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Od kje prihajamo in kam gremo. VeCnost.
Minljivost in koncnost. Praznina. Nedoreceni
stavki. Neizpolnjene Zelje. Nedokon¢ana dela.
Vera — verovanje. To so besede, vprasanja in
misli ob smrti. Nikoli prej nisem o njej razmi-
Sljala. Celo bala se je nisem in mislim, da se je
Se danes ne. Nisem pa bila pripravljena ostati
na tem bregu, medtem ko mi ljuba oseba po-
tone v onostranstvu.

Nisem bila vzgojena v nobeni veri, komuni-
zem, v katerem sem odras¢ala, pa o tem ni
spregovoril. Mogoce, da smo pred smrtjo vsi
enaki. Kar je pravzaprav res. Ampak o tem
kaj je potem, pa v sebi nisem nasla prav nic
uporabnega. NihCe nas ne pripravi. Nobene
tolazbe o Zivljenju po smrti. Filozofi, prastara
ljudstva, vse vere so se ukvarjale s tem vpra-
sanjem in iskale razlago. Imajo tolazbo o 7i-
vljenju duse brez telesa, o nebesih, reinkarna-
ciji, angelih, ... Jaz pa je nimam. Ne najdem
prave luci, ki bi mi pokazala, da je tam zadaj
e nekaj. Da je smrt novo Zivljenje. Kaj vse bi
naredila za en dokaz, da dusa odplava brez
telesa v boljse Zivljenje, v visje sfere, kjer je
lepo, kjer biva neobremenjeno, brez materi-
alnih potreb, osvobojeno.

Vsak dan se prebijam skozi Zalost in nemog, z
ogromno, tezko praznino v trebuhu. Pocutim

Wa‘o ’

se kot bi miizpraznili drobovije. Tis¢i me k tlom
in nisem prepri¢ana, da ima ta stran Zivljenja
sploh kak smisel. In ktemu me nehote prepri-
Cujejo tudi drugi. Ko me tolaZijo mi govorijo,
da je odSel drugam, kjer je razresen teZav, da
mu je tam lep3e, da je svoboden, da je opra-
vil nalogo in odsel dalje. Name to deluje kot
vabilo. Zakaj se ne bi temu lepSemu svetu pri-
druZili, ¢e je kot v pravljici? Ker nimam krs¢an-
ske vzgoje in se ne bojim greha in ne mislim,
da moramo na temu svetu trpeti, da bomo
odsli v nebesa, me takSne tolazbe resnicno
vlecejo k ljudem, ki sem jih imela najrajsi.

PoCutim se raztrescena, sama. Jezim se, ker
me je pustil in brez opozorila odSel. Toliko
stvari bi moralo biti drugacnih, pa se jih ne
da vec popraviti. Iz smrti se tako veliko nauci-
mo, ko ji zremo v oci, ko nam vzame najdraz-
je. Sele takrat pridemo do spoznanj, ki jih do
takrat zaradi ogromnosti svojega ega nismo
bili zmoZni dojeti. Kaj vse bi radi spremenili.
Prepozno? Pravzaprav ne. Naredim lahko vse,
da ne ponovim napake in to Se na tem svetu,
v tem Zivljenju. Da Zivim, kot da me jutri vec
ne bo, brez predsodkov, brez strahu, brez vzvi-
Senosti, balasta in ne¢imrnosti. Z ljubeznijo,
pa Ceprav jo je pol odslo Ze drugam. To lahko
naredim za oba, tako bova ostala vecna.

od urednice ]
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savinin svet
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VSE DIMENZIJE RESNICNEGA POMLAJEVANJA-
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Vse dimenzije resnicnega pomlajevanja
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Juuuhhhuuu, tudi  pole-
ti bomo migali. Z ekipo
smo vam pripravili nort
doZivetje meSanice vadb,
ki bodo poskrbele za nasa
telesa, um in duha. Poletni
treningi bodo prilagojeni
nasemu organizmu in pre-

lzdajatelj: Faceforce d.o.o0.

www.faceforceyoga.com
www.savininauniverza.com
FB Savina Atai Javni profil

Glavna urednica: Ariana Vetrovec
Redaktorica: Lena Dolar

Oblikovanije: Urka Raji¢

lzvedbeno oblikovanje: HercogMartini
Lektoriranje: Nina Kokalj in Alenka Juvan
Fotografije in ilustracije: arhiv urednistva,
Shutterstock

vladujoci ognjeni energiji,
pozornost pa bo usmerje-
na v sproscanje, ohlajanje
in predihovanje. Super bo.
Se nam pridruzis? ©
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T. +38641975 968
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Pisma urednistvu:
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» slovenska superzmla

%% Jaaa, tudi v Sloveniji imamo superZivila. In ne samo to, naravnost fantasticna

ISSN: 2385-95067

s0. Zal se sama ne bom mogla udeleZiti fantasticnih popotovanj po Sloveniji

Vse pravice zadrzane. Ponatis celote ali ob nabiranju teh cudeznih rastlinic, nasa ekipa pa nacrtuje nabiranje zdravil-

osameznih delov je dovoljen samo s pisnim I L - . .
P ' ' P nih roZic na osnovi kitajske medicine. Spremljajte naso spletno stran za datu-

dovoljenjem izdajatelja. me in programe.
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/poletni_miks/face_force_poletje

Hit tega poletja. Presni in naravnost osvezu-
joci zelenjavni Spageti, preliti z vaso najljub-
S0 omako. Za Spagete na sliki uporabimo 2
sveZi organski bucki narezani na dolge $pa-
gete. Za omako zmesamo tahini, na kocke
narezano polovico avokada, pest sveZih oliv,
1 Zlico konopljinih semen, ter sveze kalcke
in koriandrove listke. Pa naj Se kdo reCe, da
zdrava prehrana ni slastnal!

vir: www.thisrawsomeveganlié

Alergija na sonce
je le se slab spomin

Imate alergijo na sonce? Sneino belo polt, ki ne sme niti
pokukati iz debele sence? Bi radi ¢udez, ki vam pusti, da
se soncite do cudovite ¢okoladne barve, pa se bojite sta-
ranja, madeZev in melanoma? Magicna resitev je SANO
SPA NANO tehnologija, ki bo z vitaminom E in ostalimi
najmocnejsimi antioksidanti utrdila vaso kozo. NOV pro-
gram dvajsetih terapij je kot nalasc za vas. Tako se boste
lahko brez skrbi nauzili vitamina D in vas ne bodo skrbele
gube, gubice in staranje. Pa 3e ena prednost je - melanin
dviguje libido do neba.

Kam po svojo dozo vitamina E? ©
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Dnevnik nase psine

ERMELA SABEC

»Se bojite morja? Poglejte vase ...«

8 | SAVINA ATAI | julij— avgust 14 |

e je Cas, ko se odpravimo na mor-
je in hrepenimo. Po soncu, ki nas gre-
je na plazi, po valovih, ki nas nosijo,
gtobinah, kjer je vse prvinsko.

Vendar ni ravno za vsakogar tako. Nekateri ljudje
trpijo za obliko fobije, ki so jo znanstveniki poi-
menovali talasofobija.

»Napade te vrste strahu dozivljajo ljudje, ki imajo
ob¢utek, da je voda nevarna. Ce se vrzejo v njeno
globino, je priblizno tako, kot bi se potopili vase.
»Cofnemox z obale, ne da bi bili pri tem v nevar-
nosti, nekaterim pa se blede od strahu. Pred glo-
bino vode in pred svojo lastno.«



Fotografije:iStock

TALASOFOBUJA-Precej cudno ime za
psihi¢no motnjo, ki se najveckrat

pojavlja v poletnem c¢asu. Dobesedno
oznacuje strah pred morjem, ki lahko
postane pravi teror, ko se izrazi v
nekaterih situacijah. Taksen pojav
strahu nas nekako preseneca, saj se

je prvo zivljenje rodilo ravno na dnu
pradavnih morij. Zemeljske zivalske
vrste imajo svoje korenine v vodnih
vrstah in vsak od nas se rodi v oceanski
svet. Preden pa ta svet zagledamo,
zivimo v maternici, obdani z vodo.
Vendar osebe, ki trpijo zaradi talasofo-
bije, ne dojemajo morja in njegove vode
kot element stvarstva in zacetka, s ka-
terim smo vsi zelo intimno povezani.
Le-ta je zanje nekaj grozljivega, nekaj,
¢emur se morajo izogibati in do Cesar
morajo imeti distanco. Prostranstvo
morja, ki vecini ljudi ponuja obcutek

¥ i

S0V Nnas.

557 m

PSiholoska te/ava, ki se izrazZRelellialciagielols[olo][VR

svobode, nekatere utesnjuje vse do na-
pada panike.

Proti podzavestnemu

Globlji pomen talasofobije pa se skriva
v nas samih. Psihologi so si edini, da je
ta oblika strahu vedinoma povezana z
nepoznavanjem lastne dusSe, v katero
niti ne znamo vstopiti, in nas ob posku-

pogled vase

Panika, ki jo dozivimo ob morju, nas
naravnost poziva k temu, da poiscemo
povezavo med tem in podobnimi instinkti, ki

ugotovimo, da so ti obcutki odsev sla-

bega poznavanja svoje lastne razsezno-
sti in podzavesti. Mi se lahko zazremo
vase, se zatopimo v tisto, Cesar o sebi ne
vemo. Tako lahko vsaj priblizno obcuti-
mo, kaj spremlja ljudi s talasofobijo.

Ni tako, da vsak, ki trpi za to obliko fobije,
potrebuje psihoanalizo. Bilo pa bi kori-
stno za vsakogar s tovrstnimi tezavami,

»Ljudje, ki trpijo za tovrstnimi napadi panike, dozivljajo
vodo kot groznjo in se je zelo bojijo.«

su vstopa grabi panika.

V podzavesti nas lahko morje povlece
vase, nas notranje fascinira, nam vzame
dih in oporo, nas spravi v blaznost in
nas ponese dale¢ proc¢. Ko razmislimo o
vseh ucinkih morja in upostevamo ana-
logijo med morsko in ¢lovesko globino,

da ¢im vec izve o svoji omejitvi, ki na po-
¢itnicah nemalokrat krati moznosti zaba-
ve, uzitka in sprostitve s prijatelji. Kaze
na problem, ki je zelo Sirok in zivljenjski.
Pomeni tezavo, ob kateri se oseba tezko
prepusti toku zivljenja in se poskusa izo-
gniti situacijam, ki jih ne more nadzirati.
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@ turbulenca Custey

Fotografija: Shutterstock
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turbulenca Custev @

Nredn 0

MINA JEREB

Sreca za vsakogar pomeni nekaj drugega. Izberite

odgovor, ki je najblizji vasemu dojemanju obcutka
srece, in obkrozite znak.

1/Svojo sreco ...

W iscete,

A uiivate,
Cutite,

@ prejemate.

2. Imate 15 dni dopusta. Vasa izbira je:

A samotni otok,

@ hisa na podeZelju, kamor boste 3li z druzino,
tecaj potapljanja ali kitajScine,

M potovanje s starimi prijatelji.

3. Povasem mnenju je najsrecnejsa Zival:

M konj,

®slon,

A matka,
ptica.

4. Menite, da bi najmocnejse vznemirje-
njeobcutili:

I pri reSevanju Zivljenja,
pri letenju z jadralnim letalom,
A ko otrok zaspi v vasem narodju,
@ pri prejemanju Nobelove nagrade ali pa
oskarja.

5. Kako sprejemate sreco?

’Takoj zacnete razmisljati o novih projektih.
@ Ustavite se in razmisljate o prehojeni poti.
M Vpijete in skacete od veselja.

Zaprete odi in uZivate.

6.Kako najraje poslusate glasho?

I Na koncertu s prijatelji.
® Na CD.

Igrate.
A Prepevate.

7. Glagol za opis srece:

‘ rasti,

@ graditi,

A odpovedatise,
M deliti.

8.(Najlepsa smrt:

A med spanjem,
M med ljubljenjem,
@ po druzinski zabavi,
med opravljanjem dela, ki ga imate radi.

9. Najvecja sreca, povezana s hiso, ki jo
imate‘radi:

M zgraditi,

vzdrievati in izboljSevati,
@ Ziveti,
A 7zapustiti in ponovno najti.

104Srecni trenutki z otrokom:

’uéiti ga,

A posluiati ga,

M igrati se z njim,

@ opazovati, kako 7ivi.

»
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@ turbulenca Custey

Oakrite vas

Prestejte, kolikokrat ste obkroZili doloceni znak.
Opis pod znakom, ki ste ga najveckrat obkroZi-
li, se najbolj priblizuje vasemu profilu. Pozorno
preberite tudi preostale opise, Se posebej tiste,
ki ste jih najmanjkrat obkrozili ali jih niste niti

KO DELUJETE

enkrat: te lastnosti boste morali razviti, kako bi KO STE VEDRI

razsirili moZnosti, da boste sre¢ni.

SreCa nastaja iz rezultatov ]

Tovrstno sre¢o ob¢utimo po tem, ko smo dosegli dolocen cilj. Ti
cilji so lahko na primer materialne dobrine ali poklicni in druz-
beni status. To obcutimo, ko naredimo bilanco po letu, polnem
uspehov. Cilj ni nujno materialisti¢en, gre lahko tudi za pomo¢
prijatelju. Sreca je gledati brezskrbne lastne otroke ali prijatelje,
ki se vneto pogovarjajo na vasi zabavi. Tu je pomembna poveza-
va s svetom. Sre¢o obcutimo bolj pri uéinkih in rezultatih kot pri
dejanjih. Pretiravanje s tem tipom obcutka, ki sloni na pri¢ako-
vanjih, da se nam bo nas vlozek povrnil, lahko pripelje do mate-
rializma ali nezadovoljstva. Tovrstna sreca je vir konstruktivne
energije in je zdruzljiva z ustvarjalnostjo in motivacijo.
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SreCa nastaja iz dejanja [ |

Ta tip srece je povezan z zunanjimi dogodki: sre-
¢a, ki jo ¢utimo pri organizaciji ali sodelovanju na
zabavi, pri skupnih projektih, pri selitvi prijatelja
... Sreca nastane iz dejanja, pa tudi iz delitve in
pripadnosti. Ob¢utiti le tovrstno sreco lahko pri-
pelje do povrsnosti ali do odvisnosti od uzitkov in
drugih oseb, vse samo z razlogom, da bi se pocuti-
li zive. Toda prednosti srece, ki nastane iz dejanj,
so zelo konkretne: preprosto se izraza, razume in
sporoca drugim osebam. Sreca je bogastvo, zato je
delitev srece dolznost.

Fotografija: Shutterstock



SreCa nastaja iz obvladovanja A

Sreco obc¢utimo, ko smo popolnoma prevzeti z
dejavnostjo, ki smo jo izbrali. S to dejavnostjo
se tudi uresni¢ujemo. Zadovoljstvo nastaja za-
radi ob¢utka nadzora v tem trenutku. Gre za
harmonicni tok misli in ob¢utkov. Branje, igra-
nje instrumenta, Sport, kuhanje - torej katera
koli dejavnost, ki jo odli¢no obvladamo - nam
lahko daje ta obc¢utek otipljive srece, ki izhaja
iz dejanja, pri ¢emer pa gre predvsem za po-
notranjenje. Ce gojimo samo sre¢o, ki sloni na
prevladi, nas lahko pripelje v najboljsem pri-
meru do prevelike aktivnosti ali odvisnosti od
dela, v najslabsem pa do egoizma. Sreca, ki na-
stane iz obvladovanja, vklju¢uje tudi odlo¢nost
in izkus$nje: je hrana za tiste, ki zelijo preseci
same sebe.

Sreca nastaja iz vedrine ¢

Ta tip srece je povezan z distanco do sveta, ki
nas obkroza. Predpostavlja dolo¢eno odma-
knjenost, ne pa tudi neobcutljivost. Pogosto je
povezan s posebnimi trenutki: gledanje sonc-
nega zahoda, poslusanje glasbe ali pa obcutek
vedrosti brez razloga ... Tovrstna sreca sloni na
mesanici dojemljivosti, pocitka in odmaknje-
nosti od dejanj drugih. Veseli smo, da smo na
tem svetu, ampak nismo popolnoma prisotni.
Ce v Zivljenju razvijamo samo to obliko srece,
nas lahko pripelje do pasivnosti, fatalizma in
neborbenosti. Toda ti obcutki vzpodbujajo no-
tranji mir in tolerantnost, ki sta lahko temelj
tako za dejanja kot tudi za negativne obcutke.
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Cristiana Paul
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V danasnjem svetu nic vec ne
moremo dobiti ustreznih hra-
nil, zeliS¢, vitaminov ter mi-
neralov, ki jih potrebujemo za
prezivetje. ZateCi se moramo k
uzivanju prehranskih dopolnil.
V hrani jih je znatno premalo,
poleg tega pa je onesnazena s
pesticidi in herbicidi. Veliko zivil
zamrzujejo, v trgovinah pa jih
»olepSajo« s kemicnimi snov-
mi. Mnogo hrane pridelajo iz
neorganske prsti, s pomocjo
onesnazene vode, svoje pa na-
redi Se kisli dez. Dejavnikov, ki
slabsajo kakovost hrane, je se-
veda Se mnogo vec.



interviu @

\/ (| \/ 1 ‘ 1 1
saka celica v telesu potrebuje dobra hranila, sicer se ne
more podvojiti. Brez zivljenjsko pomembnih hranil telo
ne more optimalno delovati.
O prehranskih dopolnilih je spregovorila tudi mag. Cristiana
Paul, nutricionistka oziroma strokovnjakinja za prehrano in ne-
odvisna svetovalka, ki izobrazuje tudi zdravnike in njihove paci-

ente. Njene besede vam bodo znatno pomagale pri izbiri progra-
ma, s pomocjo katerega boste kar najbolj okrepili svoje zdravje.
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Intervju

Kaksne tri mesece
uzivajte kar najbolj
kakovostno hrano,
potem pa opravite
preiskave, da
boste ugotovili, ali
potrebujete doddtne
minerale, vitartine
B-kompleksa,/ !
Ic:nt:oks:dante in gﬁe‘,‘ $ ’l\
ar vam bo pom galo

dosedi cilje inodpraviti.
[y

Povejte mi, zakaj in kdaj potrebujemo pre-
hranska dopolnila.

CP: Telo je kot avtomobil. Vemo, da je
treba vozilo dobro vzdrzevati. Skrbeti
moramo za redne servise, uporabljati
najkakovostnej$e gorivo, olje in vodo
- le tako nam bo najbolje sluzil. Ko se
avtomobil izrabi, ga lahko zamenjamo,
telesa pa ne. Vsaj zaenkrat je tako. Do-
bra novica pa je, da se telo (za razliko od
vozila) skusa obnavljati samo. To po¢ne
vse dneve in nodi, a le, ¢e mu dovajamo
prava gradiva v pravih koli¢inah ob pra-
vem casu.

Kako pa naj vemo, katere snovi (oziroma
dopolnila) potrebujemo?

