 mascobnimi kisli-
nami. Maziljenje s tem oljem kozo pomiri
in preventivno S¢iti pred prezgodnjim stara-
njem ter neguje in spodbuja njeno obnovo.
Po uporabi je mehka in gladka. Odlicen je
tudi za nego Ias in nohtov. Ker ima mocan,
oreskast vonj, mu lahko primesate nekaj

Cvetoce Cesnjevo drevo je ena najlepsih podob nara
nas razvaja z belo preprogo neznih cvetov, mami

PiSe: NIKA VEGER, beautyfullblog.si

kapljic eteritnega olja. Odli¢no se ujame z
rozno pelargonijo in kadilno bosvelijo.
In ¢eprav bi mislili, da boste najboljSe olje
kupili v Maroku, se boste morali mo¢no po-
truditi, da boste v dezeli, kjer je doma, nasli
steklenicko res tako dobrega, kot te tri or-
gansko certificirane razli¢ice:
« Organsko certificirano

Melvita Arganovo olje
« 100 % cisto arganovo olje

DR. PASHA s certifikatom ECOCERT
« Amalu Arganovo olje

s staro zobno Scetko ali krtacko za ¢iSCenje obraza.
; ) Gube okrog ustnic lahko gladite tudi
o s kremo za o¢i. Med tem naredite ‘jokerja’.
Nego lahko zakljucite z novim, 100 % naravnim

» balzamom Bio-Beauté by NUXE, ki vsebuje organska
rastlinska masla - karitejevo in mareliéno maslo ter

N e ka i n O"e a Namesto s pilingom lahko odmrlo koZico odstranite
*~ lz/ zwf /.

rastlinske oljne izvlecke - organske maline in breskve,
ki obnavljajo, hranijo in $¢itijo suhe in poSkodovane ustnice.

Z Top sedem balzamoy, ki resniéno pomagajo odpraviti
» suhe in razpokane ustnice (tako, da jih potem morda

. Ne le, da sploh ne boste vec potrebovali ;)), poiscite na

tudi z znadil-

www.beautyfullblog.si.

nim vonjem, diSavo, ki je ne moremo zamenjati za nobeno drugo.
Ne zamudite ga, saj v LOccitanovih trgovinah cveti Ze v februarju.
In letos kar v dveh ocarljivih kolekcijah, Rdeci cesnji, novi rahlocu-
tni igri cvetno-sadnih disavnih akordov in Ce$njevem cvetu, med
L'Occitanovimi uporabnicami najbolj priljubljeni kolekciji.

Minutka za licenje:
e

barve lici

Kot narava in moda tudi lepota z
novim letnim ¢asom odpira vrata
novim barvam. Letos na stezaj in

H H O\ 20 ’
v vseh odtenkih roznati, zeleni in ? Clarins Opalescence tokrat prisega na ‘prijazne
¢ barve, neine roznate odtenke.

Artdeco v dneh pred Valentinovim predstavlja po-
mladno kolekcijo ‘Love is in the Air’ v barvah sivke
in limete, ki jo popestri smaragdno zelena, barvno

mareli¢ni.
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paleto pa nezno zaokrozijo razlicni odtenki roznate.
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@ Icpotna delavnica

e Lol | LM

presno tortico NIK. aLIVE smoothie

Naroflla in dostava v istem dnevul

040 652 038

/fiL + aLIYEsmoot WWW-presnahrana,s,
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Potrebujete:

Nujno:

 maslo, ki neguje kozo, npr. kokosovo,
kakavovo, karitejevo

« silikonske modelcke za praline ali led

Za vedje uiitke vas in vase koZe tudi:

* eteri¢no olje

« osnovno olje (mandljevo, avokadovo, olje
mareli¢nih kosdic ...)

 za okras zrnca kakava ali za barvo prah
kakava

Superzivila:
ACAI - za pozivitev in osvezitev utrujene,
dolgocasne koze.

CORDYCEPS gobe - pomlajuje, napolni s
kisikom, okrepi in naredi bolj ¢vrsto kozo.

SPIRULINA - zaradi ogromno aminokislin in
podobne zgradbe kot jo ima DNK, vitamina
D (ujetega sonca spremenjenega v klorofil),
A in E vitamina, je to popolni eleksir in
za$cita pred prostimi radikali.

SISANDRA - deluje pomlajevalno, saj obnavlja

celice, napenja koZo, pomirja in varuje.

Postopek:

Na radiatorju ali blagem ognju v loncku se-
grejete maslo, da se raztopi. Po Zelji mu pri-
mesajte Se osnovno olje (v razmerju 3:1, Ce je
maslo pri sobni temperaturi trse ali 5:1, ¢e je
hitro topljivo). Mesanico vlijete v silikonske
model¢ke. Ce dodajate superzivila, jih potre-
site v modelcke Se preden ulijete olje. Nato
v vsako ploscico posebej kanite eteri¢no
olje - najve¢ 3 kapljice. Naredite lahko raz-
liéno diSece in za razli¢ne potrebe, oziroma
tezave koze. Od masaze, nege ali pilinga., za
suho, mastno kozo ali proti gubam in gubi-
cam. Modelcke postavite na hladno, da se
maslo zopet strdi, lahko kar v zamrzovalnik.

Praline hranite na hladnem, najbolje v hla-
dilniku. VSe¢ vam bodo, ker ena ravno zado-
stuje negi celega telesa in tako si boste vsak
dan lahko privoscili sveZo in lepo ploscico.



POMIRJUJOC KARITEJEV METUL)
Kot angel varuh ta metulj s karitejevim ma-
slom Sciti koZo z etericnim oljem sivke pa po-

mirja kozo in duha.

Karitejevo maslo je izredno hranljivo, vlaZilno
in bogato z vitaminoma A in E, ki kozo Sciti-
ta pred prostimi radikali in prezgodnjim na-
stankom gubic. Maslo kozo mehca, spodbuja
obnavljanje celic in nastanek kolagena ter
povecuje njeno elasticnost. Karitejevo maslo
varuje kozo pred razli¢nimi zunanjimi vplivi in
izsusitvijo, tudi pred Skodljivimi sonénimi Zar-
ki. V koZo se dobro vpije in jo naredi mehko,
gladko in proZno.

Vsestransko etericno olje sivke blazi misicne
boleCine in primerno za vse vrste koZe, saj
polt umirja, celi in uravnava proizvodnjo se-
buma. Ucinkovito zdravi akne.

POZIVLJAJOC KOKOSOV SRCEK

Mmm, sveZ in afrodizijacen vonj mu dajejo
eteri¢no olje poprove mete, etericno olje na-
geljnovih Zbic in kokosovo maslo.

