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PODARITE SI NAJLEPSE DARILO!

Odprite zakladnico vase prenove ter osvojite vescine,
S katerimi boste v novo leto poletele mocne, spremenjene,
bogatejse In zadovoljne

12., 13. in 14. december - vikend retreat v Portorozu

S
s i

17 ur cistega sproscanja, delavnic in predavan;

S Savino, njeno ekipo in gostom dr. Arturom Pealom iz ZDA, v hotelu s petimi * osvojite najbolj
ucinkovita orodja popolne prenove, izkoristite najbolj ugoden (as v letu za globoko pomlajevanje,
se naucite tehnik obnovitvene -jin joge, kijo je povzrocil stres, Spoznate nove metode medicine in
hormonske obnove, trenirate obraz, Zleze, Custva in telo, ter sledite programu superzivil zime.



Clstyvarinme
BLIZINO

Bozi¢ ni samo verski praznik in ¢ascenje mal¢-
ka, ki se je rodil v malem hlevcku. Je praznik
blizine, druZine, druzenja, socutja, hvaleino-
stiin ljubezni. Izkoristimo ta praznik zato, da si
napolnimo hormon oksitocin. Prav ta je tisti,
ki nas zblizuje, ki nas naredi druzabne, nas na-
polniz ljubeznijo in nas povezuje. In Se kako je
povezan z rojstvom. Brez njega ni popadkoy,
brez njega se vzpostavi ljubeca vez med ma-
mico in dojentkom in brez njega se ne proi-
zvaja dovolj mleka. Ce pa zavrtimo zgodbo o
rojstvu Se malo nazaj, brez njega ni objemoy,
brez njega ni orgazma in obratno z vsem tem
si ta hormon krepimo in mnoZimo. Naj bo
torej Bozi¢, predboZicni dnevi in Novo leto Cu-
dovita prilika zato, da se druzine, ljudje in vsa
bitja tega planeta poveZejo med seboj. Lahko
tudi v mislih, deluje tudi na razdaljo, samo
ljubezen mora biti v nas. Prebijte led vecnih
zamer, strahu, ocitkov in vzorcey, ki so se vam
vtisnili morda Ze v otroStvu in spremenite
moro, ki jo vsako leto obCutite in vas navdaja
z grozo pred blizajo¢imi se prazniki. Bodite pri-
stni, poiscite v sebi sre¢nega otroka, ki verja-
me v pravljice, naredite si jo sami, ne pustite
se motiti od drugih in si privoscite ob teh dneh
¢im ve¢ objemov, druzenj, veselih trenutkov.
Naj vas ne potegne v svoj primez nakupoval-
na mrzlica in tekmovanje v obdarovanju, ne
porabite teh lepih dni za stresno kuhanje,
pospravljanje in organizacijo popolnega ve-
¢era, ki vam na koncu prinese le razocaranje,

da nihce ni niti opazil koliko truda ste vloZili v
veler, od katerega sami niste imeli Cisto nic.

Sama pecem potice za celo rodbino od svoje-
ga Stirinajstega leta, ko me je zapustila moja
stara mama in je nekdo moral nadaljevati s
tradicijo. Mimogrede, peCem resnicno naj-
boljSe potice na svetu in to je dejstvo. Vedno
sem dala vse od sebe, da smo imeli najboga-
tejSo, najvecjo in najlepSo smrecico. Okraske
sem pripravljala Ze cel mesec prej. Obsedeno
sem kuhala po cele nodi, zavijala vsako leto
veCjain dragocenejsa darila in se vsako leto 7e
za bozi¢ni vecer zgrudila prva v posteljo. Nava-
dno Zalostna, prazna in izérpana. Do nekega
BoZiCa, ko sem bila tako utrujena, da nisem
vet spekla potice in prvi¢ nisem povabila cele
druZine k sebi domov. To je bil velik Sok zame
in zanje. Od takrat naprej je BoZi¢ tudi moj
praznik. Praznujem ga popolnoma skromno,
brez stresa in pretresa, brez velikih priprav in
letanja po trgovinah. Zato pa imam zdaj cas,
da v teh ¢arobnih dnevih uzivam v druzenju
in objemih s tistimi s katerimi se pocutim
polna, mirna in srecna. Ni me strah, da pre-
Zivim BoZi¢ tudi sama s seboj, veliko bolj mi je
pomemben tisti mir in v€asih smo tako lahko
tudi blize tistim, ki jih imamo radi, veliko blize,
kot da smo z njimi in nam to povzro¢a nemir.
Mi se odlo¢imo kakSen odnos gojimo do dru-
gih in ni pomembno kaksnega drugi gojijo
do nas. Vedno je odlocitev nasa. Objemimo
sebe, svojega najboljSega prijatelja, mamo,

oCeta, brata, prijatelja, znanca ali prodajalko
solate. In, Ce Zelimo, da imamo vsi nekaj od
tega mora biti to ta objem pravi in kemija bo
stekla. Hormon oksitocin bo v zraku in nic vec
ne bo prislo vmes, okuZili bomo tudi druge.

Ne dopustimo, da pride ¢loveStvo, vi sami in
vasi bliznji tako dale¢, da bomo za vsak zme-
nek, za druzenje s prijatelji, da o intimnosti
sploh ne govorimo, potrebovali steklenicko s
hormonom, ki nas bo naredil vsaj toliko prija-
zne, da bomo sposobni kakr$nega koli odno-
sa. Srecen BofZi¢, poln objemov, poljubov in to-
plih odnosov vam Zelim in vas toplo objemam

Ariana
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savinin svet

VEasih se moram res prav us¢ipniti, dd vidim, da ne sanjam. Pa vendar se mi vedno
znova potrjuje, da sanje SE uresnicijo in tako zelo zelo sem hvaleZna, da jih lahko delim
z vami. Po obisku v Indiji, kjer sem se pocutila kot v nebesih, saj sva bili z Ariano prvi
tujki, ki sva prestopili vrata elitne drzavne proizvodnje ajurvedskih zelis¢, je padla odlo-
Citev: naso Face Force vadbeno kliniko bomo imeli tudi v New Delhiju, za tem pa bo luc
sveta ugledal Se retreat center pod Himalajo. Toliko dela nas ¢aka, pa vendar bo spet
tako zelo vredno. Ker pa to Se ni vse, se nasa Face Force zgodba kmalu seli tudi v Juz-
no Afriko, saj bomo po dogovoru z Elisabeth Brandt, lastnico verige prestiznih retreat
centrov po celi Afriki, v Johannesburgu odprli Popolni Face Force center in tja ponesli
tudi nasa superzivila. Joj, ljube punce, upam da vas ¢im vec¢ naredi inStruktorski tecaj
za jogo obraza, ker moramo nas kader poslatitako v Indijo kot v JuZno Afriko. In povem
vam —to je Sele zacetek! Juhuhuuu!

P t 't Komaj komaj ze ¢akam na ti dve neponovljivi delavnici
OS a n I e z dvema Cudovitima predavateljicama. Zares je to¢no
t zdaj ravno pravi Cas, da se spoprijateljimo z denarjem,

mag ne saj je dober odnos z njim tudi klju¢ do zdravja in sre-
d ¢e. Veselim se, da bom lahko skupaj z vami potovala

za ena r po tej poti in da bomo koncno pozdravili vse rane in

strahove, ki jih imamo povezane z obiljem in da bomo

s pomocjo feng shuia in BaZija uspeli koncno realizi-
rati vse nase potenciale. Dva cudovita vikenda bomo
skupaj preziveli v druzbi najmocnejse mojstrice kitaj-
ske astrologije in metafizike ter ucenke svetovnega
fenomena in multimilijonarja Joeya Yapa, Helene De

Nobrega, in Poslovne Boginje, dr. Spelce Morojna, ki
je svoje znanje nabirala pri priznani zdravilki Barbari

Brennan in vrhunskem ameriSkem predavatelju in mi-
lijonarju Davidu Neglu. Se vidimo, kajne? ©


http://www.faceforceyoga.com/vsebina/delavnica_denar#.VGuwYfnF-yU

savinin svet

To je zares najbolj popolno novoletno darilo in tako zelo nujno
potrebno. © Cisto pravo pomlajevanje in polnjenje vseh baterij. Skupaj
bomo izbrisali posledice stresa na nasih telesih in pocutju ter poskrbe-
li za popolno obnovitev in pomladitev ter relaksacijo. Pa Se Arturo bo
koncno spet pri nas! In poleg Cudovitega vikend retreata bo nudil tudi
ure terapevstke joge — vsak dan, 7 dni v tednu. Tako zelo se Ze veselim.
Spoznali bomo emocionalni fitnes, eksplozijo pomlajevalnega hormo-
na, bioritemsko meridiansko uro, energetski in akupresurni lifting obra-
za, terapevtski dih in anatomijo samozdravljenja, vpliv hormonov na
nevropsihicno in fizioloSko stanje, masazo meridianov, yin yogo Cistega
sproscanja, protokol superZivil in prehrane za zimo, vadbo za iznicenje
stresa in za spanje, eliksir mladosti za Zenske, razstrupljanje mozganov in
Zlez ... in Se in Se. Kar vse bi peljala s seboj, ker Cisto vsi to potrebujemo!

... ha decembrsko pomlajt

v [witeres

... Znovo linijo naravne
kozmetike z dictamusom

Na mojo veliko Zeljo bo pri nas kmalu na voljo tudi kozmetika z dictamusom
—superZzivilom, ki je po mitologiji ekskluzivna skrivnost ve¢no mlade prelestne
Afrodite in raste izkljutno na Kreti. Uporabljala ga je tudi boginja modrosti
Atena in z njim pomagala bogovom do ozdravitve vseh tegob. Ze Minoanci so
vedeli, da ekstremno gladi gube (Ce se ga nanasa na kozo in pije kot caj), zdaj
pa ga Stevilne kozmeticne raziskave opisujejo kot eno in edino, najbolj inteli-
gentno izbiro za zascito in nego koZe. Pa tudi kot inovativno odkritje za globoko
hidracijo in regeneracijo koze. Mocno se veselim, da bodo nasi obrazki z na-
ravnimi kretskimi pripravki Se bolj zasijali. ©
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/vikend_portoroz/pomlajevanje_vikend
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/vikend_portoroz/pomlajevanje_vikend
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/olje
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/olje

@ pogledvase

Kateryz

Ore

OV [)AS

Ste ljubosumna zeng, strastna ljubimka ali deviska lovka?
Vam pomeni kariera vec kot druzina ali je ravno obratno?
Vse to In Se veC je odvisno od arhetipa boginje, ki prebiva
Znotraj vas.

8 | SAVINA ATAI | november — december 14 |

rl Jung je prvi v psihologijo uve-

1 koncept arhetipov. Zanj so bili

arhetipi vzorci instinktivnega ob-

nasanja, shranjeni v kolektivni podzavesti. Iz
njih so sestavljene sanje, miti in pravljice. Ti
vzorci vplivajo na nase obnasanje in interakci-
jo z drugimi. Superman je arhetip, ravno tako
Lepa Vida in Podvodni moz. Jean Shinoda Bo-
len je Jungovo idejo arhetipov privedla korak
naprej. V svoji dolgoletni karieri jungovske
analiticarke je opazila, da lahko Zenske, ki so
prihajale k njej na terapije, razdeli v sedem ar-
hetipov, ki ustrezajo sedmim boginjam antic-
ne Gréije. V svoji knjigi Boginje v vsaki zenski
je zapisala: »Na svet se rodimo z razlicnimi
nagnjenji, odvisnimi od arhetipov, ki so de-
javni v nas. Ti vzorci oblikujejo naso osebnost
in dolocajo, kaj nam najve¢ pomeni.« Torej,
ne glede na starost, raso in okolje, v katerem
smo odrascale, znotraj nas delujejo arhetipi,

ki so nam prirojeni. Vecina nas ima znotraj
sebe ve¢ dejavnih boginj, vendar pa ena vedno
prevlada.

Deviska, ranljiva ali alkimisticna

Jean Shinoda Bolen je teh sedem arhetipov
grskih boginj razdelila glede na njihove zna-
¢ilnosti in mite v tri zvrsti: deviske, ranljive
in alkimisti¢no. Tri deviske boginje Artemi-
da, Atena in Hestija predstavljajo neodvisne,
aktivne aspekte zensk, ki so samozadostne in
ne potrebujejo partnerskega odnosa, da bi se
pocutile cele. Zelo cenijo samoto in neodvi-
snost. Arhetipa Artemide in Atene sta usmer-
jena navzven v zunanje dosezke, medtem ko
je Hestija introvertirana. Boginja devica pred-
stavlja tisti vidik Zenske, ki se je moski nikoli
ni dotaknil, nad katero nima oblasti. Ne potre-
buje moske potrditve. Je njegova enakopravna
tekmica. Psiholosko gledano je boginja devica

Foto:iStock
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7% A/fW — boginja lova, Lune, tekmica in se-

stra, feministka, uspesna Zenska
; Artemida je héi Zevsa in Lete; je boginja svobodne narave,
: mogocna lovka, lepa in Cista devica. Oborozena z lokom
in natancnimi, bliskovitimi pus¢icami je odlo¢no varovala

nogled vase @

in reSevala tiste, ki so jo prosili za pomog, in neusmiljeno
pobijala tiste, ki so ji nasprotovali. Ponekod so jo Castili kot
zavetnico majhnih otrok in porodnic — najbrz zaradi dejstva,
da je hila kot prvorojena prica tezavnemu porodu svojega
brata dvojcka Apolona.

Boginja lova in Meseca pooseblja neodvisno, ambiciozno
Zensko. Kot lovka usmeri svojo puscico proti cilju in redko
zgresi. Njen arhetip omogoca Zenski uresnicevati lastne ci-
lie na podrocju, ki ga je sama izbrala. Artemida je boginja
neukroCene narave, povezana z nagonsko platjo Zivljenja. Ze
kot otrok ima izjemno moc osredotocanja, pogosto je izje-
mno trmasta in neprilagodljiva. Nagonsko se postavi v bran
Sibkim in se bojuje proti krivicam. Je iziemno tekmovalna, v
karieri je ovire in nasprotovanja na poti do ciljev ne ustavi-
jo. Prijateljstvo z drugimi Zenskami ji je izredno pomembno,
blizu so ji ideje feminizma. Spolnost je zanjo vecinoma re-
kreacija, popolna telesnost, ki ni povezana s Custvi. Zaradi
kariere pogosto ostane samska, kadar se porodi, izbere sebi
enakovrednega partnerja. Cuti odpor do lastniskih partner-
jev, ki bi jo omejevali. Ni materinski tip, otroci je ne izpol-
njujejo. Prezira ranljivost, je pretirano pravicniska, emocio-
nalno nedostopna, tezko ljubi in splete pristne Custvene vezi
— kot Artemida je vedno na lovu.

tisti del Zenske osebnosti, na katere-

ga niso vplivala druzbena in kulturna
pri¢akovanja.

Tri ranljive boginje: Hera, Demetra in
Perzefona predstavljajo klasi¢ne zen-
ske vloge: zeno, mater in hcer. Vse tri
so arhetipi, povezani z odnosi; njiho-
va identiteta in obstoj sta odvisna od
moskih, saj so vsem vladali in gospo-
dovali moski. Pozornost ranljivih bo-
ginj ni osredoto¢ena na uspeh in sa-

mostojnost kot pri deviskih boginjah,
temvec na odnose. Njihova motivacija
ni uspeh, marve¢ ljubezen, odobrava-
nje in pozornost drugih.

Naziv alkimisti¢ne boginje pripada
edino le Afroditi, boginji ljubezni in
lepote, kajti ljubezen, medsebojna
privlacnost je kemija, ki se zgodi med
dvema clovekoma. In ko v kemiji dve
stvari reagirata druga na drugo, se v
procesu spremenita, preobrazita. Af-

rodita edina od vseh boginj poseduje
posebne moci preobrazbe in magi-
je. Je drugacna od preostalih boginj.
Podobno kot deviske boginje je lahko
svobodno sledila svojim nagnjenjem,
a Se zdalec ni bila deviska. Tako kot
ranljive boginje je slovela po razmer-
jih, le da ona v njih ni bila Zrtev.

V nadaljevanju si preberite opise bo-
ginj in poiscite, katera izmed njih ste.
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@ pogledvase

Afé% - boginja modrosti in umetnosti, strateginja in oéetova héi/strateginja, bojevnica, umetnica

Atena je bila rojena v popolni bojni opravi iz Zevsove
glave. Kakor misel se je utrnila iz glave najmodrejsega
boga. Bogovi sami so jo ¢astili kot nepremagljivo bojev-
nico, boginjo modrosti, znanja in vescin.

Arhetip Atene predstavlja razumsko, samozavestno Zen-
sko, kijo vodi razum, in ne ¢ustva. Je sodobna Zenska, ki
se zlahka znajde v moskem svetu. Kot otrok je izjemno
nja, ki ji jih postavlja svet. V najstniskih letih se pokaze
njeno zanimanje za tehnologijo, preostale deklice se ji
zdijo neumne, bolje se razume z decki. Studij je izredno
pomemben, lahko se preve¢ zatopiti vanj ali v delo in
ne razvije drugih vidikov svojega Zivljenja. V karieri je

10 | SAVINA ATAI | november — december 14 |

prilagodljiva in strateSko nacrtuje svoje napredovanje.
Zelo dobre so v raziskovalnih delih — pogosto najdejo za-
poslitev v znanosti. Nima Zenskih prijateljic, veliko raje
ima druzbo uspesnih moskih. Ne prenasa sanjacev. Za
svojega partnerja si izbere nekoga, ki bo ali je uspesen
in priznan v druzbi. Ker Zivi ve¢inoma v umu, nima stika
s telesom in ni senzualna oseba. Moski so ji bolj prija-
telji in mentorji kot ljubimci. Spolnost je zanjo »del po-
godbe« v partnerskem odnosu. Strasti ne pozna. Zaradi
kariere je sposobna Ziveti v daljSih obdobjih celibata. Ni-
koli ne izgubi samonadzora in se ne prepusca ¢ustvom.
Manjka ji ¢ustvena globina in eroti¢na priviacnost ter
sposobnost blizine, strast in zanos.



pogledvase @

}{6/%' - boginja zakona, predana Zena in soproga

Hera je bila Zena Zevsa, »prva dama« Olimpijskih bogov. Njeno ime naj
bi pomenilo »vzvisena gospa«. Imela je veliko obrazov, bila je spostova-
na mogocna boginja zakonske zveze in obenem mascevalna, ljubosumna
in prepirljiva furija. Kot Zena Zevsa, ki je kar naprej zapeljeval in posiljeval
nimfe, smrtnice in boginje je bila nenehno Zrtev njegovih skokov ¢ez plot.
Hera se je na vse to odzvala izredno mascevalno, njen edini cilj je bil vedno
unicenije tiste druge Zenske in njenih otrok.

Kadar je Hera prevladujoci arhetip v Zenski psihi, je blagostanje in psiholo-
Sko pocutje le-te odvisno od zakonske zveze in partnerjevega znacaja. Taka
Zenska zelo redko ostane samska, saj se brez partnerja pocuti nepopolna.
Njen cilj in poglavitna Zelja je zakonska zveza. Klju¢ do njene izpolnjenosti
ali nesrecnosti je v tem, ali je porocena in s kom. Ce jo moz vara, zelo trpi
in je bolestno ljubosumna, postane mascevalna, godrnjava, nezadovoljna
7ena. Ze kot majhen otrok se Zena Hera najraje igra »druzino«, npr. pripra-
vlja kosilo za svojega »moza«. V puberteti si zelo hitro najde stalnega fanta.
Studij in kariera sta zanjo drugotnega pomena. Zenskih prijateljic skorajda
nima, Ce je samska je njen poglavitni namen spoznavanje novih za zakon
godnih moskih. Ker je zanjo spolnost prepletena z zakonom, lahko ohrani
svojo nedolznost vse do porocne noci. Spolnost samo dojema kot zakonsko
dolznost. Njena najvecja ranljivost leZi v njeni odvisnosti od drugih.

Al | november — december 14 |11




@ rpogledvase

/Z{&f ?Z& = bdginia ognjisca in svetisca,\modra
Zena, varthinja ognja, brezimna ienska,' stara de__vica
Zevsova sestra Hestija je ohranila ve¢no deviskost havkljub
mnogim nadleznim snubcem. Predstavlja domace ognji-
Sce, sveti plamen, ki nenehno gori v.domovih in svetiscih.
Kadar so Grki ustanovili novo kolonijo, so-iz prestolnice v
novo domovino prinesli »Hestijin ogenj«. Vedno nespre*
| menljiva in nespremenjena Hestija simbolizira trajnost, ne-
pretrgano nadaljevanje kulture in njene razsvetljenosti ne
gle"de na selitve, razdejanja in nestalnost ¢asa.
” Arhetip boginje-ogniis¢a pooseblja potrpeljivo-in stanovi-
\ i tno/iensko, ki naj&e zadovoljstvo v samoti. 1z nje seva obtu-
% tek nedotakljivosti in celosti. Njena podoba ustreza prina-
Salcu ludiin razsvetlienja psihe. Kot otrok je zadrﬂlana, mir-
™. na, samozadostna. V najstniskih letih'Se ne vpleta v drame
\oiih sovrstnikov. Ni pretirano|ambiciozna. Na delovnem
mestu je ali popolnoma prezrfa injo obravnavajo ket'inven-
tar ali pa je najdragocenejsa pr‘idB itevi saj ustvarja toplo
ozradj® in povezuje sodelavce. V. zakonu je tipicna gospo-
dinja, ki skibi'za dom.|Ne potrebuje ambicioznega moz
taksen kot je, ji je\dovolj. Ni nag‘n‘jEna kflirtanju ali vara.r\L;
_ Sﬁks‘ual__ ost ji nié}):_omembna, redko da pobudo zaﬁ!, Vi
- -"'o'é;l s ;a part er naredi prvi korak; kogpa pride'd

nje,
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pogled vase .1

Db’/ﬂﬁf/’ 7 — bhoginja Zita, negovalka in mati
Demetra kot poosebljenje arhetipa matere in materinske
ljubezni je v mitologiji najbolje znana kot mati Perzefone,
ki jo je ugrabil bog podzemlja. UZaloS¢ena je tavala nao-
koli in jo iskala. Zaradi njene odsotnosti je zemlja postala
jalova in smrtnikom je grozila lakota. Zevs je zato z bo-
gom podzemlja dosegel dogovor — Perzefona bo od te-
daj naprej Sest mesecev lahko Zivela pri materi, preosta-
lih Sest pa jih bo morala prebiti v podzemlju. Simbolicno
prvemu obdobju ustreza plodni del leta, ko Zito poZene iz
zemlje, drugo pa je cas Zetve, ko se pogrezne v zemljo in
se kot Perzefona vrne v.domovanje mrtvih.

Demetra je materinski arhetip. Predstavlja materinski

-

vzgib znotraj Zenske, ki se lahko izrazi s pomocjo nosec-
nosti, materinstva ali telesno, psiholosko ali duhovno
podporo drugim. Vpliv Demetre se pokaze 7e v ranem
otrostvu, deklice se tedaj pogosto pretvarjajo, da so ma-
tere. Zelo veliko jih nadvse zgodaj, Ze v najstniskih letih,
zanosi. Studij in kariera jim nista pomembna. Pogosto
izberejo poklicno pot, ki jim omogoca izZiveti skrb za dru-
ge, npr. socialne delavke. Zenske z arhetipom Demetre
dajejo vtis »Matere Zemlje«, so prakticne, polne topline,
z nogami trdno na zemlji. Od svojih partnerjev ne prica-
kujejo prevec. Pogosto privlacijo moske, ki v njih vidijo
ali iScejo svoje matere. Njihov glavni namen odnosa je
materinstvo. Ravno tako dojemajo tudi spolnost — kot
nacin razmnozevanja. Dosti bolj so nagnjene k ljubkova-

nju in neznosti kot samemu seksu. Otroci so zanjo vse,

ravno zato veliko teh Zensk trpi za sindromom »praznega




@ rpogledvase

7 )(’/ “\Z;/f‘/[ ¢ —vetno dekle in kraljica podzemlja, notranja vodnica

/
—

Perzefona je bila Demetrina in Zevsova hci. Nekega
dne se je pred njo pojavil Had, bog podzemlja in jo
ugrabil. Odpeljal jo je v podzemlije, kjer si jo je vzel za
Zeno. Med svojim bivanjem v podzemlju je pojedla
granatno jabolko, zato se ni mogla nikoli ve¢ dokonc-
no vrniti med Zive. Sest mesecev je prezivela v podze-
mlju, Sest pa pri svoji ljubeci materi. Njeno vsakoletno
vracanje iz podzemnega sveta je simboliziralo ciklicno
obnavljanje Zivljenja.