CP: Zdaj obstajajo preiskave, s kateri-
mi lahko izmerimo ravni hranil v krvi
oziroma metabolite hranil v urinu, ki
razkrivajo, ali imamo dovolj dolo¢enega
hranila za potrebe posameznikove pre-
snove. Kdor resni¢no zeli, da bi njego-
vo telo delovalo po najboljsih moceh, in
kdor resnic¢no zeli zdrav docakati viso-
ko starost, mora zelo dobro vedeti, kako
poskrbeti za absolutno najboljSo kom-
binacijo hranil iz hrane oziroma dopol-
nil. To lahko z zanesljivostjo ugotovimo

samo z omenjenimi preiskavami. Zal jih

zdravniki obic¢ajno ne odrejajo; vecina
niti ne ve, da te krasne preiskave obsta-
jajo. Preuciti je treba kri, urin, slino in
vzorce blata.




Katera pomembna dopolnila bi morali je-
mati vsi?

CP: Poleg omega-3 mascobnih kislin
iz ribjega olja obstaja mascobna kisli-
na GLA (gama-linolenska kislina), ki je
esencialna mascoba, med drugim po-
membna za blazitev vnetij, optimalno
delovanje imunskega sistema in zdravo
kozo.

Esencialne masc¢obne kisline se nahajajo
na zunanji plasti sleherne celice nasega
telesa. Razumeti moramo, da te snovi iz-
jemno vplivajo na delovanje organizma.
To vpliva na kakovost komunikacije med
celicami, njihovo odzivanje na hormone,
raven vnetja, strjevanje krvi, redcenje
krvi, Sirjenje/kréenje krvnih zil, aktivi-

ranje imunskega sistema proti povzroci-
teljem infekcij, nalaganje oblog na stene
srca in ozilja ter tveganje za nastanek
strdkov.

Ce lahko dokaiemo pomanjkanje in s tem
potrebo po dolocenih hranilih, bodo ljudje
zelo radi posegali po dopolnilih. Kako pa
vemo, kateri vitamini resnicno ucinkujejo?
Kateri so bio razpoloiljivi in kateri ne?

CP: Vecina vitaminov brez recepta je v
obliki tablet, saj je taksen nacin izdela-
ve zelo poceni. V eno tableto oziroma
kapsulo lahko »stlacimo« veliko snovi,
seznam na embalaZi pa se tako zdi ime-
niten. Pripravki v slogu »ena tableta na
dan« niso optimalni - kot bi vso vodo, ki

intervju

jo telo potrebuje v dnevu, spili na dusek,
namesto da bi jo po malem pili ves dan.
Enako je z vitamini: uzivati jih moramo
v enakomernih presledkih skozi ves dan
- ¢e nam le uspe.

Minerale potrebujemo v kelirani obliki,
ki jih telo vsrka dva do trikrat uc¢inkovi-
teje kot katero koli drugo razpolozljivo
obliko, obenem pa ne motijo drugih se-
stavin hrane v zelodcu. Oksidi, citrati,
karbonati, glukonati, aspartati, hidroksi-
apatit - to so oblike mineralov, ki jih telo
slabo vsrka.

Kadar minerale stisnemo v tablete, na-
nje ne vplivamo, nekateri vitamini pa so
obcutljivi in jih lahko med taksnim po-

stopkom unic¢imo.
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@ interviu

Ampak zakaj moramo uzivati dopolnila, e jemo dobro -
torej kakovostno ekolosko pridelano hrano in smo resnicno
pozorni na to, kaksna hranila so v hrani, ki jo izbiramo?
CP: Razlogov je vec:

Dozdevno hranljiva zivila lahko izvirajo iz
osiromasene prsti, ali pa so bila dolgo ne-

# pravilno shranjena. Morda so se predolgo
kuhala ali pa so jih pripravili na previsoki
temperaturi.

Ce hrane ne prezve¢imo dobro, je telo ne
prebavi. Morda nimamo dovolj Zelodéne ki-

# sline ali prebavnih encimov ali pa hranil ne
vsrkamo dovolj dobro zaradi razdrazenega
prebavnega trakta. To je lahko posledica
staranja, stresa, glivic ali zajedavcev v cre-
vesju, ali pa alergij, celiakije oziroma vne-
tnih stanj prebavnega trakta.

Ne jemo redno, intervali med obroki pa niso
enaki. Izpus¢amo zajtrk ali kosilo, potem pa
® siprivoscimo zajetno vecerjo, ki je ne more-
mo pravilno prebaviti. Cesar telo ne prebavi,
bakterije, glivice in zajedavci uporabijo kot
hrano ter se Se bolj razbohotijo (res slastni

Vitamine moramo
uzivati

v enakomernih
presledkih skozi
ves dan — ce nam
le uspe.

ostanki). Tako torej sami pripomoremo k Prijateljstvo, ki premika
prekomernem razrasc¢anju teh organizmoy, meje mogocega —

ki drazijo crevesje, ustvarjajo pline ter zavi- mag. Cristiana Paul ter
rajo delovanje lokalnega imunskega sistema Suzanne Somers, avtorica
prebavil. in pionirka na podrocju

Z leti naSe celice ne delujejo veé tako ucin-
kovito kot so takrat, ko smo se rodili. Pred-
® stavljajte si, da se fotokopirajo - s starostjo
so kopije ¢edalje manj natanc¢ne. Te nezna-
tne nepopolnosti so lahko posledica izbrisa
mitohondrijev, zaradi ¢esar se utegne zgo-
diti, da energijske poti v nasih celicah ter-
jajo ve¢ vitaminov B-kompleksa, Co-Q10,
lipoi¢ne kisline in magnezija. Z leti nase
potrebe po teh hranilih naras¢ajo - potre-
bujemo jih vec kot mlad clovek.
Kljuc¢no je, da jemo ¢im bolj zdravo hrano.
Ko se staramo, moramo na vse mozne naci-
ne poskrbeti, da spremembe, ki jih prinasa-
jo leta, ¢im manj vplivajo na nas. Ce telesu
dovajamo pravo koli¢ino hranil, mu lahko ta
pomagajo, da deluje skoraj kot novo.

18 | SAVINA ATAI | julij — avgust 14 |

zdravja Zensk

Povejte prosim, katera dopolnila bi moral
jemati vsakdo — preden opravi kakrsne koli
preiskave. Kaj potrebujejo vsak dan?

CP: Priporocila bi najkakovostnejse
multivitaminske in multimineralne
pripravke. Kaksne tri mesece uzivajte
kar najbolj kakovostno hrano, potem pa
opravite preiskave, da boste ugotovili,
ali potrebujete dodatne minerale, vi-
tamine B-kompleksa, antioksidante in
vse, kar vam bo pomagalo dosecdi cilje in
odpraviti zdravstvene tezZave.



interviu @

Kaj pa prebavila? Ogromno ljudi je napih-
njenih, pestijo jih alergije na hrano, na do-
locena Zivila so preobcutljivi. Ali obstajajo
kaksna dopolnila, s katerimi bi ublazili te
tegobe?

CP: Vlaknine so pomembne, ker pre-
precujejo zaprtje, telesu pa pomagajo,
da se znebi strupov, ki jih jetra »po-
vlec¢ejo« iz krvi. Vlaknine tudi odli¢no
ublazijo tek, saj mozganom posljejo si-
gnal sitosti. Kadar je v prehrani dovolj
vlaknin, imajo miSice ¢revesja dovolj
»telovadbe«.

Ce zauzijemo preveé vlaknin, se lahko
pojavijo vetrovi, zato moramo pravo
koli¢ino iskati postopoma. A vlaknine
same po sebi ne ustvarjajo plinov, am-
pak to pocnejo presezne bakterije in

glivice (da, v notranjosti lahko krepko
vre) v prebavnem traktu, kadar za hra-

Kljucno Je, da jemo ¢im bolj zdravo no uporabljsjo vlaknine — predvsem
opne vlaknine. Presezne bakterije in
hrano KO se Stararno/ moramo na ;lilzlice ) posledir;a ;retiranegta u;iva—
VSe mofne na(‘:’lne ,UOS/(/’betl, da nja sladkorja in ogljikovih hidratov.
spremembe, ki jih prinasajo leta, Kaj pa menite o vitaminu D?

.. ) o CP: Je zelo pomemben. Zdaj pripo-
cim man/ Vp//VG/O na nas. ro¢amo dnevne odmerke od 1000 do
10.000 IU. Ti temeljijo na izposta-
vljenosti soncu ter ravni vitamina D
v krvi. Preden ga za¢nemo jemati, se
moramo obvezno posvetovati z zdrav-
nikom, saj je strupen, ¢e ga zauzijemo

Suzanne i \ . . prevec. Ljudje se ni¢ veé ne nastavljajo
Somers - | : Odkrijte Se ostale .. B . ;
- L Y . son¢nim zarkom, zato jim primanjku-
kljucne korake do L .
7 | L i je vitamina D. Ta osupljivi prohormon
kit = i zdravja in vitalnosti e X
i A . . . blazi tezave zaradi osteoporoze, osteo-
skozi intervjuje z naj- . . . .
8 nainove/gin i . artritisa, znizuje tveganje za pojav raka
metodza ’ il ; naprednejSimi zdrav- L : L .
o | ik o . . in njegovo napredovanje, blazi vnetje,
Ll Sl el niki s podrocja antia- . . . .
: : ity . .. zniza raven fibrinogena (ki vpliva na
ging medicine. Naro- . . . . .
SR T . strjevanje krvi). Normalizira krvni
Prodor medicine {ite si knjigo avtorice

. tlak, izboljsa obcutljivost na inzulin,
Suzanne Somers in

spoznajte medicino
prodora, ki premika
meje mogocega. ©

cez meje mogocega

krepi zdravje sten arterij, obenem pa
utegne znizati umrljivost zaradi tezav
s srcem in oziljem. Prav tako lahko iz-
boljsa razpoloZenje in olajsa dolocene

pokoplie

okorel_i sistem P simptome PMS.
zdravljenja |
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http://www.faceforceyoga.com/trgovina/prodor_medicine

e knjiga rasti

€ Kl nam
Valo polet|e

Poletje nam ob pridihu lezernosti in uzivancije, nekje
pod borovimi drevesi, ob Sumenju morja ali zgolj v
prijetni sencki lastnega doma ponuja nekaj vec casa za
prebiranje knjig. Taksnih za duso ali kratek ¢as, morda
tak3nih, ki nam pustijo sledi. Clanice urednistva in
inStruktorice Face Force Yoge smo za vas izbrale

nekaj nasih najljubsih knjig in zraven pripisale,

zakaj se nam zdijo nekaj posebnega.

. . R .
odgovorna urednica

Herman Hesse

STEPN
VOLK

Knjiga je popeljala mojo najstnisko, divjasko srce po pravi poti.
Se danes jo je vredno vzeti v roke, ce zgresis smer.
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knjiga rasti (e

Eckart Tolle

/DA

Knjiga, ki nas spomni na konéni cilj nase
usode: povezati stik z bistvom nasega S _
bitja in v vsakem trenutku izrazati naso j—
_Darja Furek,

. . % PR - Force inctruktorica
se preprosto, a na poti do tega cilja je oy O ‘
veliko vprasanj. Eckhart nas popelje po zanimivi poti in ponudi vse odgovore, ki upravicijo -
cilj. Nikoli je nisem brala od zacetka, odprem jo po obéutku in vedno dobim ta pravi odgo-
vor. Prirocna prijateljica me je spodbudila k ozaves¢anju sedanjega trenutka. To je vse, kar

nadzemeljsko, boZansko resni¢nost. SIisi

imamo. In spomni me, da vse spustim. Sele takrat namre¢ v resnici dobim.

Virginia Woolf

na koncu Zenska. UZitek dobe, razlitnosti in poeti¢nosti.
Tako netipi¢no dobro.

Joanne Harris

DET CETRTIN
POMARANCE e

Knjiga stoji na polici med zbirko kuharskih. Roman je postranski del uZitka, ki ga
dajejo gurmanski pejsazi Francije ob reki Loari.

iy
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® knjiga rasti

Jorge Bucay

TITPOVEM /CODBO?
N 11 POVEM
St cNU

/GODBO

Avtor, ki je mnenja, da za vsakega

¢loveka obstaja pravinja zgodba
v vsakem trenutku njegovega
Zivljenja, povabi v raziskovanje
samega sebe in svojega Zivljenja
skozi svet zgodb. Knjiga, ki jo
lahko preberes na en mah ali

pa vsak dan najdes zgodbo, ki

ti kot lucka sveti v mislh ves

dan. Vsekakor zgodbe, ki
izvabljajo smehijlaj.

Taisha Abelar

PREHUD
VRACEY

V enem svojih najtemnejsih trenutkov sem od Savine prejela knjigo Prehod vra-
tev. Cudovita knjiga, ki te skozi o¢i u¢enke mehiskega ¢arovnik Don Juana pope-
lie na potovanje Zenske. Starodavna znanja vpletena v razburljivo zgodbo, ki je
na meji doumljivega, ocarajo bralca in ga pustijo z izzivom, da jih preizkusi tudi
Darja Pristovnik, sam. Knjiga, ki jo preberes v enem dihu in zaklad, ki se ga ne splaca spregledati.
Face Force inStruktorica
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Paulo Coelho

PR

i Anja Fo3nari¢,
L eeee———
I* Face Force insStruktorica

Nele

5108

»V vsakem od nas se skriva bojevnik luci, nekdo, ki zna prisluhniti tisini srca in prenesti poraz, ne da bi dopustil,
da ga ta mocno prizadene, ter ne izgubi upanja niti v trenutkih najvecje izmucenostiin obupa. «

VN

KNjiga.rasti. (e

SENCA (jx
VETRA

Roman, ki te dobesedno posrka vase in potegne v preteklost. Pisateljevo
pisanje je iziemno globoko in prisili bralca, da zraven branja razmislja in
zgodbo doZivlja emocionalno. Tudi, ko ne beres razmisljas o zgodbi

in njenem morebitnem razpletu.

Preprosto carska knjiga!

Nina Zivkovic, P
| Face Force instruktorica

ALLUCT B

—

Redke so knjige, ki jih kupim. Ta je ena izmed njih. Ker jo lahko uporabljas kot pripomocek in prirognik, kot tarot in angelske karte, kot misel za

vsakdan in kot odgovor na vprasanje ali dilemo. Odpres in vidis, preberes in si razjasnis obzorje, vprasas in dobis odgovor. Je kot lug, ki razblini

temacne misli, kot meditacija, ki preZene temacno razpolozenije in kot mozaik, v katerem vsak najde samega sebe.
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@ oh, tiodnosi

K3l nas v ZIvilen|

MINA JEREB
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motivira?

Vsak izmed nas ima v Zivljienju nekaj,
kar ga motivira, le, da se tega vedno
ne zavedamo. Ko pridemo do kljucev
spoznanja o tem, smo naredili velik
korak naprej v iskanju svojega smisla v

ZIVljenju.

1. Ta konec tedna se ne pocutite dobro. Kaj
storite:

® Meditirate in se tako spravite v pogon.

M Greste nakupovat in se tako razvedrite.

A Greste na potep po mestu in odklopite
misli.

¥ Poklicete prijatelja/ico po telefonu, da vas
potolazi.

2. Ce bi delali le po 4 ure na dan, kaj bi s
prostim ¢asom:

# Sel/Sla bi na izlet ali pa na skupno kosilo
s prijatelji.

® Vkljucil/a bi se v dobrodelno delo.

I Pospravljal/a bi po stanovanju.

A Poiskal/a bi si delo, ki bi me osrecevalo.

3. Duhec vam izpolni eno Zeljo. Kaj si zZelite:
4 Da bi me vedno obkrozali prijatelji.

M Da bivedno imel/a vse, kar bisi (za)zelel/a.
@ Svetovni mir.

A Da bi bil/a ljubljen/a.

4. Prijatelj/ica vas prosi za denarno pomog,
ker zamuja s placilom mesecne najemnine.
Vi:

M Se vam smili, a ji recete, da mora bolj paziti
na svoje izdatke.

@ Posodite ji denar, saj si moramo ljudje v
Zivlienju pomagati.

A Platate namesto njega/nje, a mu/ji hkrati
daste vedeti, kako dobri ste do njega/nje.

# Pomagate mu/ji, zato so prijatelji na svetu.

5. Med pospravljanjem naletite na stara
Solska spricevala. Kaj naredite:

A Obdrite samo tista, kjer ste imeli dobre
ocene, preostala pa vrzete proc.

® Nasmehnete se, nato pa vse skupaj vriete
v kos.

M Obdriite jih: zakaj bi metali pro¢ otroske
spomine.

4 ObdrZite jih, da jih boste lahko pokazali svo-
jim otrokom.

Fotografije:iStock



6. Vas Sef vam ponudi boljse delovno
mesto, a za to boste potrebovali vec
asa. Vi:

# Zavrnete ponudbo. DruZina in vas par-
tnerski odnos sta pomembnejsa od na-
predovanja.

A ste navduseni. Zdaj je ¢as, da se izka-
Zete.

I Sprejmete, ker nikoli ne veste, kdaj se
bo takSna priloznost ponovila.

® Zavrnete, saj potrebujete ¢as zase.

7. Zaloznik vas poklice, da bodo konéno
objavili vaso knjigo. Vi:

® Opozorite zaloznika, da mora vsebina
knjige ostati nespremenjena.

M Razmisljate o tem, kaksnih privilegijev
boste delezni.

A predstavljate si, kako navduseni bodo
vasi prijatelji.

4 Ste navduseni nad novico.

8. Ce bi bili na Soli predstavnik
ucencey, bi to bilo, ker:

¥ Bi povezali ucence in ucitelje.

A Bisiradi pridobili zaupanje sosolcev in
spregovorili v njihovem imenu.

@ Bi se zavzeli za soSolce, ki so manj sa-
mozavestni kot vi.

I Bi Zeleli biti edini predstavnik ucencev
v Solskem svetu.

9. Vas prijatelj je ravnokar izgubil
sluzbo in je depresiven. Vi:

® Sovrazite neoseben nacin, ko ¢loveku
povedo, da ga ne potrebujejo vec.

I Pocutili bi se Se huje, ¢e bi se to zgo-
dilo vam.

A Potolazite ga/jo, da bo hitro nasel/la
novo sluzbo.

# Povabite ga/jo ven, da se malce raz-
bremeni.

10. Bliza se obletnica poroke vasih
starSev. Vi:

A Presenetite jih in organizirate veliko
zabavo.

M Kupite jim darilo.

@ Napisete ganljivo pismo.

¥ Zberete vse sorodstvo.

11. Na mokrem cesti$cu je vas avto
zaneslo in ste se prevrnili. Iz razbitine
ste stopili neposkodovani. Vi:

M Se odlocite, da si ¢im prej priskrbite
nov avto.

¥ Najprej pomislite na ljudi, ki jih imate
radi, in kako sre¢ni ste, da ste preZiveli.
A Zamahnete z roko in greste napre;.

@ Pomislite, da imate angela varuha.

12. Partner/ica vas je zapustil/a. Vi:

A stem se ne sprijaznite, na vsak nacin
ga/jo hocete dobiti nazaj.

@ Poskusate ugotoviti, kje ste ga polo-
mili.

4 Ste obupani. Hvala bogu, da imate ob
sebi razumevajoce prijatelje.

M Takoj si poiscete novo zvezo.

SESTEJTE REZULTATE:

Prestejte in spodaj napisite Stevilo, kolikokrat
ste obkroZili posamezni znak. Kaj vas moti-
vira (znak, ki ste ga najveckrat obkrofili), si
preberite v orisu, ki sledi.
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@ oh tiodnosi

Kaj vas rezultat govori o vas?