Izberite ga, kadar Zelite na hitro zmehéati in
navlaziti koZo, saj kokosovo maslo res dobro
vlazi, nahrani, pomirja in mehca kozo. Vse-
buje lavrinsko mascobno kislino in antioksi-
dante, ki polt $citijo pred prostimi radikali in
prezgodnjim staranjem. Najbolj odgovarja
suhi, zreli in obcutljivi kozi. Lahko ga nanese-
te tudi na lase za zascito konic. Po vonju se
lepo ujame skoraj z vsemi eteri¢nimi olji, zato
slednjega izberite glede na ucinek. Mi smo iz-
brali dve kapljici olja poprove mete in kapljico
olja nageljnovih Zbic.

Etericno olje poprove mete pomirja razdraze-
no koZo ter bolecine v misicah in sklepih, ete-
ricno olje nageljnovih Zbic pa greje in pozivlja.

lepotna delavnica @

BLAGODEJEN KAKAVOV PINGVIN

Ljubek pingvincek je zaradi kakavovega masla
in eteri¢nega olja zelene mandarine prime-
ren tudi za nego dojenckov, otrok, nosecnic in
starejsih ljudi.

V3ec vam bo, Ce je vasa koza suha, hrapava,
razpokana (odsvetujemo pa ga mastni kozi in
aknavi). Kakavovo maslo je izredno vlazilno
in hranljivo. Hladno stisnjeno iz kakavovih zrn
vsebuje veCinoma nasicene mascobne kisline
ter kalij in vitamin E. KoZo bogato nahrani, za-
$Citi, varuje pred izgubo vlage, mehca ter jo
naredi voljno in prozno. Vitamin E je mocan
antioksidant in kozo obnavlja, jo varuje pred
prezgodnjim staranjem. Kljub bogati sestavi
se v koZo vpije precej hitro, hkrati pa jo pri-
jetno odisavi. Etericno olje zelene mandarine
krepi in daje optimizem. Sprosca preobreme-
njen um in zaziba v prijeten spanec.
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simbel

Kot vsako zimzeleno drevo tudi bor simbolizira nesmrtnost in
Zivljenjsko moc. To najstarejse evropsko drevo, ki je prezivelo

NIVES CVIKL ledeno dobo, je simbol neomajnosti, prodornosti in Zilavosti.

Slavijo ga tudi na Kitajskem, kjer je simbol dolgega zivljenja,
vztrajnosti, dostojanstva pa tudi plodnost.

Fotografije:Shutterstock
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M Witoloska zgodba govori o ljubezni med
Kibelo in pastirjem Atisom, ki se zaljubi v
drugo 7Zensko, zato ga boginja kaznuje
7 blaznostjo in mladi ljubimec se v krizi
eroticne ekstaze kastrira in umre. V nave-
zavi na ta mit je smola borovega drevesa
simbol Kibelinih solz, borov storz simbo-
lizira Atisov falus, bor pa je postal simbol
poroke.

M Ce so nekdaj dajali otrokom pod vzglav-
nik borove storze, da bi sladko spali, pa
sanje o borovem drevesu razlagalci sanj

povezujejo z osamljenostjo in smrtjo,
predvsem starih sorodnikov. Sanje o boru,
ki se predaja vetru, napovedujejo razoca-
ranje in izgnanstvo v daljne kraje.

M Bor je po izrotilu odli¢no Earovno sred-
stvo za preganjanje zla: da bi svoj dom odi-
stili vsega hudega in ga posvetili, ga po-
metemo z borovo vejo, pred negativnimi
vplivi pa nas dom varuje kadilo iz borovih
iglic, brina in cedre. Zlo od nas odganja-
jo tudi raztresene borove iglice, ¢e pa jih
Zgemo, posliemo carovne uroke nazaj, od
koder so prisli. Borove veje na postelji ali
nad njo prezenejo vse bolezni, borov storz
v nasem Zepu pa bo pomagal prizanositvi.

M Borovo drevo nastopa v izvirmem sloven-
skem ljudskem obicaju, imenovanem borovo
gostivanje. Kadar v prekmurski vasi v pred-
pustnem ¢asu ni bilo nobene svatbe, so na
pusta pripravili borovo svatbo —fanta ali de-
kle so za kazen porocili z drevesom.

M Po starem keltskem horoskopu so ljudje,
rojeni med 19. in 28. februarjem ter 24. av-
gustom in 2. septembrom, rojeni v zname-
nju bora. To so vztrajni, pogumni in brezob-
zirni ljudje, ki ljubijo dragocenosti. Sami sebe
cenijo zelo visoko, uZivajo v tveganjih. Ko se
za nekaj odlocijo, to izvedejo do konca in ne
priznajo poraza. Njihova ljubezenska sla obi-
¢ajno bliskovito zagori, a tudi hitro ugasne.

simbol @

| SAVINA ATAI | februar — marec 14 | 69



<
[UAX
<

@® o

e

Drerokovanie 17 kart

MOJCA AZMAN

Navadne igralne karte, vedno pri
rokah za poker, remi ali vojno, ram
lahko napovedo tudi prihodnos =~
zanima, kako?

Preizkusite japonski Face Lifting!
Enega izmed najboljsih, neinvazivnih in
naravnih nac¢inov pomlajevanja obraza.

ANANDAY

— LEPOTA & ZDRAVJE =

Kotnikova 25, Ljubljana
Tel. 041 661 464, Mail: info@ananda.si
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Premesajte karte in jih drzite v desni roki, z
licem navzdol. Osredotocite se na vprasanje
in z levo roko potegnite karto. Izberete lahko
le eno, ki nato predstavlja uvid v katero koli
situacijo ali odgovor na vprasanje. Lahko pa
uporabite naslednje razporeditve kart:

Za jasnejsi vpogled v doloc¢en problem
1. predstavlja zadevo

2. nevidne vplive

3. zavestne vplive

4. resitev

Za vpogled v partnerski ali poslovni odnos
1. vi, in tisto, kar prispevate v odnos

2. drugi, in tisto, kar vnasa v odnos

3. zdruzene energije



prerotiste @

Kari
Kralj — dinamicni moski, poln zaleta in energije. V razmerju daje prednost svoji karieri.
Dama — energicna, intuitivna Zenska z veliko prijatelji. Najgloblja custva ohranja zase.
Fant — napoveduje nepri¢akovan obisk, pismo ali telefonski klic. Bliznji sorodnik.

Desetica — dovrsitey, konec ene faze in zacetek druge. Pogumno naprej.