Arhetip Perzefone predstavlja mlado Zensko, ki se je
Zivljenje e ni dotaknilo, ki Se ne ve, »kdo je«. Je vecno
mlada, nikoli odrasla, oddaja obcutek nebogljenosti.
0d svoje okolice pricakuje, da bo skrbela zanjo. Njena
osebnost in prepricanja so odvisna od vpliva drugih. V
otroStvu je tiha, skromna, mirna deklica, ki uboga svo-
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je starSe. V puberteti je mati njena najboljsa prijatelji-
ca in zaveznica. Glede kariere in Studija uposteva Zelje
svojih starSev. Mlada Perzefona ne ve, kaj bi s svojim
Zivlienjem in je zato lahek plen mocnejsih osebnosti,
ki ji zlahka vsilijo svoja pricakovanja. Zakon je nekaj,
kar se ji zgodi in se mu nikoli ne preda popolnoma. V
spolnosti je kot neprebujena TrnuljCica, ko pa jo njen
princ prebudi, odkriva svojo strast, kar ji lahko prinese
dolo¢eno mero samozavesti. Zenska Perzefona lahko
vse Zivljenje ostane nedolZzna mladenka, razen ce se ji
zaradi kak3nih Zivljenjskih preizkusenj ne aktivira drug
aspekt Perzefone. Tedaj postane kraljica podzemlja, ki
je zauZila granatno jabolko ter s tem ponotranjila in
prebavila preizkusnjo. Postane mocnejsa in modrejsa
ter je sposobna skozi tezke preizkusnje voditi druge.




pogledvase @

-~

/4 7 (i ¢{ - boginja ljube-
i"' in lepote, ljubimka in ustvar-
jalka
Afroditina moc je bila neizmerna.
Smrtnike in bogove je lahko pripra-
vila, da so se zaljubili ali podlegli
neustavljivi strasti. Uprle so se ji
lahko edinole deviske boginje. Ime-
la je Stevilna ljubezenska razmerja,
za katera se je svobodno odlocala.
Umetniki so jo vedno upodabljali
golo ali napol obleceno, v Cutnih
drZah, ki so poudarjale skladne
obline njenega telesa. Njeni moci
se ni mogocCe upreti, zato je vca-
sih stradljiva in posledi¢no pozneje
omalovazevana.
Arhetip Afrodite vlada Zenskim
uzitkom v ljubezni, lepoti, seksual-
nosti in senzualnosti. Njen arhetip
Zensko vodi k uresnicevanju svojih
ustvarjalnih potencialov. Zenske s
prevladujo¢im arhetipom Afrodite
izstopajo iz povpre¢ja zaradi svoje
telesne privlacnosti ali pa neu-
stavljive karizme svoje osebnosti.
Kot otrok so uZivale v pozornosti
drugih, bile so majhne »lolite«. V
adolescenci divjanje hormonov 3e
okrepi njihovo Ze prirojeno seksual-
no zapeljivost, zaradi Cesar pogosto
pridejo v konflikt z ustaljenimi druz-
benimi normami. Smer Studija in
kariere izberejo sledeC svoji strasti,
. ' kajti posvetijo se samo stvarem, ki
. se jim lahko predajo z vso strastjo.
So iziemno ustvarjalne in Zivijo za
trenutek. V zakonu niso zveste, nji-
hova strast jih neizbeino zanese
»eez plote.

BRRRR
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@ :ubulenca Custey

aNko imate vse

Kaj vam manjka’ Kaksne so vase zelje? Ali veste, od kod izvira vase nezadovoljstvo?
Odgovorite na 30 vprasan) v testu, ki vam bo odkril, kje zaceti s spremembami.

pOba rvaJte I<0|O 2|\/|Jenja Kako je z vasim ravnotezjem?

Ali lahko imamo vse v Zivljenju? Ze od otrodtva nas uéio, Na risbi je kolo, ki predstavlja vase zivljenje in je razdeljeno na 6

da je pravi odgovor na to vprasanje »ne« ter da so pre- podrocij. Vsako podrocje je nato razdeljeno na 5 delov, ki kazejo

velike elje znak pohlepa. To sproZi v nas avtocenzuro, s stopnje zadovoljstva. Prvi del predstavlja minimum, peti pa ma-

\- . . . ; ksimum. Preberite vprasanja in za vsak odgovor »da« pobarvajte
katero kr¢imo svoje sanje. Tako obrezovanje lahko s ¢a- P ! & P )

v e . . . . en del na ustreznem podrocju. Dele barvajte od znotraj navzven.
som povzroci razsirjen obc¢utek nezadovoljstva. Ali ne bi P L L L

bilo bolje, da takéen odnos do Zivljenja obrnemo na glavo Slika, ki jo boste na koncu dobili, vam bo nazorno pokazala, na ka-

. y . . v 1 terem podrocju lahko izboljSate svoje notranje ravnotezje.
in za¢nemo verjeti, da lahko dosezemo vse, kar Zelimo? p J ! ) ) )
Okolje Zdravje

Pomislite na svoje stanovanje in na Dobro pocutje ne pomeni samo, da
druge prostore, kjer preZivite vecino smo lepi in zdravi. Pomeni tudi, da

Predstavljajmo si, da je nase zivljenje kolo, ki je razdelje-
no na Sest delov. Vsak del predstavlja pomembno podro-
¢je v nasem zivljenju: ljubezen, delo, zdravje, druzina itd.

. . . . . . svojega (asa. smo napolnjeni z energijo in dobro
Da bi se avtomobilsko kolo obdrzalo tudi na mokri cesti €9 poiny 9l

. T, . C e ‘. - 3 ol voljo.
ali pa pri veliki hitrosti, morajo biti vsi deli v ravnotezju. 1. au dimenzije vaSega doma J
To pomeni, da moramo imeti na razli¢nih podrodjih ena-  zados¢ajo vasim potrebam? 6 Ali se zjutraj zbudite sveZi,
ko raven zadovoljstva. Za ravnotezje pri kolesu Zivljenja 2. Ali yivite v mestu svojih polni idej in ciljev?
niso potrebni izjemni dosezki, temve¢ majhna vsakdanja ~ ganj? 7 Ali se zavedate svojih ¢u-
rizadevanja, ki se bogato obrestujejo. Predvsem je po- .. . ey 11 ?
P ) & . 14 o ) VP . 3. Ali imate sliko svojih bli- stevs
membno, da razumemo, na katerih podrocjih se pocuti- , .. e 8 .. L
. . L o o znjih na pisalni mizi? . Ste zadovoljni s svojo tezo?
mo najmanj zadovoljni, in to spoznanje izkoristimo za
osebno rast. 4: Ali znate uporabljati vse 9 Ali vam je vSec to, kar vidi-
Pri tem nam lahko pomaga ta test. funkcije svojega televizorja? te v ogledalu?
5. Ali ste kdaj prosili sosedo 10. Ali z zadovoljstvom nosi-
za malo sladkorja? te vsa oblacila, ki si jih kupite?

Vas zanima kako se lahko znebite strahov, anksioznosti, postanete bolj samozavestni,

povecate ljubezen do sebe in pustite preteklost za seboj?

Odkrivamo razumevanje Custev in spreminjamo vas pogled na svet.
www.peskovnik-zivljenja.si



Fotografije: iStock; Vir: YourSelf

Duhovnost

To je podroCje modrosti in osebne ra-
sti. Poskusite premisliti o pomenu svo-

je eksistence.

11. Ali imate hobi, ki vas zelo
veseli?

12. Ali vas zanima zivljenje
drugih?

13. Se pocutite edinstveni?
14:. Ste v soglasju z nec¢im vis-
jim - z bogom ali vesoljem?

15. Ali ste si kdaj rekli, da ste
zadovoljni s sabo in svojim zivlje-

njem?

Custva

Ljubezen, druZina, prijateljstvo —tu gre
za vase najbolj pomembne odnose.
16. aliste koga spoznali v za-

dnjih Sestih mesecih?

17. Ali vas otroci, prijatelji in
sorodniki pogosto prosijo za na-
svet?

18. Ali imate ¢as zanje?

19 Ste ¢lan kluba ali zdruze-

nja?

20. Bodite iskreni - ali ste lju-
bljeni?

Pobarvajte

Razvedrilo
VCasih se ni lahko zares zabavati in
povsem odklopiti.

2 1. Atize razmiSljate o nasle-
dnjih pocitnicah?

22. Ali vam uspeva, da se ne
razjezite niti v prometu?

boljsi zaveznik?

24. Se pocutite prijetno, tudi
ko ste sami?

2 5. Ali ze nekaj casa sledite
kaksni svoji lepi zelji?

Zdravje

Duhovnost

turbulenca Custev @

Sluzba

Odkrijte, ali vam ve¢ pomeni moc, do-

bri odnosi s kolegi ali placa.

2 6. Ali vam denar sluzi za ure-
snicevanje projektov?

2 7. Ali vas nadrejeni nagrajuje?
2 8. Vam placa zadostuje?

2 9. Ali vas poklic sovpada z
vasimi ambicijami?

30. ali imate v sluzbi zaupno
osebo?
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@ urbulenca tustev

als

Ustvarite udobno gnezdo

Dom je mesto, kjer sprejemamo
prijatelje, se zateCemo vanj, lju-
bimo in delamo. Dom je Zivljenje.
Zato je z njim povezanih toliko
Zelja: Zeleli bi lep3o hiso, vegje ali
prijetnejse stanovanje. Na voljo so
nam enostavne tehnike za uresni-
Citev sanj.

Kolaz idej

Morali bi prebarvati stene in kupiti novo
sedezno garnituro. Mogoce pa bi lahko
podrli steno med predsobo in dnevno
sobo. Veliko lepih namenov, ki zelo po-
gosto ostanejo le mrtva ¢rka na papirju.
Toliko ¢asa prelagamo prenovitve, dokler
se ne zavemo, da smo v svoji hisi ali stano-
vanju nezadovoljni in nemirni. Kako to,
da tako pogosto zanemarjamo svoj dom,
ki bi moral biti nase zatocisce in zavetje?
Mnogi Ze najbolj enostavna prenovitvena
dela dojemamo kot dolgoro¢na opravila,
ki jih je potrebno nacrtovati, ki zahtevajo
precej cCasa, denarja in naporov. Zato se
nismo vedno pripravljeni vreéi v utruja-
joco dejavnost, ki ne prinasa takojsnjih
rezultatov. In kako premagati to inercijo?
Tako da urimo in motiviramo mozgane
z drobnimi nagradami, ki delujejo kot
spodbuda. Kupimo na primer lucko, ki
nam lahko ustvari hladno ali toplo svetlo-
bo. Ali pa mehko posteljnino, ki bo prine-

Na tej tocki prelistajte deset razlicnih revij — o notranji opremi, vrtu, modi, umetno-
sti, tehnologiji, dobrem pocutju ... in izreZite slike, ki se najbolj priblizujejo vasemu
projektu. Vzemite bel papir in nalepite izrezane fotografije. Najdite nekaj kljucnih
besed in jih zapisite na papir. Da bi projekt postal Se konkretnejsi in vas, najdite
nekaj materialov, ki se prilegajo vasi osebnosti: mehka svila, volna, tanek bombaz,
plastika, kamen ..., in jih dodajte kolazu. Ko boste popolnoma zadovoljni s svojim
delom, izobesite kolaz na vidno mesto. Rezultat je presenetljiv in spodbuden: bolj
preprosto bo izpolniti obveznosti, ki ste si jih nalozili.
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sla ve¢ barve v naso spalnico. Take drob-

ne stvari nam vzbudijo takoj$nje prijetne
obcutke in nas spodbujajo, da si privosci-
mo druge majhne reci ter sCasoma ure-
sni¢imo tudi projekte, ki so bili na zacet-
ku videti preve¢ zahtevni in dolgotrajni.

Selekcija moinosti

Ko se pri nakupu novega avtomobila od-
lo¢imo za neki model, se nam zdi, da je na
cesti veliko avtomobilov prav te znamke,
¢eprav jih mogoce prej sploh nismo opa-
zili. To se dogaja zato, ker mozgani se-
lekcionirajo informacije, ki nas dejansko
zanimajo, medtem ko druge izbriSejo. Ta
naravni mehanizem lahko uporabite tudi
pri projektiranju svojega doma: premi-
slite o vseh moznostih - drugac¢na barva
sten, hidromasazna kabina za prhanje,
nova kuhinja ... Pustite domisljiji prosto
pot! Brez cenzure. Tehtanje vseh mozno-
sti in sugestij naj vam vzame vsaj pol ure.
Nato prekinite za pet minut ter naglas in
brez premiSljanja povejte, kaksne spre-
membe si zelite v svoji hisi. Ostale bodo
samo pomembne stvari, ker je selektivna
pozornost Ze opravila delo namesto vas.
Tako bo na povrsju ostalo le to, kar je za
vas zares pomembno.

Fotografije: iStock; Vir: YourSelf



December je mesec, ko zaradi ve¢ razlogov pomislimo na zdravje: za
prihajajoce praznike bomo vsekakor pojedli kaksen odvecni zalogaj,
novoletna obleka bi se lep$e prilegla, ¢e ne bi bilo blazinic, med cilje za
prihodnje leto pa bo uvrscen bolj zdrav nacin zivljenja. Kakor koli ze, v
tem mesecu se ne moremo izogniti misli na rekreacijo in dieto. Zal pa
pri huj$anju nismo vedno uspesni, ker gre za dvojno bitko: kalori¢no
in psiholosko. Lahko nam uspe zmanjsati Stevilo kalorij, nismo pa ve-
dno sami sposobni najti prave motivacije, da bi izgubili kilograme, niti
nismo zmozni najti psiholoske spodbude, ki jo dobimo z gibanjem in
zdravo prehrano. Hujsanje ni nujno sinonim za trpljenje.

Trije koraki, da bi se pocutili v formi
Izkoristite moc¢ besede. Vsaka zelja v svojem opisu ze vsebuje po-
tencial, da se uresnici. Prvi korak je, da se izrazi pozitivno. Na pri-
mer: »Zelim zopet biti v formi« namesto »Ne Zelim ve¢ biti debela.
Negativni cilj nas celo demotivira. Poleg tega je potrebno, da se osre-
doto¢imo na konéni rezultat, in ne na proces. Stavku »Zelim hoditi na

Face Force Yogo« - je torej potrebno dodati »Zelim biti skladna in
povecati misi¢no maso«.

Bodite iskreni in natanc¢ni. Preden za¢nemo s programom huj-

$anja, moramo iskreno odgovoriti na vprasanje: »Ali zelim imeti
dieto vse zivljenje?« Odgovor je, jasno, ne. Ta »ne« mora biti tako od-
lo¢en, da nam vlije potrebno vztrajnost in odlo¢nost. Toda tudi to Se
ni dovolj. Potrebno je dolociti natan¢no mersko enoto, s katero bomo
merili prve rezultate. Tehtnica je pogosto osovrazena, predvsem pri
zenskah. Mnoge jo vidijo kot mucilno napravo. Zato je bolje, da se vsaj
na zaCetku rezultati ne merijo v kilogramih, ampak v centimetrih v
pasu in bokih, ki se z dieto prvi zozijo.

Postavite si ¢asovne roke. Ce si za svoje cilje ne postavljamo ¢a-

sovnih omejitev, bodo ostali le lepe Zelje. Dieta lahko ostane zgolj
obljuba, ki jo bomo enkrat »vsekakor« uresnicili. Potrebno si je torej
zadati natancen cilj: »1. marca 2015 zelim nositi oblacila Stevilke 40.«

turbulenca Custev @

Zaceti z dieto in rekreacijo — ni problem v odloci-
tvi. Problem je vtem, da se ustavimo pri prvi ovi-
ri. Ne gre za stanovitnost in vztrajnost. Pomemb-
no je, kako dolo¢amo in oblikujemo svoje cilje.
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@ urbulenca tustev

lzborite si svo] prosti cas

Tek, tek in Se enkrat tek. Vsaka minuta Obveznosti in roki, ki jih nikakor ne smemo zamuditi, nam pusca-
je presteta. Agenda je polna. Alije ura jo malo prostega Casa. Za prijatelje in zabavo ga je malo ali pa ga
nasa preganjalka? Ne ubogati ure je popolnoma zmanjka. Kako to in zakaj? To izhaja iz osnovne za-
lazje, kot je videti na prvi pogled. blode, da se ¢as mora sam »sprostiti« ali pa da nam ga nekdo mora

dati. Mi si moramo s svojimi rokami in s svojo voljo sami vzeti ¢as
za razvedrilo in sprostitev. Da se lahko razvedrimo in zabavamo,
moramo prekiniti neko naporno delo in zaceti s fizicno ali dusev-
no dejavnostjo, ki nam bo vlila novo energijo: branje, pisanje, na-
kupovanje, ples ali pa klepet s prijateljico. Da bi vstopili v krog
razvedrila, je potrebno zbrati pogum in postati »neubogljiv«, kar
pomeni, da smo pripravljeni za kaksno uro prekiniti izpolnjevanje
obveznosti, ne da bi mislili, da je s tem kaj narobe. Morebitne ob-
¢utke krivde premagamo z zavestjo, da zivimo bolje prav zahva-
ljujo¢ tako obveznostim kot razvedrilu. Delo in zabava, pridnost
in lahkotnost se medsebojno dopolnjujejo. Zabava pomeni tudi
iskanje novih spodbud, novih izkusenj ali druga¢nih mnenj.

Stiri dobre navade

V svoj koledar vpisujemo rojstne dneve sodelavceyv, rok placila do-
locenih racunov ali razli¢ne sestanke. Zelo pogosto pozabimo na
najbolj pomembna srecanja, in to so sre¢anja z nami samimi. Za-

kaj torej ne poskusimo z vsakodnevnim vpisovanjem terminov za
sprostitve in zabavo? To nam bo pomagalo, da se bomo odklopili
in da se bomo pocutili bolje. Ta vaja deluje prav zato, ker je tako
preprosta.

Kje zaceti? Predvsem ze danes, in to od nekaterih klju¢nih dejav-
nosti (ali nedejavnosti). Tu so Stiri ideje:

Naredimo vec: ostanem v postelji $e 10 minut (ura je 7).
Ne delamo vec: dveh stvari hkrati - pogovarjam se po telefonu s

prijateljico, medtem ko jem (ura je 13.30).
e d r 10 Zatnem 7 ... nakupom roz (ura je 16.30) in odhodom v kino (ura
je 18).
Preneham ... prati perilo in posluam zadnjo pesem svoje najljub-
Se pevke (ura je 21.30).

R
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»Stara sem dvainstirideset let in
sem ponovno samska. Zelela bi
srecati moskega, ki me bo ljubil
Res je, da sem zelo zaposlena in da
ne hodim veliko ven, zato nimam
veliko priloznosti srecati pravo
osebo. Toda mogoce to ni razlog
moje osamljenosti. Zakaj vedno
sreCam napacne moske?« Ali se
vam izjava zdi znana? Bi jo lahko
celo vi podpisali? Mnoge zenske
imajo celo zbirko zgodb, po katerih
so se pocutile slabo in razoc¢arano.
Po principu prisile ponavljanja iz-
birajo vedno enak tip moskega in
delajo enake napake. To se dogaja,
ker znana in ze doziveta vrsta raz-
merja vzbuja manj strahu od ne-
znanega, pa ¢eprav je tak$no znano
razmerje lahko zelo nesrec¢no. Vca-
sih se tudi v ljubezni obnasamo kot
v restavraciji, ko naro¢amo »kot po
navadi« - da ne bi tvegali, se od-
povemo novim okusom in drugac-
nim drazljajem. Nezadovoljstvo in
samoprevare v razmerju nastajajo
prav iz zavrac¢anja drugacnosti par-
tnerja. Zenske se pogosto zaljubijo
v osebo, ki ima podobno senzibil-
nost in pogled na svet. In ta pro-
blem je potrebno razresiti.

Vi in on: dve komplementarni bar-
vi. Najboljsi nacin za premostitev
neizogibnih prepirov je, da damo

-

Odkrijmo pravo ljubezen

vrednost znacajskim razlikam. To
nam bo pomagalo, da se odpremo
prijetnim presenecenjem, ki jih
lahko razmerje ponuja. Glejmo na
razmerje kot na zdruzitev dveh
komplementarnih barv. Ce gleda-
mo rumeno in modro barvo vsako
posebej (»Ali naredimo tako, kot
sem rekla, ali pa ni¢.«), vidimo, da
sta razli¢ni. Ce pa se dogovorita
(»Pomisliva, kaj je vSe¢ obema.«),
dobimo zeleno barvo. Samostojen
in odlo¢en odtenek, ki je hkrati tudi
sprosc¢ujoc. To je plod skladnosti,
ki lahko nastane med dvema zna-
¢ajsko nasprotnima partnerjema.

Kako gojiti pomembna razmerja

Problem: koliko daste in koliko do-
bite ... »Zelel bi ti dati vec.«, »Ni-
koli mi ne posvetis celega vecera.«,
»Po vsem tem, kar sem zate naredil
...«. Ko govorimo o svojih custvih,
se zelo pogosto zatekamo h koli-
¢inskim parametrom, ne glede ne
to, ali gre za prijatelje, partnerja
ali otroke. Dajati veliko ali dobivati
malo le grobo izraza nase prave ob-
cutke. Logika kolic¢ine se ne obne-
se, ko gre za pricakovanja med par-
tnerji. Primerneje bi bilo vrednotiti
kakovost pozornosti in razumeva-

nja, ki ju dajemo in dobivamo.

Resitev: pet stebrov.

turbulenca Custev @

Napacni moski, neobstojeci mo-

Ski, prezahtevni moski ... Ali naj

na moske zvalimo vso krivdo?

Ne, dajmo svojemu srcu nove

oCi, usesa in otip.

Vzemimo kot primer prijateljstvo: vi in vasa najbolj-
Sa prijateljica imata veliko skupnega, poznata se
od otrostva, pa vendar pride do kriznih trenutkov in
obojestranskih obtozb. Da neznaten spor ne bi ogro-
zil vajinega prijateljstva, je potrebno oviro premosti-
ti. Obstaja tehnika, ki lahko pride zelo prav. Vsaka
naj poskusi zapisati na list papirja pet vrednot, na
katerih temelji vajino prijateljstvo. Torej pet stebroy,
ki so vaju zdruZili.

To so lahko: zvestoba, pogum, velikodusnost, spo-
sobnost poslusanja, vdanost ... Ko bosta primerjali
vajina seznama, bosta opazili, da ni problem v koli-
¢ini. Na dveh seznamih bo namrec pisalo lojalnost,
in ne ve¢ja lojalnost. Ta nacin omogoca, da drugega
ne krivimo za njegove domnevne pomanjkljivosti,
hkrati pa spodbuja odprt in konstruktiven dialog.

v

Custya
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@ urbulenca tustev

Najdite odgovore, ki jih iSCete

Ali gre nasa necimrnost lahko
skupaj z nasimi vrednotami?
Kaj pa denar z velikodusno-
stjo? Bog z egom?

Vaja: Krozek modrih

Rockefeller, eden najbogatejsih ljudi v
zgodovini, je veliko dajal v dobrodel-
ne namene. Velikokrat je izjavil, da Ce
ve¢ denarja podari, ga tudi ve¢ zaslu-
zi. Lahko bi rekli, da je lazje biti ve-
likodusen, ce si milijarder. Mnogi pa
ne vedo, da je Rockefeller delil svojo
placo z manj sre¢nimi, tudi ko je sluzil
3,75 dolarja na teden. Skrb za druge je
oblika solidarnosti, ki mu je omogoci-
la uspeh tako v osebnem zivljenju kot
v poslu. Duhovnost in osebna rast sta
tesno povezani. Ni se mogoce pocutiti
uresnicene brez formativnih izkusenj
v najSirSem smislu besede, ki niso
nujno religiozne narave. Nekateri se
na primer ukvarjajo s prostovoljnim
delom ali meditacijo, drugi najdejo
duhovno dimenzijo v umetnosti ... V
bistvu pa gre za zeljo, da osmislimo
svojo eksistenco in najdemo odgovor
na vprasanji, kot sta: »Ali bom pustil

Napoleon Hill v knjigi Misli in postani bogat pripoveduje, da je vsak vecer pred spanjem

organiziral imaginarno sreCanje s svojimi svetovalci. Pravi, da gre za misti¢no izkusnjo. Ta

tehnika, ki se imenuje master mind pomaga pri osvoboditvi nezavednega. U¢inkovita je za

tiste, ki imajo teZave s priklicem lastne duhovne dimenzije. Koga bi vi povabili v svoj kroZek

svetovalcev?

Izberite enega modreca (Gandhi, Mati Tereza, dalajlama ...) in sprejmite sporocilo, ki vas

najbolj razvedri. Zadostuje Ze en sam stavek: veckrat ga pocasi ponovite pred spanjem.
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sled na tem svetu?«, »Po ¢em bi Zele-
la, da se me spominjajo?«. Tovrstna
vprasanja si prej ali slej vsi postavlja-
mo. In zakaj potem duhovnosti odre-
kamo prostor, ki bi jo morala imeti v
nasem zivljenju? Nekateri to delajo iz
strahu, da bodo izgubili nadzor nad
svojim zivljenjem. Duhovnih izku$enj
namre¢ ne moremo nikoli popolnoma
nadzirati, ker vsebujejo podzavestni,
magiéni in neracionalni element. Da
bi se odprli duhovni dimenziji, mora-
mo nekoliko zmanjSati racionalnost
in sprejeti, da mogoce obstaja nekaj,
kar je vecje od nas samih in kar ostaja
nedoumljivo. To je lahko zelo tezka in
pocasna pot. A prej ko se spustimo v
ta labirint, prej bomo nasli svojo pot
do spoznanja.

uhovyhos

Fotografije: iStock



turbulenca Custev @
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zrazite svo|

Premalo pozornosti namenjate kari-
eri. Ali pa nasprotno, karieri name-
njate prevec ¢asa in zato trpijo vasa

custva. PoiScimo v sebi ravnotezje.

Sluzba je podrocje zivljenja, v katerem
se najbolj zrcali nasa identiteta. V da-
nasnji druzbi, ki je usmerjena v izvedbo
in rezultate, nas najbolj ocenjujejo po
tem, kar delamo. In zato tisti, ki so ne-
zadovoljni s svojim poklicem, pogosto
niso sebi vsec ali pa se podcenjujejo tudi
kot osebe. Pritozujejo se, da niso dose-
gli tistega, kar so si Zeleli. Ce po dolgih
letih sluzbovanja nismo napredovali, je
temu verjetno podzavestno botrovalo to,
da nismo zeleli dodatnih obremenitev
in odgovornosti. Zaradi tega se ne sme-
mo kaznovati. Moramo razumeti, da je
nasa vloga v podjetju skoraj vedno taka,
kot smo si jo izbrali in ki nam pripada. V
drugih primerih pa je nemir realen in ga
lahko zaznamujejo tudi lazje depresije.
Predvsem je to pogosto pri zenskah, ki
si velikokrat ne upajo iti dlje - Ceprav ze
lahko vidijo svoj profesionalni cilj - ker
se bojijo, da bodo koga prizadele - dru-
zino, kolege ali same sebe. In ostanejo
z nerealiziranimi ambicijami. V takem
primeru obstaja zgolj ena
reSitev: ne smemo pove-
zovati lastnega talenta
in spostovanja do sebe s

iz tega ali onega razloga ne moremo ure-
sniditi. Ze samo dejstvo, da nam ta ideja
pripada, lahko hrani na$ ego. Samona-
grajevanje je prvi pomemben korak na
poti k uspehu.