Ce ste najveckrat obkrozili @

Najbolj vas privlaci in motivira duhovni svet. Mor-
da verjamete v nadnaravne sile in angele varuhe.
Kakor koli, verjamete, da je nekdo nad vami in
bdi nad vami, to vam daje moc. Ste usmerjeni
navznoter, radi meditirate ali molite, obenem pa
zaupate visji sili, ki vas vodi skozi Zivljenje. Dovolj
ste preudarni, da veste, kdaj morate premisliti o
svojih dejanjih in kako svetovati drugim. Ljudje
vam radi prisluhnejo, saj vedo, da se ne igra-
te skrivnih igric. Morda kdaj podvomite o sebi,
a vasa vera v postenost vam utira pot v druzbi.
Kljub temu, da je vasa vera v dobro ob&udovanja
vredna, pa ne smete pozahiti poskrbeti tudi zase,
tako kot za druge. Ne odstopajte od svojih idea-
lov, toda glejte, da vas ne odnese!

Ce ste najveckrat obkroili Il

Vedno znova se radi pocrkljate, toda dvo-
mimo, da vam nakupovanje dviga mora-
lo. Ce tako radi nakupujete, to morda kaze
na to, da vam manjka nekaj globljega v
Zivlienju. Ceprav boste rekli, da imate in
zhirate okrog sebe stvari, ki jih imate radi,
se jih radi spominjate ali vas na koga spo-
minjajo, je to le kratkotrajna sreca, ne pa
Zivljenjska izpolnitev. Poskusajte se odvr-
niti od kratkih zadovoljitev, odprite se in
poiscite smisel v bolj pomembnih stvareh
vZivljenju. Sele tako boste odkrili, kaj je re-
snicno pomembno v vasem Zivljenju.
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oh, tiodnosi @

Ce ste najveckrat obkrozili A

Kaj vas motivira? Priznanje

Ste dinamicni in polni energije. Priganjate se
psihi¢no infizicno, zelo vam je pomembno, da
vas ljudje opazijo in slisijo tako na sestankih,
ki si jih naloZite ¢ez dan, kot tudi v sluzhi. Lju-
dem se radi predstavite s svojimi dosezki, do-
bro vam dene, Ce vas v mnoZici opazijo. Kako
vas drugi vidijo, je zelo pomembno za vas, in
k srcu si jemljete vsako kritiko na svoj racun in
na racun svojega dela. Toda bodite pozorni.
Ne dovolite, da bi hila vasa sreCa odvisna le
od pozornosti in priznanja drugih. Poskusajte
malo bolj zaupati sebi in svoji notranji moci,
ki je ne uporabljate tako pogosto. To vam bo
dalo malo ve¢ samozavesti in moci, da se
sprehodite po prostoru z dvignjeno glavo.

Ce ste najveckrat obkroZili 4

Kaj vas motivira? Custva

DruZina, ljubezen in prijatelji so najpomembnejse
v vasem Zivljenju. Ljudje, ki vas obkroZajo, vas ne-
kako ¢uvajo v Custveni vati. Ko se soocate s sabo,
imate vedno v mislih, kako sre¢ni ste, da imate tako
¢udovite ljudi okrog sebe. Ko se slabo pocutite, se
k njim zateCete po podporo. Naredili bodo vse, da
vam pomagajo, in enako boste vi naredili zanje,
ker jih imate radi in soCustvujete z njimi. Ceprav
vam prijatelji stojijo ob strani, je dobro, da se ne
zanasate toliko nanje. Vsake toliko ¢asa je dobro,
da se spomnite, da obstajate kot samostojna oseba
in imate svoje razloge, da pocnete in dajete smisel
stvarem v Zivljenju, neodvisno od svojih prijateljev.
Bolje boste zaznavali svoja ¢ustva in nasli svoj smi-
sel v Zivljenju ter ostali zvesti sebi in drugim.
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moji rituali

Miritve telesa,

IGOR GREGORC

custev In
UMa

»Vecina se zadovolji s tem, da tece
pred osli in sledi konjem.«
Starodavni zen koan

Ali iSCete pot, po kateri v svoje zivljenje pri-
peljati ve¢ umirjenosti, ravnotezja in harmo-
nije? Clovesko Zivljenje vklju¢uje veé vidi-
kov: telesno, emocionalno/¢ustveno, men-
talno in naprednejso, duhovno raven obsto-
ja. Da bi nasli ravnotezje in zaziveli polno
zivljenje, moramo razviti in v sebi integrirati
vse $tiri vidike. Osredotocili se bomo na prve
tri, ki so temelj za razvoj duhovnega vidika.



Foto: Shutterstock

Umirimo telo

Telesni vidik se tic¢e seveda nasega fizi¢nega te-
lesa. Vkljucuje nase sposobnosti, da prezivimo
v materialnem svetu. Razvijanje telesne ravni
naSega bitja vsebuje ucenje, da znamo poskrbeti
za svoje telo in ga smotrno uporabljamo za dose-
ganje nam pomembnih stvari v zivljenju. Poleg
telesne dejavnosti je v danasnjem ¢asu pomemb-
no poznati spretnosti umirjanja in sproscanja,
ki telo varujejo pred prehitro izrabo in obolenji.
Stres in notranji nemir se na koncu materializi-
rata kot bolezen v telesu, zato je redna skrb za
odstranjevanje taksnih negativnih dejavnikov
nujna.

Tehnika: Trojno spuscanje energije

Namen te vaje je premakniti energijo navzdol, stran iz
predela glave, in sprostiti napetosti ter se celostno umi-
riti. Vaja intenzivno umirja in ima zelo sproscujoc¢ ucinek
na celotno telo ter razgrajuje blokade, ki se kazejo na
fizitni ravni.

Priprava

Usedite se udobno, noge naj bodo za Sirino sto-
pal narazen, hrbtenica in glava naj bosta pokon¢-
ni. Na zacetku dihajte normalno, po nekaj pono-
vitvah tehnike pa uporabljajte trebusno dihanje
(ob vdihu trebuh ven in ob izdihu noter). Ener-
gijo boste vodili po treh poteh, ki bodo natanc-
no opisane v nadaljevanju. Tako boste izvedli
eno ponovitev vaje. Dihajte pocasi in vsaki¢, ko
izdihnete, v sebi izgovorite besedo »umirjen,
medtem ko va$ um usmerja energijo naprej in
navzdol po eni od energijskih poti. Sledite vr-
stnemu redu spus¢anja energije od 1 do 3, da za-
kljucite eno izvedbo vaje. Potem se za tri minute
osredotocite na tocko hara, ki se nahaja tri do pet
centimetrov pod popkom, in se umirite. Nato po-
novite vsaj Se dva ciklusa vaje ali vec, dokler se
ne pocutite povsem umirjeni.

moji rituali
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Energijske poti

Stranska — Zacnite usmerjati pozornost tako, da
1 » Z vrha glave s pozornostjo spros¢ate energijo po
obeh straneh glave prek uses navzdol do vratu, ra-
men, nadlakti, komolcev, podlakti, zapestij, rok, vseh
prstov in se za eno minuto osredotocite na konice pr-
stov.

Prednja — Zacnite na obrazu, nato se pomikajte
2 » navzdol do grla, prsnega ko3a, trebusnega dela,
prednjega dela stegna, kolena, noge, vrha stopal, pr-
stov in se za eno minuto osredotocite na konici obeh
palcev.

Zadnja —Zacnite na hrbtni strani glave, potem se
3 » pomikajte navzdol do vratu, ramen, zgornjega
hrbta, spodnjega hrbta, po hrbtni strani nog, hrbtni
strani kolena, mecih, petah, in se potem za tri minute
osredotocite na tocko brbotajocega vrelca (tocka v sre-
dini vdolbine za blazinicami stopal) na obeh stopalih.

Potem ko ste koncali vajo, se osredotocite na vr-
4 » nitev energije v haro, predel pod popkom. Roki
poloZite na to podrocje. Moski obicajno polozijo sre-
dino dlani leve roke na haro in desno roko na hrbtno
dlan leve. Zenske storijo obratno. Za minuto ali dve
obmirujemo, nato pocasi odpremo oci in vstanemo.
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moji rituali

Umirimo ¢ustva

Custveni vidik se nana$a na nase globoke izkugnje, ko smo v
odnosih z drugimi na ravni cutenja. Ta del nas iS¢e pomemb-
ne stike in povezave z drugimi, kar nam daje elan v zivljenju.
Custva so pomemben vidik nase ¢loveske izkusnje in obstajajo
z razlogom. So tisto, kar ¢utimo, ko se zivljenjska sila premika
skozi nas. Ko potiskamo in zanikamo svoja cCustva, jih ne izku-
simo polno in jim ne dovolimo, da tecejo skozi nas na naraven
nacin, se zivljenska energija nalozi in zastane v nasih telesih.
To povzroca tezave na vseh ravneh in samo sprejemanje teh
¢ustev nam omogoca, da jih zaznamo in uravnotezimo.

Potiskanje Custev = zastala energija = Custvena in
telesna obolenja

Dozivljanje Custev = prosto tekoca energija = Cu-
stveno in telesno zdravje, dobro pocutje

30 | SAVINA ATAI | julij— avgust 14 |

Tehnika: Meditacija — zaznavanje Custvene energije
Ta vaja vam bo pomagala, da boste v stiku s svojimi Custvi,
k boljSemu razumevanju lastnih Custev in obvladovanju.
lzvajate jo lahko vedno, ko zacnete Cutiti neprijetna Custva,
da se pomirite in poveZete s svojimi ¢ustvi.

Najdite udoben poloZaj sede ali leZe, zaprite ofi in
1 » zacnite dihati skozi nos. Ob vsakem izdihu vse bolj
sprostite telo. Dihajte ¢im bolj tekoce, neslisno in z nekaj
izdihi umirite tudi misli.

Dovolite, da vasa pozornost zacne skenirati/pregle-
2 » dovati po telesu, tako da zacnete pri nogah in po-
asi nadaljujete do glave. Zaznajte kakovost energije, ki jo
vsebuje vase telo. Ali je vasa energija aktivna in vibrira, je
tekoca in umirjena? Ali je pocasna, teika, je kje zastala?
Kako to obcutite? Obstaja kakSna mentalna predstava, mi-
sel ali obcutek, ki vam kaj sporoca?

Zacnite se naravnavati na to, kako se pocutite prav
3 « 2daj, ne da bi hoteli karkoli spremeniti. Zavedati se
zaclnite, kako Cutite energijo v telesu in kako se pocutite Cu-
stveno. Poglejte, ali je v vasem telesu kako mesto, kjer sta
energija in obCutek povezana. Zaznajte, ali je kaksna izra-
zitej3a telesna zaznava kjerkoli v telesu: tis¢anje v Zelodcu,
napetost v vratu, ramenih, glavi. Ce zaznate kaj takega,
pustite, da vasa pozornost nezno pociva na tistem mestu
in je skupaj s tem vasim delom na skrbeg, prijazen nacin.

Pustite si, da zacutite kakovost obcutkov v tem delu
4 » VaSeqa telesa. Vprasajte se, ali je kakSno Custvo po-
vezano s tem fizicnim ob&utkom. Ce bi to ¢ustvo lahko go-
vorilo, kaj bivam povedalo? Vzemite si ¢as, bodite dovzetni
za vse, kar se prikaze. Vprasajte se, ali obstaja karkoli, kar
bi morali vedeti zdaj ali narediti v tem trenutku vasega 7i-
vljenja. Zaznavajte vse, kar prihaja do vas — misel, slika ali
obcutek kot odgovor na vprasanje.

Spomnite sami sebe, da je karkoli Ze ¢utite, dobro za
5 » Vas in ima pomen. Da so vsi vasi obcutki v redu. Ne
dopustite si, da bi odgovore analizirali, samo sprejmite jih.

Ko koncate to meditacijo, vrnite pozornost nazaj na
6 » celotno telo in zaznajte, kako se poCutite zdaj. Ne da
bi odprli odi, se zavedajte okolice. Ko ste pripravljeni, poca-
si odprite odi, pretegnite telo in globoko zadihajte.

Ce 7Zelite, si v svoj dnevnik zapiSite vse, kar ste izku-
7. sili, Se posebno si zapisite dialoge, ki ste jih imeli s
posameznim delom telesa ali obCutkom. Zapisite si vse
pomembne odgovore, ki ste jih dobili v kakr3nikoli obliki.
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Umirimo um

Mentalni vidik je nas um, intelekt, nasa sposobnost, da misli-
mo in sklepamo. Mentalno raven nasega obstoja sestavljajo
misli, prepricanja, vrednote. Pravilno delovanje in razvijanje
mentalne ravni nam omogoca, da razmisljamo jasno, imamo
odprt um in znamo inteligentno locevati. S tem pridobivamo
znanje in modrost iz nasih zivljenskih izkusenj. Vse te spo-
sobnosti lahko uporabljamo, ¢e je nas umirjen in ga obvladu-
jemo, drugace so nase umske zmogljivosti zelo zmanjSane.
Kot je izjavil neznani modrec: »Um je lahko zelo hvalezen
sluzabnik ali pa strasen gospodar.«

Tehnika: Polarizacija

Polarizacija je metoda, s katero umirimo um tako, da se intenzivno
ukvarja sam s seboj. S tem se krog skrbi in negativnih misli prekine.
Koncentracija in vizualizacija se zelo izboljSata, poveca se notranje
zavedanije o telesu. Tehnika polarizacije deluje po nacelu magneta.
Ce z magnetom prehajamo ob Zelezni palici, bomo postopoma po-
ravnali molekule v palici in polarizacija molekul bo palico spremenila
v magnet. V tehniki polarizacije je magnet nas um, Zelezna palica pa
nijo med pozitivnimi in negativnimi vidiki psihosomatske povezave
telo—um. Rezultat je usklajenost uma in telesa, kar prinasa jasne mi-
sli, dobro pocutje in zdravje.

moji rituali
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UleZite se na hrbet na tla ali drugo trdo podlago, podloZite si
1 » pod telo nekaj mehkega, da vam bo prijetno. Glava naj bo obr-
njena na sever, noge na jug, ker gre tu za izkoris¢anje naravnih sil
—zemeljskega magnetnega polja.

Noge drZite skupaj, roke z dlanmi, obrnjenimi proti nogam, po-
2 » loZite ob telo. V celotni vaji dihajte skozi nos.

Zacnite polarizacijo izvajati tako, da vdih poveZete z vizualizacijo
3 » pozitivne, tople, rumene, soncne energije, ki vstopa vvas z vrha
glave in se spusca skozi telo ter izstopa ven skozi stopala.
4. 7 enakomernim izdihom vizualizirajte negativno, hladno, modro
mesecevo energijo, kako vstopa v vas skozi stopala, gre skozi telo in
izstopa na vrhu glave.

Nadaljujte to vizualizacijo, povezano z vdihi in izdihi, in poskusi-
5 » te hkrati ¢im bolj intenzivno zacutiti potovanje teh energij, ko
teCejo skozi telo. Obcutek spominja na blag pretok elektricne ener-
gije. Ob rumeno obarvanem vdihu zacutite S¢emenje od glave do
stopal in ob modro obarvanem izdihu od stopal do glave. Uskladite
dihanje, vizualizacijo in obcuek energijskega pretoka.

Polarizacijo je treba izvajati od 15 do 30 minut, obi¢ajno pred
6 s spanjem. Znamenje, da obvladamo to vajo, je jasen obcutek
pretoka energije skozi telo ob vdihu in izdihu.
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Upravljajo z naso
Tepo po nrani
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Poskusati
sublimirati custvo
je kot poskusati
ignorirati otroka,
ki obupno Zeli vaso
pozornost.

Nasa Custva so pomemben del nase-
ga zivljenja. Vodijo nas na poti nasih
odlocitev in dolocajo nase reakcije na
dogodke. Prakti¢no vse, kar po¢nemo,
je prepleteno z nasimi ¢ustvi. Véasih
so te emocionalne energije tako sub-
tilne, da se niti zavedamo ne, da odlo-
¢ajo o nasih nacinih, celo o nasi potre-
bi po hrani, nasem apetitu. Ste se kdaj
vprasali, kdaj in zakaj se vam v nekem
trenutku zahoce prav to¢no te ¢oko-
lade, ali pa umirate v Zelji po dobri
slastni pici? Pa ¢eprav morda fizi¢no
niste la¢ni. Veste, kaj je sprozilo ta od-
ziv, to hotenje? Kaksen dogodek, ose-
ba, misel je sprozila doloceni ¢ustve-
ni manjko, ki je od vas takoj zahteval
potesitev? Na ta vprasanja je v knjigi
»Konstantno hrepenenje« (Constant
Craving) poskusala odgovoriti avto-
rica in psihoterapevtka Doreen Vir-
tue. Skozi osebne izkusnje se je lotila
raziskovanja povezave Custev s pre-
hranjevalnimi navadami ljudi. Med
drugim je v knjigi definirala razli¢ne
profile ¢ustvenih jedcev in ponudila
reSitve nanje. Poglejte, v katerem pro-
filu se najdete sami in kaj lahko stori-
te, da vasega prehranjevanja ne bodo
vodila Custva.

Otrok kriéi Se glasneje in vztrajne-
je, dokler ga odrasla oseba kon¢no
ne opazi. Vasa ¢ustva so tako kot ta
otrok. Ce jih negujete in ste nanje
pozorni, jim ne bo treba kri¢ati na
vas v obliki preve¢ aktivnega apeti-
ta. Torej, resni¢no poslusajte svoja
hrepenenja po hrani, kajti le-ta so
del vasega notranjega glasu in po-

nujajo dragocene informacije!

prodor @

Jedec,
ki se prenajeda

Gre za zelo ¢rno-bel prehranjevalni slog — bodisi
si jedec, ki se prenajeda ali pa nisi. Pri jedcih, ki
se prenajedajo, dolocena Zivila sproZijo prenaje-
danje. Navadno je to hrana, izdelana iz rafinirane
bele moke ali sladkorja - sladkarije, testenine in
kruh. Veliko jedcev, ki se prenajeda, je ugotovi-
lo, da je edini nacin, da ohranijo svoj apetit pod
nadzorom, da se popolnoma izogibajo Zivilom, ki
povzroCajo prenajedanje. To je tudi koristen tera-
pevtski pristop, saj ta hrana slui kot prepreka do
osnovnih ¢ustvenih vprasanj. Ko je ta hrana uma-
knjena iz njihove dostopnosti, se Custva osvobodi-
jo in razresijo.

Jedec, povezan z
« razpolozenjem

To je oseba, ki se prenajeda kot odgovor na moc-
na Custva. Pogosto je to izredno obcutljiv posa-
meznik, ki je zelo soCuten in empaticen do drugih
ljudi. Te osebe so obcutljive tudi do Custev drugih
ljudi in intuitivno vedo, kdaj jih nekaj muci. Pogo-
sto so zaposlene v poklicih, kjer pomagajo drugim
ljudem, kot na primer poucevanje, svetovanje ali
v medicini. Jedci, povezani z razpoloZenjem, so
zajeti s Custvi, ki so jih absorbirali od drugih ljudi,
zato so njihova lastna Custva podrejena ali prezr-
ta. Velikokrat so te osebe zelo sposobne poskrbeti
za druge, sami sebe pa vCasih zanemarjajo v ce-
loti. To spoznanje jih potre, saj se zavedajo, da
sami poskrbijo za vso delo, nihée pa ne poskrbi za
njihove potrebe. V teh primerih se pocutijo nece-
njene in uzaljene. Tako se Zelijo znebiti svojih fru-
stracij na najbolji nacin, ki ga poznajo — s hrano.
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Kaj lahko storite, ¢e ste ‘razpolozenjski” jedec?