Devetica — potreba po razsirjanju obzorij na vseh podrocjih Zivljenja. Krajsa potovanja.
Osmica — nadgradnja temeljev, pridobitev novih vescin in znanj. Povezanost s preteklostjo.
Sedmica — naredite stvarne nacrte in si postavite konkretne cilje. Uspeh je na dosegu rok.
Sestica — pogodbe, pogajanja in Zelja po trdnih sklepih. Skummd poroko.
Petica — podjetnost in napredovanje z izvirnostjo. Cas za preraéu'no tveganje.
Stirica — ¢as sporov na materialni ravni. Pomembne odlocitve gledm}\%ﬂ@rnosti.

Trojka — obdobje ustvarjalne rasti. Uresnicujte nacrte in doZiveli boste uspeh. \

Dvojka — partnerstva, povezana s poslovnim podro¢jem. Potreba po uravnoteienosti.\ ‘

As —narascanje, povezano s finanénimi koristmi. Na custveni ravni trajno partnerstvo.

Kriti \
Kralj — potrpeZljiv, prakticen in sposoben moski. V ljubezni je pozoren in zvest. \\

Dama —stvarna, uspesna in prakti¢na Zenska. V ljubezni iS¢e varnost in zaneg!ivs\ét\‘
Fant — prijateljska pomoc in izmenjava zamisli in predlogov. ,V)imwijateh I\\
Desetica — nepriéakovan\e g\motne koristi. Nenaden prod\m @ja l
Devetica — financna varnémspeh in zadovoljstvo. Nova IjuEézErTin Zmagos uplnja\\\
Osmica — pridobivanje dew in Spekulacije. Sreca in uspeh, pogum za korak v rwo A\
Sedmica — pozitivne spreMm ¢ustvena izpolnjenost po obdobju naporov in tr

Sestica —trud in naporfzacen]%%\vah siove Napredovanm
Petica — razumna zakonska zveza. PoMelja am
Stirica — mocna Zelja po sprememb| Va5|m ]am

TrOJkawala prlloznost z7a ures rij.

As— oiipliwbchevame dolng‘

ey
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@ orerodisce

Srca

Kralj — romanticen, spogledljiv in strasten ljubimec. Je sanjac z umetniskim cutom.
Dama — Custvena, strastna Zenska, z izobiljem ustvarjalnosti, katere srce vlada razumu.
Fant — zacetek romanti¢nega razmerja ali prijateljstva. Najboljsi prijatel;.

Desetica — ¢ustvena izpolnitev, radost in sreca. Obljuba plodnosti in novih zacetkov.
Devetica — karta izpolnjenih Zelja. Kar si Zelite, se vam bo izpolnilo.

Osmica — ugoden ¢as za zabave in druZabna srecanja. V ljubezni se obeta uspeh.
Sedmica — obdobje radosti, romantike, prekipevajoce energije in ustvarjalnega navdiha.
Sestica — obisk stare ljubezni, nostalgija. Preteklost pomembno vpliva na sedanjost.
Petica — negotovo obdobje in nestabilna ljubezen z izbruhi ljubosumja.

Stirica — romanti¢no razmerje z osebo, ki jo je tezko osvojiti. Boditgpolj odprti.

Trojka — obetajo se ljubezen in romantika, lahkoten “enia in odlicno zdravije.
Dvojka — predstavlja dve srci, zacetek razmerja ter dr'JstvarjaIne uspehe.

As — ¢as veselja in srece. Novosti na custveni ravpi,/sreﬁmwezni.

/ Piki
/ Kralj —ambiciozen in vpliven moski z Zeljo po oblasti. Zahteven in posesiven v ljubezni.
Dama —vdova ali locenka, njen razum vlada srcu. V ljubezni daje prednost stabilnosti.
\ Fant — nepreviden in nezanesljiv prijatelj, ki vas lahko v prihodnosti bridko razocara.

Desetica — izCrpanost, onemogoceno napredovanje Mozno je izdajstvo bliznjega.
Devetica — denarna izguba, neugoden preobrat ali bolezen. Ne pricakujte pomoci drugih.
Osmica —zamude in ovire. Nepricakovani dogodki in prekrizani nacrti.

Sedmica — tezavno obdobje s Stevilnimi ovirami. lzguba na vseh ravneh.

Sestica — nujnost tezkega, napornega dela. Trud navkljub oviram ne bo zaman.

Petica — sreca v nesreci. Dolgorocno gledano je situacija pozitivna.

Stirica — poslovne tei‘,/éustveno razocaranije ali bolezen. Vzemite si Cas zase.
Trojka —tezave v Ijub‘kem ali poslovnem partnerstvu. Zaplet in neravnotezje.
Dvojka —zatiSje, nﬂNeéemu se morate odreci, da bi napredovali.

As — Cas nesreée/imeiavno obdobje premagovanja ovir.

/ /’! Y'\ N " | |
/d Oker—nepriéakovmﬁg'ud-k'v,—esu— “

pljiva naklju¢ja in nenavadni obrati.
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llustracije: iStock, Urska Rajic -



zeleno, ki te ljubim zeleno @

REGRAT:
Regrat je znan tudi kot ljudsko
zdravilo. Bogat je z vitaminom C, B, SPIRULINA ©:
Zelezom in beljakovinami, vsebuje pa tudi Alga, stara toliko kot Zivljenje
snov, imenovano luteolin, ki zavira rakava na zemlji, je naraven vir klorofila,
obolenja, varuje jetra in kosti ter zavira naravnih soli, encimov in fitonutrientov.
staranje. Ker deluje kot diuretik, pripomore . Hkrati pa vsebuje celo vrsto vitaminov in
k izgubi telesne te7e in razstrupljanju MOTOVILEC: mineralov, zato velja za popolno Zivilo.
telesa, saj iz setil odpravlja Drobna rastlina, ki pod Njena posebnost je, da hkrati ne7no
strupe. snegom prezimi vse do razstruplja in krepi, zato je v
pomladi, preprica s prijetnim prehodu v pomlad e posebej
okusom, hkrati pa je bogata dobrodoila.
zvitaminom Cin
Zelezom.
SIROTKA:
Sirotka je Ze pred davnimi stolet;ji
v Evropi veljala za zdravilno pijaco. Vsebuje
vitamin B2 in albumine, ki pomagajo pri
JABOLKO: hitrejsi obnovi celic in spodbujajo delovanje

jeter, ledvic in Zol¢nika. Predstavlja
ucinkovit boj proti kandidi, hkrati pa
pomaga odpravljati zakisanost telesa

Domaca jabolka so
del nasih ozimnicin
smoothieju dajo

prijeten, sladkast in razgrajuje
okus. mascobe.
BANANA:
Banana bo omilila grenak
priokus regrata v smoothieju,

hkrati pa bo poskrbela

za kremasto strukturo
KALCKI:

napitka.