Dve tehniki za pridobitev
samozavesti in Sefovega zaupanja
Prosite za odziv. Ali se vam dogaja, da
gledate, kako nekateri vasi sodelavci, ki
niso nujno bolj ué¢inkoviti od vas, napre-
dujejo? Se pri tem pocutite majhni in
uzaljeni, ker do vas ne pridejo niti po-
hvale niti nagrade? Da bi premagali ta
obcutek frustracije, moramo prositi Sefa
za oceno svojega dela. In to z enostav-
nim vprasanjem, kot je: «Ali ste zado-
voljni z rezultati, ki sem jih dosegel?« To
vprasanje ga bo prisililo, da bo premislil
in natancneje pretehtal vase delo. Pozi-
tivni verbalni odziv pa se zaradi dosle-
dnosti skoraj vedno prevede tudi v bolj

formalno priznanje.

Odzivajte se na kritike.
Kaj pa, Ce je odziv negativen? Ne delajmo drame: 80 odstotkov
nadrejenih poudarja le slabo narejeno delo sodelavcev. Jasno je,

poloZajem, ki ga imamo dasmo tesnobniin nezadovoljni, ko nadrejeni rece, da je projekt

v hierarhiji v sluzbi, am-

grozen in da je vse narobe. Vendar se na tako splo3ne kritike ne

pak z notranjo potjo, kise Smemo odzvatis prav tako splosno pripombo, kot je: »Toda delal
razvija z nami. Naud¢imo Sem pritem tri mesecel«. Veliko bolje je, ce ugovarjamo takole:

se uzivati v vsakdanjih ”Kajje povasem mnenju potrebno izboljati v projektu in kako?«

majhnih zmagah: dobra Nadrejenibo presenecen nad umirjenim in odlocnim tonom, zato

ideja je dosezek, ¢etudije  diskusijalahko preide v bolj konstruktivne vode.
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Varno se sprehodite do vase vrhunske forme in optimalne aktivacije
pomlajevalnega hormona s specialistom za borilne vescine, fitnes,
tai chi, chi gong in kitajsko medicino Primozem Kozoletom.

PRIJAVITE
SE ZDAJ!

POZOR: Tovrstni trening je za Zenske primeren le 1x na teden, pa Se to v kombinaciji z vadbo npr. Face Force Yoge,
Zadihaj&Predihaj, Joge obraza ali Skrbnika za prsi: tehnik, ki polnijo Zzenske baterije, stimulirajo celoten hormonski
sistem in regenerirajo zlezo!



interviu @

I. Zvonimir Zore

N\

AGNUSTIC
RIFODNOS T

Dr. Zvonimir Zore je doktor medicine in specialist
onkoplasticne in splosne kirurgije, ki je doktorat opravil
prav na Studijah o termografu in napredni diagnostiki.
Obsirnemu znanstvenemu raziskovanju termografije je
kljubovala ogromna pojavnost raka dojke. Po znanstve-
no-raziskovalnem zdruzenju termografskih ugotovitev in
razlicnih vrst raka dojke, s katerimi se je srecal leta 2008 pri
bolnikih, ki so se zdravili na Kliniki za tumorje v Zagrebu, se
je povecal njegov interes za termografijo, to neupraviceno
zanemarjeno diagnosticno metodo v nasem podrocju dela
strokovne javnosti. Rezultati raziskave so jasno pokazali,
da je dojka, v kateri se nahaja maligni tumor, toplejsa od
zdrave dojke pri vseh bolnicah. Pokazalo se je, da velikost
tumorja ni pomembna in da so povsem majhni tumorji
sposobni opazno dvigniti temperaturo koze na prsih, kjer
se pojavijo. S svojim delovanjem in preventivnimi ter-
\ mografskimi pregledi Zeli povecati moznosti zgodnjega
odkrivanja raka in s tem izboljSati prognozo in zdrav-
lienje bolnikov z rakom.
»
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@ intenvju

Kaj je medicinska termografija?

Medicinska termografija je preventivha meto-
da, ki se v medicinske namene opravlja za odkri-
vanje dogajanja v tkivu, organih in strukturah. S
pomocjo termografa - infra senzori¢ne kamere
nam posnetek razkrije temperaturno dogajanje
v opazovanem predelu. Medicinska termografija
zazna spremembe, ki lahko vodijo k razvoju zdra-
vstvenih tezav, Se preden je ogrozeno zdravje, ali
pa se lahko potrdi sum na spremembo, odkrito
z drugimi metodami. Porazdelitev temperature
na povrsini telesa je posledica u¢inkov razli¢nih
kompleksnih procesov v telesu ¢loveka - nenor-
malno fizioloskih in patofizioloskih ali bolezen-
skih stanj. Kadar poznamo normalno temperaturo
telesa in dolocenega podrocja ter imamo vpogled
v trenutno situacijo v telesu, lahko Ze zelo zgodaj
odkrijemo, diagnosticiramo in spremljamo razlic¢-
ne bolezenske motnje ali maligna obolenja.

S termografijo ste se zaceli ukvarjati zaradi porasta ra-
kavih obolenj dojk tudi pri mladih Zenskah. Kako razla-
gate ta fenomen?

Moje zanimanje za termografijo se je povecalo,
ko sem preko raziskav zacenjal prepoznavati vre-
dnost termografije pri prepoznavanjih malignih
obolenj dojke, tako pri mlajsi kot pri starejsi po-
pulaciji. Na zalost smo prica trendu, da se Stevilo
obolelih za rakom dojk povecuje, kar pa je Se pose-
bej zaskrbljujoce, je dejstvo, da je vedno vec raka
dojk tudi pri mladih zenskah. Trend ni prisoten
samo v Sloveniji in na Hrvaskem, pa¢ pa podob-
no stanje belezijo tudi v drugih drzavah EU in v
svetu. Kaj pri¢a na porast raka predvsem pri mlaj-
sih, ne bi ugibal, vsekakor pa na to vpliva danasnji
hiter zivljenjski tempo, prekomeren stres in slaba
prehrana.

Predvsem pri zgodnjem odkrivanju rakavih spre-
memb pri mlaj$ih Zenskah sta klasi¢ni metodi
- ultrazvok in mamografija pokazali precejsnje
pomanjkljivosti. Termografija predstavlja tre-
tjo moznost in ne bi je bilo treba omalovazevati.
Rezultati, ki smo jih pridobili pri raziskavi, so na-
mrec jasno pokazali, da je dojka, v kateri se nahaja
maligni tumor, toplejsa od zdrave dojke pri vseh
bolnicah. Pokazalo se je, da velikost tumorja ni po-
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membna in da so povsem majhni tumorji sposobni
opazno dvigniti temperaturo koze na prsih, kjer se
pojavijo. Do takrat so bili prepric¢ani, da samo ve-
liki tumorji dvigujejo temperaturo. To dokazujejo
tudi dosedanji rezultati dela v Polikliniki Orlando
v Zagrebu in v Face Forcu.

Kako je pravzaprav s termografijo kot diagnosticno
metodo? Kaksna je njena natancnost, kakSna uporab-
nost?

Za razliko od ostalih metod za odkrivanje rakavih
sprememb termografija na bo prepoznala samega
tumorja. S termografskim pregledom bomo regi-
strirali fiziologijo oziroma patofiziologijo doloce-
nega organa. Klasi¢ne diagnosti¢ne metodo za od-
krivanje raka na dojki - UZ, mamografija in tudi
magnetna resonanca in CT zaznavajo vidno for-
mirane spremembe v tkivu dojke, kar je hkrati tudi
omejitev, saj na ta na¢in zamudimo obdobje same
formacije tumorja. Ukvarjanje s termografijo in
preucevanjem rezultatov znanstvenih raziskav na
podrocju termografije v vseh medicinskih vejah
na svetu pa mi je ponudilo ugotovitve, da tumor
ne rabi biti niti formiran ali je lahko ¢isto majhen,
pa se dogajanje v telesu Ze odraza na temperaturi.
Kar se tice natan¢nosti metode, je treba poudariti,
da do danes v medicini Se vedno ni 100 % metode
za zgodnje in varno odkrivanje malignih tumorjev,
tako da tudi termografija ne more ponuditi 100 %
gotovosti. Lahko pa nakaze na mozne spremembe
in s tem poveca moznost pravocasnega odkrivanja

tezav in s tem uspesnejse zdravljenje.

Predvsem pri zgodnjem odkrivanju
rakavih sprememb pri mlajsih Zenskah
sta klasicni metodi - ultrazvok in
mamografija pokazali precejsnje
pomanjkljivosti. Termografija
predstavlja tretjo moznost in ne bi je

bilo treba omalovazevati.



»Nic¢ v medicini
ni tako raziskano
in zanesljivo,

da se steje za
nedotakljivo.«

W. Giford Jons

Zakaj zdravniki pogosto ne smatrajo
termografije kot kredibilne metode in
se mnogokrat celo posmehujejo paci-
entom, ki pridejo k »uradni« medicini
na pregled zaradi slabega rezultata
termografije?

Tudi sam pri svojem delu pogosto
naletim na neodobravanje termo-
grafije kot diagnosti¢ne metode pri
zdravniski stroki. Pa vendar ne pri
vseh. Odzivi strokovnjakov so ne-
kako deljeni - medtem ko jo neka-
teri naravnost obozujejo, pa jo spet
drugi zavracajo kot popolnoma ne-
koristno. Vedno se mi ob tem poraja
vprasanje - zakaj zmanjSevati vre-
dnost metode, ki pokaze spremem-
be prej? Zdi se mi, da pacienti ne
smejo biti prikrajsani za te nesko-
dljive in koristne diagnosti¢ne me-
tode, ki hkrati ne izklju¢ujejo dru-
gih, ampak se z njimi dopolnjujejo.
Glede na to, da mamografija ne vidi
od 15-20 % tumorjev dojk, se mi
zdi nekorektno in morda celo nee-
ticno prikriti slabe novice in slabe
rezultate termografije, ki pa morda
opozarjajo na zacetek resnih tezav
pacienta. Tudi pri delu s pacienti v
Sloveniji imamo kar nekaj izkusenj,
ki pricajo v prid termografiji. Eden
izmed primerov je tudi Tinin, ki je
bila po slabem rezultatu na termo-
grafiji poslana na nove preglede. Na

interviu @
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@ intervju

Termografija lahko sluzi tudi kot metoda za pregled
organov, hrbtenice, nog, rok in ozilja. Termografija namrec
registrira aktivnost organa, kar pomeni, da je organ na
termografski sliki viden le, kadar se v njem dogajajo vnetni
procesi oziroma patoloske spremembe.

ODLOCITE SE ZA
PREVENTIVNI
TERMOGRAFSKI PREGLED
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SLOVENSKO EKO SPODNJE PERILO

-

ORGANIC

onkoloskem institutu so ji po pregledu z mamogra-
fijo zagotovili, da sta njeni dojki zdravi, pa vendar
so nadaljnji pregledi pokazali drugo sliko. Ko nekdo
zboli za rakom, statistika ne pomeni nicesar, vazen
je samo on sam, zato je pomembno, da dopus¢amo
metode, ki pomagajo preprecevati bolezen ze pred
njeno formacijo.

Je termografija zgolj preventivha metoda?

Znanstveno je dokazano, da tumor potrebuje 5 do
6 let rasti, da bi dosegel velikost enega centimetra.
Termografija lahko zazna spremembo v telesu par
let pred dejansko formacijo nevarne spremembe,
zato jo lahko smatramo za hvalezen nacin preventi-
ve na podrocju zdravja. Pa vendar je ve¢ kot samo to,
saj lahko z njeno pomocjo spremljamo tudi rezultate
zdravljenja.

Spremljanje rezultatov zdravljenja? Kako to mislite?

Vsekakor. Termografija je izredno pripravno orodje
tudi za spremljanje rezultatov zdravljenja. S pomo-
¢jo rednega snemanja dogajanja v telesu lahko spre-
mljamo potek zdravljenja, ki lahko kaze na lokalno

Ko nekdo zboli za rakom,
statistika ne pomeni nicesar,
vazen je samo on sam!

Kontraindikacije za termografski

pregled ne obstajajo, saj gre
za popolnoma neskodljivo

metodo, ki jo lahko ponavljamo v

nedogled.

ponovitev pri bolnikih, ki so bili predhodno Ze operi-
rani zaradi malignega tumorja dojke. Na ta nac¢in lahko
hitro ukrepamo in s tem izboljsSamo kvaliteto zdravlje-

nja bolezni.

Kako termografija pokaie spremembe v tkivu? Kaj pove?
Kako pravzaprav deluje?

Termografija se odziva na spremembe temperature v te-
lesu in organih. Clovesko telo je simetri¢no in ima tudi
vec parnih organov, ki delujejo bolj ali manj simetri¢no.
Vzemimo na primer dojke. Dojki sta vec¢inoma precej
simetricni, ¢eprav se lahko nekoliko razlikujeta po ve-
likosti, obliki in polnosti. Pa vendar gre pri spremljanju
temperature za doloc¢eno simetrijo — pri zdravih dojkah
je temperatura enaka v obeh dojkah. Pri spremembah
v dojkah pa zaznavamo razlike v temperaturnih podro-
¢jih obeh dojk ali specifi¢nega podrocja ene dojke. Razi-
skave so pokazale, da Ze odstopanje za 0,5 ali 0,9 stopinj
Celzija pomeni spremembe v tkivu. Obstajajo specificni
znaki termografije, ki kazejo na spremembe v organu.
Kot sem ze poudaril, termografija zaznava fiziologijo,
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@ intervju

Termografija je primerna za Zenske v vseh
starostnih obdobyjih, ki zelijo prekontrolirati
stanje svojih dojk. Primerna je tudi za vse,
ki zelijo prekontrolirati sumljiva telesna
znamenja ali stanje posameznih organov.

spremembe v temperaturi podro-
¢ja, ne zmore pa videti tumorja
ali njegove velikosti. S preuce-
vanjem rezultatov sem prisel do
zakljucka, da velikost tumorja niti
ne igra vloge, saj Ze najmanjsi tu-
mor (sploh pri mlajsih Zenskah)
spremeni temperaturo prizade-
tega podrodja, lahko tudi za nekaj
stopinj.

Kako se kaze rak ali zacetek raka dojke
na termografski sliki?

Kot ze receno, dokazano je bilo,
da je rakavo podrodje precej to-
plejse od normalnega. Izkazalo
se je, da velikost tumorja pri tem
ne igra pomembne vloge in da gre
predvsem pri mlajsih Zenskah za
bolj agresivne tumorje, ki so bio-
losko aktivni in zato $e dodatno
viSajo temperaturo prizadetega
podrocja. Tovrstni tumorji so
lahko c¢isto majhni, pa vendar bo
termografski pregled pokazal iz-
redno poviSanje temperature na
prizadetem podrocju. Pri mlajsih
zenskah bi zato Se posebej izpo-
stavil prednosti pregleda s termo-
grafijo, saj so tumorji agresivnej-
$i, hkrati pa veckrat spregledani s
klasi¢nimi diagnosti¢nimi meto-
dami. Zato je termografija pripo-
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rocljiva in kot se je izkazalo tudi
ucinkovita metoda za zgodnje od-
krivanje rakavih sprememb. Pri
starejsih Zenskah vecinoma ne
gre za tako agresivne tumorje, kar
se lepo vidi tudi na termografski
sliki, saj temperaturno odstopa-
nje ni tako visoko. S termografijo
se lahko odkrivajo tudi ciste v doj-
kah, ki pa za razliko od malignega
obolenja predstavljajo hladna po-
drocja v dojki.

S termografijo lahko pregledamo
tudi posamezne organe, noge, roke,
zobe, Zile in hrbtenico. Kako se na
termografskem pregledu zaznavajo
ta podrocja?

Res je, termografija lahko sluzi
tudi kot metoda za pregled orga-
nov, hrbtenice, nog, rok in ozilja.
Termografija namrec registrira
aktivnost organa, kar pomeni, da
je organ na termografski sliki vi-
den le, kadar se v njem dogajajo
vnetni procesi oziroma patoloske
spremembe. Vnetni procesi se po-
navadi kazejo s povisano tempe-
raturo, medtem ko se upocasnje-
no delovanje organa (npr. stanje
hipotiroze pri $¢itnici) kaze z niz-
jo temperaturo. Kadar v telesu ni
sprememb in organi delujejo nor-

malno, je tudi slika simetri¢na in

enaka, organi pa niso vidni.

Kaj je indikacija za termografski pre-
gled? So kaksne omejitve?

Termografija je primerna za zZen-
ske v vseh starostnih obdobjih, ki
zelijo prekontrolirati stanje svo-
jih dojk. Primerna je tudi za vse,
ki zelijo prekontrolirati sumljiva
telesna znamenja ali stanje posa-
meznih organov. Kontraindika-
cije za termografski pregled ne
obstajajo, saj gre za popolnoma
neskodljivo metodo, ki jo lahko
ponavljamo v nedogled.

Zakaj priporocate termografijo?

Zakaj se ne bi posluzevali metode,
ki lahko spremembo odkrije pre;j?
Ob porastu stevila rakavih obolenj
je preventiva Se kako pomembna,
poleg tega lahko redno spremlja-
nje stanja s pomocjo popolnoma
neskodljive metode zmanjsa strah
pred hudo boleznijo. V vsakem
primeru je termografija nacin, s
katerim bomo mirnejsi, hkrati pa
bomo spremembe lahko odkrili
dovolj zgodaj, da bo zdravljenje

lazje in uspesnejse.
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10 hormonoy
Jekljugdo
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~ odliénega
- pocutja

S knjigo Dieta Popolna 10 dr. Micha-  Dr. Michael Aziz: »Kaj ce bi vam povedal, da vam lahko dieta
ela Aziza boste dosegli prav to, saj  Popolna desetka pomaga dlje ohraniti mladosten videz? Veste,
Dieta Popolna 10 ni obicajna dieta.  car te diete je v uravnovesenju stevilnih hormonoy, ki igrajo
Konec je seStevanja kalorij, nema-  kljucno viogo pri teZi in zdravju. Dieta Popolna desetka se osre-
stnih produktov in dolgih spiskov  dotoca na deset najpomembnejsih hormonov v telesu. Vsak iz-
prepovedanih Zivil. S knjigo boste  med njih iziemno vpliva na druge. In ko je teh deset hormonov
obogatili svoj jedilnik in jedli po v popolnem ravnovesju, se clovek znebi odvecnih kilogramoy,
nacinu 40 % kvalitetnih ogljikovih  obenem pa se opazno pomladi. «

hidratov, 40 % zdravih mascob in E : . '
20 % beljakovin. Tako boste shujsa- Uresnicite svoje potenciale s popolnim

li, uravnovesili hormone in kar sijali  Nutricionisticnim nacrtom in popolnim treningom —
od zdravja. Face Force Yogo! ©

knjiga rasti @

Ali se lahko
pohvalite s

svojim zdravjem,
dobrim pocutjem
in zavidljivim
izgledom? Hkrati pa
uzivate v gurmanski
kuhinji, povzeti

po tradicionalnih
receptih, zacinjenih
z bozansko
eksotiko?

Ker pa zdrava prehrana ni vse,
vas obseZen prirocnik nagradi Se
s sistematicno obnovo celotnega
organizma, edinstvenim trenin-
gom avtorske vadbe Savine Atai —
Face Force Yogo. Zlitje starodavnih
znanj, joge, taoisticnih vaj in mo-
dernih dognanj se rezultira v celo-
stni vadbi za telo, obraz in duso, ki
razigrane Sestdesetletnice iz kluba
»razocaranih gospodinj« ponesejo
v klub »Seks v mestu«.
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Cetrta bozja zapoved pravi; »Spostuj oleta in
mater, da bos dolgo zivel in da ti bo dobro na
Zemljil« Zapoved je kulturno tako mocna, da
brezpogojno velja za vse, vernike in nevernike.

aj si nihc¢e ne drzne podvomiti o

teh besedah, sicer ... Sicer bo kaj?

Za trenutek bodimo pogumni in
razmislimo, kaj se skriva za to brezpogoj-
no zahtevo tradicionalne morale.

Spostovanje kot naravni odziv

Nedvomno lahko re¢emo, da je zahteva po
spostovanju starSev v temelju dobrona-
merna, hvalevrednain nas poziva k visjim
ciljem. Namesto sebi¢nega misljenja iz nas
izvablja ¢ut za dobro in pravi¢no. Pravic-
no je spostovati starse, saj so nam podarili
zivljenje, skrbeli za nas in se bolj ali manj
celo zrtvovali, da smo lahko mi postali sa-
mostojni ljudje. Bilo bi nehvalezno od nas,
¢e jih ne bi spostovali. Na sreco starse, ko
odrastemo, za¢nemo sposStovati povsem
spontano, kadar si spostovanje zasluzijo.

Zapoved namesto naravnega odziva

Sedaj pomislimo na starS$e, ki psihi¢no,
fizi¢no ali spolno zlorabljajo svoje otroke
oziroma to dopusc¢ajo. Pri tem zloraba ne
pomeni samo namernega mucenja otrok,
ki se dogaja nekim drugim ljudem v od-
daljenih krajih. Zloraba pomeni nezado-
voljevanje otrokovih osnovnih potreb po
ljubezni, negi, upostevanju, varnosti. Zlo-
rabljamo tudi, kadar od otroka zahtevamo
nekaj, cemur ni dorasel. V imenu vzgoje
se od otrok pogosto pricakuje prevelika
odgovornost glede na njihovo starost, vsi-
ljujejo se jim partnerske ali prijateljske
vloge osamljenim star$em, zahteva se celo
spreminjanje njihove osebnosti. Taksne
zlorabe se vsakodnevno dogajajo okoli nas
in pred nasimi o¢mi.
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Andreja so starsi v otrostvu zlorabili
tako, da ga niso upostevali. V imenu
vzgoje so mu z udarci veepljali v glavo,
da je nicvreden, da ne zna razmisljati s
svojo glavo, da nikoli ne ve, kaj je prav
in da je v vseh ozirih nesposoben Ziveti
brez njihove pomoci. Ali bi otroci, kot je
Andrej, samoumevno spostovali svoje
starSe tudi kot odrasli ljudje, ko njihovo
prezivetje ne bo vec odvisno od starsev?
Ce z njimi niso ravnali spostljivo, potem
se tudi spostovanje do njih ne bo rodilo
spontano. Cetrta bozja zapoved je na-
menjena odraslim iz tovrstnih druZin.

Hlinjenje spostovanja je Skodljivo
Priznana nemska psihoterapevtka

Alice Miller v svoji provokativni
knjigi Upor telesa opisuje, da je ne-
naravno in $kodljivo siliti se v ob-
¢utja, ki jih ni. Tudi ¢e vztrajamo
in se po najboljsih moceh trudimo
ugajati druzbenim normam, se nam
prej ali slej upre telo. »Ko se otrok
rodi, potrebuje ljubezen starSev,
se pravi naklonjenost, pozornost,
skrb, zas¢ito idr. Telo otroka, opre-
mljeno s temi darovi, potrebnimi za
zivljenje, ohrani dober spomin in
kot odrasel ¢lovek bo pozneje lahko
predal svojim otrokom enako ljube-
zen. Ce pa je vse to pogresal, ostane
v ¢loveku vse zivljenje hrepenenje,
da bi bile njegove prve zivljenjsko

ZAKAJ NE MOREMO PREPROSTO ODPUSTITI?
Pomembno je tudi razumeti, zakaj slabim starSem
ne moremo preprosto odpustiti. Odpuscanje je Se
eden od konstruktov »moralne« druzbe, ki ga ta
od nas zahteva v primerih, ko ne more zanikati oci-
tnega slabega starSevstva. Kaj pravzaprav pomeni
odpustiti? SSKJ navaja naslednjo definicjo: nare-
diti, da preneha zaradi neprimernega ravnanja,
vedenja povzrocen negativni odnos do koga. Torej
mora negativni odnos do koga najprej obstajati,
da se lahko neko¢ neha. Ce slabim starsem nismo
nikoli zamerili, kako jim lahko potem odpustimo?
To protislovje zahteva od nas cetrta zapoved, ko
nam nalaga takojSnje spostovanje. Spostuj ali od-
pusti, le negativnega odnosa nikoli ne vzpostavi.
Ravno negativni odnos je zelo pomemben. V njem
lahko zacutimo sebe, svoja resnicna obcutja. Sele
po tem se lahko odlocimo, kako bomo ukrepali —
jim bomo odpustili, ali pa je za nas bolje, da jim
ne odpustimo, ker nam npr. odnos s slabimi starsi
bolj skodi kot koristi. Negativni odnos je tocka izbi-
re. Nade izbire, do katere imamo pravico in hkrati
dolZnost.

»
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pomembne potrebe zadovoljene.

Telo ve, kaj mu manjka, pomanjka-
nja ne more pozabiti, praznina je tu
in zdaj ¢aka, da bo napolnjena.« Do-
letijo nas bolezni, ki nas opozarjajo,
da delujemo proti sebi, proti svoji

naravi.

Tudi Andrej se Ze dolgo ¢asa neuspesno
bojuje s preveliko te7o in dietami, obca-
sno se pomiri z alkoholom. Med terapijo
ugotovi, da je vedno na razpolago svojim
starSem, ¢eprav se ob njih ne pocuti do-
bro. Ne sliSijo ga kot osebo, ne poskusajo
razumeti njegovih potreb, ne spostujejo
njegove pravice po neodvisnosti. (Ne,
starsi nimajo pravice zahtevati, da jih od-
rasli sin ali h¢i obvezno poklice vsak dan.
Temu se ne rece skrb ali ljubezen, temvec
nadzor!) Andrej je lacen prave hrane, kot
pravi Millerjeva. Hrane po svobodi, da bi
imel pravico skrbeti sam zase. Svoboda
pri odlocanju velikosti kroznika ne more
nadomestiti resnicne svobode.
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Naravna posledica zlorabljanja v
otrostvu pac¢ ni spostovanje, tem-
vec jeza, zalost, gnus. Kadar ¢ustev
ne usmerjamo na objekt, ki so mu
namenjena, na zalost ne izpuhtijo,
temvec¢ se usmerijo navznoter. Telo
se tem c¢ustvom upira, saj si jih ne
zasluzi. Zamol¢ana resnica o zlo-
rabah se odraza v telesnih tezavah,
hudih boleznih, begu v zasvojenost
ali kriminalnih dejanjih.