3 . Jedec, povezan s samospostovanjem

BODITE POZORNI NA NAVALE LAKOTE

Pazite, da na zunanje dogajanje ne reagirate tako, da posegate po hrani. Poizkusite ohraniti
notranji mir. Hkrati sledite vasim obcutkom lakote, ki vam narekujejo, kdaj je cas za kosilo. Ni
nujno, da ob 13. uri, ko jedo vsi sodelavci, tudi vi cutite lakoto.

IZOGIBAJTE SE PRILOGAM

Prehransko uravnotezen obrok ne pomeni mnozico prilog. Potrebe po beljakovinah, ogljikovih
hidratih, vlakninah ipd. lahko zadovoljite s tremi deli menija.

IZOGIBAJTE SE SUPERMARKETOM IN LEPIM I1ZLOZBAM

Inzulin vam skoci v viSave Ze ob pogledu na prelepo vitrino, polno bohotnih lepotcev krusnega
testa in penastih princesk. Ognite se takim krajem, kot se le da. Prav tako nakupuijte na trinici,
pri lokalnih kmetih, manjsih zelenih trgovinicah, lahko tudi na spletu. Ob nakupovanju ne mi-
slite na druge, toi'ei da cokolado, piskote in druge ‘dobrote’ potrebujete za morebitne sosede
in otroke, ki bi prisli na obisk. Na koncu se soocite z njimi vi sami.

OZAVESTITE DIH IN SVOJ GLAS PRED VSAKIM OBROKOM

Naj se vas obrok pricne z 10 globokimi vdihi in izdihi. Vas notraniji glas naj osvetli obrok z iskre-
no molitvijo in globoko hvaleznostjo. Vase telo se bo sprostilo in nagrajeni boste z dragocenim

notranjim obcutkom miru in ravnovesja.

To je nekdo, ki uporablja hrano za prijatelja, druzabnika in za za-
bavo. TakSna oseba ima tezave v medosebnih odnosih. Pogosto
se bolj zanasajo na hrano, knjige, Zivali in filme, kot na druge
ljudi. Pocutijo se nerazumljene in prizadeli so jih ljudje, ki so jih
zavrnili ali zapustili. Veliko Jedcev, povezanih s samospostova-

njem, je prezivelo Custveno, fizicno ali spolno zlorabo ter se 7e v

zgodnjem otrostvu naucilo nezaupanja do drugih.

Velik del njihovega boja s hrano
intezo izvira iz treh tezav:

1.

NE PRENESEJO MISLI, DA Bl IZGUBILI NAJBLIZJEGA
PRUATELJA: HRANO.

Zaradi misli, da bi opustili prenajedanje s sladoledom, pi-
Skoti ali cheeseburgeriji se pocutijo hladne in ranljive. Ce ne
bodo mogli uporabljati hrano za udobje, druZenje in tolaz-
bo, na koga ali kaj se lahko obrnejo?

IMAJO MALO ZAUPANJA V SVOJE SPOSOBNOSTI,

DA BI VZDRZEVALI ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG.

Jedci, povezani s samospostovanjem, so navadno dobro
pouceni in ozavesceni o pomenu zdravega prehranjevanja
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in telovadbe. Njihova knjiznica je morda dobro zaloZena
z zdravstvenimi knjigami. Vendar ne verjamejo, da imajo
dovolj vzdrZljivosti in potrpeZljivosti, da bi slednje izvajali in
tako tega niti ne poskusajo.

KAZNUJEJO SAMI SEBE Z UZIVANJEM HRANE,

KI POVZROCA PRENAJEDANJE.

Borijo se z ob¢utkom sramote. Dvomijo v svojo lastno vre-
dnost in globoko v sebi se sprasujejo, ¢e je z njimi kaj naro-
be. Takrat kaznujejo sami sebe s prenajedanjem do tocke,
ko jih boli Zelodec. Ne verjamejo, da si zasluZijo prednosti
vitkega in zdravega telesa.

Kaj lahko storite?

Jedci, povezani s samospostovanjem, imajo vec koristi od
ustrezne psihoterapije kot od katerega koli posebnega
sloga prehranjevanja. To ne pomeni, da je z njimi nekaj
narobe; temvec, da je ta vrsta zdravljenja zanje najbolj

koristna. Pomaga jim, da postanejo iskreni sami s seboj.

Ko se soocajo z resnico o njihovem pozelenju po hrani,
je to prvi korak k lajSanju osamljenosti, ki jih preganja.




Jedec,
» povezan s stresom

To osebo najpogosteje do poseganja po nepravi
hrani pripelje napetost. Stresno prenajedanje spro-
Zita dve Zivljenjski podrogji: nezadovoljstvo s svo-
jim delovnim Zivljenjem in nezadovoljstvo s svojim
ljubezenskim Zivljenjem. Obe Zivljenjski podrodji je
tezko spremeniti in navadno zahtevata nekaj ¢asa
in truda, da ju popravimo. Ker ne moremo prepro-
sto tleskniti s prsti in »popraviti« ljubezensko ali
delovno Zivljenje, smo nagnjeni k prenajedaniju za
zmanjsanje napetosti. Jedci, povezani s stresom,

Za jedce, povezane s stresom, je pomembno,
da v svoja zZivljenja dodajo stiri bistvene se-
stavine, ki pomagajo pri sproscanju napeto-
sti veliko bolj ucinkovito kot zZivila ali pijace:

REKREACLJA.

Je eden izmed najlazjih nacinov za boljse

pocutje, zmanjSanje stresa, vec energije,
nadzorovanje jeze in zmanjsanje apetita. Re-
kreacijo dodajte v isto kategorijo kot vas vsa-
kodnevni tus in nanjo glejte kot na nekaj, kar
preprosto morate narediti. Brez ce-jev, in-ov in
izgovorov!

ZABAVA IN SPROSTITEV.

Glavni vir nezadovoljstva je obcutek, da so
vsi ostali delezni sprostitve in zabave, med-
tem ko so vam prepuscena vsa opravila in
odgovornosti. To je mocno custvo, ki je v vas
ostalo Ze od otrostva. Mnogo ljudi meni, da
je zabava potrata casa ali znak Sibkosti. Ven-
dar pa je zabava nuja in ne razkosje. Zaba-
va napolni vaso duso in duha, kar vam daje
energijo in vnemo, ki jo potrebujete za izpol-
njevanje svojih obveznosti, zato je pomemb-
no, da si dovolite, da se sprostite in uzivate
vsak dan.

CAS NA PROSTEM.

Jedci, povezani s stresom, obicajno Zivijo
viharni Zivljenjski slog. Ves cas hitijo, od tre-
nutka ko se zbudijo, do takrat, ko gredo spat.

prodor @

imajo obicajno Siroko paleto hrane, po kateri hre-
penijo, vso intuitivno izbrano, da bi olajsala njihove
napetosti in frustracije. Hrepenijo po alkoholu za
obvladovanije svojih vedno napetih Zivcev, po kavi in
kokakoli za ¢rpanje svojega navdusenja in energijo,
po Cokoladi, ki olajsa njihovo ljubezensko Zivljenje
in razocaranja, po kruhu in mle¢nih izdelkih, da jih
pomirijo in po hrustljavih prigrizkih, ki omogocajo
nadzorovanje jeze.

Ob taksnem tempu jim ostane le malo casa
za preproste in lepe stvari v vsakdanjem ii-
vljenju. Tukaj je igra za sproscanje stresa, ki
jo lahko igrate sami s seboj vsak dan: med
voznjo domov z dela ali v casu vasega kosila
opazuijte tri stvari v naravi. To je lahko oblak,
zvok pticjega petja, odsev iz luze ali barve
soncnega zahoda. Ce resnicno Felite odpra-
viti napetost, pojdite na sprehod, ali vase .
kosilo pojejte kje v naravi. Ze samo biti v ne-
posredni blizini narave takoj zmanjsa stres.
Narava pomirja nase Zivce, naso duso in nas
upocasni. Od tukaj izvira tudi fraza: »Ustavi
se in povonjaj vrinice«.

DUHOVNOST.

Ko vase srce cuti polno ljubezni in hvaleino-
sti, vam gre zelo malo stvari na Zivce. Ljudje,
ki so poduhovljeni ali verni, so navadno
manj obcutljivi na zemeljske sproZilce stresa,
ker menijo, da se bo vse izkazalo za najbolj-
Se. Namesto da se obremenjujejo s podrob-
nostmi vsakdanjega zZivljenja, se prepustijo
in zaupajo. Vse stiri dejavnike, ki zmanjSujejo
stres - rekreacija, zabava, cas na prostem in
duhovnost - je mogoce ucinkovito kombini-
rati. Na primer: katerakoli vrsta dejavnosti
na prostem, kombinirana z meditacijo ali
molitvijo, bo ustvarila neverjetno povecanje
poziti\)nih custev in energije. In ko se pocuti-
te dobro, ne hrepenite toliko po hrani.
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. Jedec ucinka sneine kepe

Pomislite na snezno kepo, ki se kotali z gore navzdol, z vse
vegjo silo in velikostjo — in dobili boste predstavo sloga
Jedca ucinka snezne kepe. Odlocitev teh oseb, da se drzi-
jo zdravega prehranjevanja in vadbe, zelo niha.

Jedci ucinka sneZne kepe navadno delujejo z neskladno
motivacijo, saj so njihova prizadevanja za hujsanje moti-
virana od zunaj. Odloijo se za dieto kot odgovor na nek
zunanji drailjaj, kot je na primer fotografija, komentar
partnerja ali pretesne hlace. Vendar ti zunaniji viri motiva-
cije ne zagotovijo enakomernega toka navdiha, ki je po-
treben za trajne spremembe v prehranjevalnih navadah.
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Pomembna je notranja motivacija,
s poudarkom na:

¢ Koliko energije imamo, ko uzivamo
zdravo prehrano,
Kako dober je obcutek, da imamo
napete misice,
Kako telovadba lajsa nase napetosti
in skrbi,
Kako dobro ravnanje z nasim telesom
vodi k vecjemu samospostovaniju,
Dejstvo, da je edino mnenje o nasi
teii, ki je pomembno, le nase lastno.

Tem jedcem pomaga razlaga njihovega
pozelenja po hrani, saj jih le-ta zadrzi osre-
dotocene k notranji motivaciji. Namesto da
bi videli svoje hrepenenje po hrani kot na
znak: »Kaj je smisel? Lacen sem, zato bom
opustil to neumno dieto!«, so bolj sposob-
ni razumeti osnovni custveni pomen svojih
hrepenen;. ‘



Pospravimo céustva

iz hladilnikg!

Oblikujmo telo Iin

trenirajmo custval

ZAKAJ JEMO PREVEC? JEMO S CUSTVI ALI Z ZELODCEM?

KAJ NAS DELA ODVISNE? KAKO TO PREMAGAMO?

Naucimo se jesti zdravo! Edino prava hrana vas krepi in ob-
likuje; zdravi, pomlajuje. Pridobimo znanje za prehranjevalni
nacrt, ki bo spremljal nas in naso druzino v vseh obdobjih
Zivlienja.

Od razumevanja Custev, svoje vrednosti in vrednotenja do
popolne razlage kaj o nas govori hrana, ki se ji ne moremo
upreti. Profil prehranjevanja in psihoanalizal

Cisto praktiéno kuhanje vsega kar imamo najraje z malimi
popravki po Dieti Popolna 10

Vadba, druga¢na od vsega kar poznate. Savinina joga
obraza, zdravilne toCke za oblikovanje telesa in hormon-
sko ravnovesje; veliko metod sproscanja, kar bo odpravilo
trebuscek ...

Motivacijski trening in sestava vizualizacijske table
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http://www.faceforceyoga.com/vsebina/sola_hujsanja_dieta_popolna_10
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/dieta_popolna_10
http://www.faceforceyoga.com/vsebina/sola_hujsanja_dieta_popolna_10

@® vravnovesju

NATASA MAURER SPIRANEC

Otroci nagonsko jedo in rijejo po zemlji,
hocejo k vodi, prija jim blizina vode,
potrebujejo veter in zrak ... omogocimo
jim to na varen nacin

opeljimo svoje malcke v ¢utne prvine Stirih osnov-
nih elementov s pomodjo iger, ki ne zahtevajo me-
dijskih naprav, zapletenih igrac, eksoti¢nih krajev
ali gore denarja, ampak predvsem odprtost do seda-

.....

sko vlogo za spremembo prepustimo kar njim.
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Potreba po stiku z zemljo se pokaze,
ko se otrok sreca s kupom zemlje ali
peska: z uzitkom koplje, rije in leze po
njem. Nekateri otroci pa ne prenese-
jo niti najmanjse umazanije ali stika s
tlemi in jim moramo pri navezovanju
stika z zemljo nevsiljivo pomagati.
Skupaj raziskujmo razli¢ne teksture
in barve prsti ali peskov, barvajmo ka-
Aktivnosti,
ki dovajajo zemeljsko energijo, so pre-

mencke, sadimo rozice ...

tezno fizicne: hoja z bosimi nogami
(po moznosti zunaj), ¢is¢enje in hisna
opravila, skrb za zivali, pa tudi ples ali
masaza, ki pomagata obuditi stik s te-
lesom.

Zemlja nam daje vztrajnost, mir, te-
lesno in dusevno moc ter sposobnost
biti v stiku z vsakdanjim zivljenjem.
V urbanih okoljih so otroci pogosto

odtrgani od prvinskega naboja, ki
ga ponujajo divje igre v naravi, tiho
opazovanje malih pritlehnih bitij na
travniku in veselje, ki ga ob¢utimo, ko
odtrgamo slastno jagodo ali poduha-
mo zivobarven cvet. A zakladi matere
zemlje se skrivajo povsod: v zanimivih
kamenckih, plodovih, skoljkah in dru-
gih stvareh, ki jih zbiramo na spreho-
dih, v cvetli¢nih lonckih, kjer bivajo
na$i rastlinski ljubljencki, pa tudi v
raznovrstnosti rastlin, zivali in ocar-
ljivih kreacijah narave, ki jih spozna-
vamo v zivo ali s pomoc¢jo podob ... Le
opaziti in pokazati jih je treba znati.

Bolj poglobljeno predstavimo otro-
kom zemeljski element prek njego-
vega materinskega principa, ki hrani
vse, kar zivi. Otroci presenetljivo zgo-
daj loc¢ijo med zivim in nezivim ter

zapopadejo univerzalne potrebe vseh
bitij po hrani, Se posebej, ¢e jim do-
volj omogoc¢imo pristen stik z zivalmi
in rastlinami. S hisnim ljubljenckom
jim poleg veselja in Custvene varno-
sti podarimo tudi odli¢no priloZznost,
da osvojijo pomembne lekcije o skrbi,
socutju in odgovornosti do zivih bitij,
vklju¢no z njimi samimi.

Ne podlegajmo torej ve¢nemu strahu,
da se bo otrok umazal, okuzil, ranil ali
prehladil, in mu dovolimo uziti tisti
»kilogram zemlje«, ki bi ga ¢loveski
mladi¢ po $aljivem priporoc¢ilu mno-
gih pediatrov moral »pojesti« za za-
dostno spodbudo in razvoj imunskega
sistema. Tako mu bomo pomagali tudi
pri gojenju vztrajnosti, zanesljivosti,
povezanosti z naravo in obcutka za
dogajanja v lastnem telesu.
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Voﬁ ]&et sgvnosti, globine in
nedoumljivosti. Predstavlja nase ¢u-
stvene vidike ter velik pomen njiho-
vega oskrbovanja z najosnovnej$im
obcutkom varnosti in sprejetosti. K
njej se zate¢emo, ko nas dusijo ne-
gativnosti, utrujenost, bolecine ali
obc¢utek nedistosti, ki so jim seveda
podvrzeni tudi otroci. Od starSev in
vseh, ki jih vzgajamo, pa je odvisno,
koliko si bodo z vodnim medijem in
vsem, kar predstavlja, znali pomagati
v zivljenju.

Seveda sta prva pogoja, da bodo otro-
ci lahko uzivali v blagodejnosti vode,
varnost in odsotnost strahu. Otrok
do tretjega leta nikoli ne puscajmo
samih ob vodi - lahko se utopijo ze
v ped globoki luzi! Veliko otrok ¢uti
nagonski strah pred vodo, Se posebe;j,
¢e je zelo velika, globoka ali motna.
Ne zanikajmo njihovega upravice-
nega strahu s prepricevanjem, da
voda ni nevarna; dobro je, da otrok ze
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prst, splavajo pa ponavadi ob podob-
nem c¢asu kot otroci, ki z rokavcki
brezskrbno spremljajo starse na dol-
ge plavalne podvige ... Potrebujejo le
lastni ritem.

Sicer pa so plavanje, kopanje in stan-
dardne vodne igre le drobec vsega,
kar je mogoce poceti z vodo. Stik z
njo lahko navezemo tudi skozi za-
vestno pitje in vizualizacijo, kako
nas voda pere od znotraj ... Otroska
domisljija je idealni poligon za take
male, toda koristne zvijace! V vroc¢ih
poletnih dneh se lovimo in polivajmo
s kozar¢ki mrzle vode - ne boste ver-
jeli, kako se lahko ob tem nasmejimo,
razmigamo in s kri¢anjem spravimo
iz sebe nakopifene napetosti. Sicer
pa otrokom za poletno osvezitev
zadosca ze majhen bazen ali velika
posoda z vodo, ob kateri se pogosto

zgodaj zacuti spoStovanje do nje.‘mii?olj domiselno kot v velikih
takih otrocih je velik uspeh ze to, da n potratnih navaih bazenih.
\ . -

se vodi priblizajo in vanjo pomocijo

o pristali pri izredu)-

ni stvari, ki jo wnaénja
vk
generacija starSev privzgojiti svojim

otrokom v zvezi z njihovim odnosom
do vode: gre za skromnost in ¢uva-
nje virov pitne vode, ki ju bodo nasi
otroci zelo potrebovali. Kopanje naj
pomeni poseben dogodek, za katere-
ga si vzamemo cas, ne pa vsakdanja
rutina, ki nevidno trosi hektolitre
dragocene vode. Pokazimo otroku
¢im vec¢ vodnih okolij: tako bo lazje
izoblikoval predstavo, da tudi vodna
bitja potrebujejo ¢istoco in da mora-
mo vodo deliti z vsemi. Olajsali mu
bomo prihodnost, kajti v njegovem
zivljenju bo slej ko prej napodil tre-
nutek, ko vode ne bo ve¢ na voljo v
tako velikih koli¢inah, kot jo porabi
povprecen predstavnik zahodne po-
tro$niske druzbe.