NeZni poganjki v sebi
skrivajo potencial silne energije,
saj predstavljajo zakladnico
vitaminov, mineraloy, klorofila,
esencialnih aminokislin in
rastlinskih virov omega-3

mascobnih kislin.

Ceprav je zima letos Sele pred kratkim pokazala svoje zobe, pa se nekje v notranjosti narava
ze pripravlja na svoj zmagoslaven preboj. Tudi sami nabiramo mo¢i, da bomo nezno preci-
stili svoje telo ter ga napolnili s prepotrebnim kisikom in pozivili z izdatno dozo klorofila.
Tudi nas smoothie bo poskrbel, da boste skupaj z naravo vdihnili prve pomladne zarke in

ocistili telo odvecne teze, ki se je nabrala v zimskih mesecih.
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@ oopolna 10

URSKA RAJIC

fotor'MAJA SLAVEC
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fekocing,
N0INa OKUSA

/drave mascobe so izrednega pomena
za zdravje nasega telesa, hkrati pa naj
nudijo tudi celo paleto carobnih okusov.

, ki ga zauZijemo s hrano, se v
elesu razgradi in postane gradbe-
ni material za zdravje. Mas¢oba je
potrebna za rast celic, ki so podobne hormo-
nom in preprecujejo glavobol, kr¢enje krvnih
Zil, se zdravilno odzivajo na razlicna vnetja,
odpravljajo bolecine v sklepih in zavirajo rast
tumorjev. Seveda pa je to odvisno od tega, ka-
tero mascobo zauZijemo, saj iz napisnega sle-
di, da mascoba, ki jo jemo, postane nase telo.
Zmotno je misliti, da so izdelki, ki jim je odvzeta
mascoba, kot so lahki jogurti ali lahke pijace
in Cokolade, boljSe za nas kot tiste brez napisa
»light«. Pomembno je, da dokler smo zdravi,
zauzijemo ¢im vec zdravih mascob, saj te lahko
preprecijo bolezen.

T:anes je olje ne samo vir zdravja, temvec tudi
vir okusov, zato ga veliki kuharski mojstri Stejejo

za samostojno zacimbo.
V nasih krajih sta olj¢no in bucno olje vsako-
dnevna stalnica. Poznamo pa $e mnogo dru-
gih, ki v sebi skrivajo vitamine, antioksidante in
predvsem veliko okusa.

Olje kot temelj zdravja

Olje je sestavljeno iz razlicnih mascobnih kislin,
od katerih sta najpomembnejsi omega-3 in
omega-6. Obe telo potrebuje za pravilno de-
lovanje, tako kot vodo. Pomembno je, da so v
pravem razmerju in da poleg mascobnih kislin
olja vsebujejo Se vitamine E, B in C ter antio-
ksidante. Mnoga olja pomagajo telesu vsrkati
vitamine iz hrane, kot je to pri mangu in avoka-
du, saj brez dodatka olja iz teh dveh sadeZev ne
moremo iztisniti vlaknin in vitaminov.



Bucno olje

Vsebuje: magnezij, kalcij, vitamine A,
B1,B2,C,DinkE.

Zdravje: preprecuje rast Zleze prostate,
znizuje vrednost holesterola, pomaga
pri odvajanju, povecuje misicno moc.
Za duso: umiri Ziveni sistem.

Sezamovo olje

kovine, leukatrin.

precuje sivenje, pomaga pri psoriazi
in prhljaju, je dober pri opeklinah in
ozeblinah.

Za duso: deluje pomirjevalno.

Laneno olje:

Vsebuje: vitamin E, vlaknine, belja-

Zdravje: izboljSuje prekrvavitev, pre-

nopolna 10 @

——  — Olje konoplje

w Vsebuje: vitamin E, linolensko

Vsebuje: nenasicene -mascobne ki-
sline, vitamin E, linolensko kislino.
Zdravje: obnavlja celice.

Za duso: za boljSe pocutje ob sla-
bem vremenu.
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Arganovo olje

~ kislino.
Zdravje: pomirja revmatska
obolenja, sciti vezno tkivo, po-
spesuje prebavo.

Za duso: izholjsa pretok misli.

Vsebuje: 50 do 60 odstotkov linolen-
ske (omega-3) in priblizno 17 odstot-
kov linolne kisline (omega-6), mine-

Olje vrtnic
Vsebuje: vitamine in minerale.

strukture, krepi imunski sistem, zni- ' — ——— Zdr:w?: polgpsa kozo.. dbu
7uje vrednost mascob v krvi. S Ee— = ~ Za duso: njegov vonj spodbuja

Za duSo: povecuje Zivljenjsko energi- ‘\; o

jo, odpravlja stres. ~—o_U o c o 5?7 P

rale in vitamine.
Zdravje: omogoca obnovo celicne

nastajanje hormona srece.




Solata z rdeco tunino,
“berivko, sezamovim
- oliemin hrenom
wasabi Solata z endivijo,

: hrusko, granatnim
jabolkom in
arganovim oljem,
zacinjena z vinskim
kisom

" Solata z radiéem, ovcjo skuto,
orehi ter bucnim oljem in

Wnim kisom
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Konflikt oljénega olja

Hladno ali toplo

Vsa olja, ki jih vsakodnevno upo-
rabljamo v jedilniku, so najbolj
ucinkovita kot hladno stisnjena.
Pomembno je vedeti, katero olje
lahko prenese visoke temperature,
saj je od tega odvisno, kako ga upo-
rabljamo. Na splosno lahko recemo,
da vsa olja obdrzijo vecino svojih
vitaminov pri temperaturi do 80
stopinj Celzija, in prav zato naj bi z
njimi zacinili hrano. Seveda obsta-
jajo tudi posebnezi, kot je sezamovo
olje, kjer se pri toplo stiskanem se-
zamu izlo¢i mnogo ve¢ beljakovin,
vlaknin in aminokislin, ki so po-
membne za delovanje jeter.