Ce zapoved nadomestimo z resnico

Kaj bi se zgodilo, ¢e bi poslusali svo-
je telo ter se uprli nenaravnim ¢u-
stvom in s tem svojim starSem? Mil-
lerjeva trdi, da je to edini nacin, da
se resimo in hkrati zavarujemo svoje
otroke. Treba se je nehati slepiti, da
so vsi star$i le ljudje, ki Zelijo vse
najboljse svojim otrokom. Da skoraj
niso odgovorni, ker so njihovi otroci
trpeli. Ce v nas obstaja veliko jeze,
ji dovolimo zadihati, drugace nas

bo udarila s kak$ne nepric¢akovane
strani, najverjetneje v obliki bole-
zni. Ce smo imeli slabe starSe, si to
priznajmo in jim celo povejmo (Ce-
prav so taksni starsi zelo redko pri-
pravljeni poslusati kritike, kaj Sele
opraviciti se). To lahko naredimo
tudi na psihoterapiji, ob ozaves$ce-
nem terapevtu, ki se zaveda nevar-
nosti Cetrte zapovedi in je tudi sam
razcistil s svojimi star$i. Bistveno je,
da nehamo upati, da nas bodo starsi
nekoc¢ le razumeli in sprejeli taksne,
kakr$ni smo. Ce se ob star$ih nismo
pocutili ljubljene v prvih dvajsetih,
tridesetih letih nasega zivljenja, je
zelo majhna verjetnost, da bomo ta
trenutek kdaj docakali. Zato smo
lahko upravi¢eno jezni, razocarani,
besni. Tako se bomo lahko z resnico
soocili in jo pozneje tudi sprejeli.

Fotografije:shutterstock
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IN TAKO IZ RODA V ROD

Millerjeva ugotavlja, da se neizre¢ena Custva in potrebe ujamejo
v zacarani medgeneracijski krog. Izstop iz kroga preprecuje ravno
Cetrta bozja zapoved. Namrec odrasle osebe, ki so bile v otrostvu
zlorabljene, Se v odrasli dobi zahtevajo zadovoljitev svojih potreb
po spostovanju, zasciti in izrazanju sebe. »Manj ko je dobil otrok
ljubezni, bolj ko je pod pretvezo, da gre za vzgojo, dozivljal nega-
cije in zlorabljanja, mocneje je kot odrasel navezan na starse in
druge nadomestne osebe in pric¢akuje, da bo dobil od njih vse
tisto, kar so mu ostali starsi dolzni v odlo¢ilnem trenutku.«. Ce
svojim starSem ne smejo zameriti, ker niso dobro opravili svojega
dela, se nehote usmerijo na svoje otroke. Od njih zahtevajo neke
vrste tolazbo. Vendar otroci niso usposobljeni, da bi skrbeli za
svoje starSe. Vimenu ljubezni do starSev morajo tudi oni zanikati
sebe in krog je sklenjen. Svoje nesre¢no otrostvo prenasajo na-
prej kot Stafeto.

Ko je Andrej odrekel ljubezen svojim
starSem, je hkrati opustil hrepenenje po
tem, da bi ga ti ljubili. To je bolelo, toda
poleg bolecine je zacel cutiti tudi vec
sebe in svojih dejanskih potreb. Zmanj-

Odrastemo ob empatiénem poslusalcu  ravnanju slabih starSev brez obéut-
Dobra novica je, da lahko postane-  kov krivde. Ob taki osebi lahko pre-

) ; - mo srec¢nejsi Ze sedaj. Resnica je bo- bolimo primanjkljaje iz otrostva,
sala se je potreba po hrani in alkoholu. . . . .y « . .
L ; . leca, a njeno zanikanje boli moc¢ne-  potegnemo ¢érto in gremo naprej. Se
Bes na starse je scasoma popustil, kerje . . . , v 1 . . . .
, , , je. Millerjeva pravi, da e se Zelimo ~ nau¢imo sami poskrbeti zase in za
sedaj znal sam poskrbeti za to, kar je po- . .. . . . . ..
koncno osvoboditi nezdravega vpli-  svoje potrebe, si sami pokazati pri-

treboval, namesto da bi ¢akal, da bi star-
$i poskrbeli za to. Z umetnim spostova-
njem samo vzdrzujemo upanje, da bomo

va slabih starSev, potrebujemo ob  znanje in ljubezen. Ni nam ve¢ tre-
sebi empati¢nega poslusalca, kinas  ba biti odvisen od star$ev. Ni nam
bo zmozen videti in sprejeti takSne,  treba veé¢ ugoditi njihovim muham,

morda nekoc dovolj dobri zanje, in takrat . . . . .. .
kot smo, brez maske in obrambnih  ker bi drugace sami izpadli nehva-

lahko postanemo srecnejsi. Nase upanje
temelji na strahu, da nas bodo starsi za-
vrgli, e se upremo njihovi avtoriteti. Le
da ta strah, pa tudi mozno dejansko za-
vrnitev, lahko prebolimo.

mehanizmov. To je lahko prijatelj,  leZni in nespostljivi. In nasim otro-
partner, znanec, psihoterapevt,  kom ni ve¢ treba pladevati posledic
nekdo, ki nas je pripravljen poslusa-  za nase ranjeno otrostvo.

ti in nam stati ob strani brez obsoja-

nja. Ki lahko pokaze zgrozenost ob
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JIec

viv vy

ciscen

TAJA ALBOLENA LILA, svetovalka za celos
oblikovanje prostorov

ilustracije: NATAN

tno

ldeja CiSCenja in polnjenja prostora z

obredom je stara

kot sam c¢as. Vsak

obred CiScenja ima dva dela; v prvem

delu energije Cisti
blagoslavljanjem.
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mo, v drugem polnimo z

a$ dom je sveti prostor, prav

tako kot je sveti prostor nase

lastno telo. Nas dom simbolic-
no predstavlja nas same in dejstvo, da
je v globjem pomenu dom le podaljsek
nas samih. Odseva nase interese, Zelje,
naSa prepricanja, nasa oklevanja, nasega
duha in na$o strast. Ko stopimo v pro-
stor, nam ta pripoveduje zgodbo o tem,
kako se pocutijo prebivalci sami s seboj
in s svetom, ki jih obdaja. Dom je prav-
zaprav most med notranjim in zunanjim
Vesoljem.
1z zgodovine je znano dejstvo, da so vse
kulture sveta pred prvo naselitvijo pro-
stora le-tega najprej odistile in ga nato
blagoslovile. Tudi nasa domaca, sloven-
ska tradicija v sebi nosi te informacije.
Ljubezen in hvaleznost sta moc¢ni ener-
giji, ki se zapiSeta v fizicno okolje, kot
nam kazejo raziskave dr. Emota, ki s

E

fotografiranjem zamrznjenih vzorcev
vode razkriva, kako moc¢no se energija
Custev, kot sta jeza ali radost, pokaze v
obliki kristalov fotografirane vode. Te
lastnosti v resnici naredijo iz hise dom.
Po stari navadi noben obred ni potekal
brez priprave lokacije in udelezZencev.
Obredi so v dogodke in dozivetja ljudi
vna$ali duhovno zavest in vzdusje sveto-
sti. Med obredom se ustvari stanje sve-
tosti tukaj in sedaj, sveti obred stanjsa
tancico, ki locuje fizi¢ni svet od nevidnih
svetov. Ko poteka sveti dogodek, lahko
zaznamo spremembo vzdusja. Poslavlja-
nje starega leta in prihod novega je eden
od takih dogodkov. Vzemite si letos Cas
in se na ta prehod pripravite tudi tako,
da z uporabo stirih osnovnih elemen-
tov opravite simboli¢no ¢iS¢enje sebe in
prostora.



Ciscenje z ognjem

Uporaba Zivega ognja za obrede je starodavna in dandanes povezu-
je nasa Zivljenja z Zivljenji nasih prednikov. Plamen svece je starodavni
simbol naSe povezave z Duhom, in to je arhetip, ki ga prepoznavajo vse
kulture sveta. Ogenj Cisti vse netistoce iz prostora, v katerem gori. Ce se
v meditaciji zazremo v plamen svece, to pripomore k notranjemu oci-
$¢enju. Meditacija z opazovanjem plamena svece pripomore k ¢iséenju

negativnih misli in umirja zmedo v glavi.

moji rituali

Ciscenje z zrakom

Kombinacijo Zivega ognja in zadimljanja Ze tisoce let uporabljajo za CiScenje in pre-

obrazbo energij v prostoru. Dim pa so uporabljali tudi za Cis¢enje osebnega prosto-
ra, za spreminjanje stanja zavesti v obredih ter procesih zdravljenja telesa in uma.
S peresom so dim usmerili na vse dele telesa iz posode, v kateri so bila zelis¢a na
tle¢em ko3cku oglja. Obicajno se v procesu zadimljanja uporablja Zajbelj ali cedra,
kajti obe rastlini imata veliko moc za CiSCenje energij. Drugi nacin uporabe dima
je tudi s pomocjo diSecih palck, ki v prostoru spremenijo razpolozenije in ozradje,

ustvarijo ob&utek ¢arobnosti in povezave z notranjim znanjem.

Ciscenje z vodo

Voda je simbol ociS¢enja, Cistosti in vsebuje
sveto Zivljenjsko energijo. Uporaba svete vode
je izjemno moEan in takoj§en naéin za Cistenje
nja z blagoslovljeno vodo so znani v vseh sta-
rodavnih tradicijah. Za ¢iscenje lahko uporabite
razprsilo, v katerem so blagoslovljena voda in
etericna olja. Prostor obhodite v smeri urinega
kazalca in v vsak kot razprsite enkrat ali trikrat.
V mislih imejte namen, ki ga Zelite vnesti v pro-
stor, npr. mir, sreca, obilje.

Osebno Ciscenje opravite s kopeljo v slani vodi,
ki ji lahko dodate etericna olja.

Ciscenje z zemljo

Sol je darilo matere Zemlje, ki ima v obredih
¢is¢enja poseben pomen. Sol je znana po
svojih izjemnih sposobnostih ¢iséenja, delu-
je kot antiseptik in unicuje bakterije. Obicaj
metanja soli ¢ez levo ramo je star nacin obva-
rovanja pred negativnimi energijami. Morska
voda priinEe lastnosti morja ki se posebej
stora ali osebe in pri ustvenem zdravljenju.
Kamena sol pa ima v sebi moC Zemlje, po-
maga ustvarjati ravnotezje in prizemljuje. Za
dom je dovolj, da postavite posodo s soljo v
kot sobe. Lahko jo tudi raztresete po prosto-

ru za globlje ciscenje. Sol pa lahko uporabite
tudi za CiScenje svojih kristalov. Preprosto jih
postavite na sol v posodi. Take soli potem ne

smete uporabiti za kuhanje ali za kopeli.

»
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moji rituali

Obredi Ciscenja na Baliju

Obredi ciScenja v Sloveniji

Klju¢: Zadimljanje s kadilom in uporaba svete
vode za blagoslov
Kdaj: Velika noc in bozic

vivy

Tradicija ¢is¢enja v Sloveniji se naslanja na staro
keltsko in krs¢ansko tradicijo. Za ciscenje prosto-
rov se tradicionalno uporablja kadilo, za blago-
slavljanje pa sveta voda, ki se jo razprsi po pro-
storu. Priporocljivo je Ciscenje prostora opraviti
vsaj dvakrat letno, in sicer za veliko no¢ in boZic,
ko so po stari slovenski tradiciji duhovniki prisli v
vsak dom v vasi in ga blagoslovili. Tudi ob vseli-
tvi v novi dom je priporocljivo opraviti ¢is¢enje in
blagosloviti dom, kar so nasi predniki poznali in
to vkljucili v staro tradicionalno slovensko stav-
barstvo. Obredi so hili v¢asih del vsakdanjega
Zivljenja, kar se kaZe tudi v uporabi preprostega
blagoslova hrane. Rudolf Steiner je za ta obred
priporoCal preprosto zahvalo: »lz Zemlje Zenejo
kali, v Soncu svetlem plod zori, ljubo Sonce, Ze-
mlja draga, za dobrote vama hvala.« o
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Kljuc: Daritve hiSnemu duhu iz riza, diSece palcke in cvetja

Kdaj: Vsako jutro in vecer

Bali je mesto, kjer obrede CiScenja in blagoslavljanja opazujes vsak dan. To je njihov
nacin Zivljenja. Zjutraj te prebudi melanholi¢no podrsavanje metle iz vej po asfaltu, ko
se zacne jutranji obred ¢is¢enja na otoku. Vsako jutro in vecer hiSnemu duhu pripravijo
daritve, ki vsebujejo riz, diSeco palcko in cvetje v koSarici iz palmovega lista. Na otoku
Zivijo v tesni povezavi z naravo in blagoslavljajo prakticno vse, od avtomobilov, racu-
nalnikov, orodja do his in templjev. Za osebno Ciscenje uporabljajo zvonce in petje.
Njihova glasha zveni kot kaos, v katerem hitro najde$ notranji red; nesliSnih zvokov
balijanov, balinezijskih duhovnikov oz. Samanov, ki skrbijo za ¢istost energije otoka, pa
se zaves Sele, ko stopis v svoj domaci prostor in ugotovis, da ti manjka cingljanje svetih
kroglic, ki so na Baliju vedno nekje v ozadju.

Kljuc: Aloha
Kdaj: Vsak dan, ob vsakem pozdravu

Huna je tradicija svetega znanja na Havajih, ki jo v svojih ucenjih obicajno iz roda v rod pre-
nasajo Kahune, mojstri skritega znanja. Blagoslovi so sveta tradicija havajskega protokola.
Namen obreda blagoslova je pritegniti vse dobro iz najvisjega za Aloho, sre¢o, harmonijo,
zdravje, mir, zasCito in obilje. Hkrati pa s tem obredom izreCejo tudi Mahalo, svojo zahva-
lo. Aloha je njihov nacin Zivljenja. Pomeni pozdrav in ljubezen, njen globlji pomen pa je
radostna delitev Zivljenjske energije. S tem, ko delijo to energijo, se avtomatsko povezejo
z Mano, Zivljenjsko energijo, ki prezema vse. Svoj blagoslov delijo z vsakim pozdravom, z

Aloha. Za ¢is¢enje uporabljajo sol in slano vodo. Vsako kopanje v vodah Havajskega otocja

je ocis¢ujoce in zdravilno.



moji rituali

vivy

Keltski obredi ¢iS¢enja
Kljuc: Boginja Brigit
Kdaj: 1. februar Imbolc

Na Irskem in v Angliji Se vedno poklicejo svetnico Brigid, da na ve-
Cer sveC, ki so ga prenesli v krs¢anski koledar, ocisti dom vseh ne-
gativnosti in ga blagoslovi s svojo prisotnostjo. V keltski tradiciji pa
je to praznik, posvecen boginji Brigit ali Bride, ki predstavlja tisti del
trojne boginje, ki je mladenka. Je praznik, ko se prizge novi ogen.
Tradicionalno so na ta dan v vasi ugasnili ogenj in ga ponovno pri-

Zgali. Ogenj je mocan simbol o¢is¢enja na vseh ravneh in splosno
znano je, da je ogenj najbolj temeljit element ciScenja, kar lahko
zelo dobro opazujemo v vsakdanjem Zivljenju, ko se loti hise in na
koncu ostane prakticno samo pepel. Na ta dan je smiselno svoje Zi-
vljenje urediti na vseh ravneh —telesno, mentalno, duhovno in ¢u-

stveno. Lotite se spomladanskega ¢iscenja svojih predalov in omar,
da podistite vse staro in naredite prostor za novo v svojem Zivljenju.

Klju¢: Zadimljanje, uporaba bobnov in ropotuljic

Kdaj: Vsak obred zdravljenja

Po izroCilu ameriSkih Indijancev je treba opraviti Ciscenje, preden se
opravi zdravljenje pri klientu kot tudi pri osebi, ki opravlja zdravljenje
ali obred. Pravijo, da je treba oistiti negativne misli, slabe obcutke in
custva ter vso negativno energijo: tako fizicno kot duhovno. StareSine
pravijo, da je treba v vse obrede, osebne ali skupinske, vstopati s istim
srcem, zato da lahko pojes, molis in hodis na sveti nacin, da ti Duh po-
maga vstopiti v svoj sveti prostor. Najprej pa je treba odistiti prostor, v ka-
terem obred ali zdravljenje poteka. OCistijo vse nizke in zastale energije,
ki bi lahko vplivale na svetost in novo energijo, ki vstopa. Uporabljali so
zadimljenje z zavestno namero CiSCenja avre osebe ali prostora. S pro-
cesom zadimljenja poklicejo duha svete rastline, da odnese iz prostora
vse negativne energije in vzpostavi stanje ravnovesja. Indijanci Severne
Amerike za zadimljenje uporabljajo Zajbelj, cedro in vanilijevo travo.@l
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Nadomescanje izgubljenih hormonov Je kljucnega pomena za
dobro pocutje. Ce Zelite drZati korak s svojim zdravjem, morate
nacrtovati preostanek svojega Zivljenja. Stari nacini ne delujejo vec.
- dr. Candice Lane, Westlake Village, Kalifornija
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ormonsko  rav-

novesje je kljuc

do vitalnosti in

dobrega  pocu-

tja, Ceprav je v
danasnjem casu, Se posebej
pri Zenskah v menopavzi, to
ravnovesje vse preveckrat
poruseno. Ze sam naravni
cikel hormonov povzroci, da
se upadanje zacne po tridese-
tem letu in do petinstiridese-
tega leta popolnoma upade.
Vcasih je bila pri¢akovana
zivljenjska doba priblizno
petinstirideset let. Narava je
imela vse nastudirano. Dala
nam je ravno dovolj hormo-
nov, da smo prisli skozi nasa
plodna leta. Toda mi smo po-
gruntali, kako prelisiciti telo,
da zivi dlje. Trenutno se nam
tako obeta, da bomo naso
drugo polovico zivljenja pre-
ziveli v velikem pomanjka-
nju. Pa vendar vse le ni tako
¢rno. Z napredno anti-aging
medicino, smo na dobri poti,
da si tudi v poznejSem ob-
dobju povrnemo optimalno
zdravje in pocutje. Nado-
mestitev hormonov, ki nam
jo omogocajo bioidenti¢ni
hormoni, je neverjetna. Ko
vidimo vso zascito, ki nam jo
priskrbijo hormoni, vidimo,
da moramo z namenom, da
bi ostali zdravi in izkoristili
prednosti dolgega zivljenja,
nadomestiti vse nase hormo-
ne z njihovimi bioidenti¢ni-
mi ekvivalenti.

prodor @

Nadomestitev hormonov je obnovitev.
Obnovitev ustavi propadanje.

Za zdravje morate narediti spremembe v nacinu zivljenja, kar vkljucuje prehra-
no, vadbo, prehranske dodatke in uravnotezenje klju¢nih hormonov. Ce resnié-
no sprejmete celotni program, je rezultat lahko izjemen. Tedaj boste sposobni
poustvariti videz, kakrsnega ste imeli v svojih dvajsetih letih, a z modrostjo in
izkusnjami svoje kronoloske starosti.

8 KORAKOV

do zdravega in vitalnega Zivljenja medicine prodora

1. korak: Naredite si terapijo z bioidenticnimi hormoni,

Ce je vase telo v neravnovesju
2. korak: Izogibajte se kemikalijam in razstrupljajte svoje telo
3. korak: Resno jemljite prehrano

4, korak: Ustvarite zdrav prebavni trakt

5. korak: Izogibajte se farmacevtskim zdravilom, dokler niso
neobhodno potrebna in vsekakor dodobra preberite
stranske ucinke vsakega zdravila, preden ga vzamete

6. korak: Dopolnite svoj prehrano s prehranskimi dodatki in
superzivili

7. korak: Redno vadite

8. korak: Naspite se

Kljucno je poznavanje hormonov

Razumeti je treba njihov vpliv na pocutje in telesne funkcije, prav tako je treba
razumeti, kaj se v telesu zgodi ob njihovem pomanjkanju. Spoznajte razliko med
posameznimi hormoni in njihovo delovanje znotraj telesa. Vsak hormon je na-
mrec kljuénega pomena in pomanjkanje ze samo enega bo pomembno vplivalo

»
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na ravnotezje celotnega sistema.



- ZEOBASI(

TEZKE KOVINE, PESTICIDI IN TOKSINI
SO PRISOTNI POVSOD.

NEGATIVNO VPLIVAJO NA
DELOVANJE VECINE FUNKClJ V
TELESU, TUDI HORMONOV.

RAZSTRUPITE SE
NA NARAVEN NACIN.

VZEO

ZEOLIT - NARAVNI VULKANSKI PRAH,
KI DOKAZANO NASE VEZE STRUPE
|Z ORGANIZMA.

RAZBREMENITE ORGANIZEM,
OKREPITE IMUNSKI SISTEM IN
IZBOLJSAJTE VASE POCUTIE.

Informacije in narocila:
info@afi3.com

031 204 780

ZEOSPORT

s v

@ oodor

Estrogen

Estrogen je eden izmed najbolj vpliv-
nih hormonov v c¢loveskem telesu.
Oznacujejo ga kot zenski hormon,
Ceprav ga proizvajajo tako moski kot
zenske. Vpliva na mnogo tkiv in orga-
nov, vkljuéno z mozgani, jetri, kostmi
in kozo, maternico, secili, dojkami
ter krvnimi zilami. Ob pomanjkanju
estrogena zenske trpijo zaradi vec
problemov, med katerimi so pridobi-
vanje telesne teze, zabuhlost, srbe-
¢ica, potenje in vrocinsko oblivanje,
vnetja mehurja, depresija, utrujenost,
motnje srénega ritma in Se veliko vec.
Estrogen je prav tako, skupaj z proge-
steronom in testosteronom, eden iz-
med spolnih hormonov. Kadar nimate
spolnih hormonov, ne morete »obcu-
titi« spolnosti. Spolni obcutki se povr-
nejo ob ponovnem pravilnem uravno-
tezenju hormonov v telesu. Estrogen
mora biti uravnotezen s progestero-
nom in vsaka zenska ima popolnoma

drugacne potrebe po njem.

Progesteron

Progesteron je predvsem hormon
zensk, ¢eprav se v manjsih kolicinah
nahaja tudi pri moskih. Tvori se v
jajénikih in nadledvi¢nih zlezah, med
nosecnostjo pa ga proizvaja tudi pla-
centa. Progesteron ima pomirjevalni
ucinek. Popravlja in vzdrzuje zdrave
mozgane, izgrajuje kosti, je naravni
diuretik, izgoreva mas¢obo in poma-
ga preprecevati raka. Je hormon, ki
pomaga uravnotezati estrogen, njuno
razmerje pa je kljuénega pomena za
vsako zensko. Ob prenizkem nivo-
ju progesterona, v odnosu z nivojem
estrogena, bo Zenska izkusila motnje
spanja, razdrazljivost, nervozo, prido-
bivanje teze, otekanje in obcutljivost
dojk, srbecico, zatekanje, potenje, iz-
gubo spomina in izgubo libida. Razlog
za to je pomanjkanje ravnotezja! Ob-

stajati mora ravnotezje med zadostni-

mi koli¢inami estrogena in progeste-
rona. Ravnovesje hormonov je cilj pri
vsaki starosti, ne samo zaradi dobrega
pocutja, ampak predvsem zdravja.
Progesteron $c¢iti pred materni¢nim
rakom in rakom dojk, zmanjsa zadrze-
vanje tekocin v telesu, pomaga urav-
navati nivo sladkorja v krvi, pomaga
prinizanju nivojev LDL holesterola in
ima pomirjevalni uc¢inek na osrednji

zivéni sistem.

Testosteron

Testosteron proizvajajo tako moski
kot zenske, vendar so razmerja v tele-
su obrnjena. Zenske imamo naravno
razmerje visokega nivoja estrogena
z nizkim nivojem testosterona, mo-
ski pa imajo visok nivo testosterona
in nizek nivo estrogena. Razmerje je
klju¢no pri obeh, moskih in zenskah.
Kadar je katero koli razmerje poruse-
no, mozgani sprozijo alarmni signal,
da nekaj ni v redu. To lahko zacutite.
Moski izgubijo svojo ucinkovitost, fo-
kus, njihove miSice postanejo ohlapne
in izgubijo maso. Ramena se jim zac-
nejo povesati, ve¢ spijo in ko dosezejo
razmerje, ko imajo ve¢ estrogena kot
testosterona, izgubijo moznost erek-
cije. Tedaj tudi zac¢nejo obolevati za s
starostjo pogojenimi boleznimi. Sko-
rajda vsaka bolezen se namreé¢ zacne
z upadanjem hormonov.

Za zenske je ravno nasprotno. Imamo
visoke nivoje estrogena in nizke nivoje
testosterona. A razmerje obeh ohranja
nase dobro pocutje in videz. Potrebu-
jemo doloc¢eno koli¢ino testosterona,
ki se proizvaja v jaj¢nikih in izboljsu-
je senzitivnost klitorisa in bradavick,
visa libido, izboljsuje kvaliteto orgaz-
ma in lahko poveca mo¢ misic ter go-
stoto kosti. Izguba testosterona vodi v
utrujenost, obc¢utek neuravnoveseno-
sti, izgube spomina, pridobivanja teze
in trebusne mascobe.



DHEA

DHEA se imenuje »materinski hormon« telesa. Tvori
se v mozganih in skorji nadledvic¢ne Zleze ter je eden
izmed najbolj izobilnih hormonov v telesu. Zadostni
nivo DHEA povisa nivo testosterona, poveca misic-
no maso, zmanjsa telesno mascobo, izboljsa spomin,
olajsa depresijo in z nadzorom nivojev kortizola ter
adrenalina izboljsa imunski sistem. DHEA §¢iti pred
arteriosklerozo, ker niza nivo holesterola in inzuli-

na, ob pravilni prehrani pa $¢iti pred diabetesom.