Fotografije: Shutterstock



Zgodba ognja govori o vitalnosti, nav-
dihu in ustvarjalnosti. Njegova toplota
podziga nase navdusSenje, seksualnost
in voljo do sprememb. Vendar moramo
biti z ognjem previdni in uravnotezeni:
prevec¢ ognja nas prehitro »skuri«, pre-
malo ognjene energije pa botruje izér-
panosti in pomanjkanju vneme.

Ogenj zahteva posebno previdnost tudi
pri otrocih; pravzaprav je edini ele-
ment, s katerim se ni priporocljivo igra-
ti in zabavati. To pa seveda ne pomeni,
da bomo otroka lahko izolirali od ognja;
veliko otrok cuti do ognja posebne vr-
ste privla¢nost, ki lahko vodi v izredno
nevarne situacije. Zato je sveta naloga
odgovornih starsev, da otroku predsta-
vijo ogenj v ¢im vec oblikah in mu ra-
zloZijo, da to ni igraca, temve¢ koristna

in nevarna stvar, ki jo na pravilen nacin

uporabljajo odrasli.

To pomeni, da bomo s kurjenjem ognja
otroku pustili sodelovati na pikniku in
ga bomo pozimi peljali tja, kjer kurijo
drva, da bo zacutil kontrast med mr-
zlim svetom in toplino ognja. Otrokom
je velikokrat dovolj Ze plamen svece ali
zarecCe ocesce kadilne palcke - in ze kot
uroceni gledajo v ogenj ...

Koristno je pustiti, da otrok do doloc¢ene
(varne in nadzorovane) mere zacuti de-
struktivnost in boleéino, ki ju lahko pri-
nese neprevidno ravnanje z ognjem in
vrocimi stvarmi. Bolje da se otrok pouci
o neprijetnosti vroc¢ine na kozi tako, da
se dotakne vroce skodelice ali vrat peci-
ce, kot da jo izkusi prek resnih opeklin,
ki jih stakne zaradi neizkusenosti in ne-

poznavanja ognja. Pustiti otroku, da se
opece, je tudi na simbolni ravni tezak za-
logaj za veliko starsev, ¢eprav je to pogo-
sto edina pot, da se otrok necesa nauci.

1zziv, ki ga Stirje elementi predstavlja-
jo starSem in otrokom, odpira vrata v
perspektivo, lastno celotnemu clove-
$tvu, saj se kozmologija osnovnih prvin,
ki gradijo svet, trdovratno pojavlja v
vseh zgodovinskih obdobjih in v veéi-
ni kultur. Tako bodo zemlja, voda, zrak
in ogenj postali otrokovi zavezniki;
spoznavanje njihovih modrosti mu bo
pokazalo tudi, kako si lahko pomaga z
njimi. Dejavna skrb zase in spostovanje
do narave pa sta dota, ki jo potrebuje-
jo tako nasi otroci kot tudi svet, ki nas
obdaja in napaja s prepletanjem Stirih

»
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Zrak je za otroka najbolj abstrakten in najtezje predsta-
vljiv element. Tudi narava podrocja, ki je prezeto z ener-
gijo zraka, je take vrste, da se ga mora otrok Sele nauciti:
zrak je namrec element razmisljanja, jasnega izrazanja in
porajanja idej. Inteligenca, ki jo podpira zrak, je vezana
na dojemanje razseznosti in ritma; njegovo lahkotnost pa
iS¢emo, kadar moramo poceti vec stvari hkrati, se razso-
dno odzvati in hitro razmisljati.

Vendar ni vse tako globokoumno in zapleteno. Otrok lah-
ko spoznava nevidni zrak s pomocjo konkretnih stvari, ki
jih zrak prenasa. To so lahko vonjave, hlad ali toplota ter
vsa pestrost vetra, ki ga lovimo v zvoncke, vetrnice ali ma-
vri¢ne ovoje milnih mehurckov. Ne pozabimo $e na spu-
$¢anje zmajev, napihovanje balonov, izdelovanje zastav,
padal in jadrnic ali na preprost sprehod po vetrovnem
vremenu. Obstoj zraka se pri tovrstnih igrah razkrije kot
fizi¢na sila, ki vecino otrok neznansko navdusi in ocara ...
Ce bi radi okrepili svoj ali otrokov stik z zrakom, si pri-
vos¢imo ¢im vec petja, Zvizganja in igranja na razli¢ne
inStrumente. Ni¢ hudega, ¢e ne znamo, pomembno je le,
da zac¢utimo, koliko lepega se lahko v obliki glasbe preta-
ka skozi zrak in boza usesa. Izdelajmo preproste panove
piscali ali pojdimo v gozd in kri¢imo na vse grlo. Kmalu
bomo prezeti s svezim zrakom, ki je ena najosnovnejsih
otrokovih potreb tudi v deZevnih in mrzlih dneh, a jo pre-
veckrat zatiramo s posedanjem pred racunalniki in prezi-
vljanjem prostega ¢asa v zaprtih prostorih.

Zrak je bistven del ritmi¢ne dejavnosti, ki je lastna sa-
memu zivljenju in ji star$i kljub sicers$nji skrbnosti in
natancnosti najveckrat namenjamo premalo pozornosti.
Gre seveda za dihanje in ne moremo zanikati ogromnega
pomena kakovostnega dihanja za nase pocutje, ¢ustvova-
nje, govorjenje in zdravje. Ceprav so otroci naravni moj-
stri pranajame, gre lahko pri njihovem dihanju marsikaj
narobe zaradi infekcij dihal, potlac¢enih c¢ustev ali slabega
zraka, ki se ga vcasih sploh ne zavedajo. U¢imo jih torej
dihati skozi nos, predvsem pa jih peljimo na prosto, kadar
koli je mogoce. Sprehod po dezju, ko v naravi vse dehti
_po zemlji in roZicah, zrak pa kar sam polzi v.razsirjena
pljuca, je bistveno prijetnejsi, bolj zdrav in otrokom pri-
jazen kot nabiranje bacilov v prenapolnjenih nakupoval-
nih sredisc¢ih. Poleti ga lahko v izobilju privos¢imo tudi
kozi - tudi tu se lahko u¢imo od otrok, ki ze kot dojencki
neizmerno uzivajo v goloti in glasno protestirajo, ko jih
hoc¢emo ponovno »zapakirati« v oblacila!

Face
Force Yoga

Ponudite svojemu otroku
najboljse!

Pest
AKOPRE§URNH+
TOCK

Kup
JOGE
OBRAZA

Séepec
TAI CHIJA

Nekaj
TAO VAJ

Obiscite nas na
www.faceforceyoga.com
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face force kompilacija

Srce je cesar in je poleti
najbolj dejaven v celotnem
organizmu. Vtem letnem
casu Je pozornost potrebno
usmeriti v odpiranje tega
kraljevega organain

nezno negovanje. V KTM
Ima srce siroko funkcijo

In pomembno vlogo, saj
sega tako na custveno kot
tudi duhovno podrodje.
Srce je namrecC energijsko
odgovorno za ohranjanje
notranjega miru, harmonije,
vlada nasi kreativnosti

in miselnim funkcijam
(intuicija, zavedanje, navdih,
zaznavanje).

oletje je ¢as veselja, razigranosti,
izobilja in jasnosti. Vse, kar ste

si zeleli preko leta, si zdaj lahko

_ ‘ 8 . £ privosc¢ite. Polivajte v senci borovcev,
' poskrbite za primerno hidracijo, pose-
gajte po svezi zelenjavi, sadju in ¢ajih.
£ w Vadba naj bo sproscujoca, ohlajevalna
in osrecujoca. Odprite svoja srca pole-
tju in se prepustite ljubec¢im ter harmo-
ni¢nim odnosom z drugimi in s samim
L = F--'-'__..""‘"’w ‘-_____.‘.m_~ seboj.
4\-— I"‘ wﬂ - ——
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®) face force kompilacija

Lace Force Yoga ©

SVECA

Ena izmed tistih vaj, ki jih v jogi pristevajo med
najbolj osnovne, temeljne, celostne in nujno po-
trebne vaje. Ce v naravi pravimo, da svece visijo,
izvajanje vaje sveca poskrbi za obratni proces, in
sicer, dana vasem telesu ne bo ni¢ viselo oziroma
bo vse gor strlelo. V polozaju sveca telesu omo-
gocite, da se krvni obtok sprosti v drugo smer, da
kri steCe iz nog in pritece v glavo. Na ta nacin se
obrnejo sile gravitacije vseh notranjih organov,
sprosti se energija jeter in vranice, ki lezita tik
pod rebrnimi loki, ti pa se zdaj umaknejo proti
plju¢em. Vaja poskrbi tudi za uravnavanje vase
prebave in stimulativno deluje na odpravo krc-
nih zil in hemeroidov. S pritiskom brade k prsne-
mu koSu ucinkovito pripomorete k stimulaciji
delovanja $c¢itnice.

KAKO POSTATI SVECA?
1. Ulezite se natla,

2. pocasi dvignite nogi proti stropu, CUSTVA

3. skomolci se uprite v tla, z dlanmi pa podpri- Sveca je vaja, ki zahteva nekaj
te hrbtni del in dvignite zadnjico od tal, vzdriljivosti in vztrajnosti, saj je

4. nadaljujte z dviganjem hrbtenice in nog treba s svojimi rokami in ramen-
navzgor, skim predelom obdrzati navzgor

5. brado uvijte proti prsnemu kosu, nogi pa po- kar nekaj svoje teze. Poskusite
polnoma zravnajte, se ob tem sprostiti in ozavestiti

6. vztrajajte, dokler gre, saj bi morali, ¢e bi ho- obcutek lahkosti in moc¢i.
teli optimalno ustvariti u¢inek antigravitaci-
je, ohranjati polozaj vsaj 2 minuti dnevno.

7. Ko ne zmorete vec, se pocasi, ampak res

pocasi, najprej s pokréenimi koleni, usmer- POMEMBNO

jenimi proti obrazu, spustite navzdol in se z

Bolj ko boste dlani uprli v zgornji del

rokami oprite v svojo zadnjico ter jo v poca-
prite v svojo zadhy jovp hrbta, visje se boste lahko dvignili od

tal. Posebej pozorni bodite ob spuscanju
iz poloZaja nazaj, saj je treba pozornost
usmeriti na pocasno spuscanje telesa
proti tlom. V kolikor ga boste na hitro iz-
’ pustili, povzrocite telesu Sok, lahko tudi
/ poskodbo, Se posebej, ce imate Sibko

snem gibu spustite na tla.

(

podrocje kriza. Medtem ko vztrajate v
sveci, ne sukajte glave levo ali desno.
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POLMOST

Vaja, s katero boste odprli celotni ab-
dominalni del, razprli plju¢na krila,
osvobodili sonéni pletez in podprli
prebavni sistem. Poleg tega boste
kar najlepse oblikovali svojo zadnji-
co, okrepili miSice nog in vzpostavili
proznost medenic¢nega predela.

KAKO SE POSTAVITI V POLMOST?

1. Ulezite se,

2. roki polozite ob telo, nogi
pa pokr¢ite tako, da kolena
usmerite proti stropu,

3. zrokami se dotaknite svojih
gleznjev ali pet (Ce z rokami ne
sezete do tja, iztegnite roki ¢im
bolj proti stopalom),

4. ob vdihu dvignite zadnjico
od tal in jo potisnite ¢im bolj
navzgor,

5. zadrzite polozaj, dihajte v
svojem ritmu,

6. stiskajte vaginalne in analne
misice,

7. ramena potiskajte proti tlom,
odpirajte prsni kos$ in trebuh
navzgor.

face force kompilacija @

CUSTVA

Obcutite popolno predajo in
osvoboditev vsega, kar vam lezi
na prsih in v trebuhu. Osvobo-
dite vsa custva zalosti, neizzive-
tosti, strahu in tesnobe. Odprite
se. Razbremenite svojo hrbteni-
co, odprite pljuca in osvobodite
trebusno prepono.

POMEMBNO

Ce se z rokami ne morete
dotakniti svojih gleznjev ali
pet, kljub temu vztrajajte v
polozaju z dvignjeno zadnjico,
le dlani iztegnjenih rok v tem
primeru usmerite proti tlom
in se uprite nanje.

»
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@ face force kompilacija

POMEMBNO

Masaza naj najprej poteka s
fizicnim dotikom, nato ponovite

MASAZA MERlDlAN OV tako, da so prsti nekaj centimetrov

Meridiani so energijske ceste v telesu in z redno oddaljeni od telesa, torej brez
masazo jih lahko spodbudimo k optimalnemu delo- dotika. Celoten krog ponovite e
vanju. Imamo 12 glavnih meridianov, ki sovpadajo s tako, da samo stojite z zaprtimi
petimi notranjimi organi in organi, ki so z njimi po- ocmi in izvedete potovanje po
vezani. Z masazo oziroma neznim drsenjem po me- meridianih v mislih.

ridianskih poteh zZelimo spodbuditi pretok energije
po telesu, saj zelo pogosto pride do stagnacije ener- -
gije v dolocenem organu ali meridianu. Stagnacija se CUSTVA
pojavi zaradi fizi¢nih ali ¢ustvenih pritiskov. Sprostite vsa custva, neino
jih poZenite v pretok in tako
KAJ MASAZA MERIDIANOV PRINASA? odpravite morebitno blokado
Negovanje energijskih poti odpravlja dve vrsti za- v dolocenem organu ali na
stojev: zastoj ¢i-ja, ki se kaze v trenutni bolecini, ta energijski cesti. Sproscenost
pa lahko spreminja lokacijo po telesu in je pogosto naj bo vodilo.
posledica zastalih ¢ustev (npr. menstrualne boleci-
ne), in pa zastoj krvi, do katerega pride ob fiksni in
mocnejsi bolecini po fizi¢ni poskodbi.

KAKO MASIRATE MERIDIANE?

1. Stojte sprosc¢eno in poravnano

2. Vdih: s prsti potujte od notranjih kotickov oci
preko cela ez glavo nazaj in navzdol

3. Izdih: nadaljujte pot po hrbtni strani dol po no-
gah, spustite se v predklon in prsti naj gredo po
zunanji strani gleznjev in mimo mezincev na
nogah naprej

4. Vdih: v predklonu potujte s prsti mimo palcev
na nogah po notranji strani gleznjev in notranji
strani nog navzgor, se poravnajte

5. Izdih: dlani pripeljete do srca, razsirite komol-
ce

6. Vdih: z desno roko se pobozajte po levi roki od
srca po notranji strani roke do prstov

7. Izdih: z levo roko se pobozajte po desni roki po
notranji strani roke do prstov

8. Vdih: z desno roko se pobozajte po levi roki od
prstov po zunanji strani mimo komolcev in ra-
men do vratu in levega stranskega dela obraza

9. Izdih: z levo roko se pobozajte po desni roki od
prstov po zunanji strani mimo komolcev in ra-
men do vratu in desnega stranskega dela obraza
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SKRBNIK ZA PRSI

Odli¢na in preprosta vaja, da bomo $e bolj
zaljubljene v sebe, poletje in zZivljenje. Zato,
ker je poletje na visku in srce klice, da ga
odpremo. Napolnila bo namre¢ zaloge hor-
mona oksitocina, ki mu re¢emo kar hormon
ljubezni. Oksitocin je med drugim namre¢
odgovoren za kontrakcijo maternice in kro-
znih vaginalnih misic. Velja za povezovalni
hormon, saj pomaga vzpostaviti vez med
materjo in otrokom. Pomemben je tudi,
ker spodbuja nastajanje vseh drugih spol-
nih hormonov. Zaradi njega se radi »pocr-
kljamox, si zelimo dotikov in neznosti. Ko
ga imamo dovolj, smo druzabni, odprti, se
pocutimo povezane z vsemi in vsem, smo
ljubeznivi in sproséeni. Raven oksitocina
se zvisa, ko nekoga ljubkujemo oziroma
nas nekdo ljubkuje. Zenske ga v vedji koli-
¢ini proizvajamo s stimulacijo bradavick in
spolnim odnosom. Moski pa med spolnim
odnosom. In to le takrat, ko so z Zensko, ki
jo ljubijo :). Na splo$no: orgazem je najbolj-
§ivir oksitocina, z »delom« na nasih brada-
vickah pa bo Se moc¢nejsi in globlji.

KAKO RAZPRSITE ISKRICE?
1. Sedete po tursko in poravnate hrbteni-

co. POMEMBNO
2. Segrejete dlani in med palec in kazalec Bradavick ne stiskajte premocno. Boletina se ne sme

primete bradavicko. pojaviti, le prijeten obcutek sladkosti. Preden greste v vajo,
3. Zacnite navijati prsne bradavicke v poskrbite za éustveno ravnoteije.

levo in desno, kot da navijate gumb, ko

iSCete radijsko postajo. CU STVA

UtZivajte in globoko dihajte. Ce ste Eustveno stabilni, vas bo oblil globok obéutek éiste
5. Nato ob vdihu primite bradavicki in radosti in sladkosti. Dvignite ustne koticke, se prepustite in
jih nezno povlecite navzven. neskonéno uzivaite.

6. Izdihnite in objemite dojke s prsti,
potopite se vase.

7. Nekaj ¢asa Se sedite, dihajte umirjeno
in opazujte, kaj se je zgodilo v telesu.

»
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LIZANJE SLADOLEDA

Pred vami je sladka vaja, ki preko pritiska v sen¢ni
del moéno prebudi zlato sredico v glavi, prizge hipo-
fizo, epifizo in hipotalamus ter preko jezi¢ne miSice
stimulira srce in tako prebudi celo telo.

1. Poravnajte se in pritrdite konico jezika na nebo

2. Polozite pete dlani v sen¢ni del, z dlanjo in
prsti pa objemite glavo do temena

3. Moc¢no pritisnite v senca in potegnite nazaj, da
se oCi zozajo
Odprite usta in potisnite jezik mo¢no ven in dol

5. Ziztegnjenim jezikom potujte pocasi navzgor,
kot da lizete slasten sladoled in se na koncu
zelite dotakniti konice nosa

6. Zaprite o¢i in zarotirajte pogled moc¢no proti
temenu

7. 10 x ponovite
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DVIG SPODNJE VEKE

Eden najvedjih lepotnih izzivov lienja sodobne Zenske
je svetlenje upadle spodnje veke, saj vsakodnevni tempo
zahteva od vas zajetno dozo kortizola, ta pa se odslikava
prav na podrocju pod o¢mi. Vecer je Cas, ki je kot narocen
za trening spodnje veke. Na podroc¢ju pod o¢mi se odseva
mo¢ ledvi¢ne energije in stanje nadledvi¢ne Zleze, poleg
tega pa se rado zgodi, da se zaradi utrujenosti in premalo
spanja, v¢asih pa tudi brez nam logi¢nega razloga, zju-
traj zbudite s podo¢njaki. Trening spodnje veke zvecer
spravi limfo na tem delu v pogon, rezultat tega pa je, da
se zjutraj zbudite s sijo¢o in prenovljeno spodnjo veko.
Ob izvajanju vaje s sredincem stimulirate tocko ST1, kar
blagodejno vpliva na spocitost oc¢i in krepitev vida. Preko
spodnje veke dostopamo tudi do hipotalamusa, ki je por-
tal podzavesti, zato je ob treningu spodnje veke vecerni
dostop do globokih zapisov v nas $e intenzivnejsi.