Oljéno olje ©:

Vsebuje: triacilglicerole 99%,
Vitamine A, D, E, K

Zdravje: varuje pred artitriti-
som, rakom na dojki

Za duso: pomaga pri spomla-
danski utrujenosti

Olj¢no olje je najboljse iz manjsih oliv, ki imajo veliko pesko, seveda = :
mora biti hladno stiskano. V vseh znanstveno spremljanih poskusih je

olj¢no olje nad 180 stopinjami Celzija razpadlo in zato ni bilo primerno

za cvrtje. To nekako ne gre skupaj z dolgo tradicijo pecenja in cvrtja v

Spaniji, kjer za to uporabljajo izklju¢no oljcno olje. Podobno tradicijo

poznamo tudi v Dalmaciji. V obeh primerih pa niso zasledili nobenih

stranskih ucinkov. Glede na to, da je to Ze stoletja stara tradicija, naj se

glede uporabe olj¢nega olja odloci vsak zase.

Uporaba olja v kulinariki

Pomembno je, da olje ohrani okus in
zdravilne ucinke, seveda pa tudi, da
vsako olje uporabimo v kombinaciji
sestavin, ki mu podarijo okuse. Buc-
no olje zelo dobro zamenja sladilo
v sladicah, saj je rahlo sladkastega
okusa. Arganovo olje se poda v vseh
jedeh maroske kuhinje, posebno
dobro pa k jagnjetini in jajcevcu, ki
zaradi vsebnosti sladkorja poudari-
ta okus argana. Ce doma pripravlja-
mo azijske jedi, je podlaga za vse
okuse sezamovo olje, zelo dobro se
poda k solatam. Olje vrtnic, eno naj-
bolj cenjenih v kozmetiki, pric¢ara
mladosten nasmeh, ¢e ga uporabi-
mo pri pripravi baklav in podobnih
sladic. Olje torej kot za¢imba zahte-
va spremljavo.

BIOTOP

NajbogatejSi izbor hladno preSanih in
nerafiniranih olj za vase bolj$e zdravje

Za vas smo pripravili olja v bioloSki kvaliteti:
Biotop laneno, orehovo, konopljino,
avokadovo, buéno in arganovo olje ter
olje ¢rne kumine.

V' najvi§ji kvaliteti iz prvega hladnega
stiskanja, nerafinirano in biolosko pridelano
vam nudimo sezamovo olje ter son¢ni¢no in
olivnoolje.

Poleg nastetih imamo e hladno preSana in
nerafinirana olja:

svetlinovo olje — za boljSe pocCutje Zensk in
pomo¢ pri koznih obolenjih,

olje sladke in pekoCe paprike,

olie pSeni¢nih kal¢kov — zakladnica E
vitamina,

olje grozdnih peck in mareliénih semenk

olje Gajevcainolje rakitovca iz ko$€icinjagod

Akcija do konca februarja: arganovo in
orehovo olje po ugodni ceni s popustom
25%.

Ste se ze odlo€ili za bolj zdravo in ob¢utno
cenejSo pripravo polnovrednih jedi, kruha in
peciva ter celo kosmicev doma.

Privoscite si rocni oz. elektriéni mlin ali
kosmiénik za va§ dom in kupujte ceneje
bio zita, stroénice, semena in suho sadje
Biotop v trgovini Zdravo, Askerceva 14,
Celje ali za ve¢ informacij in naro€ila
poklicite na
tel. 0381711 70.

Elektronsko povprasevanje lahko oddate
na nasi www.zdravahrana-biotop.si
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(Rozni koren,

[Zgodovina] Rodiola je razmeroma redka rastlina, ki jo najdemo v
iziemno hladnih predelih visokogorskega sveta, na Norveskem, Is-
landiji, Svedskem in Rusiji. Rastlina je v medicinski uporabi 7e 3.000
let, saj so njene pozitivne lastnosti Ze takrat poznali Inuiti, Vikingi in
prebivalci Sibirije. V medicinske namene jo je uporabljal tudi znani
grski zdravnik Dioscorides, ki je njeno ucinkovanje zapisal tudi v kn-
jigi o zdravilnih zelis¢ih. Zaradi blagodejnega delovanja se je rodiole
prijelo ime “zlata korenina”. Na Orientu rastlino imenujejo visoki
ginseng, Tibetanci pa jo imajo za sveto zelisce.

h. . -"..

QA
oy

[Uporaba] Rodiolo je najbolj priporocljivo
vzetitakoj zjutraj ali sredi dneva, odsvetuje pa
se uporaba zvecer, saj lahko vpliva na spanje.
Priporocljiva doza je zvrhana konica noza,
umesamo pa jo lahko v svoj najljubsi smooth-
ie. Doza se lahko poveca pri vecjih Sportnih
obremenitvah ali v primeru intenzivnejsega
stresa.

Vplivi rodiole na nosecnice in dojece matere
Se niso dobro raziskani, zato se tem skupi-
nam zaenkrat odsvetuje. Ljudje z mani¢no
depresijo ali bipolarno motnjo naj rodiole ne
bi uZivali.
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Rhodiola Rosea) ©

[Opis] Rodiola je visokogorska rastlina z
mesnatimi listi, ki zraste v visSino od 12 do 30
cm inima Zivo rumene cvetove. Za medicin-
sko uporabo se uporablja debela korenika,
ki ima, ko jo narezemo, prijeten vonj, podo-
ben vrtnici. Po njem je rastlina dobila ime
“rosea”.

[Ucinkovine] Aktivne snovi v rodioli lahko
razvrstimo v 6 skupin: flavonoidi, fenilpro-
panoidi, derivati fenil-etanola, monoter-
peni, steroli in fenolne kisline. Fenilpropa-
noide (rosin, rosavin, rosarin) lahko na-
jdemo izklju¢no pri rastlini rodiola. Vsebuje
tudi salidrosid. Bogata je s fenoli, ki imajo
mocno antioksidativno delovanje.

F

Delovanje] Rodiola je najbolj poznana kot rastlina, ki izboljSuje delovanje
plju¢ oziroma dihalnih funkcij telesa, saj v telo prinasa kisik. ZauZitje Ze ma-
jhne kolicine rodiole namrec obcutno izboljSa sposobnost absorpcije in iz-
rabe kisika v telesu. V klasi¢nih zdravilskih prirocnikih je pogosto zapisano, da
rodiola naredi telo lahko in sprosceno ter zbistri oci. Rastlina se uporablja za
povecevanije koncentracije in spomina ter za poveCanje mentalnih sposob-
nosti posameznika, dokazano pa vpliva tudi na vzdrzljivost posameznika,
zato je v obliki tonika ali energetskih dodatkov izvrstna izbira za tiste, ki se
ukvarjajo s Sportom, kot tudi za tiste, ki dolge ure preZivljajo v pisarni pred
racunalniskim zaslonom.