Melatonin

Melatonin je hormon spanja. Brez njega ne moremo
dobro in globoko spati. Je tisti, ki nas pripravi do ze-
hanja in zelje po spanju - ravno tako ustvarja dnev-
no-no¢ni ritem, pomemben za ravnovesje telesa. Je
tudi mocan antioksidant in lovi potencialno skodlji-
ve proste radikale. S¢iti srce in arterije ter zmanj$uje
tveganje kardiovaskularnih bolezni. Njegove antio-
ksidantske lastnosti pomagajo zmanjsati tveganje
rakavih obolenj. Obenem melatonin §¢iti trebusno
slinavko, organe in imunski sistem.

Melatonin sprosc¢a misice, lajSa napetost, zmanjsu-
je stres in nervozo, Se posebej ponodi, ter niza krvni
pritisk.

Ob pomanjkanju melatonina se boste pogosto pocu-
tili napeti, Zivéni, razdrazljivi in agresivni. Hitreje se
boste starali, prezgodaj osiveli in imeli zabuhle pod-
o¢njake.

Cloveski rastni hormon

Cloveski rastni hormon pod vodstvom hipotalamusa
proizvaja epifiza. Vecina rastnega hormona se vsako
noc¢ izlo¢i med fazo globokega spanca, manjse kolici-
ne pa se izloc¢ajo tudi ¢ez dan. Rastni hormon vpliva
na vse organe in tkiva v telesu, izboljsa kognitivne
funkcije in stanje mozganov; izboljsa pretok krvi k
srcu, zavira aterosklerozo in ozanje vratne arterije;
krepi delovanje plju¢; zavira nalaganje mascobe oko-
li trebuha; krepi miSice in kosti; vec¢a zmoznost za
vadbo in povisa delovanje imunskega sistema.

Brez rastnega hormona opesa spomin, zdravje, kako-
vost zivljenja, inteligenca, spanje, misice, delovanje
pljué¢, spolnost, sposobnost gibanja, imunski sistem,
srce, obrabi se hrustanec. Poslabsa se holesterol, po-
javijo se gube in tezave s celjenjem, poveca pa se od-
pornost na inzulin ter mascobe.

Povrnite si zdravje
in hormonsko ravnovesje
tudi v Sloveniji!
Dr. Sanja Toljan, _
specialistka za antigaing medicino P,
in bioidenticne hormone

Prijavite se na konzultacijo
in si povrnite zdravje in
vitalnost.

(>

prodor @
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Séitniéni hormoni

Sé¢itni¢ni hormoni so odgovorni za na§ metabolizem in
nadzorujejo ucinkovitost in hitrost delovanja nasih ce-
lic. Od vseh nasih hormonov so $¢itni¢ni hormoni naj-
bolj pomembni! Sé¢itnica stimulira proizvodnjo energije
celic, potrebno za zivljenje, obenem pa uravnava rela-
tivno nespremenljivo temperaturo nasega telesa. Zato je
glavni simptom hipotirodizma (slabo delujoce $¢itnice)
ekstremna obéutljivost na vro¢ino ali mraz. S¢itnica di-
rigira razvoj nasih mozganov in spolnega dozorevanja.
Brez dobro delujoce $¢itnice se kopicijo skodljivi celi¢ni
odpadki. Tudi imunski sistem je odvisen od normalnega
delovanja sc¢itnice. Slabo delujoca scitnica vodi v dovze-
tnost za okuzbe. Ce vasa §litnica ne deluje pravilno, ni
pomembno, kako dobro jeste ali koliko telovadite; vase
zdravje bo vseeno trpelo. Neuravnotezena $citnica se
lahko manifestira v ¢ustvenih ali fizi¢nih simptomih.
Kateri koli organ v telesu je lahko prizadet zaradi $¢itni-
ce. Vsaka celica (od las na glavi pa do nohtov na nogah)
je odvisna od njenega pravilnega delovanja.
Nadledvicni Zlezi

Ce ste Ze kdaj iz¢érpali svoji nadledvi¢ni Zlezi, potem se
spomnite obc¢utka: popolne odsotnosti energije, depre-
sije, besa ali joka, nezmoznosti spanja. Vse to je povzro-
¢eno zaradi nenehnega stresa, slabe prehrane in zauzi-
vanja kemikalij, Se posebej dieteti¢nih gaziranih pijac.
Kadar se stres nadaljuje dalj Casa, tedaj nadledvi¢ni
zlezi izérpata hormonske in energijske rezerve telesa.
Nedelovanje nadledvi¢nih zlez povzroci Sibkost, utruje-
nost in ob¢utek povozenosti. Moti tudi vzorce in ritme
spanja, kar vas Se dodatno izérpa. Alergije, vnetja, nizek
krvni sladkor, nizek pritisk se lahko pojavijo ob oslablje-
nih nadledviénih zlezah.

Veliko hormonskih neravnovesij je direktna posledica
nezadostnega delovanja nadledvi¢nih zlez. Ko se zlezi
preve¢ utrudita, ne moreta vec¢ proizvajati ustreznih
nivojev kortizola in DHEA. Dolgoro¢ni stres ima lahko
resen vpliv na nadledviéni zlezi, ker povzroci njuno kr-
¢enje in zmanjsanje proizvodnje. To povzroci poskodbo
celic, kar sprozi verizno reakcijo, ki pospesi proces sta-
ranja. Nadledvi¢ni zlezi usmerjata preostali endokrini

sistem in tako ohranjata vse hormone na normalni ravni.

Kortizol

Brez kortizola ne morete Ziveti. Kortizol se v majhnih
koli¢inah izlo¢a iz nadledvi¢nih Zlez. Ce sta vasi nadled-
vi¢ni zlezi iz¢érpani bo va$ kortizol visok, vse dokler ne
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bosta vasi nadledvi¢ni zlezi popolnoma uniceni. Visok
kortizol je velika tezava. Spanje postane nemogoce in
zacne se zacCaran krog. Preve¢ kortizola najpogoste-
je nadleguje ljudi, za katere se zdi, da uzivajo v stresu,
predvsem zato, ker je povisan kortizol znak za iz¢rpani
nadledviéni zlezi. Ljudi z izgorelimi nadledvi¢nimi Zle-
zami pozivlja in polni z energijo nenehna poplava korti-
zola, proizvedena zaradi stresa. Z ustreznimi koli¢inami
kortizola vas stres ne dotolce. Kortizol je hormon raz-
polozenja. Ce ob koncu dneva ob¢utite zaskrbljenost,
vas zmotijo malenkosti ali se ¢utite nezmozne soociti ali
pobegniti iz doloCene situacije; ¢e se pocutite pesimi-
sti¢no in porazeno, ali ¢e ste preobcutljivi na stres, ali
Ce tezko zberete svoje misli, ali Ce vas stres paralizira in
se potem pocutite izmucene, ali ¢e imate pono¢i samo-
morilske misli, padate v anksiozna stanja, imate noc¢ne
more ... Tedaj si morate preveriti nivo kortizola.
Kortizol se pomaga telesu odzivati na stres. Problem z
zivljenji, kakrsna zivimo danes, je, da smo vsakodnevno
bombardirani s stresom. Neko¢ nam je kortizol podar-
jal nad¢lovesko mo¢ za soocenje z napadom sabljastega
tigra. Sedaj iz¢rpavamo svoj kortizol s celodnevnim iz-
locanjem, medtem ko se soo¢amo s stresom modernega
zivljenja, kar nam pusca zelo malo rezerve.

Inzulin

Inzulin je zadnji izmed pomembnih hormonov. Proi-
zvaja ga pankreas ali trebusna slinavka in ima izjemen
vpliv na staranje. Nizek nivo inzulina lahko povzroci
diabetes ali podhranjenost, ki je posledica premajhne
koli¢ine zauzitih ogljikovih hidratov ali pretirane vad-
be. Visok nivo inzulina lahko nastane zaradi kajenja,
stresa, prenajedanja, nizkega estradiola, kroni¢nega iz-
gubljanja in pridobivanja teze ter pitja alkohola. Povi-
$an inzulin je lahko kriv za celo vrsti zdravstvenih tezav.
Povzroc¢i lahko visok krvni pritisk, nenormalno delo-
vanje imunskega sistema,pospeseno biolosko staranje,
otekanje gleznjev in nemirne noge, slabsanje spomina
in koncentracije, depresijo, utrujenost,omoti¢nost, ne-
redne mesecne cikle, razdrazljivost, prebavne motnje in

pridobivanje teZe, Se posebej okoli trebuha.
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V ravnovesju

Denar bi moral ljudi povezovati in pomagati pri

osebni rasti posameznika.

Denar je le ena izmed oblik zivljenjske energije,
ki ne sme biti nakopicena, ampak pretocna.

ivimo v obdobju, ko imamo nejasen od-

nos do povezanosti materialne, dusevne

in duhovne ravni zivljenja. Sodobnemu
¢loveku se postavlja vprasanje, kako postati sre-
¢en, ustvarjalen in samozavesten ¢lovek. Vsi bolj
ali manj vemo, da nam denar ne prinese srece.
Lahko nam le pomaga lazje prenasati razlicno
zivljenjsko trpljenje. Na poenostavljen nacin
lahko ljudi glede na odnos do denarja razdeli-
mo v dve skupini. So ljudje, ki zaradi razli¢nih
vzrokov ne zmorejo ustvariti ali obdrzati zanje
potrebne koli¢ine denarja. So pa tudi drugi, ki
s sluzenjem, plemenitenjem in varéevanjem de-
narja nimajo tezav. Vendar jim denar, zaradi ne-
nehne obremenjenosti z njim, povzroc¢a veliko
notranjega nemira.
Veliko tezav v zivljenju nastane takrat, ko ne lo-
¢imo med sredstvom in cilji. To velja tudi za od-
nos do denarja. Ta je menjalno sredstvo in hra-
nilec vrednosti, zato ni prav, da ga zamenjamo

46 | SAVINA ATAI | november — december 14 |

za kon¢ni cilj in smisel svojega delovanja.

Cloveka lahko spoznate tako, da preverite, ka-
ksen je njegov ali njen odnos do ¢asa, spolnosti
in denarja. Odnos do denarja je ¢ustveni odnos.
Odnos do denarja (podzavestno) nasledimo
predvsem od svojih starSev. Kar se nau¢imo v
druzini, pogosto prenasamo naprej v odraslo
zivljenje. Problem nastane, ko doloceni pri-
vzgojeni vzorci niso (ve¢) funkcionalni. Za naso
osebnostno rast je zelo pomembno, da znamo
prepoznati, kateri vzorci misljenja, Custvovanja
in delovanja ne koristijo nasemu napredku oz.
osebnostni rasti.

Na naSe ravnanje z denarjem v odraslem zi-
vljenjskem obdobju zelo vpliva nacin, kako
smo porabili (ali varcevali) prvi denar, ki smo
ga dobili ali zasluzili kot mladostniki. Ljudje, ki
so odrascali v druzini, kjer je bilo veliko mate-

Fotografija: Shutterstock



rialnega pomanjkanja, so v starejSem

obdobju, tudi ¢e so obogateli, zelo
skrbni do porabe denarja. To je eden
izmed razlogov, zakaj so nekateri bo-
gati ljudje zelo skopuski.

V nobeni kulturi ni toliko obsedeno-
sti z denarjem, kot je to v »zahodni

razviti« druzbi. Smiselno bi bilo re-
dno izvajati dolo¢eno obliko samo-
refleksije, kjer poiscemo svoje prave
notranje motive, zakaj si res zelimo
varcevati denar? Zakaj zelimo »ople-
menititi« denar (na borzi, banki, z
vlaganjem v nepremicnine ...)? Vca-
sih se moramo vprasati, zakaj nismo
sposobni varcevati ali pa zakaj zivi-
mo »od danes na jutri« ...

Motivacija ima v nasem zivljenju in
osebnostni rasti izjemno vlogo. Tisti,
ki so motivirani za delo, ki so usmer-
jeni v cilje, ki si res zelijo varcevati
- taki ljudje se redkokdaj soocajo s
pomanjkanjem denarja. Potrebujete
dovolj notranje ali zunanje spodbude

v nasprotju s tem, da zivite brez po-
stavljenih ciljev. Zanimivo je dejstvo,
da bogati ljudje pogosto varcujejo
bolj (v sorazmerju glede na finan¢no
stanje) kot revni.

Ce se spoprijemate z resnimi denar-

nimi tezavami, si vzemite dovolj ¢asa

za pogled vase. Lenoba je ena izmed
najpogostejsih osebnostnih lastnosti
povprecnega Cloveka, me je neko¢
podudil znani slovenski podjetnik.
Ne glede na vse tezje razmere na
trgu delovne sile v Sloveniji ni veliko
ljudi, ki res ne morejo dobiti sluzbe.
Vprasanje je, ali si sploh zelijo dela.
Kajti nekateri i$¢ejo le sluzbo, ne pa
tudi dela. Ce to velja za vas, imate
odgovor na dlani, zakaj ste zabredli v
denarne tezave.

Nekateri ljudje veliko delajo, pa ima-
jo Se vedno tezave s pomanjkanjem
denarja. V takih primerih je pogo-
sto smiselno bolj razmisliti o naci-
nu dela, kot pa »samo garati.« Tako
kot s preobilnim hranjenjem lahko s
prevelikim zapravljanjem na nepravi

nac¢in polnimo bivanjsko praznino.

Ce zelimo osebnostno rasti, je nujno

potrebno izboljsati zavedanje, razu-

mevanje in cutenje, kaj se sploh do-
gaja v nas in okrog nas. Tudi v zvezi

z denarjem.

Denar je materializirana zivljenjska
energija. Ce Ze-
limo v zivljenju
napredovati  in
biti notranje za-
dovoljni, se mo-

ramo nauciti spostovati in usmerjati

svojo energijo - in z njo tudi denar.

V vsakodnevnem zivljenju pazite na
uporabo jezika. Kaksne besede upo-
rabljamo v pogovorih z drugimi lju-
dmi ali pa s samim seboj? Pri nekate-
rih ljudeh hitro prepoznate vzorce, ki
izrazajo negativen ali pa neprimeren
odnos do denarja. Ameriska strokov-
njakinja o delu z denarjem, Suze Or-
man, opozarja na »jezik revséine«, ki
uporablja izraze, kot so: »denar me
ne zanimac, »ne spoznam se na de-
nar«, »nikoli ne bom bogat«, »nikoli
ne bom mogel vrniti posojila« ... Raje
poskusajte uporabljati bolj pozitivno
naravnane stavke, ki se nanasajo na
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Ko razvijemo jasen odnos.do denarj :
postane veliko stvari v Zivlienju preprostejsih.

pridobivanje in oplemenitenje vasega
premozenja. Vendar ob tem ne padite v
past, da bodo pozitivne afirmacije same
po sebi dovolj! Te lahko le dodatno po-
magajo pri reSevanju vasih tezav.

Zaradi podzavestnih notranjih prepri-
¢anj pogosto sami povzroc¢amo, da se
nase zelje in cilji ne uresnicijo. Ceprav
racionalni del nasega uma zeli denar,
imamo v resnici v svoji podzavesti moc¢-
no notranje prepricanje, da je denar
zlo ali pa da si ga sploh ne zasluzimo.
Tako postanemo kot voznik osebnega
avtomobila, ki ob pritisku na stopalko
za plin hkrati stopi tudi na zavoro. Isto
se lahko zgodi z nasim delovanjem in
zeljo po materialnem napredku. V takih
primerih se je potrebno odkrito soociti
s temnimi sencami v sebi. Glede odnosa
do denarja moramo pogosto spremeniti
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svoja notranja prepricanja in zavore, ki
nas omejujejo.

Ce se spoprijemate z velikim materi-
alnim pomanjkanjem, morate naredi-
ti vse, kar je v vasi moci, da postanete
neodvisni. Ljudje, zlasti tisti, ki sodijo
v skupino t. i. novodobnih misleceyv,
imajo pogosto tezave s tem — preprosto
ne stojijo dovolj trdno na svojih nogah.
Govorijo o univerzalni ljubezni in al-
truizmu, ob tem pa imajo ambivalenten
odnos do denarja in materialnega. Po-
gosto celo malce sovrazijo tiste, ki so
materialno uspesni. Potrebno je zaceti
z osnovami. Materialno je temelj, na
katerem gradimo preostale ¢loveske in
duhovne lastnosti.

Imeti ali biti

Tako kot pomanjkanje denarja povzro-
¢a notranji nemir in negotovost, se lah-

ko prav iste tezave pojavijo, ko ga ima-
mo dovolj. Oseba, ki ima financ¢ne teza-
ve, mora za svojo osebno rast usmeriti
vec¢ pozornosti k denarju, delu in odno-
su do materialnega. Po drugi strani pa
to ne velja vec za osebo, ki Ze »obvlada«
materialno raven.

Danes se vse prevec istovetimo s tem,
kar »imamog, in ne s tem, kar v resnici
smo. Na to je Ze opozarjal psiholog Eri-
ch Fromm. Ce Zelimo osebnostno rasti,
je nujno potrebno spremeniti modus
delovanja iz »imeti« v »biti«. Danes je
vrednotenje uspeha in »osebnostne ra-
sti« pogojeno z materialnim uspehom.
Zaradi napacnega istovetenja misli-
mo, da je nase »bistvo« — premozenje,
avto, sluzba, druzbena mo¢ ... In zopet
pridemo do tega, da je glavni vir tezav
sodobnega ¢loveka v tem, da nenehno
zamenjuje sredstva in cilje. Mar lju-
dem ni jasno, da ni kon¢ni cilj pridobiti
druzbeno mo¢, vpliv, denar, pazite —
tudi zdravje? Ampak da je vse nasteto
le sredstvo, da poskusate narediti nekaj
dobrega iz tega?

Nekateri ljudje delajo izjemno veliko in
tako trdo, da ob uresnicitvi svojih ciljev
ne znajo ve¢ uzivati. Kako bi le lahko,
saj je ziv¢ni sistem tako zelo prevec sti-
muliran in um nemiren, da ne delujeta
ve¢ »normalno«. Preprostemu ¢loveku
lahko sreco in veselje prinesejo drobne
stvari, nekemu bogatasu pa Se velika
jahtane. V tem primeru je bogatas pravi
revez.

Ko razvijemo jasen odnos do denarja,
postane veliko stvari v zivljenju prepro-
stejsih.

Ce se spoprijemamo s podobnimi teza-
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vami, se vprasajmo: ali bi hoteli imeti in
iskati Se vedno iste materialne dobrine,
¢e bi vedeli, da jih razen vas ne bo videl
nihce drug na svetu? Zaradi zavedanja
tega paradoksa je svoj ¢as najbogatej-
$i ¢lovek na svetu, grski ladjar Onasis,
dejal: »Vse moje bogastvo ne bi imelo
posebnega smisla, ¢e na svetu ne bi bilo

zensk.«

Najpomembnejse religiozno besedilo
zahodne kulture, Sveto pismo, poja-
snjuje, da je »srebroljublje vir vsega
zla«. Denar postane problem takrat, ko
ga imamo premalo za zadovoljevanje
osnovnih potreb. Ali pa, ko postanemo
obsedeni z njim. Tezko se osebnostno
razvijamo v stanju, ko se v nasi dusev-
nosti razvije fiksacija na idejo, da mora-
mo za vsako ceno obogateti, kupiti naj-
novejs$i model BMW ali iti na pocitnice
v tropske kraje. Osebnostno se lahko
zaCenjamo razvijati Sele, ko se (samo)
zavedanje toliko prebudi, da uvidimo
svoje neprimerne aktivnosti, Zelje ali pa
umetno ustvarjene potrebe.

Psihologi in psihiatri ze dolgo vedo, da
veliko Zensk v »krizi srednjih let« bla-
ga depresivna stanja zdravi s preprosto
metodo. Ta se imenuje »nakupovalna
terapija«. Ta deluje sila preprosto - iz-
gubo zZivljenjskega smisla se nadomesti

z dobrim (kratkotrajnim) obcutkom
zaradi novih Cevljev, obleke in Se Cesa.
Moski pogosteje posezemo po avtomo-
bilih, pijaci, igralnicah ali adrenalinskih
Sportih.

Vedji del sodobne financne literature le
opisuje, kako priti do denarja ali kako ga
najbolje oplemenititi. Seveda je to zelo
pomemben del obvladovanja veséin Zi-
vljenja. Vendar je prav tako pomembno
zavedanje, da bi nas moral denar zbliZe-

vati. Denar bi moral tudi omogocati rast

posameznika (npr. takrat, ko denarja
nimamo le na borzi, ampak ga vlaga-
mo v znanje). Materialne dobrine nas
prepogosto lo¢ujejo in po nepotrebnem
unicujejo medosebne odnose. Iz so-
dnih dvoran poznamo cel kup tragi¢nih
zgodb, zaradi katerih danes pregovorno
re¢emo, da se pri denarju ljubezen ali
pa prijateljski odnos konca.

Ce res ni potrebno, se ne obremenjujte
z denarjem. Pogosto so ljudje, ki denar
le varcujejo in skrivajo v banki ali pre-
metavajo na borzi, med najbolj zagre-
njenimi. Predvsem zato, ker nas vsako

V ravnovesju

nesmiselno kopicenje energije vodi v
trpljenje, vsako dajanje ali usmeritev
energije pa v radost in veselje. Denar je
na koncu koncev le oblika zivljenjske
energije. In osebnostna rast je odvisna
od premika energije in razvoja notra-
njih potencialov. Ne pa od kopicenja, ki
je namenjeno samemu sebi.

Nikoli ne pozabite, da je finan¢ni uspeh
le eden izmed »uspehov« v zivljenju.
Prepogosto pozabljamo, da je lahko
uspeh tudi nekaj »vsakdanjega«: lepo
urejeno stanovanje ali vrt doma, zdrav-
je, zadovoljstvo z delom, ki ga opravlja-
te, ali pa srecen partnerski odnos. Velik
uspeh je tudi pristen stik s samim seboj
ter notranji mir. Na neki tocki zivljenja
uvidimo, da materialna plat nasega zi-
vljenja nikoli ne more biti popolna. Saj

je zakon zivljenja nenehna sprememba.

In tudi obratno, zal v zahodni civiliza-
ciji potrebujemo kruh, streho nad glavo,
za katero placujemo racune, in verjetno
Se kaj, ¢e zelimo kreniti po poti ozave-
$¢anja in iskanja odgovorov o sebi. Ze
res, da Buda na poti spoznanja vsega
tega ni potreboval, vendar so bili to dru-
gi Casi, drugi kraji in drugi ljudje.
Vsekakor pa smo na pravi poti, ¢e odkri-
jemo, da nismo le omejeno bitje, ujeto
v ozek prostor in omejen ¢as med roj-
stvom in smrtjo, ujeti v svoje Zelje in
hrepenenja, ampak da tudi presegamo
materialni svet! M
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ZKORIS T

LA REC ACIO

Zima predstavlja ¢as neznosti in pocitka. Skladno z naravo se vinemo
sami vase in se pregovorno zakopliemo v sladek zimski spanec.
Poglobimo se vase in pustimo, da se nasa telesa umirijo, regenerirajo,
pomladijo in odpocijejo. Od nabranega stresa, od izrazene moci, od
napora. Zima nas povabi v svoje zaledje, nas polni in osvobaja s tisino
In temo ter ponuja moznost popolne regeneracije.

emu primerna je v tem casu tudi vadba - telesa in duha. Vaje so osredotoc¢ene na regene-
racijo ledvic, reproduktivnih organov in hormonskega sistema ter krepitev kosti, sklepov

in vezivnega tkiva.

Z izvajanjem vaj sprejmimo zimo in sprejmimo temo, da bomo lahko spomladi zasijali v vsej svoji

polnosti.
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Lace Force Yoga ©

POLZEK S HISKO

Vaja, ki bo poskrbela za celotno telo in obraz, saj izboljsa
ravnotezje, odpira in ravna hrbtenico ter izboljSuje kon-
centracijo. Odpira vrata zivljenja, podrocje med drugim
in tretjim ledvenim vretencem nasproti popka, kjer se na-
haja zelo pomembno zivcevje, odgovorno za celotno hrb-
tenjaco in pomaga vzpostavljati cirkulacijo krvi v ledvice
in reproduktivne organe. Okrepi celotno ledveno podro-
¢je in poskrbi za zdravje ledvic. Segreje in precirkulira

celotno telo, hkrati pa okrepi in polepsa noge in zadnjico.

KAKO JO IZVEDETE?

1. Greste v polozaj Drevesa: stojte poravnano, stopala so

-/' v $irini kolkowv.

2. Z obrazom nastavite vajo Diamant: aaaaaaa, obe
ustnici navznoter preko zob, brado potisnete naprej,
ustne koticke proti usesnim mecicam, licka ven.

3. Medenico obrnite naprej in malo navzgor, da bo led-
veni del hrbtenice poravnan.

4. Tezo prenesete na levo nogo, desno primete za gle-
zenj in jo polozite preko leve noge; ¢e ne gre povsem
do dimelj, lahko malo nizje, le da naj bo nad kolenom.

5. Iztegnete roke pred seboj, prsti so iztegnjeni, palca se
dotakneta z blazinicami.

6. Vdihnete in roke iztegnete nad glavo, ¢im visje, prsti
so zivi, palca se dotikata; roke so kot polZeve o¢i, dol-
ge, zive, zvedave,

7. Izdihnete in se s trupom spustite rahlo navzdol in na-
prej, rastete iz temena naprej, roke se iztegujejo, leva
noga se pokréi.

8. Ledveni del hrbtenice potisnete fino navzven, da se
vrata zivljenja odprejo, popek pritisnete nazaj k hrb-
tenici, da aktivirate trebusne miSice.