- KEFALONIJA

Kulisa Corellijeve mandoline
in otok najlepsih plaz Mediterana

Hotel IONIAN SEA AQUAPARK 3*sup.

od 599 €

0Odhodi vsako nedeljo do 21.9.2014

vse vkljuceno polpenzion

082 80 9000 » www.palma.si

LEZBOS

Domovina pesnice Sapho in
kristalnih zalivov

Hotel SUNRISE 4 *

od 529 €

Odhodi vsak petek do 12.9.2014

face force kompilacija @@

Naredite dolg in ozek 000
Zgornjo ustnico zavihajte noter cez zobe
Poglejte navzgor, kot da gledate v sonce

Bowoh=

Spodnjo veko dvignite, kot da se vam

blesci od opoldanskega sonca

5. Vpodrocje spodnje veke mocno pritisnite
z blazinicami prstov

6. Vztrajajte in globoko ter pocasi trebusno

dihajte

Po vaji spocijte ocesni krozni misici tako, da
zaprete o¢i in na njih polozite tople dlani. Za-
prite o¢i in vnesite vanje obcutek, kot da leb-
dijo v brezteznostnem prostoru. Nezno in glo-
boko dihajte, na ustnice si narisite nasmeh ter
sprostite celotno telo.

STOCKHOLM
N HELSINKI
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ARIANA VETROVEC

Kaksen odno
mMate dc

Telo vam omogoca, da se gibljete, dotikate,

dihate, uzivate v hrani in tudi pregrehah. Je
vas najbolj vdan in stalen zivljenjski sopotnik.

Toda kaksSen je vas odnos do njega’ Ga

jubite, sovrazite, sprejemate ali zavracate,

ste mu naklonjeni, morda celo obsedeni z
njim? Resite test in spoznajte, kaj resnicno
Cutite do svojega telesa.

1.

Ogledalo je za to:

e da se v njem lahko opazujemo

» da se veckrat spomnimo, kako lepi smo

m da se laZe uredimo

A da se preprosto vidimo taksne, kakrsni
smo

Najlepsa stvar pri zaljubljenosti je trenu-
tek, ko:

A telo vaSega partnerja komunicira z vasim
telesom

e je telo vasega partnerja obcutljivo za vase
telo

= vam telo vasega partnerja povzroca uzitek

m vam telo vasega partnerja povzroca, da se
pocutite lepi

ol

a C
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Danes je vasa prva romanticna vecerja z
novim moskim. Uro pred zmenkom:

A skrbno dokoncuijte popolni make-up

* nanesete na kozo malo parfuma

@ zakrijete najhujse pomanj kljivosti in pou-
darite vase prednosti

m Se vedno stojite pred garderobno omaro in
iScete tisti »pravi« kos

Ze tri dni imate bolecine v trebuhu ...:

@ dogovorite se za pregled pri zdravniku

Amasirate si trebuh in pozorno spremljate
svoje zdravstveno stanje

» upate, da bo 7e enkrat minilo samo od
sebe

m dopovedujete si, da pretiravate z boleci-
nami

Ko se postaramo, je najbolj zalostno:

@ da potrebujemo pomoc pri najbolj osnov-
nih stvareh

m da si dovolimo oditi

= da telesno propadamo

A da smo loceni od svojih domacih
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1.

Svoje telo bi opisali:

@ kot kompleksen stroj

m kot vase najvecje premozenje
A kot svojega prijatelja

* samo kot telo

Najboljsi nacin, da ostanete zdravi, je:

A driati se rutine — telesu ustreza red

m redna telesna vadba

e redni zdravstveni pregledi: preventiva je
boljsa kot kurativa

» pustiti svoje telo na miru, saj zna samo
poskrbeti zase

Svoje telo imate radi, ker:

@ je tako nevsiljivo

»je delvas

m pogosto pritegne pozornost
A vas osrecuje

Ce bi se vam lahko izpolnila le ena zelja
na dan, bi se odlocili:

# 73 eleganten skok z mosta na Sodi

A da bi se vasi cuti mocno izostrili

m da bi osupili vsakogar, ki bi ga srecali

@ za dobro telo

Lepotna operacija je nekaj:

m Cemur ste naklonjeni

# iz Cesar se norcujete

A 73 kar niste niti malo zainteresirani

@ kar sicer razumete, a se sami nikoli ne bi
odlocili zanjo

Prvic ste goli pred svojim novim
partnerjem:

#*to vam ne povzroca nobenih problemov
@ pocutite se ranljivi

A toje priloZnost za intimnost

m to je trenutek resnice
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Resullate:

Ste na svoje telo ponosni ali je to
nekaj, kar bi najraje skrili? Preberite
sl rezultate in morda boste razvili bol|
zdrav odnos do svojega telesa.

najvet ®

V svojem telesu se/ne pocutite udobno
Vas odnos do telesa je precej mucen in te-
Zaven. Namesto da bi se v svoji kozi pocutili
dobro, svoje telo povezujete z neudobjem
in strahovi. Ceprav poskusate te obcutke
prezreti in ignorirate sporocila, ki vam jih
posilja telo, Zivite v stalnem strahu. Hro-
mi vas bojazen pred tem, da bo vase telo
izdalo bole¢o skrivnost, da ste obsedeni
s skrbjo — Ze najmanjsa bolecina je zna-
menije za preplah. To vas lahko pripelje do
oznake hipohonder, kajti podzavestno raje
izraZate svoje telo skozi bolezen, s katero
se lahko identificirate, kot z besedami.
Pogosto ima tak$na drza svoj izvor v po-
manjkanju pozitivnih in ljubecih izkusenj,
povezanih s telesom v otrostvu. Da bi bili
sposobni Ziveti s svojim telesom na pozi-
tiven nacin, morate biti sposobni gledati
nanj kot na vir ugodja, brez ob¢utkov kriv-
de in negotovosti. Ste to 7e kdaj poskusili?
Ce Zelite s svojim telesom Ziveti bolj svobo-
dno, brezskrbno in ga sprejeti kot svojega
prijatelja, se poskusite osredotociti na iz-
vore bolecine, ki vam zastruplja Zivljenje.
Ne bojte se prisluhniti bolecini, pomagala
vam bo razumeti vasa Custva. Vasi ob¢utki
v nasprotju s tem, kar verjamete, niso 7i-
vljenjsko ogrozajoci, temvec v resnici sluzi-
jo Zivljenju, kar boste ugotovili takoj, ko se
jih boste naucili sprejemati.

najveC m

Vase telo je vasa izlozba

Vasde telo— to ste vi. Telo je vasa resnicna
identiteta, vasa vizitka, in kot tako mora
biti popolno. Ste reden gost telovadnic
in lepotnih salonov — na trenutke Zrtev
mode — in Zelite iz svojega telesa izvleci
najbolje. UZivate v sledenju svetim mo-
dnim zapovedim z vsemi stroski, ki sodijo
zraven (lahko vkljucujejo tudi lepotne
operacije), da bi se le videli in pokazali
v najlepsi luci. Vlada vam kult lepote in
popolnosti, ki sluzi zadovoljevanju vase
potrebe po ugajanju; vade telo je tisto,
zaradi katerega vas drugi ljudje obcudu-
jejo.

Toda zakaj si tako zelo Zelite ugajati dru-
gim? Gotovo obvladate umetnost nego-
vanja in izrazanja svojega telesa in tudi
to je neke vrste nadarjenost. Toda ali ni
vade vedenje malo poenostavljeno? Ker
svoje telo ocenjujete zgolj skozi perspek-
tivo privlacnosti, zanemarite moznost,
da bi razvili druge odlike.

Pogosto se za taksno vrsto iskanja, ne-
nehnega zasledovanja zunanje lepote
skriva potreba po pripadnosti. Toda
vzporedno s tem, ko se prilagajate tre-
nutnim modnim idealom, zmanjsujete
svojo edinstvenost. Deloma to pomeni,
da je vse, kar naredite, na podzavestni
ravni zgolj potreba po ugajanju svojemu
partnerju (ali potencialnemu partnerju),
v smislu, da se prilagajate njegovim Ze-
ljam (oziroma temu, kar vi mislite, da so
njegove Zelje). Poskusite razviti bolj svo-
boden odnos do svojega telesa, naucite
se ga sprejeti tudi samo takSnega, kot je.
Takrat boste sposobni odkriti Se vse dru-
ge svoje odlike.

Foto: Shutterstock
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Svoje telo ignorirate

S svojim telesom sta si kot dva tujca. Zakaj, se morda sprasujete. Vase telo je zgolj tukaj, zdi se,
da dobro deluje, in to je vse. Na svoje telo gledate kot na svoj avto: dober je tako dolgo, dokler
deluje in vas lahko pripelje, kamor zelite. Tudi takrat, ko bi mu morali prisluhniti in morda celo
poskrbeti zanj, se ne pustite motiti. S svojo ravnodusno drzo ne pricakujete od svojega telesa
ni¢ drugega, kot da preprosto deluje, sicer pa Zelite, da vas pusti pri miru — bog ne daj, da bi
kadarkoli od vas potrebovalo kakrsnokoli pomoc. V odnosu do telesa ste mocno razdvojeni: na
eni strani ste vi, na drugi strani je vase telo.

Toda ali ste prepricani, da lahko vase telo deluje na takSen nacin? Ali resnicno verjamete,
da ga lahko odrivate brez kakrSnekoli pozornosti, posluha za njegove potrebe ter breskrbno
preizkusate njegove meje s tveganim nacinom Zivljenja, hkrati pa pricakujete, da vam bo na
voljo na dolgi rok?

Kaj vam preprecuje, da bi svoje telo ugledali v luci prijateljstva na skupni poti? Najverjetneje
morate razmisliti o nacinu, s katerim drugim ljudem okoli sebe izrazate ljubezen, in o nacinu, s
katerim izraZate ljubezen samemu sebi. Dejstvo, da izkazujete svojemu telesu komaj zadostno
pozornost, lahko kaze na to, da nimate interesa za to, da bi ljubili druge in jim pokazali svojo
ljubezen. Morda pa ste le prestraseni oziroma se sami ne pocutite dovolj ljubljeni?

Nacin, kako obravnavate svoje telo, v bistvu odseva nacin, kako obravnavate samega sebe.
Verjetno potrebujete nekaj ¢asa, da bi razumeli, kaj vas ustavlja v odnosu do telesa. Ne izpu-
stite priloznosti za to izredno srecanje: vase telo, vedno navzoce, vedno zvesto, vam ponuja
odprto povabilo, da ga razisCete in da hkrati raziscete sami sebe.

lepota @
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Vase telo je vas prijatelj

Imate dober odnos s svojim telesom, ki deluje na ravni ljubezni in sposto-
vanja. Na svoje telo gledate kot na bliznjega prijatelja, skrbite zanj in ga
ohranjate v dobri kondiciji. Toda $e bolj pomembno je, da si ga Zelite spo-
znati. Se posebno vam je vie¢, kadar pustite, da je telo vodnik do vasih
obcutkov. Kot ste Ze ugotovili, je to najlepsi nacin izrazanja samega sebe.
Cutite, daima vase telo 3e vedno veliko skrivnosti, katerih odkrivanje vam
je v zabavo, saj ga sprejemate kot pajdasa na poti skozi Zivljenje. Vase
telo vam omogoca, da ste do njega nezni in ljubedi, ter vam hkrati daje
obcutek modi.

Telo sprejemate tako, kot je, ne poskusate ga spreminjati niti zanikati.
Nasprotno, zavedate se, kako uporabiti njegove unikatne lastnosti po-
zitivno, saj vam ravno te posebnosti pomagajo izraziti sebe. Tudi e se
spustite v kakSen izpad, boste ustrezno presodili pomembnost zdravja, da
se zasCitite pred odvisnostjo (alkoholizem, bulimija) ali pretiranim tvega-
njem (nevarna voznja, ekstremni Sporti).

Se naprej spoznavajte svoje telo in skrite potenciale s spros¢anjem, tan-
tra jogo, tai cijem ali drugimi vadbami, ki vas bodo pripeljale do samega
sebe. Raziskovanje lahko podprete s pozitivnimi izkuSnjami iz otrostva, ki
pomagajo razvijati vas ljubeci in spostljivi odnos do telesa ter vam omo-
gocajo, da ga samozavestno raziskujete ter da tako raziskujete tudi telo
vasega ljubimca. Vas naravni odnos do telesa vam omogoca izkusnjo
velikega veselja in intenzivnega ugodja.




. Iepota Izbor izdelkov: NIKA VEGER, beautyfullblog.si

imate do svojega telesa, dobe
nanj ponosni — zdaj je ¢as,

Zakaj je celulit skoraj neunicljiv
Celulit je trdovratna nadloga v obliki mascevja, ki mu
vcasih ni kos niti hujsanje niti liposukcija. Gre namrec
za mascobo, ujeto v Zepke v podkozju, ki ga limfni sis-
tem ni zmogel izloCiti.

KAJ STORITI

Edini, resni¢no ucinkovit nacin je e vedno stara, do-
bra limfna drenaza. Ce pa je ta podprta $e s solmi in
olji je to Ze presezek. Zapackano limfo je preprosto po-
trebno stopiti in poslati skozi limfni sistem. S tem raz-
strupimo telo in odplaknemo celulit. Jaz prisegam na
Slavico, ki sem ji dala kar partizansko ime Zlate roke.
Ker ima le dve roki, boste morda imeli sreco, da vas
obdela za vedno. ©

DOMA:

anti celulitno kremo in se posteno s pestmi premlati-
mo po vsakem delcu nasih stegen, ritnic, notranjosti
nog, po spodnjem delu in tako ve¢ krogov. Naj vas
boli, na zacetku boste pridelale celo kaksno modrico.
Ni¢ zato, tako krepite kapilare, ob vsakodnevnem udri-
hanju, pa bo obupal tudi nagrbanceni del koze.
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ERBAMEA

ANANAS
CELL

FLUIDO CONCENTRATO

INTEGRATORE ALIMENTARE

PRIPOROCAMO:

Slovensko kremo za zmanjSanje celulita
Afrodita Body Slim Anti-cellulite Garcinia
Strong 3 V 1z mo¢nim grelnim ucinkom in
kombinacijo naravnih sestavin garcinie in
eteri¢nega olja pomarance. Odpravlja trdo-
vraten celulit, pospesuje odvajanje vode in
strupov iz koZe.

Clarins Expert Contouring Body Care je pri-
ljubljena uspesnica s Stevilnimi naravnimi
sestavinami v boju proti trdovratnemu celu-
litu in za polep3anje postave.

Kremni gel Shiseido Advanced Body Creator
Super Slimming Reducer zagotavlja mocan
anticelulitni in shujSevalni ucinek. Deluje s e !

pomocjo aromakologije in “kapsul za boj " R 'f__:L/:\n 3 IN‘*
proti mas¢obam”. =
Comfort Zone Body Strategist Refiner je gel
krema za preoblikovanje telesa, ki pospesi
odvajanje strupov, topljenje mascob in okre-
pitonus. Lahko jo uporabite tudi na predelih
z majhnimi Zilicami in krénimi Zilami.

Tekoci koncentrat prehransko dopolnilo Er-
bamea Ananas Cell na osnovi soka in suhe-
ga izvlecka ananasa in drugih aktivnih ucin-
kovin spodbuja odvajanje odvecnih telesnih

ift Minceur

tekocin in odpravo celulita od znotraj. o : [ comfort zone |
e 3 s body strategist +
Organsko certificirano  Melvita Ucvrsce- 4 e
: . i cellulite
valno olje za lepo kozo se proti pomaranc- - \ B g cr
i A4 o ; . = noothes, firms, refines crema ridefinizio
nemu videzu bojuje z roznatim poprom iz » créme redéfinition

Réuniona in izvleckom iz jagod navadnega

rakitovca. | S

| SAVINA ATAI | julij— avgust 14 | 57



@ cpota

Zakaj je pomarancna koza

po hujSanju se bolj vidna

Ce je ko7a tanka in ohlapna, pridejo ujeti mesicki,
znani pod imenom pomaranéna koza, $e bolj do
izraza.

Celulit je Se vedno ujet, zato imajo enak problem
tudi suhice ali vrhunske $portnice. Tu pomaga
dvoje: limfna drenaza, ki potiska ujete meSicke
ven v limfni sistem, kjer se izlocijo, in pa injekcij-
ska lipoliza — metoda za odstranjevanje mascob-
nega tkiva na razli¢nih delih telesa. Z injekcijami
se v mascobo aplicira naravna snov sojin lecitin
(fosfatidilkolin — lipostahil), ki raztaplja mascobo
in jo pocasi odstranjuje iz telesa.

DOMA:

Popijmo velike koli¢ine vode, ne pijmo pa gazira-
nih pija¢, saj je dokazano, da pripomorejo k na-
stanku celulita. Najbolje se presnavljajo naravne
in izvirske vode, kot je denimo voda Jana. Poskrbi- | gt ' AS
mo za dobro prekrvitev vsega telesa s starim do- C

brim knajpanjem (z vro¢o in hladno vodo). Fluidg a0
. 0 i

il Seperail, F
Ali kozi lahko povrnemo napetost Qe
Pravzaprav doseZemo najhitrejso in najvidnejSo :
razliko, ¢e nam uspe povrniti tonus koZe in ode-
beliti tanko koZo. V dveh mesecih se da narediti
veliko, moramo pa vedeti, da ne gre za trajne
spremembe. Nasa koZa potrebuje kalogen, ki je
najbolj zastopana beljakovina v telesu, saj dosega
25 odstotkov telesne strukture.

DOMA:

Za udvrstitev koZe je odlicno plavanje, saj upor
vode drenira vse telo, in to brez vecjih obremeni-
tev. Lahko poskusite tudi vadbo na napravi Power
Plate, ki s svojimi vibracijami maksimalno poveca
uCinke vadbe in deluje na prav vsako celico orga-
nizma, zato ne pretiravajte in se drZite priporocil
trenerja.

Masaza za vedji tonus in proznost s pomocjo pre-
paratov zacasno zgladi videz pomaranéne koze.
DOMA:

Trebuh masiramo s kroznimi gibi, stegna in za-
dnjico pa v smeri proti srcu. Vsak predel obdelu-
jemo vsaj pet minut zjutraj in pet minut zvecer. Z
enakomernimi, precej mocnimi gibi (kot bi valjali
testo) topimo mascobne blazinice in jih usmerja-
mo proti izhodu — v limfni sistem.
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PRIPOROCAMO:

Olje Nuxe Body Huile Minceur Cellulite Infiltrée, obogateno z

10 etericnimi olji, ki pospesujejo izlo¢anje vode iz telesa in s tem

_ zmanjSujejo videz pomarancne koze. 99 % sestavin je naravnega
" izvora.

 L'Occitane Mandljevo olje za proino kozo z veC kot 50 odstotki
mandljevega olja pomaga zascititi koZo pred izsuSevanjem in izqu-
bo Cvrstosti.

L'Erbolario Superucinkoviti koncentrat — Dnevni in nocni z intenziv-
nim lokaliziranim delovanjem odpravlja otrdela mesta in mascobo
na predelih, ki jih je celulit najbolj prizadel: na zadnjici, bokih, ste-
gnih ...

Weleda olje proti celulitu iz brezovih listov aktivira presnovo koze,
hkrati pa jo poZivi in napne. Kombinirajte ga z napitkom Weleda
Aktivna brezova kura, da telo oistite od znotraj in mu zagotovite
zdravo in lepo kozno sliko.