Predstavlja mocno sredstvo za povecanje vitalnosti. Ker je ucinkovita za

krepitev telesa in duha, za borbo proti utrujenosti, za povecanje odpor-

nosti na pomanjkanje kisika in pretirano sevanje ter deluje kot sredstvo za
podaljSevanje Zivljenja je uporaba izvleckov rodiole kot nalasc za sodobnega
¢loveka, ki je konstantno v gibanju in pod stresom.

Fotografije:Shutterstock
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JADANE > 1vLJENJE BREZ STRESA
futuristic food IN MIRNE NOCI...

Popolna mesanica Futuristic Food, ki vsebuje

vse edinstvene sestavine za optimalno 24-urno
podporo organizmu. Privoscite sebi in svojim
najdrazjim najboljse! Za sprostitev, obnovo, gradnjo
in popolnoma mirno noc.

RODIOLA
s ¢ajem Rooibos
jogurt borovnica e

Zaradi blagodejnega
delovanja se je je prijelo :
ime »zlata korenina, ,__/_ ,
Tibetanci jo Castijo kot 2 : =T
sveto zZivilo, ¢islano zaradi Ny N D > OD N 4.,-, "
svoje sposobnosti za ' >
regeneracijo in pozivitev.
Tokrat na voljo v popolni
¢ajni mesanici z okusom
Rooibos jogurt borovnica.

Obiscite nas na www.faceforceyoga.com ©
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Savinina univerza popolne regeneraciie

»Ali bom Se kdaj lahko hodila v hribe,« sem prestraseno
sprasevala zdravnico, ki si je ogledovala moj izvid magnetne
resonance. »Hmmm, v hribe tezko, verjetno se boste lahko
veselili Ze sprehoda po Tivoliju«.

Maja bo minilo 17 let od dneva, ko sem bila hospitalizirana.
Po enomesecnih preiskavah je izvid magnetne resonance na
koncu kazal ve¢ kot 30 lezij in potrdil diagnozo. Multipla
skleroza. Svet se mi je podrl, ob¢utki obupa, poraza, krivde
in strahu. Stara sem bila 33 let, veliko naértov sem imela, ki
so se sesuli kot pesceni grad.

Kaj sem narobe delala, kje sem zatajila sebe, kako je mozno,
da sem ignorirala vse ob¢utke neprekinjene utrujenosti in
vrtoglavice, poslabsanje vida, mravljincenje po telesu, omr-
tvicenost, izgubo ravnotezja, vle¢enje noge za sabo in na
koncu ohromljenost. Kako je nastala bolezen, zakaj jaz in
kako naprej? Kratek stik.

Veliko nalepko sem nosila globoko v sebi. MULTIPLA
SKLEROZA !! Neozdravljiva, progresivna bolezen!

Po odhodu iz bolni$nice, po nagovoru druzine in prijate-
ljev, sem obiskala nekaj odli¢nih zdravnikov tradicionalne
medicine, ajurvede, bioenergetike ... iskreno, vse mi je bilo
tuje, preve¢ nerazumevajoce, Cutila sem, da lahko neneh-
no skacem od enega zdravilca do drugega, mogoce sem se
trenutno pocutila »lazje«, a naslednji dan je bilo vse isto, ¢e
ne $Se slabse. Obcutek, da je nekdo nekaj naredil zame, je bil
neprecenljiv, hkrati pa me je obhajal dvom - kako dolgo bo
trajalo, koliko bom finan¢no zmozna kriti stroske terapij, ali
bo to resni¢no pozdravilo vzrok moje bolezni ali jo bo samo
omililo? Strah in obup sta me popolnoma ohromela.

mfzé 45 neravievesje, Kisen sc ga v

veltke merc Z{AZ/{Z’J/I%/ sand.

Intuitivho sem vedela, da se moram zbrati in sama zadeti
delati na sebi, graditi nov mozaik zdravja, regeneracije ...
Globoko v sebi sem cutila, da je bolezen nastala kot nerav-
novesje, ki sem si ga v veliki meri ustvarila sama.
Hva |efﬂa /a bO|eze n/ mO]O Zacela sem delati majhne, postopne korake in znova odkri-
73Vern |CO m UCIJ[EUICO' vati samo sebe. Korak za korakom, dan za dnem. A vedno v

pravo smer, pa Ceprav bi kdaj najraje vrgla pusko v koruzo.
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Drzala sem se svoje smeri in nisem obu-
pala. Na poti sem spoznala, da je zau-
panje tisto, kar ¢loveka zene naprej, kar
mu daje moc¢, da stopa po poti, ki si jo je
sam izbral in verjame, da se lahko zgo-
dijo cudezi.

Moja zlata skrinja, moje telo, je absor-
biralo le najboljse, vendar pocasi in po
kapljicah.

Verjela sem, da ko se dotaknem in pri-
blizam svojemu najglobljemu bistvu, ko
sem najbolj iskrena do sebe in se poslu-
Sam, sta sreca in dober rezultat neizo-
gibna.

Trajalo je vec kot leto, da sem ponovno
normalno zacela hoditi, uporabljati de-
sno roko (medtem sem se naucila pisati
z levo), trajalo je vec let, da se je obcu-
tljivost povrsine koze obnovila in da so
spazmicne bole¢ine v misSicah in mra-

vljinci popolnoma izginili.

P .
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Multipla skleroza mi je dala ogromno, je
ena od mojih najve¢jih in najboljsih iz-
kusenj. Vem, da me bo Se marsicesa nau-
¢ila in da je moja zaveznica.

Obcudujem in podpiram celotno akcijo
Savinina univerza, toliko brezplacnega,
holisticnega znanja in vescin na enem
mestu bo marsikateremu zagotovo
skrajsalo pot raziskovanja.

Globoko sem prepricana, da zase lahko
ogromno naredimo. Resni¢ni uspeh pri-
haja iz lastne moci - ko spremenis svoja
prepricanja, spremeni$ kemijo svojega
telesa. Nalepko »neozdravljivo« sem
preoblikovala v »zdravilna preobrazba«
- ogromno novih potencialov sem odkri-
la v sebi.

Vem, da se vse, v kar verjames, poplaca.



Na kaksen nacin sem se spopadia z
multiplo sklerozo in zmagala

Literatura in zdravilci

Verjetno se vsaka pot za¢ne z dobro
literaturo, nabiranjem informacij po
vseh mogocih kanalih in locevanje
zrna od plevela. Tako sem se tudi
sama zakopala v knjige in iskala od-
govore na »Zakaj?«, vprasanje, ki je
kar naprej povsem hromoce odzva-
njalo v moji glavi.