9. Dihajte globoko trebusno in vztrajajte, lahko se spu-
stite Se malo nizje in se raztegujete Se bolj napre;j.

10. Ponovite Se na drugi nogi.

POMEMBNO

Dih naj bo prost, tekoc in globok. Pazite, da ne krivite
hrbtenice. Ramena obracajte navzdol in navzven, kljub temu,
da roke iztegujete naprej. Vrata Zivljenja so nujno poravnana
in mocna. Pazite, da pri pokrceni nogi, na kateri stojite,
koleno ne pobegne preko prstov na nogi. Nogo, ki odpira
kolke, potiskajte ¢cim bolj navzven. Vajo prilagodite svojim
zmoznostim.
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VZTRAJNA KOBRA IN
ZADOVOLJNA PUSCICA

Vezivno tkivo povezuje celice, tkiva in orga-
ne, tako da jim daje obliko, jim nudi mehan-
sko oporo, sluzi kot obrambni mehanizem ter
prehranjuje organe. Predstavljajte si ga kot
eno obleko okoli organov, ki je v¢asih preveé
napeta ali prevec ohlapna in zato organi niso
optimalno prekrvavljeni. Bolj je to vezivno
tkivo ozivljeno, bolj je telo preto¢no; nahaja
se tudi okoli zivcevja, okoli kosti, zlez, vsake
celice in od njega je odvisno, kako komunici-
ra nase telo. Ozivimo ga s polozaji, v katerih
vztrajamo zelo dolgo, tudi do 25 min. Polozaj
kobre ozivlja vezivno tkivo, odpre in razteza
prsi, timus, s ¢imer povecujemo kapaciteto
pljuc ter poglabljamo dihanje. Razteza celo-
tno prednjo stran telesa, krepi pa tudi misice,
ki pokonci drzijo trup. Z aktivacijo obraza pa
bomo $e dodatno raztezali veliko vratno mi-
Sico Platismo, prekrvavili $¢itnico, okrepili
spodnji del obraza, dvignili licka ter prizgali
zleze v glavi. V polozaju puscice bomo razte-
gnili hrbtenico v obe smeri, okrepili zadnjico,
obraz ter aktivirali za zimo zelo pomembno
podrocje nad sramno kostjo, to je podrocje
zadovoljstva.

NAJPREJ: VZTRAJNA KOBRA

1.

Lezite na trebuh, noge rahlo raz-
maknite, da se dimlje naslonijo na
tla. Celo dajte na podlogo, dlani k
obrazu, komolce ¢im bolj k trupu,
dlani pritisnite v podlogo.
Vdihnite in trup dvignite od tal,
komolce ves Cas nezno vlecite na-
zaj, da se medrebrni del raztegne,
ramena odpirajte vstran od uses.
Z obrazom naredite ‘aaaaaaaaa’,
Celjust potisnete ¢im bolj naprej,
ustne koticke gor, prav tako licka,
konico jezika pritisnite na nebo in
pustite telesu, da naredi svoje.
Predstavljate si, da v tem polo-
zaju pocivate. Z vsakim dihom
poglobite dihanje. Ste kobra, ki
vztraja ¢im dlje, vsaj tri minute.
In z vsakim dnem cas vztrajanja v
skladu z zmogljivostmi postopo-
ma podaljsujte.

Na koncu se z izdihom spustite na
tla, se sprostite ter opazujte dih,
Ce se je kaj spremenil, ponotranjil

Olld ”a r. |

NATO: ZADOVOLINA PUSCICA

1. Iz lezecega polozaja na trebuhu
roke stegnite naprej, z dlanmi
naredite puscico, stopala dajte
skupaj, ¢elo na podlogo in se raz-
tegujte iz kriznice nazaj, z rokami
pa naprej, da dobite popoln raz-
teg hrbtenice.

2. Zatem dvignite glavo in noge od
podloge, mo¢no napnite zadnji-
co, dihajte pocasi in globoko ter
vztrajajte. Sramno kost moc¢no
pritiskajte v podlogo, da aktivira-
te podrocje zadovoljstva.

3. Z obrazom naredite ‘aaaaaaa’,
spodnjo ustnico ¢ez zobe, koticke
gor, licka ven, brado potisnite ¢im
bolj naprej in nato Se gor. Zado-
voljno vztrajajte ¢im dlje ter se z
izdihom spustite na podlogo.

4. Vse skupaj $e 1x ponovite.

POMEMBNO

Ves namen vaje je v ¢im daljSem
vztrajanju v njej. Vezivno tkivo rabi cas,
da se odzove in zacne nastavljati. Dajte

mu ga! ))

#



ace fofcakomy

ZIRAFA
Brisanje podbradka

Vaja spodbuja optimalno delovanje
vseh $c¢itni¢nih hormonov, ki vplivajo
na vse telesne celice oziroma organe:
srce, Crevesje, misice, kosti, presnovo
mascob, ogljikovih hidratov in belja-
kovin, rast las, razpolozenje, hkrati pa
stimulira tudi male obscitni¢ne zle-
ze, ki skrbijo za absorpcijo kalcija in
magnezija. Ima pa vaja tudi lepotni
ucinek, saj odpravlja podbradek, gla-
di dekolte, dviguje prsi in brise znake
gravitacije na spodnji Celjusti, sen¢ne-
mu delu in vratu. Je ena najmoc¢nejsih
vaj joge obraza, ki prinasa prvovrstne
rezultate.

54 | SAVINA ATAI | november — december 14 |

KAKO POSTATI ZIRAFA?

1.

Najprej si zmasirajte podrocje vratu; najve¢ pozornosti namenite delu, kjer je
S¢itnica.

Glejte ravno naprej. Brada naj bo spros¢ena. Nato ¢vrsto polozite eno dlan rav-
no na vrat in z njo drsite navzdol; dokler vase zapestje ne pociva na kljuénici.
Drsenje mora biti moc¢no; ¢utiti morate, da »odmikate« kozo z vratu in jo »vo-
zite« navzdol.

Drugo dlan pritisnite na vrh prve dlani - da dodate pritisk. Roki ¢vrsto drzite.
Nasmejte se z li¢nicami, malce odprite usta; spodnjo ¢eljust potisnite navzven;
upognite vrh jezika in se z njim dotaknite neba.

Zdaj brado iztegnite gor in naprej; glavo pa malenkost nagnite nazaj. Se kar se
smejte z li¢nicami, jezik pa Se ¢vrsteje pritisnite na nebo.

Obcutite, kako se miSice vasega vratu krepijo. Polozaj drzite 60 sekund; nato
pa z jezikom pulsirajte. Dotaknite se z njim neba; zadrzite nekaj 10 sekund in
popustite jezik. Potem pa ga spet pritisnite na nebo, zadrzite in spustite. Ves
Cas se smejte z licnicami in globoko dihajte s trebuhom.

Celoten postopek ponovite 6x.



PALACA OBILJA

Napredni lifting
obrvi in vek

Vaja odpravlja mrséenje, iz-
boljsuje vid ter stimulira hi-
potalamus. Izjemno krepi me-
ridian jeter in s tem spodbuja
razstrupljanje celotnega orga-
nizma. Pomaga zgladiti gube
na zgornjih vekah in obenem
dvigne obrvi. Podroc¢je med
obrvmi po feng shui diagno-
stiki obraza predstavlja ‘palaco
zivljenjskega obilja’ - vsakic,
ko se mrs¢imo oziroma imamo
gube na tem podrodju, iz pala-
¢e delamo garsonjero.

KAKO JO IZVEDEMO?

1. Nasmehnite se. Trije prsti
vsake naj roke gredo pod
obrvi in jih dvignejo naj-
prej navzgor, nato naj jih
potegnejo Se navzven. Prsti
naj se ¢im bolj mo¢no opri-
jemajo ‘podlage’ - celne
kosti.

Cutiti morate, da imate po-
drocje med obrvmi popol-
noma zglajeno in napeto.

Zatem zacnite s ¢elom in
obrvmi potiskati navzdol -
kot da Zelite zapreti oéi; a
prsti naj to preprecujejo in

tis¢ijo navzgor in navzven.
Tako dobite dve izenaceni
sili in upor.

Drzite 30 sekund in vsaj 5x

ponovite.

POMEMBNO

Ves cas budno pazite,
da je podrocje med
obrvmi gladko in
napeto!
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/joga_obraza/joga_ucvrstitev_obraza

© face force kompilacija

Sl oty

POMEMBNO

Dihajte izkljucno skozi nos.
NesliSno in mehko. Naj se vdih
prelije visje in visje, kot da polnite
prazno posodo, in izdih tekoce
poteka v obratni smeri. Celo telo
je popolnoma sprosceno, cutite
raztezanje celotnega stranskega
dela telesa.

VZHAJANJE ROGLJICKA

Dihalna vaja je v kombinaciji z razte-
zanjem odli¢en nacin, kako doseci ve-
zivno tkivo in ga odznotraj postopoma
premasirati. Vse drobne poti v telesu se
odprejo in ko vanje pripeljemo kisik in
prano - zivljenjsko energijo, jih ozivi-
mo, se ponovno zac¢utimo. Odprimo se in
se prepustimo ¢udezni mo¢i diha.
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KAKO JO IZVEDETE?
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11.
12.

leZzite na hrbtu, nogi sta stegnjeni in skupaj, roki ob usesih prav tako stegnjeni
pocasi, pocasi stegnjeni nogi podrsate po tleh na desno do tam, kjer gre

prav tako po tleh podrsate tudi s stegnjenima rokama na desno

telo sprosceno leZi v polozaju rogljicka

vdih: napolnite z zrakom samo trebuscek

izdih: izpraznite ves zrak iz trebusne votline

vdih: napolnite z zrakom trebuscek, nato Se pljuca

izdih: izpraznite zrak najprej iz pljué, nato Se iz trebusne votline

vdih: napolnite z zrakom trebuscek, nato Se pljuca, nazadnje Se vrsicke pljuc

. izdih: izpraznite zrak najprej iz podrocja kljucnice, nato iz pljuc in nazadnje

iz trebusne votline
6x ponovite
izvedite Se na drugi strani - obvezno enako dolgo, kot na prvi.


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

Taoisti¢ne mojstrice so jo izvajale Ze stoletja nazaj, da
so obnovile nadledvi¢no zlezo, spodbudile proizvo-
dnjo rastnega hormona in vzpostavile idealno tempe-
raturo trodelnega grelca. Prevec ognja v glavi namre¢
susi vodo in posledi¢no hormone. Pozimi $e posebej
namenimo pozornost reproduktivnhim organom in
ledvi¢kam. Grejemo jih in masiramo. Dihamo v ma-
ternico in ohlajamo glavo. Custva in vse turbulence
umirjamo, saj zelimo energijo zbirati in ne razprse-
vati.

Energija je pozimi zbrana na presredku, med vulvo in
zadnjikom. S stimulacijo te tocke boste izboljsale de-
lovanje spolnih organov in uglasile energijo ledvic ter
menstrualni cikel. Spolna energija se bo vidno okrepi-
la in zacutile boste vec ustvarjalne energije in splosne
vitalnosti.

1o ballo

da DIEHA

# StyledianitalyDancing Everywhere

face force kompilacija @@

1. Sedite po tursko in levo peto postavite pod presredek, da ga
boste stimulirale med vajo.

2. Roki privzdignite nad glavo, dlani so obrnjene proti stropu.

3. 3. Vdihnite in se z izdihom zacnite nagibati proti desni strani,
desno roko uprite v tla.

4. Ponovite Se v levo stran.

5. Ponavljajte in se poskusajte z vsakim izdihom bolj priblizati
tlom.

6. Zdaj desno roko uprite v tla, z levo pa zacnite rasti v nebo, kot
da ga zelite podpreti.

7. Ob izdihu spustite levo roko in se nezno pobozajte preko obra-
nava temperaturo trodelnega grelca.

8. Menjajte roki in rastite z desno roko v nebo, leva je uprta v tla.

9. Ponavljajte in obcutite, kako se telo nezno razteza in odpira.

10. Uzivajte in prenehajte, ko to zacutite.

11. Dlani polozite na prsi in zacutite samosprejemanje in ljubezen
do sebe.

Savina nosi Deho!
Bi jo nosila tudi ti?

Pridruzi se nam na DEHA 1 in sodeluj v NAGRADNI IGRI!
V nagradni igri bomo podarili Deha jopico in druge atraktivne
nagrade.

Za vse, ki bi si zelele svojo garderobo obogatiti z Dehinimi
vzorci, barvami in najnovejsimi modeli, pa smo pripravili
ekskluzivno DEHA kodo 559976, ki vam prinasa bonus v
vrednosti 15 eur. Lahko ga vnovéite ob nakupu nad 50 eur do
31.12.2014 v izbranih Deha trgovinah po Sloveniji.

Trgovine DEHA po Sloveniji:

DEHA LJUBLJANA
Gosposka 5, 1000 Ljubljana

DEHA MARIBOR - EUROPARK
Pobreska 18, 2000 Maribor

DEHA KAMNIK - QLANDIA

®
Domzalska cesta 3, 1241 Kamnik D E H A

HALA 12 LIUBLJANA EEEERCIEIE
Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana www.deha.tv


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

@® PR sporocilo

A cip pEcny

Savina Atai
je na naslovnici
nalicena z licili

Jane Iredale

Mirica Pec, direktorica
podjetja Dermale je v
tujini iziemno cenjena,
saj velja za strokovnjakinjo
In avtoriteto na podrodju
negovanja obraza.

Pred tremi desetletji je
zaorala ledino v svet
negovalne kozmetike

kot ena redkih, ki se je
svojega poklica lotila
drugace. Karizmaticni

in zapovedano
dobronamerni Mirici Pec
od zelo daleC in zelo blizu
Nosijo svoj obraz, kot
slikarju platno, nestet.
Da nanj narise najlepsi
izraz duse. Se mnogo vec.
Dusi da lep obraz.
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Koza je eden nasih najpomembnejsih orga-
nov. Kaj je zanjo odlocilno?

Preprosto je. Z uporabo sinteti¢nih pri-
pravkov koza ne more opravljati svoje
funkcije. Predvsem funkcijo dihanja. Vse
kar v salonih Dermalogice dajemo na
obraz, ne vsebuje lanolina, mineralnih
olj, kot stranski produktov nafte, alkoho-
la, umetnih barvil, parfumov in skodlji-

vih konzervansov.

Kaj vse lahko naredimo sami ne da bi obi-
skali kozmeticni salon?

Higiena. Pomanjkljiva oc¢iS¢evalna nega
obraza in vratu je slaba navada, kate-
re rezultat ne more biti sijoca koza. Na
dan se na kozi obnovi 3 bilijone odmrlih
celic. Z obraza jih moramo odistiti, zju-
traj in zvecer, tudi ¢e nanj ne nanesemo
licil. S tem ocistimo tudi znoj, sebum in
seveda, Ce so, ostanke lic¢il. Vsak dan in s
pravilom »manj je vec« v vseh pogledih
naredimo dovolj.

V negovalni kozmetiki ste skoraj tri desetle-
tja, do dekorativne pa ste ljubezen zaceli go-
jiti pred petimi leti. Zakaj Jane Iredale?

Spoznala sem jo pri zagrebski kolegici,
ki je prav tako distributerka Dermalo-
gice. Zdelo se mi je neverjetno, da lahko
dekorativna kozmetika s ¢isto tankimi
sloji dela ¢udeze. Fascinirale so me na-
ravne sestavine, profesionalnost in pre-
krivnost li¢il Jane Iredale ne da bi imela
obcutek, da nosim na obrazu tezek make

up. Takoj sem vedela, da je to tisto pra-
vo in da mora to dekorativno kozmeti-
ko imeti tudi Slovenija. Plasti¢ni kirurgi
v Ameriki so bili prvi, ki so prepoznali
koristnost njenih mineralnih podlag in
jim zaupali ter jih uporabljali na kozi, ki
je pravkar prestala laserski piling. Jane
Iredale je sinonim za zlati standard med
naravnimi, negovalnimi li¢ili. No, pre-
pricala me je tudi njena strast.

Ljudje, ki veliko vedo, pridobijo tisti obcutek,
da nicesar ne vedo. Ga imate tudi vi?

Spomladi in jeseni se v Los Angelesu
srecamo distributerji Dermalogice iz
80-ih drzav, da osvezimo in nadgradi-
mo svoje znanje in izmenjamo izkusnje.
V Londonu sem $e veckrat vmes, saj se
tam sproti seznanjam z novostmi in
opremljam z dodatnimi znanji. Razvoj
in trendi pa seveda nastajajo v Ameriki.
Celo zivljenje se u¢im.

Jane Iredale je iz Bostona. Kljub temu, da
jo distribuira 50 drzav, je ni mogoce kupiti v
navadnih drogerijah.

V tujini jo prodajajo izklju¢no eksklu-
zivni saloni, lepotne klinike, ordinacije
dermatologov in plasticnih kirurgov,
SPA-ji. V Bostonu sem srecala distribu-
terko iz Tokia, ki mi je povedala zanimiv
podatek, da 70 odstotkov vse kozmetike
v svetu pokupijo Japonke. Zato nisem
bila presenecena, da je v njenem salonu
najbolj prodajan artikel Amazing Base

Véasih me prime, da bi 100 tistih Zensk na svetu, ki

se izogibajo soncu in se vsakodnevno negujejo ter

redno obiskujejo tudi kozmeticni salon in seveda

uporabljajo nevidna naravna licila, ki prikrijejo slabosti

in izpostavijo lepoto, povabila v Slovenijo in jih prosila,

da se sprehajajo po najbolj obiskanih ulicah in dajejo

nasvete mimoidocim. S tem bi naredila najvec.

PR sporotilo @

puder v prahu Jane Iredale. Japonke
poznam. Vem da so negovane, da se iz-
ogibajo soncu, njihove koze so ¢udovite
bele, negovane, prekrasne... Zenske do-
sledno skrbijo za urejenost.

Kako je pa s kulturo negovanja obraza v
Sloveniji?

Slovenci smo poseben narod. Pridni in
inovativni. Stremimo za dobrim in Se
boljsim. Zelo sem vesela, kadar iz tujine
pridem domov. Vendar Slovenci potre-
bujemo cas, da sprejmemo drugacnosti.
Potrebujemo vzornike v vseh pogledih.
Tudi na podrocju negovalne in dekora-
tivne kozmetike. V¢asih me prime, da bi
100 tistih Zensk na svetu, ki se izogibajo
soncu in se vsakodnevno negujejo ter
redno obiskujejo tudi kozmeti¢ni salon
in seveda uporabljajo nevidna naravna
licila, ki prikrijejo slabosti in izpostavijo
lepoto, povabila v Slovenijo in jih prosi-
la, da se sprehajajo po najbolj obiskanih
ulicah in dajejo nasvete mimoidoc¢im. S

tem bi naredila najvec.

Zelo prepricljivi ste v smeri negovanja
zdravja, ceprav govoriva »le« o licilih...
Ameriska fundacija za boj proti kozne-
mu raku je Sest izdelkov Jane Iredale
priporocila kot ucinkovito Sirokospek-
tralno zascito. In sicer vse pudre in li¢ila
za ustnice. Ravnotezje med zdravjem in
lepoto je klju¢nega pomena. Zato mora-
va govoriti predvsem o zdravju.

Kaj pa kar se tice konkretnih produktov, ka-
teri so top?

Kremasti korektor, ki prekipeva od pi-
gmentov do te mere, da prekrije tetova-
Ze, brazgotine, zile in aknaste izbruhe,
hkrati pa koZo razvaja z antioksidantno
zascito. Potem BB kreme - Glow Time
in mineralni pudri z aloe vero, ognjicem
in Q10 in seveda puder v kamnu ter vla-
zilni sprej, da na hitro obnovis obstoje-
¢alic¢ila. Osebno menim, da je skoda za
kozo, da bi venela.
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Rastlinske esence
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Etericna olja so kot tartufi ali vrhunska vina —
specialitete narave in cloveske vescine. Njihovo
delovanje prezema vse aspekte nasega bitja. Tud
pri lepotni neg, ki s svojimi pestrimi in prijetnimi
aromami nego spremeni v uzitek ...

NATASA MAURER SPIRANEC

a’bo snov koristila kozi, jo
ora ta dobro spfejemati. Eteri¢na olja
so topna v magcobi, kar jim omogodi, da
e povezejorz zgornjo plastjo povrhnjice,
ki jo s¢itijo izlocki lojnic. Visoka hlaplji-
vost eteri¢nih olj je mozna zaradi njihovih
majhnih in aktivnih molekul, take mole-
kule pa zlahka prehajajo naprej skozi glo-
blje plasti koze, vse do limfnih vodov in
krvnih kapilar, na koncu pa se v celoti iz-
lo¢ijo iz telesa. Njihov vpliv je torej veliko
daljnoseznejsi kot vlazenje in zaséita koze,
saj dosezejo strukture, ki omogocajo zdrav
kozni metabolizem.

Aroma - kozmetika

Aromaterapevtski principi za nego koze
zahtevajo ogromno znanja, holisticen
pristop in ekolosko usmerjenost, najpo-

membnejsi pa so seveda vrhunska ka-
kovost, pristnost ter naravni izvor ete-
ri¢nih olj in drugih sestavin.

Eteri¢na olja lahko v preparatu opra-
vljajo vec¢ nalog hkrati: so izredno
aktivne substance za nego, uravnove-
Sanje in obnovo koze, hkrati pa precej
nadomestijo sinteti¢ne disave in kon-
zervanse. Z njimi se izognemo skodlji-

AFRISKI ZAKLAD NARAVE
100% KARITEJEVO MASLO

- nerafinirano
- ekolosko

klikni na www.akoma.si

vim kemikalijam, ki bi sicer koncale
v nasem telesu. Ne smemo jih mesati
s sintetiénimi osnovami, ampak jih
vklju¢imo v preparate iz polnovrednih
rastlinskih sestavin. Te faktorje upo-
Stevajo tudi ustvarjalci kakovostne na-
ravne kozmetike, vendar pri vsej mno-
zici izdelkov, ki obljubljajo naravo, ni
odve¢ preveriti njihove certifikate.
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Problemi: mastna povrsina, na katero se lepijo necistoce, akne in ogrci, vnetja, nastanek
brazgotin.

Etericna olja: sivka, Cajevec, pelargonija, poprova meta, sandalovina, cedra, etericno olje
limone.

3(73 Najpomembnejie je redno, temeljito, a neino Ciscenje; pri tem nam bo pomagal
Melvita Ocis¢evalni Zele za Cis¢enje. Peneci Zele z lahko in osveZilno formulo je obogaten
s hidrolatom poprove mete, izvleckom iz vasabija — japonskega hrena in brezovim sokom,
k(i )(:istijo in pomagajo uravnavati izloanje sebuma.

<7 VlaZnost koZe vzdriujemo z nemastnimi kremami in losjoni, ki hkrati tudi matirajo
polt. L'occitane Angelikin ultramat fluid zdruZuje organske izvlecke angelike in organsko
eteriéno olje limone ter cink za maksimalen ucinek hidratacije, poZivljanja in ois¢evanja.
C »~ Za prekrivanje in hkrati zdravljenje aken so primerni korektorji z eteri¢nimi olji, kot je
antisepticni korekturni gel Organic Pharmacy z ucinkovito mesanico olj cedre, manuke,
si\gke in Cajevca.

” Enkrat tedensko nanesemo €istilno masko (npr. Decleorjeve Instant Purifying Mask),
k| bo vsrkala odvecno mascobo, nezno oluscila povrhnjico in spodbudila njeno obnovo.

% ﬁ Ob nenadnem poslab3anju se zveCer namazimo z Darphinovim diSecim Darphin Aro-
matic Cleansing Balm; sivka in ¢ajevec, ki ju vsebuje, bosta pripomogla k hitri odpravi
nepravilnosti v Casu, ko se koza najintenzivneje obnavlja ...

(Zj{}/fmﬁ/o Z@/‘/[/{/

Vneta in aknasta podrocja koze zdravimo lokalno; namazemo jih z malo Cistega etericne-
ga olja sivke ali avstralskega Cajevca, ki bosta pospesila celjenje, pomirila vnetje in prepre-
tila brazgotinjenje. Obé&asno si privos¢imo parno kopel za obraz z 2-4 kapljicami nastetih
etericnih olj. Pore se bodo odprle, oCistile in pripravile za nadaljnjo intenzivno nego.

Fotografije:Shutterstock; Fotografije izdelkov so promocijsko sporocilo.
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Problemi: srbenje, zategovanje, luscenje, papirnat videz
koze.

Etericna olja: neroli, vrtnica, jasmin, palmaroza, sivka,
korenje, pelargonija, pomaranca, sandalovina, mira.
(7
»» Osnovna postopka pri negi sta vlaZenje in zascita.
Delitev na dnevno in nocno nego je tu Se posebej smisel-
\ / na: dnevna nega kozo prebudi in poZivi (poskusite s kre-
mo za obraz z jasminovimi cvetovi proizvajalca Provida
Organics), nocna nega pa nadomesti zaloge vode, ki s
P_&RP!‘"N ; suhe kozne povrsine veliko hitreje izhlapijo. Darphinovo
L 2 negovalno olje Darphin Organic Myrrh Aromatic Care
hranl in vlazi z eteritnimi olji mire, korenja in amirisa.

 —

15 DE™
x% N»:To“m AROMATIQUE AU Rg W%
C CLEANSING BALM WITH

»* Suha koza vtem letnem ¢asu potrebuije zaitito pred
mrazom, mokrim vremenom in centralno kurjavo. Zato
ji privoscite zascitno kremo Weleda Calendula Weather
Protection Cream, ki neguje suho koZo in spodbudi nje-

no lastno zascito.
(©)

” Suho koio €istimo z mlekom ali €istilnim oljem, izo-

0 gibamo pa se penecim Cistilcem in gelom za umivanje
5?; obraza, ki kozo dodatno izsusijo. Le Couvent des Mini-
N mes za ¢iscenje ponuja Nezno Cistilno mleko, ki z rozno
- S 1 ‘Q_{ELEDH vodo damascanske vrtnice osveZi in meh¢a, z izvlecki iz
gce 132 semen francoskega in navadnega Sipka intenzivno vla-
BABY Zi, izvletek iz cvetnih popkov navadnega Sipka, bogat s
tRLENDULn polifenoli, pa koZo Sciti pred prostimi radikali in razkrije
Weather ' qjgn zdrav sij.
Protection Craam « J .’ Za intenzivno hranjenje koZe in nego proti gubam
Z_ ides refiable S &‘ pa posezite po maski z izvlecki suhocvetnice, L'Occitane
h: nqii?m | F Kremna maska Immortelle.
Belicate syjn i\ f (/7/)” y / [
% Lomaca LeRarnda

KoZo bomo na vsrkavanje tovrstnih dobrot najbolje pri-
pravili s toplimi obkladki: v skledo mlacne vode kanemo
3 do 5 kapljic izbranih eteri¢nih olj, z bombaZno krpi-
co posnamemo mavricni film, ki se nabere na gladini
in prekrijemo obraz za 10 minut. Ucinek je podoben
kot pri obrazni pari, le da so obkladki veliko neznejsi ...
Specialna nega za suho koZo so zlasti hranilne maske, ki
vsebujejo med, rastlinska mascobna olja, zmlete Zitarice
in sadje. Lahko jih zmeSamo iz zakladoy, ki jih premore
nasa kuhinja, in jim dodamo kapljico enega izmed ete-
ricnih olj, primernih za suho kozo.