Anticelulitne kapsule s ¢istim kofeinom in escinom Collistar Anti-

cellulite Capsules, Caffeine + Escin, Shock Treatment obljubljajo iz-

jemne rezultate tudi vsem tistim zenskam, ki so Ze (skoraj) izqubile
CAPSULE ANTICELLULITE N . o ..
upanje in bi poletne dniv kopalkah najraje preskocile.

Valjcek iz Zada Ying Yu. Po kitajski tradicionalni medicini naj bi Zad

ANTICELLULITE CAPSULES
CAFFEINE+ESCIN pospesil odvajanje vode, pomagal prirazstrupljanju in zamasceno-

shock treatment

sti. Z valjckom iz Zada lahko z neznimi potiski na podrogjih celulita
pospesite izlo¢anje strupov in vode iz telesa.
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SKIN

JUVENATE-PRO BOOSTER

| comfort zome

Domaca ali ekolosko pridelana prehrana ter
vkljucevanje superzivil in prehranskih dodat-
kov, skratka izboljSanje prehranskih navad,
obicajno vodi k razmisljanju o spremembi
nase vsakodnevne nege. Zelimo si, da bi bilo
zdravo vse tisto, kar damo vase, pa tudi nase,
na naso kozo.

Prvi korak v spremembi vsakodnevne nege je
lahko izbira kozmetike, ki kombinira naravne
ucinkovine in visoko-tehnoloSke aktivne sesta-

vine. Skin Regimen npr. z izvlecki superhranil

kot tudi z visoko-tehnolo3kimi aktivnimi sesta-
vinami izboljSa obnovitvene sposobnosti koze
in tako poskrbi za njen mladostnejsi videz.
K ucinkovitemu boju proti staranju koze pri-
stopa na znanstven in holisticen pristop, saj
skupino, ki prispeva k raziskovanju in razvoju
koncepta Skin Regimen, sestavljajo zdravnik
in specialist proti staranju, kardiolog, nutri-
dermatologist, farmakolog in nutricionistka.

Vsi ¢lani skupine se strinjajo, da je vnetje, ki
ga povzrocajo oksidacija (napadi prostih ra-
dikalov), glikacija (napadi raznih sladkorjev)
in metilacija (motnje v replikaciji DNK), pri-
marni “tihi” in kronicni vzrok za staranje koze.
Skin Regimen vsebuje proizvode za nego in
Cis¢enje koze ter napotke za spreminjanje
Zivlienjskega sloga in za ucinkovitejsi boj s
stresom, kot tudi za uravnotezeno prehrano
in dovolj$no fizitno aktivnost.

Vsako licenje, ne glede nato, katere znamke liCil ste izbrali, lah-
ko postane odporno na vodo, pot in solze, e ga na koncu utr-
dite s prsilom vode. To je trik, ki ga profesionalni vizazisti upo-
rabljamo tudi na snemanju modnih zgodb ali pri licenju nevest
in zagotovo deluje:

Nalicite se s svojimi obi¢ajnimi li¢ili; pri tem po nanosu pu-
1 » dra ali BB kreme za utrditev uporabite Se prosojni puder v
prahu, npr. Lily Lolo Flawless Matte Zakljucni puder. Nanesite
ga po celem obrazu, tudi na veke, saj podaljsa tudi obstojnost
sencil in prepreCuje, da bita lezla v gubice.

Da preprecite, da bi skok v vodo odplaknil vaso maskaro,
2 » Uporabite vodoodporno (tezko boste nasli dobro naravno
razlicico) ali pa trepalnice najprej prekrijte z Ze prej omenjenim
pudrom v prahu, nato pa uporabite maskaro, ki se ne razmaze,
kot je 100 % Pure naravna maskara za podaljSevanje trepalnic,
odtenek ¢rni ¢aj.

Tako bo yase licenje

Do popolnega vodoodpornega makeupa vas locita Se dva kora-
ka. Odkrijte ju s klikom na to povezavo:

http://beautyfullblog.si/vodoodporen-make-up/
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Najlepsa polt je tista, ki nam jo
je podarila narava. Po razlicnih
znanstvenih raziskavah in doka-
zih, da je soncenje zdravju Skodlji-
vo, da so nepravilnosti, povezane
s staranjem koZe, v osemdesetih
odstotkih posledica delovanja UV
Zarkov in da je zagorela koZa Ze
poskodovana, se tudi modni in le-
potni svet strinjata, da barva koze
ni statusni simbol. Spremenjena
in zagorela razkriva le, da se poz-
viZgamo na dejstva, da je sonce-
nje zelo Skodljivo. Novi izdelki niso
veC kreme za soncenje, temvec
izdelki za zas¢ito pred soncem,

ki v skladu z evropskimi predpisi
vsebujejo filtre za UVA in UVB
zascito. Kateri so najbolj ucinkoviti
in najmanj Skodljivi na:

7asCita pred soncem

OWW"‘

Novi poletni videzi vkljucujejo veliko modrih tes
nov. Modra je lahko skrivnostna, modra je modna
in je lahko del naravnega licenja, ¢e jo nanesete
takole:

Modro barvo za naraven videz nanasamo
, lenazgornjo ali spodnjo veko, ne pa na

obe hkrati.

Na zgornii veki jo nanesemo le od trepal A Kllkm in preveri ponudbo naravnih mineralnih licil.
‘72 , hic do pregiba, nikakor pa ne na negibljiv VOdOOdeI’I’]O Crtalo za oCi za popolno poletje.

del zgornje veke in proti obrvem. -

Kombiniramo jo s toplimi, zemeljskimi

25
LIy amm
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(=
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<3
—
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) barvami: npr. modra maskara in ¢rtalo z

bronastim sencilom. Prav tako naj bodo L www.lilylolo.si
toplo oranzna tudi licka in ustnice.
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Spirala skoljke v
arhitekturi

Antoni Gaudi, genialen arhitekt iz
Barcelone, je vso svojo arhitekturo
povzel iz narave. Tako so krosnje
dreves postale stebri, Skoljcna
spirala pa se je znasla v funk-
ciji stopnis¢a Sagrade Familia,
mogocne cerkve, z dvanajstimi
stebri, kise gradiSe danes.

)

Skolika je Zenski simbol z eroti¢nim in plodnostnim pomenom. Na
spolnost asociira zaradi zgiba in oblike, ki spominja na vulvo. Zaradi
oCitne povezave z morjem kot izvorom Zivljenja je simbol plodnosti.
Kot Stevilni plodnostni simboli so tudi skoljke povezane z blagostanjem
in seksualnim zadovoljstvom. Omenimo Se skrivnostno dogajanje zno-

traj skoljke in rojstvo bisera, simbola plodnosti, lepote, seksualnosti.

Foto:iStock



Kula

Na zahodnih tihomorskih otokih je znana ¢udna
trgovina s Skoljkami, obdelanimi v obliki zapestnic,
imenovanih mwali, ki predstavljajo moski princip,
ali nabranih v ogrlice, sulava, za Zenski princip. Pri
tem gre bolj kot za trgovanje za obred. Kula pomeni
krog, isti izraz pa se uporablja za potovanje, na kat-

erega se odpravi pokojnikova dusa.

simbol @

Uho

Zaradiizredne podobnostise ¢lovesko

zunanje uho imenuje skoljka. Uho je
organ slusne zaznave, je inStrument
intelektualne zaznave. Na ta nacin si
lahko razloZimo upodobitve skoljk na
nekaterih molitvenih nisah v musli-
manski umetnosti.

LR

V kraljestvu mrtvih
Skoljka je povezana z idejo

. smrti, saj blaginja, ki jo sim-

5 bolizira, izhaja iz smrti prvega
stanovalca lupine. Pri Majih
skoljka simbolizira podzemni
svet in kraljestvo mrtvih, na
Antilih pa Skoljke polagajo na
grobove in za praznike v njih
prizigajo svece.

Skoljka v umetnosti

Po grski mitologiji se je iz mor-
ske Skoljke rodila Afrodita. Mit,
mocno priljubljen med umetniki,
ki so v Skoljki videli simbol ljubez-
ni, je povod za nastanek enega
najlepSih umetniskih del sploh,
Botticcelijevega Rojstva Venere.

Najboljsi afrodiziak

Zaradi glikogena in mineralnih soli so ostrige eden
najboljsih afrodiziakov, poleg tega spominjajo na
vzburjeno vulvo, zaradi ¢esar naj bi bili organi Zenske,
ki jih uZiva, prav tako nabrekli in sluzasti. Praviloma
jih jemo surove z malo limoninega soka. Danes so
cenjena delikatesa, v 19. stoletju pa so bile Skoljke v
Angliji hrana revnih ljudi.
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MOJCA AZMAN

Star pregovor pravi, da ptica po perju spoznas. V

kaksno perje, ce bi imeli to moznost, bi se odeli
vi? Odgovor na to se mogoce skriva v zvezdah.
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Adele Nozedaf, avtorica knjige Skrivni jezik ptic, je med
svojim dolgoletnim preucevanjem ptic, njihovih znacil-
nosti in navad opazila povezavo med nekaterimi pticami
in nebesnimi znamenji. Te ptice so s svojimi znacilnostmi
ustrezale znacilnostim zodiaka. O tem je izvedla raziskavo,
v katero je vkljucila pripadnike najrazli¢nejsih nebesnih
znamenj in jih povprasala, s katero ptico se najlazje poi-
stovetijo. Rezultati so bili presenetljivi. Ve¢inoma so anke-
tiranci izbrali to¢no tisto ptico, ki je ustrezala dolocenemu
znamenju. Na primer, rojeni v znamenju leva so se tako
poistovetili z orlom, ki je zanje najbolje zajel obéutek kra-
ljevskosti, znacilne za vse leve. Skorpijoni so se prepoznali
v krokarju, skrivnostni in inteligentni ptici. Pri redkih pri-
merih neujemanja pa je podrobnejsa raziskava razkrila, da
je izbrana ptica moc¢no prisotna v drugih aspektih rojstne
karte. S¢asoma se je tako izoblikoval horoskop, v katerem
so simboliko oddaljenih nebesnih znamenj prevzele ptice.
Torej, katere vrste ptica ste?



Vet o horoskopu ptic si pfeberite v knjigi-The Secret
Language of Birds avtorice Adele Nozedar.
Informacije o avtohtonih pticah Slovenije dobite na
drustvu DOPPS — Drustvo za opazovanje in prouce-
vanje ptic Slovenije, www.ptice.si

prerotiste @

»
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dati, s svojim entuziazmom, vitalnostjo ter prodorno energijo
vzbujajo obcudovanje. Njihova energicna Zivljenjska sila jih
skoraj podzavestno Zene k delovanju. Radi imajo spremem-
be, posebno, kadar te obetajo napredek. Zelja po zmagi in
pozornosti jim omogoca, da prekosijo svoje tekmece. Uspeh
je zanje zivljenjskega pomena, zanj so pripravljeni Zrtvovati

°
% | -h
vse, pri cemer prideta do izraza njihova prirojena sebicnost in
brezobzirost. Poslovna Zilica je med njimi obicajna, navadno
so zelo podjetni in v tem tudi uspesni, Ce jim le uspeva brzdati
svoj nagon, da se v kaj zazenejo na vrat na nos.
\:
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21. marec - 20. april
Kolibri — tekmovalnost, Sarm, energicnost
Kolibri je energijska bomba v malem, ki za ohranjanje tempa
potrebuje ptijo razlicico energijske pijace — sladki cvetni nek-
tar. V eni sekundi leta zamahne s krili do 90-krat, med svat-
nim plesom pa se Stevilo poveca na 200 udarcev v sekundi.
nega, da mora zato dnevno pojesti svojo dvakratno
teZo nektarja. Ljudje, rojeni v znamenju kolibrija, so izredno
strastni — tako pri delu, igri in ljubezni, zato potrebujejo ra-
doZivega partnerja, sposobnega odzivati se na njihove pra-
sketajoce iskre razposajenosti. Spolnost je zanje izredno po- f
membna. Ne glede na Stevilo ljubimcev pa kolibri €uti mocno ...L;: .
potrebo po trdnem custvenem odnosu. Kolibriji se na svojih

krilih radi dvignejo nad mnoZico. V druzbi jih je tezko spregle- f

21. april = 22. maj

Kalin = Zilavost, trdovratnost, vztrajnost, zanesljivost,
pogum

Obdobje, v katerem je Sonce v znamenju kalina, sovpada s ¢asom, v katerem se iz
poznospomladanskih vrtov razlega pesem te ptice. Vecji od vrabca je kalin pogosti
obiskovalec nasih krmilnic, kamor s svojo pojavo prinasa nekaj pisanosti v temacne
zimske dni. Veliko Casa prezivi na tleh, kar ga povezuje z elementom Zemlje. Pogosto
ga lahko vidimo, kako sistematicno in potrpeZljivo obira plodove z dreves. PotrpeZlji-
vost je ena izmed glavnih znadilnosti ljudi v znamenju kalin. Ti so sposobni posto-
poma graditi vsakega izmed vidikov Zivljenja, vcasih tudi vec let, vse dokler njihov
trud ne doseZe Zelenega cilja. Vendar pa se lahko njihov pocasni tempo spremeni v
dolgocasno rutino, v kateri trmasto vztrajajo. Zaradi potrpeiljivosti in zanesljivosti so
dobri delavci s pretanjeno pozornostjo za podrobnosti in z izbranim estetskim oku-
som. Odlikuje jih ljubezen do Zivljenja in vseh radosti, ki jih to ponuja; so pravi uzivaci,
sposobni neverjetnega razvajanja in uzivanja. Ljudje iz znamenja kalina so vdani in
ljubediin v razmerju nujno potrebujejo partnerja, ki jim je sposoben vracati naklonje-
nost in globino ¢ustev. Ob&asno jih popade ljubosumje, kar izvira iz negotovosti vase
ali v partnerja ter iz njihove nagnjenosti k posesivnosti.
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22. maj — 21. junij

Detel — prilagodljivost, okretnost, navduse-
nje in skepticizem

Detel je pernati bobnar z nezmotljivim taktom, ki ga v gozdu
zlahka prepoznamo po znacilnem enakomernem trkanju na %
deblo, ko v lesu iSce licinke. Ptica in ljudje, rojeni v znamenju \
detla, so inteligentni, vsestransko nadarjeni, s Sirokim znanjem

o vsem, kar jih zanima. Kot zelo dobri govorniki so sposobni s

svojim govorom ocarati vsakogar. Ko pa jim postane dolgcas,

Znajo — samo za popestritev pogovora — z izzivalnimi in pikrimi

. pripombami sogovornika pripraviti do prepira. Vedno so v po-

/ I gonu in ne prenesejo monotonosti dolgcasa, v njihovi glavi vrvi ‘
polno novih misli in idej. So precej nestanovitni in pogosto ne

dokoncajo svojih projektov. Biti z njimi je zabavno in vznemir- "
ljivo, zato so ljudje radi v njihovi druzbi, saj znajo popestriti e
! tako turobno situacijo. Spogledovanje jim ni tuje, jemljejo ga
kot nedolZzno poigravanje. So izredno razumski ljudje, ki svojo
.

' logiko uporabljajo kot najbolj prefinjeno orozje, s katerim sezejo
W= neposredno v srciko zadeve. Njihov udarec s kljunom v sr¢iko pa
4 : 4 je lahko za druge precej bole¢, zaradi Cesar lahko odzenejo lju-
blieno osebo. Partner detla mora biti sposoben, ne samo vzdrza-

.,.!
s s,
r ﬂ ,

ti njihovtempo domislic in idej, temvec tudi uspesen v odbijanju

verbalnih izzivov in napadoy, s katerimi si detel popestri Zivljenje. %

22. junij - 22. julij

Labod — obcutljivost, ¢lovekoljubnost

Jate labodov so sestavljene iz posameznih druzin, ki jih tvorijo odrasel la-
bodji par in njun narascaj. Labodi so izredno pogumni, kadar branijo svoje
mladice in napadejo vsakogar, ki jih ogroZa. Njihov zamah s krili je dovolj
mocan, da zlomi ¢lovesko roko. Potreba po negovanju in skrbi za druge
je mocno izrazena tudi pri ljudeh, rojenih v znamenju laboda. Njihova
skrb in zavzetost za blagor drugih segata ¢ez druzinske okvire. Prirojena
pa jim je Se druga vrsta skrbi — zaskrbljenost; nenehno tuhtajo, kaj bi Slo
lahko narobe. Gmotna preskrbljenost jim veliko pomeni, saj se Sele tedaj
pocutijo varne. Na povrsini dajejo vtis lahkotnosti, a znajo v sebi skrivati
velike globine. So iziemno obcutljivi, zato se jih zlahka prizadene, cesar pa
ne pokazejo radi. Svoje rane skrivajo in v sebi do onemoglosti premleva-
jo pretekle dogodke. Tako nikoli ne dopustijo, da bi se jim rane zacelile,
ampak jih ohranjajo bolece sveze. Vcasih imajo zato nenadna nihanja v
razpolozenju, takrat lahko usekajo brez razloga. Labodi vse Zivljenje Zivijo z
istim partnerjem, zato obstaja vraza, po kateri nevesta v Zeninovo blazino
vsije labodje pero ter si tako zagotovi pomoc bogov in mozevo zvestobo.
Preden pa se labod zaveZe v zakonski jarem, pretehta dobre in slabe strani
bodocega partnerja in Sele nato se poda v zvezo —toda takrat za vecno.

ZZ.M — 22, -
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23. julij — 22. avgust

Orel — intuitivnost, navdihnjenost,
zapletenost

Orli gnezdijo in letijo visje od preostalih pticev, zaradi cesar so lju-
dje mislili, da se pogovarjajo z bogovi. Ta ptica ujeda, ki ji pogosto
pripisujejo kraljevski polozaj med pticami, Ze od nekdaj simbolizira
vzviseno dostojanstvo, avtariteto, mo¢, zmago in ponos. Kadar je na
lovu, dolgo ¢asa kroZi po nebu in z izredno ostrimi oémi preiskuje
pokrajino, preden se spustiin pograbi svoj plen. Ljudje, rojeni v zna-
menju orla, imajo ravno tako ostro prediren vpogled v dano situaci-
jo in osredotocenost na svoje cilje. Zavedajo se svojih prednosti, kar
se, Se posebej v mladih letih, lahko izrazi kot arogantnost in vzvise-
nost. Ko pa dozorijo, imajo sposobnost postati dober in navdihujoc
voditelj. Zene jih neustavljiva Zelja po dokazovanju in preseganju
lastnih in tujih dosezkov. Orli si na visokih skalnih policah zgradijo
velika neurejena gnezda, ki lahko v premeru merijo tudi do 2 metra.
Dom orlovskih ljudi je pisan, véasih prenatrpan in vedno odprt za
druge. V gostoljubju se pokaZe njihova radodarna narava. Orlovski
pari ostanejo skupaj vse Zivljenje. Njihov svatbeni let je neverjetna
predstava, med katero orla v zraku skleneta kremplje in skupaj iz-
vajata piruete. Ljudje orli od partnerja pricakujejo spostovanje in

razumevanje, v zameno pa ga neomajno podpirajo in spodbujajo.