Poleg literature sem pomoc¢ poiskala
tudi pri razli¢nih zdravilcih tradici-
onalne medicine, bioenergetike in
ajurvede. Obcutek po terapijah je
bil nekoliko boljsi in pocutila sem
se lazjo, pa vendar sem kmalu spo-
znala, da sem le jaz sama tista, ki si
lahko pomagam. Nihce tega ne more
storiti zame ali namesto mene. Spo-
znanje je hkrati osvobajalo, prinasa-
lo pa je tudi odgovornost. Potrebo-

vala sem nacrt!

Moja biblija je postala knjiga N. Wal-
kerja: »Zdravljenje z zelenjavnimi
sokovi«. Zdela se mi je tako vsemo-
gocna in logi¢na, da sem jo sprejela
kot vodilo in hkrati prvi korak na poti
do ozdravitve.

Prehrana

ZELENI SOKOVI ©

Takoj sem si kupila sokovnik in preso
ter se povezala z pridelovalci organ-
ske hrane in si zacela pripravljati ze-
lene sokove. Logi¢na miselnost knjig
me je prepricala, da so zame najbolj-
Sa izbira, saj je bilo telo sibko in bol-
no ter zato nezmozno procesirati ve-
like koli¢ine vlaknin in ostalih stvari.
Sok je povzrocil takoj$njo absorpcijo
ter mi dal esenco mo¢i in zaupanja,
da sem lahko zacela graditi in iskati
poti, kako naprej.

“Odnos do sebe hi
moral biti  kljucna
stvar v vasem Zivlje-
nju. Sele tedaj lahko
drugim daste tisto
najlepse, kar nosite
v sebil  Dragi moji,
vi ste edina oseba,
s katero preZivite
vsako minuto vsake-
ga dneva vseh dni
v letu. Ali ni potem
logi¢no, da mora biti
ta odnos za vas naj-
pomembnejsi?”

odlomek iz knjige
Ljubeznoslovje
Bruno Simlesa

OLJA

Zdrava, hladno stiskana, nepredelana
olja so postala moja stalnica. Dobese-
dno »zalivala« sem se z njimi. Multi-
pla skleroza je bolezen propadanja in
degeneracije mielinskih ovojnic, sam
mielin pa je sestavljen iz mascob-
nih snovi. Ugotovila sem, da morajo
zdrave mascobe postati pomemben
del moje prehrane, predvsem pa sem
dala prednost esencialnim omega-3
mascobnim kislinam. Na mojem me-
niju so se vsakodnevno znasla raz-
liéna olja: olje iz jeter morskega psa,
olja rakcev, svetlinovo olje, kokosova
masc¢oba, konopljino olje, laneno olje,
boraga, ricek ...

ZELENJAVA IN ZDRAVE MASCOBE ©
Poleg izrazito povecane vsebnosti

zdravih mas$c¢ob se mi je zdelo logic¢no,
da so koncentrirani ogljikovi hidra-
ti in sladkor med najbolj skodljivimi
zivili nase civilizacije. Zato sem po-
stopoma popolnoma opustila gluten
in beli sladkor, mojo prehrano pa so
obogatile ogromne koli¢ine zelenjave,
ki sem jo dopolnjevala z zdravimi be-
ljakovinami (fermentirani mlecni iz-
delki, jajca, ribe) in predvsem z veliko
koli¢ino zdravih masc¢ob. Ceprav sem
preizkusila veliko nacinov prehranje-
vanja - od presnojedstva, veganstva ...
sem v zadnjem casu vsejedka, saj me
je telo povabilo k uzivanju zivalskih
izdelkov. Osnova pa vseskozi ostaja
enaka - zelenjava in mascobe. Tovr-
stna prehrana je moje telo napolnila
z energijo in mu omogocila, da se je
razstrupilo na vseh nivojih, da sem
lahko sla Se korak naprej, tudi v zave-
danju samega sebe.
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Psinoloska podpora

Fizi¢no zdravje se definitivno prepleta

z mnogimi stvarmi, ki nas obkrozajo.
Zavedala sem se, da je v popolnosti po-
vezano z mojimi ¢ustvi, mojim odzivom
na dogodke, mentalno stabilnostjo, da
je povezano z umom, z Ze vV naprej na-
uceno reakcijo, mojim zaupanjem, vero,
ljubeznijo (predvsem do same sebe), pa
tudi z medcloveskimi odnosi, spolno-
stjo, kreativnostjo ... Tolikokrat zane-
marimo stvari, ki so pomemben del nas.

ZAUPANJE

Spoznala sem mo¢ psiholoske naravna-
nosti. Zaupanje v lastno pot je najboljsa
popotnica za uspeh. Je kot struga, ki jo
meljes in poglabljas, da lahko voda ne-
moteno tece. Zaupanje v svojo pot ti da
potrebno odlo¢nost in upanje, da je tvo-
ja pot prava.

PREPOZNAVANJE PSIHOLOSKIH

VZORCEV

Razumevanje bolezni te ponavadi pri-
pelje tudi do zakoreninjenih psiholo-
skih vzorcev. Sama sem spoznala, da
sem bila v preteklosti precej mentalno
okorela, zaznamovali pa so me nepri-
lagodljivost, Zelja po popolni kontroli,
perfekcionizem, nesprejemanje kom-
promisov in strogost. V dolo¢enem tre-
nutku sem se hotela izolirati, izgubljala
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sem stik s svojim notranjim bistvom in
na ta nacin spregledala simptome, ki so
nakazovali na bolezen (Ze pred diagno-
zo sem imela obc¢asno obc¢utek nemoci
v nogah, kot da me ne bi hotele nositi).
Izolacija in obcutek samote, ki sem si jo
podzavestno priklicala sama nase, sta
v meni stopnjevala zeljo po tem, da bi
bila nebogljena. Zdaj vem, da je bolezen
na nek nacin uslisala mojo zeljo in me

zopet pripeljala v stik s samo sabo.

MISLI SO VSE!

Lahko bi rekla, da je najhujsi obcu-
tek stigmatizacije in etikete, ki jo nase
prilepis v trenutku, ko dobis diagnozo.
V medicini velja multipla skleroza za
progresivno in neozdravljivo bolezen.
Beseda »NEOZDRAVLJIVO« me je
ohromila in odzvanjala v moji glavi, kot
bi me nekdo udaril s kladivom. Na sreco

sem spoznala, da je to samo nalepka in
da ni dokon¢na. Zdaj vem, da se nikoli
ne smes identificirati s tem! Saj si na ta
nacin oropan upanja, ki pa je kljuéno, da
si lahko povrnes lastno zdravje. Spozna-
la sem, da so misli vse! Moc¢ volje, od-
lo¢itve in izbire v Zivljenju so stvari, ki
delajo spremembe v svetu, tako svojem
lastnem, kot tudi tistem izven nas. Samo
odlo¢iti se moramo, sami in predvsem

zase!