»
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Problemi: staranje ne prinasa le gub in
izgube Cvrstosti, temvec tudi vidne kapi-
lare, neenakomerno pigmentacijo in raz-
Sirjene pore. Na sreco za vsako teh tezav
obstaja kar nekaj eteri¢nih olj in veliko
dobre kozmetike z njimi.

Etericna olja: za ucvrstitev koZe in ka-
pilar pridejo v postev astringenti, kot so
cipresa, kadilna bozvelija, vrtnica, san-
dalovina, grenka pomaranca in paculi,
saj krijo tkivo, oZijo pore in tako zmanj-
Sujejo izqubo vlage. Celi¢ni regeneratorji
(eteritna olja sivke, nerolija, ilang ilanga,
korenja in palmaroze) pa spodbujajo rast
novih zdravih celic, kar pomlajuje.

<3 Resnini zaveznik v boju proti prostim
radikalom in staranju je L' Occitanova
nocna krema Immortelle iz Zlahtne korzi-
Ske suhocvetnice, ki intenzivno gladi, kre-
p(ijin obnavlja kozo.

.° Delovanje kremic proti gubam lahko
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Problemi: burne reakcije na kozmetiko

in neugodne dejavnike okolja, razsirjene
kapilare, rosacea (mocna pordelost in
vnetje, véasih tudi z aknami).

Etericna olja: kamilica, sivka, neroli, ro-
ini les, vrinica.

<2 Pevonia Botanica je za tako obCutljivo
nego razvila linijo Lavandou, ki z eteri¢-
nimi olji nerolija in sivke skrbi za mir in
blagor zelo obcutljivih uporabnikov. Za
¢isCenje ponuja Sensitive Skin Cleanser
in Sensitive Skin Lotion. Sivka pomirja in
harmonizira, neroli pa spodbuja obnovo
in lajSa posledice stresa, ki mu je taka

koZa Se posebej podvrZena.

dopolnimo s poZivljajo¢im Clarinsovim
koncentratom Super Restorative serum,
ki ga nanesemo pod dnevno ali notno
kremo. Etericni olji roZmarina in timijana,
ki ju vsebuje, bosta kozi povrnili vitalnost,
¢vrstost ter jo obvarovali posledic stresa
ir(17hormonskega neravnovesja.

> Podobno si pomagamo tudi s Clarin-
sovimi aromati¢nimi esencami Face Tre-
atment Qil. Tri vrste disecih olj bodo omi-
lile razlitne tezave: sandalovo pri suhosti
in obarvanosti koZe, lotosovo pri nocni
negi razsirjenih por in neuravnovesenih
lojnic (npr. na T-predelu), olje modre or-
hideje pa bo poskrbelo za ¢vrstost in svez
v(igez utrujene koze.

> Dobra novica za vse po 45. letu je ta,
da so v Nuxovih laboratorijih razvili anti-
-ageing linijo Aroma-Vaillance, ki je prila-
gojena osnovnim tipom kozZe, hkrati pa
omili Ze prisotne gube in preprecuje nji-
hovo poglabljanje. Za to so zasluZna ete-
ricna olja roznega lesa (hrani in vzposta-

<2505 2 razdrazeno, rdeco in srbeco kozo
prihaja s Clarinsovim Skin Beauty Repair Con-
centrate, olji majarona in sivke, ki ju vsebuje,
pomirjata rdecico, krepita kozo in zmanjSujeta
n(jjeno reaktivnost.

.° Blazilnost kamilice bomo izkusili z uporabo
Darphinovega negovalnega olja Chamomi-
le Aromatic Care; Ze nekaj kapljic bo prineslo
ublazitev rdecice in obCutek ugodia.

_ /
(Z)mmp é arna

Obcutljiva koza bo primerno prehranjena in
zascitena tudi s cistim mandljevim oljem, ki
mu dodamo malo vrtnicnega etericnega olja
(5 kapljic na 50 ml osnove), ki ga vmasiramo
v mokro kozo.

vlja ravnovesje), pelargonije (pospesuje
pretok krvi in limfe, torej oksigenacijo in
odvod presnovnih odpadkov) ter manda-
rine (spros¢a obrazne miSice, hkrati pa
osvezi in udvrsti).

D
__751»/7%4% eKarna

Izredno pomlajevalno deluje intenzivna
masaZza obraza, vratu in lasisca, saj akti-
vira presnovo vseh plasti koZe in jo obilno
oskrbi s hrano in kisikom odznotraj. Da
pa bodo prsti lepSe in prijetneje tekli, si
pripravimo aromaticno masazno olje.
Za osnovo vzamemo 50 ml katerega od
zelo hranilnih rastlinskih mascobnih ol
(avokadovo, makadamijino, jojobino, ko-
nopljino) in vanj kanemo 10 do 30 kapljic
izbranih etericnih olj. Me3anica naj nekaj
dni pociva, da se sestavine povezejo. Ce
jo bomo hranili v steklenicki iz temnega
stekla, bo obstojna nekaj mesecev, zado-
$¢a pa za tri do pet masaz.




PiSe: NIKA VEGER, beautyfullblog.si

Adventni koledarjinam
pricarajo praznicno
vzdusje Ze s prvim
dnemyv decembru,

saj poskrbijo, da smo
lepo preseneceni in
obdarovani prav vsak
dan do BoZica. A ker
smo na Popolnem
dnevu prisegli (vsaj
potiho), da se bomo
belemu sladkorju
izogibali, najbolje, da
ga naredimo sami in se
tako izognemo tistim
nezdravim sladkarijam,
ki jih obicajno skrivajo.
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http://beautyfullblog.si/

POTREBUIEMO:

« shrambo za darilca, npr. Skatlo z vsaj 12 (najbolje

~pakar 24) predaleki ali pekat za mafine

« 12 ali 24 darilc. To je vse, cesar se razveselimo in je
dovolj majhno, da lahko spravimo v npr. model za
mafin, katerega.brefner je obi¢ajno 7 cm: model-
ek za piskote, kopel, ¢ajna svecka ali vosek, doma
izdelana lasnica ali trak za lase,
vrecka caja, parfumcek, cetudi je tester, licila ...

» pokrov. Lahko ga izdelamo iz blaga, kartona, filca ...

o =

jaz sem ga iz papirnate vrecke .l ) S

PRIPOMOCKI IN DODATKI: A '.
« olfanoz P
« Skarje
« svinénik

»daljse ravnilo Y. haniey b

« trak za okras (lahko pa bo na njem‘l«blo&érﬁeiéh— 3
sko visel) # . :' .0

» Sablono za izdelavo oken y o o ¥t
(sprintajte jo na www.beautyfullblog.si ©)

« samolepilni trak, lahko je pisan

« papirnate modelcke za mafine ali svilen papir

flomastre ali druge barve za okrasitev 4 . o
g 9 L= o ek &
-: 3 .® 3 q ” ..

*Fotografije: Beautyfullblog.si ' A
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http://beautyfullblog.si/

lepotna delavnica @

POSTOPEK

lzdelava koledarja je enostavna in

ne zahteva veliko ¢asa (priblizno uro),
je pa pomembno, da si prej pripravite
vse, kar potrebujete (in preverite,

¢e gredo darilca v predalcke).
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1. Modele za mafine oblozite s papircki
in vanje razporedite darila.

2. Na karton (nepravo stran) s svincni-
kom obrisite pladenj in zacrtajte, kje
morate izrezati okna (lahko s pomocjo
Beautyfullblog Sablone za adventni
koledar). Okna naj bodo sestavljena
le iz treh stranic, Cetrte ne risite, da

po pomoti ne zareete linije in tako
namesto vrat ustvarite luknjo.

. Obris celotnega pladnja izreZite, da dobite pokrov oz. steno, na ka-
teri bodo okenca. Z olfa noZzem natanéno zareZite po zarisanih ¢rtah
oken. Preverite, Ce se vratca lahko odpro, na rahlo jih lahko
tudi zapognete.

. Na sredino roba vratc zalepite prepognjen samolepilni trak.
Z njegovo pomocjo se bo okno odprlo.

. Karton zdaj obrnite na pravo stran. Okna okrasite, npr. z
bozicnimi vencki (okrogli odtisi konic razlicnih flomastrov
ustvarijo videz iglic, bunk in luck). Izvlecite kljuke na pravo stran.
. Ceima pladenj na vrhu luknjo, skozi karton in pladenj napeljite
trak. Na sredini traku najprej zaveZite pentljo, konca-pa povlecite
skozi luknje in jih zavezite skupaj. Tako adventnemu koledarju
skupaj s praznicno pentljo dodate tudi vrvico za obesanje.

7. Karton — procelje adventnega koledarja prilepite na pladen;.
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Kostanj je uporaben pripomocek pri ¢aranju,
pri Cemer se pravi kostanj uporablja pri ljube-
zenskem ¢aranju; ¢arovna uporaba je zelo pre-
prosta, saj je s kostanjem treba nahraniti ose-
bo, ki jo ljubimo, da nam bo vracala ljubezen.
Bolj uporaben je divji kostanj: kot okras v sta-
novanju bo odganjal zle sile, u¢inkovit je tudi
pri nevtraliziranju elektomagnetnih valovan;
sodobnih elektronskih naprav. Ce ga polozimo
pod posteljo, bo poskrbel za dober spanec. Ce
ga zavijemo v bankovec in ga tako nosimo s se-
boj, postane magnet za pritegovanje denarja.

Po keltskem koledarju so vsi, rojeni v obdobju
med 15. in 24. majem ter 12. in 21. novembrom,
rojeni v znamenju kostanja. Ti ljudje so v mar-
sitem podobni plodu kostanja: navzven kaZejo
grobo, divjo podobo, znotraj pa so obcutljivi in
svoboda, zato jih vsaka krivica silno razburi. Izra-
zito jim primanjkuje ¢uta za diplomacijo in vcasih
se zdi, da v prepirih prav uZivajo.

simbol @

Za Kitajce je kostanj tradicionalni simbol za modre
prerokbe in videnja, nekatera severnjaska ljudstva
pa ga uporabljajo kot talisman proti boleznim, e
posebej proti revmi in prehladom. Je tudi simbol
dolgega Zivljenja, zdravja in zascite. Ker je kosta-
njev plod poln Skroba in zato njegovo uZivanje
zelo zasiti jedca, je tudi simbol sitosti.

Kostanj kot drevo nam v sanjah napoveduje vese-
lie in sre¢no prihodnost, sanjajocega pa tudi opo-
zarja, da mora svoje projekte izpeljati do konca.
Surov plod kostanja govori o sladkem upanju, ce
pa je kostanj kuhan, se nam obeta srecanje s so-
rodniki in prijatelji.

Najbolj znan kostanj na svetu je gotovo tisti v Am-
sterdamu, ki stoji ob hisi, v kateri se je skrivala
druZina znane judovske deklice Anne Frank. Skozi
podstresno okno je Anne opazovala liste kostanja
in sanjala o svobodi. Ker je drevo danes staro 7e
150 let, je mestni svet predlagal, da ga posekajo,
¢emur pa so se mescani ostro uprli. Kostanj Se ve-
dno stoji in postal je simbol upanja in svobode za
zatirane po vsem svetu.
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Caplia prinasa modrost samo-
spoznavanja. Ali veste, kdo ste in
kam vodi vasa pot, kaj usmerja
vase vzgibe? Obrnite se na capljo
in pokazala vam bo pot do vase
resnicne biti.

Sokol je prinasalec sporocil.
Opozarja vas, da postanite
pozorni na znamenja v svo-
jem Zivljenju. ZaokroZite iz
viSav in zgrabite priloznost, ki
vam prihaja nasproti.

Sova vam podarja

ste videli skozi laZi in spletke dru-
gih. Z njeno pomocjo vas nihce
ne more prevarati, zlahka boste
spregledali namene ljudi in jih
videli take, kot resnicno so.

moc, da bo-
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Sredi samotne poti mimo vas smukne lisica, nato na
lastnem vrtu zalotite zajca. Zvecer vas iz krosnje ogovori
sova. Le kaj vse to pomeni?

Vsaka zival v sebi utelesa neko modrost, zato ni nakljucje,

ko vam katera prekriza pot. Prinasajo vam sporo¢ilo ali

moder nasvet. Tukaj vam predstavljamo zivali, ki jih lahko

srecate v nasih gozdovih in na poljih. Nekatere vas bodo

mogoce celo obiskale doma. Lahko pa jih poiscete tudi

sami. Izkoristite lepe jesenske dni in si vzemite trenutek za

sprehod skozi bliznji gozd ali za piknik na travi. Ozavestite

vprasanje, ki vas tezi, in pozorno opazujte. Zagotovo ne bo-

ste ostali sami.

Jazbec predstavlja odlocnost
in pripravljenost narediti vse,
da dobi Zeleno. Nehajte ¢akati
na druge in se zacnite boriti
za to, kar si Zelite. Kajti nihce
drug se ne bo boril namesto
vas.

Lisica je mojstrica kamuflaze.
Zato se zlifte z okolico in neo-
paZeno opazujte dejanja drugih
ljudi, ki so lahko drugacna od
njihovih besed. Tako boste spo-
sobni videti, kaj se v resnici do-
gaja.



Ris je varuh skrivnosti. U¢i vas o vasi
osebni moci in stvareh, ki ste jih o sebi
pozabili. Skrivnosti prihajajo na povrs-
je, €as je, da prisluhnete svojim obcut-
kom in odkrijete resnico.

Metulj vas poziva k spremembi.
Odvrzite svoj kokon in se iz licinke
preobrazite v ¢udovitega metu-
lja. Pripravljeni ste na naslednjo
stopnjo v vaSem Zivljenju.

Srna vas prosi, da v sebi najdete neznost, ki zdravi
vse rane. Ljubite druge take, kot so. Ne trmoglavite
po svoje, ampak postanite nezni kot poletni vetric.
Tako boste zlahka resili trenutni polozaj.

Zelva 7e od anticnih Casov pred-
stavlja mater Zemljo, njeno izo-

Pajek
ustvarjalnosti. Pois¢i-

vas poziva k

te nove moznosti za
izhod iz slepe ulice.
Zacnite pisati dnevnik
in opazujte svoj napre-
dek. Pazite pa, da se
ne zapletete v lastne
mreze.

Kaca predstavlja ve¢no obnavljanje
Zivlienja s spremembo. Sprejema-
nje vseh vidikov Zivljenja vam prina-
$a novo moc in energijo. Preobrazi-
te svoje misli, dejanja ali Zelje, da
boste dosegli Zeleno.

<
(SN2

<

prerocisce

Mis vas opozarja na pomembnost
natancnega preiskovanja stvari,
oseb ali dogodkov. Bodite pozorni
na vsako e tako nezanimivo po-
drobnost, v njej morda lezi vasa
reSitev.

Zajec vas opozarja na bojazni. Ne-
hajte govoriti, Cesa vsega vas je
strah, samo priklicali si boste bo-
jazni. 1z svojega besednjaka ¢rtajte
besede: »Kaj pa, Ce ...« Prihodnosti
ne morete nadzorovati.

Zaba nosi v sebi otistevalno mot¢
vode. Sperite s sebe vso nesnago.

bilje in dobroto. Ne glede na to, v
kaksnem polozaju ste — ozemljite

Privoscite si diSeco kopel za telo ali
pa dopustite zadrzevanim solzam,
da olajsajo vaso duso. Za deZjem
vedno posije sonce.

se in prosite za pomoc. S pomogjo
Zelve jo boste prejeli.
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Kacji pastir obvladuije iluzije. Preki-
nite zaCarani krog nerealnih Zelja
in pri¢akovanj, ki vam onemogo-
¢ajo storiti korak naprej. Poidcite
navade, ki vas ovirajo, in jih s po-
mocjo kadjega pastirja spremeni-

te.

Medved je mojster pogle-

da vase. Vsako bitje ima

moc znotraj sebe najti od- Veverica je vedno pripravljena na
govore na vprasanja. Uga- prihodnost. Vzemite si jo za zgled
snite vecni notranji dvogo- v teh hitro spreminjajocih se ¢asih.
vor, umirite svoje misli in Pois¢ite si varen kraj, kamor boste
prejeli boste odgovor. spravili svoje prihranke. Vendar ne

nagrabite prevet.

Face Force Yoga

Ponudite
svojemu otroku
, najboljse!
Veliko

JOGE Pest

AKOPRESURNIH
TOCK

Séepec
TAI CHIJA

Kup
JOGE

OBRAZA Nekaj
TAO VAJ

Obiscite nas na www.faceforceyoga.com
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LEPOTA NI NAKLJUCJE

NAJVEC]I ZENSKI PORTAL V SLOVENI)I!

Bodi na tekoCem z dogajanjem iz sveta lepote,
kozmetike, mode, Zivljenjskega stila, zdrave prehrane
in e vsega ostalega, kar te zanima.

L
N

AW 1

Klikni tu inse prldrUZ| veliki skupnostil

w.bv v
"y = ko P

w.planet-lepote.com

JealthSpark:

Spletna trgovina Vitalia.si ponuja visoko Prehranska dopolnila HealthSpark so proizvedena

kakovostna in preverjeno ucinkovita prehranska v Veliki Britaniji po nacelih GMP ali dobre
dopolnila po dostopnih cenah. Na voljo je vec proizvodne prakse. Poleg Siroke ponudbe

sto razlicnih naravnih prehranskih dopolnil, izdelkov, je njihova prednost prirocna embalaza,
superhrane ter §portne prehrane za ohranjanje ki omogoc¢a preprosto shranjevanje. Na

zdravja, dobrega pocutja in vitalnosti ter za slovenskem trgu so prisotna ze vec kot tri leta
pomoc¢ pri hujSanju. z vec tiso¢imi zadovoljnih strank.

Predstavljamo vam nekaj izbranih izdelkov iz nage ponudbe, celotno ponudbo pa pa si oglejte na spletni strani Vitalia.si.

KRILOVO OLJE BROKOL KALCKI GARCINTA CAMBOGIA

.......................................................................................................................................
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207% POPUST ZA BRALCE REVIJE SAVINA ATAI KLIKNI TU!




@ cleno, kite ljubim zeleno

Prisegate na

LSOO
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Smoothie ali sok? To je vprasanje, ki si ga pogosto zastavljamo, ko se
odloCamo za zdrav nacin prehranjevanja in zacenjamo z majhnimi, a
pomembnimi koraki stopati v smeri kvalitetnejSega in bolj zdravega
ZIvlienja. Kateri nacin je boljsi? In ali ima en nacin res vec zdravilnih
ucinkov kot drugi?

Tako zeleni smoothiji kot zeleni sokovi predstavljajo pomembno
vlogo pri dobrem pocutju, detoksu ter zdravi prehrani in so za nase
zdravje izredno blagodejni, vendar delujejo drugace.

KAKSNA JE PRAVZAPRAV RAZLIKA?

Zeleni sokovi

Proces soCenja iz zelenjave in zelenja iztisne vodo in hranila, hkrati pa izlo¢i neprebavljive vlaknine. S
tem ko hrani odvzamemo vlaknine, prebavnemu sistemu omogocimo neposredno absorpcijo hranil,
kar olajsa telesne funkcije, hkrati pa so hranila telesu na voljo v Zivi obliki in v veliko vegjih koli¢inah,
kot bi jih telo zmoglo prejeti, ¢e bi uZivali celo sadje in zelenjavo.

Posebej v primeru obcutljivega prebavnega sistema ali presnovnih bolezni je uZivanje zelenih sokov
posebej prirocen nacin, kako okrepiti svoje telo in mu omogociti absorpcijo e kako potrebnih hranil.
Bogata hranilna sestava zelenja pomaga upocasniti prebavne procese in omogoca prehod hranil
direktno v krvni obtok.

SverZe iztisnjeni zeleni sokovi zato predstavljajo enega najbolj zdravilnih in ois¢evalnih programoy, saj
telo oskrbijo s hranili, ki omogocajo nego in regeneracijo organizma na celiéni ravni.

Vsekakor pa velja opozoriti na eno stvar. Ko s so¢enjem sadju in zelenjavi odvzamemo vlaknine, se sok
iziemno hitro absorbira v krvni obtok, zato je potrebna previdnost pri sadnih sokovih. Ti namrec lahko
povzrocijo hiter porast vrednosti sladkorja v krvi, kar pa lahko vodi tudi do nihanja razpoloZenja, izqu-
be energije, teZav s spominom in drugih tezav.
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/eleni smoothie

Za razliko od sokov, smoothiji vsebujejo celo sadje in zelenjavo ter zato
vsebujejo poleg hranil tudi vse vlaknine iz zelenjave.

V procesu mesanja se vlaknine razbijejo na drobne delce (zaradi ¢esar
je sadje in zelenjava laZje prebavljiva) in tako pomagajo, da se hranila v
krvni obtok absorbirajo pocasi in ne dvigujejo ravni krvnega sladkorja.
Smoothiji so zaradi goste strukture ter polnovredne vsebnosti hranil in
vlaknin tudi bolj hranljivi, saj za razliko od sokov ne povzrocajo obcutka
lakote v telesu, ampak lahko (sploh ¢e jih dopolnimo $e s semeni) pred-
stavljajo tudi okusen in zdrav zajtrk ali obrok.

Ne glede na vase prehranjevalne navade boste z uzivanjem zelenih
smoothijev telo preskrbeli z vlakninami, esencialnimi aminokislinami

in drugimi hranili, ki so nujni za razvoj in gradnjo celic v nasih telesih.
Redno uZivanje pa bo pomagalo urediti prebavo in ocistiti vase telo
toksinov, zaradi Cesar se boste pocutili mnogo bolje in odkrili nove zalo-
ge energije.

PRIPRAVA ZELENIH SOKOV IN SMOOTHUJEV

Osnovno pravilo pri pripravi zelenih smoothijev ali sokov je, da naj bodo ¢imbolj zeleni, kar pomeni,
da naj bo odstotek sadja v njih ¢&im niZji. Priporoca se priprava vsaj v razmerju 70 % zelene zelenjave
in 30 % sadja. Zaradi nemotenega delovanja prebavnih encimov je dobro upostevati tudi pravilo,
da se v primeru smoothijev ali zelenih sokov izogibamo Skrobnati zelenjavi (korenje, brokoli), ki jo je
najbolje uzivati samo, lahko pa uporabljamo zeleno listnato zelenjavo, ki ugodno vpliva na prebavni
sistem in jo lahko brez skrbi kombiniramo tudi s sadjem.

Najbolje je, da zeleni smoothie ali sok zauZijete takoj po pripravi. Ze po 15 minutah se lahko zaradi
oksidacije in svetlobe unici precejSnje stevilo hranil. V kolikor bi si Zeleli napitek prihraniti za pozneje,
ga hranite v zaprti, temni embalazi.
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zeleno, ki te ljubim zeleno

- L
5 Kaj vsebuje?
- Zmrznjene borovnice

- Sok granatnega jabolka

- Liste ohrovta
- Jabolko

Decembrski prazniki pogosto . - yo- - Kumaro

zvenijo kot Cas uzitkov,

dobrote, druzenja in razvajanja.
Predstavljajo cas topline,
prijateljstva, druZine in seveda
dobre hrane. Zato ob vstopu v
novo leto pase nekaj lahkotnega
detoksa, ki razbremeni telo in '
duha, da lahko leto, ki prihaja,
zajamemo z veliko Zlico in
sprejmemo vse, kar nam prinasa. il

Zakaj je tako dober?

Borovnice in granatno jabolko pomagata
odpravljati toksine iz telesa in sta nasploh eni i
Delujeta protivnetno in kot taki pripomoreta _ In kako na;lazle PONISURITE
pri preprecevanju resnih bolezenskih stanj, kot |
so srcne bolezni ali celo rak. Jabolko zaradi \'
svoje alkalnosti pripomore pri odpravi strupov.
iz telesa, ohrovt pa v smoothie doda veliko ‘
mero vlaknin in Zeleza. Da pocrkljamo tudi
funkcijo nasih ledvick, dodamo Se kumaro, ki
je odlicna pri raztapljanju ledvicnih kamnov.

izmed Zivil, ki vsebujeta najvec antioksidantov. \ ‘

nasemu telesu do svezine in
ociscenja? Z igrivim prazni¢nim

smoothijem, seveda. Je preprost
za pripravo, ocarljivega okusa in
v trenutku napolni s pozivljajoco
energijo.

| SAVINA ATAT | november — december 14 | 77



avtor in fotografije: DA’IO CORTESE

INA ATAI | november — december 14 |

istih strasljivih, ki in gredo v k
kem tik pred 1. novembrom: @oni .S
katerimi se mastijo pujsi, ampak imenitnih
zimskih buc. Menda ne bo tezko, saj jih je zdaj vse
polno. Ge drugega ne, se najejmo bu¢ vsaj zaradi
prijetnega pocutja, ki ga spodbuja obc¢utek sitosti
in lahkotnosti obenem. Poleg tega so skoraj vse
zimske buce oranzne in znano je, da oranzna hrana

ucinkuje splosno krepcilno, ker veca tako telesno

Foto: iStock



kot umsko energijo. Oranzna ze-
lenjava je podobno kot oranzno
sadje odli¢na za gladko prebavo.
Spodbuja delovanje jeter in led-
vic in ker pospesuje presnovo
masc¢ob, posledi¢no »razmaséu-
je« kri ter preprecuje bolezni
srca in ozilja. Zaradi karotenoi-
dov, ki jim dajejo znacilno barvo,
ta hrana krepi telesne sluznice
in odpornost sluznic dihal, zato
je vec¢ kot primerna prav za po-
znojesenski in zimski cas. Ka-
rotenoidi se izkazujejo tudi kot
antioksidanti in zelo podpirajo
obrambni sistem telesa. Navseza-
dnje, ¢e ne predvsem, pa ta hra-
na preganja »sivo« razpolozenje,
vec¢a samozavest in sploh vraca
veselje do zivljenja. Menda je ni
mocnejsSe protidepresivne hrane,

popolna 10 @

Glede na ¢as zorenja in nacin uporabe sta v nasem podnebnem
pasu pomembni dve temeljni skupini bu¢: poletne in zimske. Dru-
gace pa buceslovje pozna tri pogostejse vrste buc in veliko njihovih
sort. Navadna buca je tista, ki jo morda najbolj poznamo in zato
nekako ne maramo buc. Meso sort te vrste je bolj vodeno in ne po-
sebno okusno; v to vrsto sodijo krmne buce, buce za pridelavo golic
in bu¢na oprema za noc carovnic.