MEDITACUA IN VIZUALIZACLJA

Meditacija je postala del mojega dnev-
nega rituala, vizualizacija pa je nadgra-
dila psiholosko odlo¢enost, saj mi je po-
magala, da sem si zivo predstavljala in
videla celjenje. Videla in obcutila sem,
kako se moje telo prebuja, zbira svojo
mo¢, se celi in ovija v neskon¢no mo¢
samozdravljenja.

Ne pomnim, kdaj se zace-
lo moje obcudovanje ka-
¢jih pastirjev. Verjetno, ko
sam bila $e otrok. Vilinski
konjic! Seime je tako pra-
vljicno!

\Vse¢ mi je njegova simbo-
lika - moc zZivljenja, upanje
in ljubezen. So znanilci luci
, sprememb,notranje rasti.
Kacji pastir, ki odseva lucin
te vodi skozi meglo iluzij...



Vadba

JOGA ©

Joga je postala moj nacin zivljenja.
Ko sem prvi¢ prisla v stik z njo, sem
se sprasevala: »Zakaj joga? Kako mi
bo lahko joga pomagala? Kaj bo nare-
dila?« Kljub dvomom sem se prepu-
stila. To, kar mi je dala joga, je mnogo
vec kot vadba. Je gibanje, glasba in je
popolna skrb zase. Tako na telesnem
kot na notranjem nivoju. Prakticira-
la sem vaje, bila vztrajna, napredek
in rezultati so bili minimalni, ampak
verjela sem. Telo je zacelo po kaplji-
cah vsrkavati dobe stvari in se zacelo
hvalezno polniti.

JOGA OBRAZA ©

V zadnjem casu je moj veliki izziv
joga obraza. Zaradi bolezni sem ime-
la desno stran obraza poveseno, misi-
ce so izgubile svojo mo¢ in tonus. Ob
obisku tecaja sem zacela z vadbo in
pokazale so se spremembe. Zacuti-
la sem, kako se doloc¢eni deli obraza
aktivirajo, polnijo, z intenzivnim in
zavestnim dihanjem pa se povecuje
prekrvavitev in dovod kisika v moz-
gane, zivCevje in zleze. Dozivela sem
veliko spremembo v smislu Cutenja,
zacutila sem dele obraza, ki se jih
prej nisem niti zavedala. Po nekaj
tednih je povesenost izginila, tonus
miSic pa se je okrepil. Trening joge
obraza poskusam ohranjati kot svojo

stalnico.

PRANAJAMA ©

Dihalne tehnike pranajame so po-
stale del mojih dnevnih ritualov. Cas
za zavestno in intenzivno dihanje
sem nasla predvsem pred spanjem.
Umirjalo me je, umirjalo moje telo in
umirilo nemirni um. Dihalne tehnike
so bile zelo intenzivne in ¢utila sem,
da imajo izjemen vpliv na moje telo.
Med samo pranajamo sem veckrat
¢utila bole¢e mravljincenje v glavi,

vendar se je po vadbi obcutek umiril,
kot se val morja izlije ob morsko oba-
lo in obcutila sem le Se popoln mir.

Moji dnevni rituali

Vsako jutro sem imela svoj ritual: ze-
leni sok + jogijske vaje in pranajama
+meditacija. V¢asih je trajal le 10 mi-
nut, v¢asih pol ure, véasih tudi uro in
veé. Vsak dan pred sluzbo je bilo to
najved, kar sem lahko naredila zase.
Vsak dan posebej je bila samo moja
tudi pot na Roznik. Vsak dan sem $la,
pa Ceprav je vcasih trajalo tudi vec
kot 3 ure za pot, ki jo zdaj osvojim v
20 minutah.

Ta dnevni ritual je bil nekaj samo
mojega, nekaj, kar sem res naredila
zase. Vrtala sem po sebi, vizualizira-
la, dihala, dihala, dihala in prepozna-
vala ter se osvobajala vzorcev, ki so
me utesnjevali. Odprla sem se vesolju
in sebi, prosila za zdravje in verjela v

najboljse.

Vzrajnost in zaupanje sta kljué¢ do
uspeha.

Danes lahko recem, da je multipla
skleroza ena najboljsih stvari, ki so se
mi zgodile v zZivljenju. Je moja vec-
na zaveznica. Z njeno pomocjo sem
znova nasla sebe, odkrila toliko nove-
ga, postala sem bolj spontana, lahko-
tna, igriva in zivljenje se mi zdi lepse.
Predvsem pa mi je ponudila moznost
za kreativno izrazanje same sebe, za
pocetje stvari, ki polnijo mojo duso
in lep$ajo moje zivljenje. In za to ji
bom veéno hvalezna!

Vprasaj, i$¢i, prebudi najboljse in
najlep$e v sebi ... in dano TT bo!!!
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Najvecja party
spletna trgovina.
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/FFY_tecaj_redne_vadbe
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/joga_obraza/joga_ucvrstitev_obraza
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/zadihaj_predihaj

Naj krona

Zenske
_energije

'”_"ﬂz;aSI je

- mogjo!

KDAJ STE SE SVOJIH DOJK
NAZADNJE DOTAKNILI BREZ
STRAHU IN Z LJUBEZNIJO?

Prsi so'nasa krona. In so nasa rana. Ce
pa jih negujemo z ljubeznijo pa so nase
najkristelnejéé ogledalo, ki nam pomaga
premagati vse strahove, omejujoce misli
in celo dogodke iz preteklosti, ki so nas
zaznamovali in ustavili. : A

Avtorska VADBA SKRBNIK ZA PRSI
je edini program na svetu, ki razkriva
'zdravilne'_ in lepotne obrede za dojke, .
* ki so bili tisoCletja dolgo varovana
‘*-»_ '_ 'l-‘-'fSkr'rvnOSt taoisti¢nih in tantricnih
' .mOJstrlc ter jih nadgrajuje z modernlm
3 "; s prstopom treninga okoliskih misic in
e, waanjem limfne cirkulacije.
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http://www.youtube.com/watch?v=KFM3IMDntsc
http://www.youtube.com/watch?v=hp2qmrQpzHw
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/vadba_prsi
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/vadba_prsi