Velika buca je vrsta, ki nas razveseljuje z neznansko velikimi bucami
in odli¢nimi zimskimi oranZnicami, med katerimi je znana sorta
hokaido, in nic manj imenitne sorte iz skupine hubbard.

Za zimsko oranznino nas poleg nekaterih sort velike buce najbolj
zanimajo sorte muskatne buce, saj so med njimi najbolj oranine

in Cez zimo najvztrajnejse sorte buc sploh. V to skupino sodijo sorte
butternut, crookneck in velicastna musque de provence.

kot je oranzna.

Seveda ne ena oranzna jed na te-
den, ampak oranzna jed (skoraj)
vsak dan. Se posebno v hladnem,
pogosto sivem in sploh kratko-
dnevnem letnem casu.

Naloga ni prezahtevna, ker je
zdaj ¢as zimskih bué, ki se jih
veselimo vse do pomladi in Se
naprej, kajti povsem dobro zna-
jo poskrbeti same zase kar kje
na stopni$c¢u, v shrambi in tudi v
kuhinji; kjer jih imamo lahko za
okras kot za potesitev lakote. Do-
kler so cele, jih namre¢ ni treba
hraniti na hladnem. Morebitne
tezave s prostorom v hladilniku
se zacnejo Sele, ko veéjo buco
urezemo. Takrat se je najemo en-
krat, dvakrat, trikrat, in Se vedno
je imamo tricetrt.

Kaj torej zdaj?

Kar brez pomisleka si privos¢imo
bucni obrok na dan, da odzene
potrtost.

Naslednjih nekaj receptov naj
pomaga k razSirjenemu uzitku
v razveseljujo¢i oranznini za Se
svetlejSe poznojesenske in zim-
ske dni. S posebno pripombo,
da so bucne jedi enostavne, re-
cepti kratki in improvizacijski.
Splosna opomba glede lupine pa
pravi, da hokaido bu¢ ne lupimo,
ker imajo mehko lupino. Vecino
drugih zimskih bu¢ olupimo, ker
imajo debelejso, vos¢eno lupino.
Ce pe¢emo kose bu¢, jih spe¢emo
z lupino vred in jo odstranimo
pred ali med jedjo.
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1V sopari kuhane buce
2 do 3 cm debele rezine bu¢ damo v
parilnik in jih v sopari kuhamo ne-
kaj minut ali dokler se ne zmehcajo,
vendar naj se ne razmehcajo prevec.
Nato jih nalozimo na kroznik ali v
skledo ter zabelimo in zacinimo po
okusu, na primer z olj¢nim oljem in
baziliko ali petersiljem ali zmleto
kumino ali ... Zac¢imbnih mozZnosti
je, tako kot pri drugih buénih jedeh,
neskonc¢no, zato dodamo eno ali dve
zelis¢i ali zacimbi naenkrat in smo

siti vso zimo vsak dan.

Surova buca z mandlji |
Buco sladkejse sorte drob-
no naribamo in zmesamo z
zmletimi ali tenko nareza-
nimi mandlji. Na skodelico
naribane buce odmerimo
dve do tri zlice mandljev. To
je vse. Po zelji okrasimo z re-

zinami jabolk.




Ogrevalni bucni kari

V posodi segrejemo nekaj zlic oljcne-
ga olja ter dodamo tri zlice za¢imbne
mesanice za kari, naj si bo nepekoce ali
pekoce; v slednjem primeru nas bo jed
Se bolj ogrevala.

Nekajkrat premesamo in dodamo sko-
delo na kocke narezane buce. Zalijemo
z vodo, tako da prekrije koscke buce, in
na zmernem ognju kuhamo priblizno

10 minut oz. dokler se buc¢a ne zmeh¢a.
Nato kari solimo po okusu ter zabelimo
z olj¢nim oljem.

To je temeljni recept. Razli¢no ga obo-
gatimo tako, da buci dodamo drugo se-
zonsko zelenjavo, na primer korenje,
zeleno in za drugac¢no barvo $e rdeco
peso, spomnimo se tudi stro¢nic, ki jih
skuhamo posebej in dodamo na koncu
priprave. Vsekakor ne pozabimo na ce-

bulo in Cesen.

popolna 10 @

(za slano jed).

i =t 3 = Pripravimo (kremno) buc¢no juho, ki jo zabelimo in zacinimo po okusu.
;_.'.“‘-k S _ = Ko nam pride v roke buca Spagetarica, jo skuhamo ali specemo celo, ker se meso te sorte medtem
et 18 vlaknasto razdeli. Sele nato jo prerezemo, z vilicami iz nje izdolbemo »3pagete« in jih prelijemo z
ol gy J ¥

Se nekaj predlogov

= Surovo, drobno naribano buco dodajamo solatam vseh vrst.
= Na kose narezano buto specemo v pecici. Ce je buca okusne sorte, jo jemo brez dodatkov, sicer pa
okus zaokrozimo z medom in cimetom (za sladko jed) aliz majaronom, baziliko in tako okusno naprej

= Priblizno centimeter debele rezine buce pope¢emo na maslu.
m |z naribane buce z dodatkom skute, rozin in cimeta zmeSamo polnilo za zavitek ali pito. Na kilogram
buce dodamo enako kolicino skute, veliko pest rozin in Zlico cimeta. Sladkor menda ni potreben.

izbrano polivko. Pa na parmezan ne pozabimo.
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-ISH]

(Svetlikava poloscenka — Ganoderma Lucidum) ©

[Zgodovina] Eno najbolj raziskanih medi-
cinskih gob, imenovano reishi, na Vzhodu
vtradicionalni medicini uporabljajo Ze vec
kot 4000 let, saj i je narava podarila Ste-
vilne zdravilne ucinke. Zdravilne lastnosti
reishi gobe imajo prav poseben, legenda-
ren status, zato so jo Kitajci poimenovali
kar goba nesmrtnosti. Spodbujale naj bi
dolgo Zivljenje in krepile zdravje, prispe-
vale pa naj bitudik vecji modrostiin sreci.
Azijska ljudstva verjamejo, da redna
uporaba te gobe, pripravljene kot ¢aj ali

prasek, ohranjaZivljenjsko krepkost in po-
daljsuje Zivljenje.

[Sestava] Za reishi gobo stoji ogromno medicinskih

raziskav, saj gre za eno od najbolj preverjenih super-

Zivil. Vsebuje Stevilne vitamine (A, B2, B3, B6, hiotin,
folna kislina ...), mineralne snovi (Zzelezo, magnezij,

cink, baker, mangan, germanij ...) ter visokokako-

vostne polisaharide in triterpene. Reishi ne le, da
stimulira imunski sistem, ampak ga tudi requlira. In
prav zato je tako popolno superzivilo.
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[Opis] Reishi je japonsko ime za lesnato gobo svetlikava po-
locenka, ki je slovensko ime dobila zaradi svetlece povrsine
klobuka. Te gobe so relativno redke, saj samo dva ali tri od
10.000 dreves proizvajajo plodiséa, na katerih se lahko raz-
vijejo gobe reishi.

Kakovost gobe reishi je odvisna predvsem od tega, na kateri
vrsti drevesa in v kakSnem okolju je goba zrasla.

Iz kvalitetnih, potentnih gob pripravljajo izvlecke, ki jih v
obliki injekcij uporabljajo pri zdravljenju razlicnih vrst raka.

[Uporaba] Najbolj priporodljivo je,
da organski prah gobe reishi to-
plotno obdelamo in ga pripravimo
npr. v €aju. Priporoca se tudi soca-
sno uzivanje C vitamina.

[Delovanje] Goba reishi velja za enega najboljsih imunostimulansov ter
Zivil zoper stresu, hkrati pa v sebi zdruZzuje mnoge znanstveno potrjene
zdravilne funkcije. Goba reishi krepi sréno-Zilni sistem in zniZuje visok krvni
pritisk in nivo slabega holesterola v krvi, hkrati pa zavira spro$¢anje hista-
mina, kar pomaga pri zmanjsanju alergenih reakcij, njen blagodejni u¢inek
pa se kaze tudi pri motnjah spanca, ZivEnostiin stresu.

V Aziji Ze dolga desetletja uporabljajo reishi pri zdravljenju razliénih oblik
raka. V zadnjem desetletju so

klinicne Studije pripeljale celo do tega, da na Japonskem uvrscajo to gobo
na uradno listo zdravil, spremljajocih kemoterapiji.


http://www.faceforceyoga.com/trgovina/reishi
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*ZA SLADKO
{1 BREZ GREHA!

pri nas!

KSILITOL

FSILITO

NajboljSe naravno sladilo, | BREZOVO SLADILO ZA SLASCICE |

v " v . IN A
Se slajsi od sladkorija, MARMELADE BREZ MEJ

BREZ G CINA
a vendar zdravju in telesu LS | VLS | SRt _

prijeten, brez stranskih
ucinkov na nase zdravje.

100% naravno sladilo
iz lubja breze.

Da bo vase zivljenje sladko,
a he nezdravo!

NAROCITE SVOJO SKATLICO SLADKOSTI! ©


http://www.faceforceyoga.com/trgovina/ksilitol

.'k%

&
y

(

Pri 31 letih se mi je zdelo, da
sem v super formi, zdrava, nic
mi ni manjkalo. Spremljala

in prebirala sem vsebine o
zdravem nacinu Zivljenja,
superzivilih, hrani, ki nam
Skoduje ... kar nekaj sem ze
vedela. Kadarkoli je bil kdo

od bliznjih bolan ali imel
kaksno tezavo, sem mu znala
svetovati. Tudi k preventivni
uporabi dodatkov in superzivil

5 7anoskar
el Nds Ul

V PRVIVRSTI POSKRBI SAM ZASE

Ko sem prvic prebrala ¢lanek o
termografskem pregledu dojk ©
in znamenj, sem takoj pomislila
na svojo mami in ji rekla, naj se
naroci na ta pregled. Da bi se sama
prijavila, mi sprva sploh ni prislo na
misel. Mami se je prijavila, potem pa
sem se narocila Se sama — bila sem
sicer v dvomih ali bi Sla. Sem mlada,
mamica dveh otrok, ki sem jih polno
dojila, brez kakrsnihkoli tezav, redko
bolna. Zakaj bi Sla? PriSel je dan
pregleda, dr. Zore me je posedel pred
zaslon poleg sebe, moja leva dojka
je bila na nekaterih mestih rdece
obarvana in to ga je skrbelo. Svetoval
mije pregled z ultrazvokom. Poizrazu
na njegovem obrazu sem videla, da
je resno zaskrbljen.

Se isti dan sem 3la k svoji osebni
zdravnici, ji povedala za termografski
pregled in jo prosila za napotnico za
ultrazvok. Njena reakcija me je total-
no Sokirala. Posmehljivo mi je rekla,
da sem $la na znanstveno nedokazan

pregled in da je termografija nava-
dno zavajanje, mi pretipala dojko in
dejala, da so to Zleze in &e hocem,
lahko pridem par dni pred naslednjo
menstruacijo k njejin me bo ponovno
pretipala in mi dokazala, da je vse ok.
Samoplacnisko sem 3la na ultrazvok,
ki je pokazal dve sumljivi spremembi
na levi dojki, zato je zdravnica predla-
gala punkcijo. Vrnila sem se k svoji
zdravnici v ZD Bezigrad in ponovno
naletela na hladen tus. Tudi tokrat se
ji je zdelo, da pretiravam, ampak, ¢e
zdravnica z ultrazvoka zahteva punk-
cijo, pa naj bo. S tezkim srcem je le
napisala napotnico za bolezni dojk na
Metelkovi.

Na Metelkovi, dober teden kasneje,
sem opravila punkcijo in Cez nekaj
dni sama prisla po izvid. Zelo prijazna
starejSa zdravnica me je poklicala
v ordinacijo in me totalno Sokirala.
Obe punkciji sta bili pozitivni — rak
dojke. Njene nadaljnje razlage so se
izgubljale nekje v daljavi, cas se je


http://www.faceforceyoga.com/tecaji/termografija/termografija
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SUPR zgodba

ustavil, sedela sem tam, Sokirana, zmedena, v upanju, da so to le
moraste sanje, iz katerih se bom zdaj zdaj zbudila ... pa se nisem,
to je bila realnost. Iz ordinacije sem odsla zmedena, po licih so mi
nekontrolirano tekle solze, sesedla sem se na klopco v ¢akalnici.

Na poti domov sem se zjokala, zdrla, preklela ... vse sem dala ven. Do
vecera sem se Ze toliko umirila, da sem se usedla v avto in odpeljala
na Face Force jogo, ki sem jo obiskovala vsak torek zvecer. Ne, ne
bom pustila, da mi rak unici zivljenje, zato sem sla. Doma sem pusti-
la objokana starsa, partnerja in tasco v stresu ter mali deklici, ki sta
¢utili, da je nekaj hudo narobe —vzdusje je bilo katastrofalno. To je
bil tudi eden redkih momentov, ko sem naredila nekaj Cisto po svoje,
ne oziraje se na druge.

Naslednji dan sem preZivela na onkoloskem institutu, krvni izvidi so
bili ok. Mamografija ni pokazala ni¢! Toliko o tem, da je to uradna
metoda, termograf pa lai¢no zavajanje.

Vse, kar so imeli, je bil rezultat punkcije. Tudi onkolog je menil, da
je termografija nezanesljiva metoda in je po njegovo zgolj slucajno
pokazala dejansko stanje. Svetovali so mi popolno masketomijo z
rekonstrukcijo dojke s tkivom s trebuha.

/\/{ /W'///(//* Sen (//K//%/ 5 Z‘u//( oLy z‘t/z

/uﬁ/(/z sent K/{/ male / }/(/ // , da w ///17// -
7]

//1{‘/(4/{ &g 1/11 // / / Sen. K/{// untd- 0 ////1
{/%//{/ na /////1 ( X/{// uma /; m// L ///////(*{1

///K// na %7/1 [, ames semt St ////' //{//{ cay /{‘
o redsh v u//// , nesent /1’/ /{// r/z//u*y// 2 Kz //

e

hrana @ suka 2

sa venddar .

/

Tedni do operacije so bili resniéno naporni. Sprasevala sem se, zakaj jaz, kako je
to sploh mogoce ... iz dneva v dan sem ¢akala, da se zbudim in si reCem, uf, kako
grozne sanje. Tezko je ostati pozitiven in z nasmehom na obrazu, pa moras, zaradi
najbliZjih. Tako sem mislila takrat, danes vem, da moram imeti nasmeh na obrazu
in pozitivne misli v glavi zaradi sebe in samo zaradi sebe.

.. Prisel je dan operacije, bila sem strasno nervozna, zeblo me je, a hkrati sem bila
vsa potna. Med vsemi tistimi predoperacijskimi postopki sem samo sprasevala, kdaj
me bodo uspavali in naj to Ze koncno naredijo. In so me ...

Zbudila sem se in vse, kar me je tisti trenutek zanimalo, so bile moje podpazdusne
bezgavke. Ko sem ugotovila, da jih med operacijo ni bilo treba odstraniti, sem od
srece zajokala. To je pomenilo, da se rak Se nisiril na limfo in bila sem srecna, resmc-

no sre¢na. Upala sem, da mi sedaj ne bo treba na kemoterapijo.
Kljub temu so mi jo toplo in e enkrat toplo priporocali, potem pa Se hormon-
sko zdravljenje, saj je bil rak hormonsko odvisen. Takrat, ko se je hilo treba odlociti
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Ze v bolnici sem nadaljevala s pitiem &ge ©, po prihodu domov
pa Se z reishijiem © in cordicepsom ©. Danes spijem trikrat
dnevno kalijev askorbat z ribozo, dvakrat dnevno vzamem po dve
kapsuli Indol3carbinola © (poznamo ga pod imenom DIM in le-ta
preprecuje ravno hormonsko pogojenega raka dojke, saj skrbi, da

se estrogen v nasih jetrih ne formira v tistega napacnega), potem pa
so tu na dnevnem redu se omega3 ©, vitamin D ©, B kompleks ©,
svetlinovo olje, ¢ajzeno izmed medicinskih gob, ob¢asno kurkumain
izmenicno Se druga superzivila. Dan zacnem z zelenim smutijem, ne
jem mlecnih izdelkov, sladkorja, malo mesa in izogibam se glutenu.

Vem,

5{4 'l JL’A

glede zdravljenja, mi je bilo resni¢no tez-
ko. Zdravniki strasijo na eni strani in moja
podzavest na drugi, ki nasprotuje tem stra-
$nim zdravljenjem. Sama pri sebi sem se 7e
pred operacijo odlocila, da na kemo pa ne
grem. Nisem 3la, sprejela sem hormonsko
zdravljenje, do katerega pa sem Cutila stra-
Sen odpor. Vsiti grozni stranski ucinki, iska-
la sem alternativo, predvsem pa sem iskala
nekoga, ki birekel: Tina, prav si se odlocila,
kemoterapija in hormonske tablete niso
edina resitev.

Veliko se spros¢am, hodim v naravo, delam
jogo in poskusam ugotoviti, zakaj se mi je
to zgodilo. Vem, da pri raku dojk zelo veli-

/é/ﬂ? /ﬂé J// <¢ﬁ yc/ﬂ: / ié/{i/u?/f cusbua, ate-
se Zé// wk /[[/ﬂ//él%f/ﬂ sama s sabo- [/z/%rmf'iz/ymy {Z@/

//':3/ //&Jx//zk% ?% ovma //' » {@%yyﬂ/ sent \zzjfé
G

ko vlogo igrajo Custva, zato se zdaj ukvar-
jam predvsem sama s sabo in vprasanjem,
zakaj je do tega prislo, kje oziroma kdaj v
Zivlienju sem zacela izgubljati sebe. Kljub
vsem dodatkom, ki jih zauZijem in zdrave-
mu Zivljenjskemu slogu, se zavedam, da
moram razcistiti tudi v sebi, sama s sabho,
se znebiti jeze in Zalosti, ki sta skriti in zata-
knjeni v meni, Ce Zelim ostati zdrava.
Diagnoza rak mi je na nek nacin odprla oi,
da je treba negovati in skrbeti v prvi vrsti
zase, da lahko potem skrbis tudi za druge.
Predvsem pa je treba poslusati sebe in se
zanasati na svoje obCutke in Stevilne »3e-
ste Cute, ki jih imamo Zenske.
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Ves vas trud za naravno Cistejsi zrak
bo odvec, ce boste posegli po ume-
tnih gnojilih, saj mnoga od njih
vsebujejo zdravju Skodljive snovi.
V roke raje vzemite knjigo Narav-
no gnojenje za zeliscni, sadni in
okrasni vrt avtorja Adriana Del Fa-
bra ter si ustvarite lastna organska
gnojila za svoje zelene ljubljencke.
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Precistimo in odstranimo zdravju nevarne
snovi iz zraka v svojem domu s pomocjo

sobnih rastlin.

sakdo od nas ima na svoji oken-

ski polici ali pultu vsaj eno ro-

Zico. Sobne rastline, lon¢nice so
skorajda del inventarja v nasih domo-
vih. Njihovo prisotnost opazimo S$ele,
ko jih ni. Ne samo, da v prostor prinasa-
jo koScek narave, nas s tem sprostijo in
umirijo, ampak tudi bolje kot katera koli
naprava Cistijo zrak v nasih domovih.
Splosno znano je, da rastline s fotosin-
tezo pretvarjajo ogljikov dioksid v kisik.
Raziskava NASE je pokazala, da obe-
nem iz zraka tudi odstranijo Skodljive
onesnazevalce in rakotvorne snovi, kot
so trikloretilen, benzen in formaldehid.
Trikloretilen se v naSem domu znajde
zaradi barv, lakov, ra¢unalniskih ¢rnil in
lepil. Formaldehid se uporablja v mno-
gih gradbenih materialih, kot so iverne
plosce, umetne mase za izolacijo, in v
mnogih gospodinjskih cistilih kot sred-
stvo za razkuZevanje. Benzen pa je to-

pilo za mascobe, smole, jod in naftalen.
Tako smo v svojem domu kot tudi na de-
lovnem mestu izpostavljeni razli¢nim,
skodljivim vplivom okolja, ki ob daljsi
izpostavljenosti povzrocajo glavobole,
omotico, slabost in razne alergijske od-
zive.

Nasa je v svoji raziskavi iskala pot, kako
za daljsi Cas Cistiti zrak na vesoljskih
plovbah, ki krozijo v orbiti okoli Zemlje.
Njene ugotovitve o ¢istilni zmogljivosti
obicajnih sobnih rastlin koristijo tudi
nam, saj so sestavili seznam rastlin, ki
najucinkoviteje precisc¢ujejo zrak. Nas
dom ali pisarna naj bi za optimalno
ucinkovitost ¢iS¢enja zraka za vsakih 10
kvadratnih metrov obsega vseboval vsaj
eno izmed nastetih lon¢nic. Tukaj vam
predstavljamo pet rastlin, ki so se zna-
$le najvisje na NASINT lestvici naravnih
¢istilnih naprav.

Fotografije: Shutterstock



" Latinsko ime: Philodendron Domesticum

Filodendron spada v skupino rastlin, imenovanih drevolju-
bi, ki se med seboj razlikujejo tako po listih in prisotnosti
zracnih korenin kot tudi nacinu razrasti. Vsem je skupno, da
ne prenesejo neposredne soncne svetlobe in veliko bolje
uspevajo na manj svetlih rastiscih. Drevoljubi obozujejo vla-
go, zato jih moramo v zimskem ¢asu po listih pogosto prsiti
s postano vodo. V rastni sezoni, aprila do avgusta, jih zali-
vamo precej obilno, v preostalem obdobju pa varcno, saj
mirujejo. Drevoljubi so na splosno zdrave rastline. Ce se na
listih pojavijo rjave konice, je to najveckrat znak, da je voda
za zalivanje pretrda in se je v prsti nabralo preveC apnenca,
lahko pa to kaze tudi na presuh zrak.
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Latinsko ime: Hedera Helix
~ Navadni brsljan je do 20 m dolga zimzelena
lesnata ovijalka z dvolicnimi listi. Je nadvse pri-
meren za oblikovanje, njegove poganjke lahko
speliemo ali spletemo v domiselne oblike. Kot
zunanja rastlina brsljan rase po gozdovih in na
starem zidovju od niZine do gorskega pasu po
vsej Sloveniji. Je nadvse trpezna rastlina, primer-
na tudi za neizkusene vrtnarje. Uspeva skoraj v
vsaki prsti, razen v stojeci vodi. Prenese tudi po-
polno senco. Po potrebi, da nas ne preraste, ga
obrezujemo 2- do 3-krat letno.

[asrol

Latingko ime: Nephrolepis exaltata
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Latinské ime: Dracaena Fragrans
Idealna rastlina za temnejse prostore v stano-
vanjih in pisarnah, ¢eprav brez skode raste tudi
na neposrednem soncu. Pri oskrbi ni potrebna
posebna pazljivost, ker so vse vrste zelo odporne.
Rastlina je prakticno neunicljiva, ¢e pa se nahaja
v stojeci vodi, zgnije. Spodniji listi ji pri stalno vla-
ni zemlji ali v daljSem susnem obdobju zacnejo
odpadati. Pozimi, pri nepravilni vzgoji, konice li-
stov postanejo rjave in se pocasi susijo. Ce je zrak
zelo suh, jo préimo enkrat ali dvakrat tedensko.

H%z(s Benjaman

Latinsko ime: Ficus Benjamina
Benjamin je zelo priljubljeno drevo, ki je v svojih obCutljivih »zgo-
dnjih letih« nadvse priljubljena sobna rastlina. Svetloba je zanj
izredno pomembna, Ce je ima premalo, bo odvrgel liste zlasti
na tisti strani, ki je najmanj osvetljena.
Obcutljiv je tudi na prepih in
~  Pbogosto prestavljanje. Ob
B prevlazni zemlji bo od-
vrgel vse liste, ob presu-

Ko ima zadovoljive pogoje
za svojo obcutljivo rast, se
zacne nadvse lepo in pospe-
Seno obrascati.

Je zelo hvaleina sobna rastlina, saj uspeva tudi v precej temacnih prostorih.
Zalivamo jo z dezevnico, poleti 2- do 3-krat tedensko, pozimi pa 1- do 2-krat te-
densko in jo obvezno vsak dan rosimo. Presajamo jo vsako pomlad. Spomladi
ali poleti se na spodniji strani listov razvijejo drobne razmnozevalne spore. Ob
maticni rastlini se nato razvijejo mlade rastline v obliki stranskih poganjkov.




Popolni tecaji
Edinstvene vadbe
Pomlajevalni tretmaji
Najbolj kvalitetna superzivila

VSE TO IN SE VEC,
ZE V NASEM
FACE FORCE CENTRU.

Ob prihajajocih pfagni‘cmh d:.;efl %baaglte na]draé‘fe z d’arllom, ki mu bo izboljsalo
kvaliteto, zwll.en]a‘i po@arltg mudlarl;nl bon FACE FORCE & SAVINA ATAI.

PODARITE DAR, KI BO IZVABIL NASMEH NA OBRAZ.