22. avgust — 22. september

Grlica = plemenitost, postenost, odkritost,
nedolznost

Grlica skupaj z golobi sodi v isto pti¢jo druZino. Vsepovsod po
svetu je simbol neznosti, Cistosti in miline. V rimski mitologiji
je bila poslanka Venere, boginje ljubezni. Grlice so zelo druzab-
ne ptice: kjer opazimo eno, smo lahko gotovi, da je v bliZini Se
druga. Iskanje pravega partnerja lahko za ljudi, rojene v zna-
menju grlice, traja kar nekaj ¢asa. Ko pa najdejo nekoga, ki jih
resnicno razume, ceni in obcuduje, z njim ponavadi ostanejo
tudivse Zivljenje. Grlice posedujejo lepoto in Sarm, ki sega preko
zunanjega videza, cesar se dobro zavedajo in pri stiku z drugimi
s pridom uporabljajo svojo prirojeno nadarjenost za spogledo-

[
vanje. Stremijo za popolnostjo, ki jo zahtevajo tudi od drugih.
So perfekcionisti, vse mora biti narejeno natanéno tako, kot so
si zamislili, drugace zazenejo vik in krik. Zaradi natancnosti so
zelo dobri v svojem poklicu, vendar pa za opravljeno delo po-
.

trebujejo priznanje in zahvalo drugih. Kadar se jim zdi, da niso
dovolj cenjeni, postanejo ¢emerni in sitni. Radi pomagajo dru-
gim, a tezko ostanejo v ozadju, saj tudi tu potrebujejo pozornost
drugih. Kot ptici prefinjene gracioznosti in miline jim godi ob¢u-
dovanje, Se posebej radi se soncijo v soju slave svojih dosezkov.

o
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23. september — 23. oktober

Kondor = uravnotezenost, lahkotnost, radodarnost

Kondorji imajo sposobnost videti nevidne zracne tokove, kar jim omogoca premago-
vanje dolgih razdalj brez enega samega zamaha s krili. Ljudje, rojeni v znamenju kon-
dorja, so sposobni velikih dosezkov brez vidnega napora. Ker vecino stvari opravijo z
lahkoto, so pogosto obtoZeni lenabe, kar véasih ni iz trte zvito, Se posebej, kadar gre za
trdo, naporno delo. Tedaj raje jadrajo na termalnih valovih prejsnjih dosezkov in uziva-
jovrazgledu. Za ljudi iz znamenja kondorja sta ravnoveteZje in harmonija Zivljenjskega
pomena. Njihova sreca je odvisna od mirnega okolja, kjer ni nepotrebnih pritiskov in
prepirov. Sprejemanje odlocitev ali zagovarjanje stalisc jim pomeni peklenske muke.
Neodlo¢nost je njihovo drugo ime. V sebiimajo globoko zakoreninjen odpor do tega,
da bi koga prizadeli. So zelo velikodu3ni, vendar pa ima njihova dobrota Se drug obraz;
v€asih gre samo za kupovanje naklonjenosti. Najpomembnejse zanje je, da imajo har-
monicno ljubezensko Zivljenje. Dokler so samski, se ne pocutijo popolni. Vsa njihova
neodlocnost izpuhti, ko se trudijo za pridobitev srca ljubljene osebe. Navkljub miro-
ljubni naravi pa vcasih izzovejo hude prepire s partnerjem samo zato, da bi preskusili
njegovo ljubezen.

24, oktober — 22. november

Krokar —intuitivnost, inteligentnost, zdravljenje

Krokarji sodijo v isto druZino ptic kot vrane in so ene izmed najbolj inteligen-
tnih ptic. Oponasati znajo razlicne glasove, tudi ¢loveski govor, zvok vode ali
celo glasbo. Imajo presenetljivo dober spomin in uspesno reSujejo probleme.
Ljudje, rojeni v znamenju krokarja, znajo globoko, prodorno in analitiéno raz-
misljati. Vsakemu problemu hocejo priti do dna. Nezaupanje do kakrsne koli
avtoritete jim je prirojeno, vendar so prevec prebrisani, da bi to odkrito poka-
zali in se s tem izpostavili. Ljub3a sta jim skrivnostnost in delovanje iz ozadja.
Njihova najvecja napaka je ljubosumije, in to ne samo v ljubezni. Pogosto z
ljubosumjem in zavistjo gledajo na dosezke ali lastnino drugih ljudi. V ljube-
zenskem razmerju so nezni in ocarljivi, kar pa zaradi njihove skrivnostnosti zu-
nanjim-opazovalcem pogosto ostane skrito. Poleg ljubosumija se v njihovem
odnosu do partnerja pogosto pojavi posesivnost, teznja po nadvladovanju ali
Se huje, mascevalnost, ki povzrodi utesnjeno vzdusje, ki ga partner tezko pre-
nasa. Krokarji se upirajo nasilnim spremembam, tedaj na dan pride njihova
prirojena trmoglavost. Kadar pa zacutijo ¢as za spremembo, jih ni¢ ne ustavi
in brez upiranja sprejmejo popolnoma nov Zivljenjski slog.
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23. november — 21. december
Sokol — karizmaticnost, pozitivnost, svoboda
Sokol je bliskoviti in vsestranski lovec, ki ob vzgonskem vetru jadra
nad svojim teritorijem. Ljudje, rojeni v znamenju sokola, uZivajo v
izzivu in so sposobni najti najrazlicnejSe metode za dosego svojih
ciljev. Kot rojeni raziskovalci vedno preizkusajo svoje meje v Zelji,
da se izpopolnijo. Imajo izredno pozitiven in optimisti¢en pogled
na Zivljenje. Kot Zivahna in radoziva ptica so pogosto v oporo dru-
gim, ki se k njim zatecejo po pomoc in podporo. Nadvse uZivajo v
iskanju resitev za hude probleme. Svojih tezav ne delijo z drugimi,
z njimi se raje spopadejo sami. Ne prenesejo avtoritete. Sokolji lju-
dje se zanimajo ali opravljajo vec stvari naenkrat, monotonost jih
dolgocasi. Nimajo potrplienja s podrobnostmi, kar jih lahko spravi
vtezave. Nemirnost, najhujsa izmed sokolovih napak, je velik pro-
blem, sajljudje tega znamenja svojih nacrtov dostikrat ne izpeljejo
do konca. So izjemno ustvarjalni in potrebujejo konstantne izzive.
Na smrt jih je strah dolg¢asa, kar predstavlja velik izziv pri ohranja-
nju kakrsnih koli razmerij — poslovnih, prijateljskih ali partnerskih.
Imajo dober vpogled v naravo drugih. Kmalu spregledajo ¢loveka,
njegovo osebnost in namene. Od partnerja pricakujejo, da se sku-

paj z njimi nenehno razvija in tako v razmerje vnasa svez veter, na
katerem lahko svobodno jadrajo.

O il er B

22. december - 20. januar

Strzek — diplomacija, modrost, prijaznost

StrZek, pticek, manjsi od vrabca, se vse Zivljenje drZi tal in smuka skozi
podrast, kjer si zgradi tudi gnezdo. Je ptica Zemlje, ne neba. Tako kot
ptica so tudi ljudje znamenja strzka dobro ozemljeni, z nogami trdno na
tleh ter prakti¢no in bistro osebnostjo. So zelo spretni in raje popravijo
stare ali pokvarjene stvari, kot da bi si kupili nove. Ne odobravajo potra-
tnosti in nesmiselnega trosenja, zato pogosto najdejo nadvse inovativ-
ne nacine za reciklazo ali ponovno uporabo odsluzenega. Po naravi so
to previdne ptice, kar je zaradi njihovega nacina Zivljenja blizu tal ¢isto
razumljivo. Ljudje strzki so druzabna bitja in imajo veliko poznanstey,
toda malo resnicnih prijateljev. Njihova druzabnost je le navidezna, po-
vrSinska, v sebi namrec skrivajo samotarja. Znotraj sebe skrivajo tudi
strah pred neuspehom in lastno nezadostnostjo, ki jih lahko ohromi vse
do tocke, ko zaradi strahu niso sposobni narediti ni¢esar vec. Ta strah pa
je popolnoma neutemeljen — strzki so namrec nadvse bistri in modri. V
ljubezni so ti ljudje plahe ptice, zaupanje katerih je tezko pridobiti, saj
ljudi drZijo na varnostni razdalji, kar jim onemogoca poglobitev odnosa.
V razmerju, ko spustijo cloveka v svoje srce, pa se zelo trudijo, da ljube-

en ostane sveza in vznemirljiva.
@2@2 o

70 | SAVINA ATAI | julij—avgust 14 |

—QO.W



21. januar - 18. februar
Galeb — inovativnost, iznajdljivost,
navdih, navigacija

Galebi so dobro prilagojeni na Zivljenje v vodi, ko pa se
enkrat dvignejo v zrak, so odlicni letalci, sposobni pre-
magovati velike razdalje. Podoba galeba, ki lahkotno,
v navidezni brezteznosti, lebdi visoko na nebu, ustreza
Sirini duha ljudi, rojenih v tem znamenju. Uglaseni so
z energijami, ki jih obdajajo, Ceprav so nevidne. Lju-
bijo zasebnost in ne marajo, da kdo vdira vanjo. Nji-
hova glavna napaka sta nepredvidljivost in custvena
odmaknjenost. Zaradi nezadovoljstva nad Zivljenjem

Znani so po svoji iziemni prijaznosti in Clovekoljubnosti; tujih problemov se lotevajo, kot bi bili
njihovi lastni, toda ostajajo custveno odmaknjeni. Ta ptica potrebuje prostrano nebo, ljudje pa
neodvisnost in svobodo, da skozi Zivljenje krmarijo po svoji presoji in ne po merilih druzbe. Gale-
bi morajo najti nacin, da svojo domiselnost in inovativnost izZivijo z delom, drugace postanejo
nesrecni. Izmed vseh ptic so ravno galebi tisti, ki najtezje navezejo tesno ljubezensko razmerje in
ga tudi obdrZe, saj niso sposabni ali Zeljni prilagajati svojega Zivljenja drugemu. Njihov partner
bi moral biti pripravljen stati v ozadju in igrati zgolj vlogo podpornika.

KK war — 20, maréc

19. februar = 20. marec

.....

Velika uharica je nasa najvecja sova, z izrazitimi opki na glavi in svetlecimi oran-
Znimi o¢mi. Dejavna je v mraku in ponadi, ko lovi misi, mlade zajce, ptice, dvoZivke,
Zuzelke in celo ribe. Njen klic »u-huu-huu, ki je strasil Se celo Bedanca, se razlega
predvsem jeseni in zgodaj spomladi. Ljudi, rojene v znamenju sove, privlacijo ra-
znovrstne in Stevilne teme, kar jim prinasa izjemno Sirino znanja in dobro splosno
razgledanost. Priviaci jih pisana beseda, Se posebej poezija, s katero lahko izrazijo
tiravanje. Plesti zacnejo neverjetne zgodbe, o resnicnosti katerih na koncu prepri-
¢ajo Se sami sebe. Sovji ljudje imajo veliko prijateljev, tudi takih, ki pri drugih niso
ravno najbolj priljubljeni, kajti ljudje sove vidijo samo najboljSe v soljudeh. Ostro
sovje oko jim omogoca, da opazijo stvari, ki bi drugim ostale skrite, a njim nic¢ ne
uide. Zlahka in pogosto se zaljubijo in romanticno poveliCujejo objekt pozelenja. V ==
razmerju od partnerja veliko zahtevajo, toda tudi iziemno veliko dajo. Pogosto se
partnerju tako predajo, da zavrZejo ali izgubijo lastno identiteto. Po naravi so zvesti,
vse dokler jih nekdo ne razocara, tedaj izjemno tezko pozabijo in odpustijo.
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zeleno, ki te ljubim zeleno @

,_ Lahkotnost in igrivost poletnih

¥ " . dnistase ze pritihotapili v naso

| ©  podzavest in nase srce kar samo
od sebe utripa v nekoliko bol|
lahkotnem ritmu, dusa pa se smeji
v pricakovanju svezine morskih
valov in brezskrbnih trenutkov ter
dolgih poletnih vecerov. Telo klice
PO osvezitvi, barvito poletno ozracje
pa vabi k ustvarjanju in odkrivanju
novih stvari, okusov, obcutkov.
/ato so tudi nasi smoothliji tokrat
zaviti v poletne barve, ravno prav
osvezujoci In ravno prav igrivi,

da se bodo zlili z vaso poletno
razigranostjo. Zagotovo najdete

| pravega tudi zase.

& /draviiniariv

) -
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Za vse, ki imate raje manj sladke okuse
.\g 3 ssveZim nabojem, bo ta smoothie kot
nalasc. Kocke ledu ga bodo naredile
primernega tudi za najbolj vroce dni.

.
.
.
.
.
.
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SESTAVINE:
« Grobo nasekljani ohrotovi listi

AN
* Kumara
» Jabolko
» Stebelnazelena

» Kocke ledu
» Sok limone

$0000000000000000000000000000000000000000000

» Po okusu lahko dodate kancek medu

e00peccccc00c00000000000000000000000

©0c0000000000000000000000000000000000

Superfivila za super poletni dan.
Smoothie, ki ga v poletnih dneh
ne gre spregledati.

SESTAVINE:

+ Spinaca
¢+ Zelena listnata zelenjava
¢« Limeta
« Svefa ingverjeva koreninica
¢« Kurkuma
b ! + Banana
¢ Pestfost okusa z do + Acaijagode
prefinjenosti. Pravi izbor za o Konopljina semena
¢ Zetakozahtevne. « Chiasemena ©
¢« Zmrznjene maline
+  SESTAVINE: £ |
s o Al § \ cececcseccssscssssssecssecsssccsssncs o
e Banana
¢« Borovnice
« Kumara
¢+ Zelenasolata
« Kokosova voda ©
¢« Stepeccimeta
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http://www.faceforceyoga.com/trgovina/chia_semena
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/kokos_voda_velika

Smoothie, ki bo preplavil vase brboncice in
vam na usta privabil nasmeh. Zagotovo ena ¢
izmed boljsih osveZitev za poletne dni.

SESTAVINE: —

« Sve7a ohlajena lubenica
« Zmrznjene jagode /
 Llimeta ‘

« Mlada Spinaca 3

« Listi poprove mete
« Stepec presne vanilije
 Voda ali grski jogurt

© 0000000000000000000000000000000000000000000000

©0000000000000000000000000000000000000000000000

0000000000000 0000000000000000000000

§ Smoothie, ki je bogat z elektroliti,
K antioksidanti, klorofilom in
¢ zdravimi beljakovinami in

* masobami. Za vse, ki veste kaj je
§ dobro za vase telo.

SESTAVINE:

« Kokosova voda ©
 Avokado

« Regratovi listi

» Zmrznjene borovnice
o Presni kakav ©
Konopljina semena

Yeeeececccecsecssccssecsscsccccsseccscse o

Uravnovesen napoj, poln zdravih komponent za
boljSi spomin, izboljSane vrednosti holesterola
in lepoto vase koze.

i SESTAVINE: E
¢« Mandljevo mleko
« Ohrotovi listi
: e Zmrznjenabanana
« Zmrznjene borovnice :
¢« Polilitke mandljevega ali kokosovega masla
« Chiasemena ©
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ponu;aﬂo,p&wk UmAY, Prostoru, v
rskl kmﬁ“‘hr e 'TZIto mi pa smo

Zar s pridihom Sredoze;nlj‘a lé ‘ pra-
vimo tudi malo drugace, brez klasi¢nih 3
rib, in zadostimo tako zdravju kot brbon-
¢icam. Morsko hrano ‘lahko pripravite
tudi doma v mrzli zimi in spomin natople
dni se bo prikradel skozi brboncice.

Pri morskem zaru je pomembno, da pe-
Cete po obrnjenem vrstnem redu. In si-
cer najprej sladice, da se te ne bi navzele
okusa rib, nato zelenjavo, potem Skoljke,
ki bodo v foliji ostale dalj ¢asa tople, in na
koncu lignje, ki jih morate pojesti res to-
ple, sicer postanejo trdi.




Drakrat f@fﬁ

v foliji na Zaru

K#{%/Iwzk‘,c (dagnje) z roZmarinom in
paradiznikom

Y kg klapavic operemo v slani vodi (najbolje
v morju), da jih odistimo peska. Na sredino
dvojne aluminijaste folije poloZimo Skoljke ter
pokapljamo z oljénim oljem. Dodamo dve ve-
jici roZmarina, dva stroka ¢esna in na drobno
narezan paradiznik ter kozarCek belega vina.
Vse skupaj zapremo kot mosnjicek.

%f[ 'L es petrsiljem in kaprami

% ‘kg'vongol operemo in jih poloZimo v alu-
minijasto folijo. Zacinimo s kos¢ki masla, sti-
snemo pol limone, dodamo Zlico kaper, malo
olj¢nega olja, veliko pest narezanega petersi-
lja. Ce vam ostane od polnjenja, pa dodajte
Se lovke lignja.

Mosnjicka iz aluminijaste folije poloZimo na
Zar in petemo 10 do 15 minut. Preden po-
streZemo, mosnjicke dobro pretresemo, da bi
okusi znotraj folije dobili polno aromo.

popolna 10 @
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popolna 10
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/J[t WIS Lgp//’//// polnjeni s feto in sivko

2 velika jadranska (i timo in lovke dodamo vongolam.
Feto zmeSamo z malo 7licko suhe sivke in narezanim cesnom ter
nekaj kapljicami olj¢nega olja. Lignje napolnimo z maso in jih
zasijemo z zobotrehci.

Pri pecenju pazimo, da niso presuhi, pri cemer si pomagamo z
vejico rozmarina, namoceno v olj¢no olje.

Poleg lignjev ponudimo mrzle zvitke iz blitve s feto in pinjolami.

/))ffﬂ/[/s feto in pinjolami

Blitvo v kropu poparimo in jo takoj damo v hladno vodo, da
ostane polna vitaminov. V blitvine listke ovijamo koScke fete.
Zvitke polijemo z omako iz olj¢nega olja, cesna in limone ter na
koncu dodamo pinjole.
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popolna 10

Dvakrat \céz ava nd

Potrebujemo en jajcevec, ki ga narezemo na 1 cm de-
bele kolobarcke, ter bucke, ki jih narezemo po dolgem.
Papriko razpolovimo, Cebulo nareZemo na polovice.
Pri peceni zelenjavi na Zaru je pomembno, da ni suha,
ko jo postrezemo, zato prej naredimo omako, v katero
damo Se vroco zelenjavo. Omako zmesamo iz oljénega
olja, balzamicnega kisa, soli in popra, ¢esna ter malo
suhih feferonov. Ko je zelenjava pecena (pecemo brez
olja), jo vroco zlagamo v posodo, ki jo sproti zapremo,
da se zelenjava prepari z lastnimi sokovi.

Vv
Ccé&c z maslom in zeliS¢i

Majhne Cebulice ocistimo, na vrhu zarezemo kriz, v
katerega porinemo koStek masla in vejico timijana.
Cebulice poloZimo na Zar in jih posolimo z grobo soljo.
Pecemo jih 15 minut na obrobju Zara.

Ce Zelite v ivo
poskusiti UrSkine
dobrote poglejte kaj
je vsak dan v loncu

pri Repete
(>}

Dvikrat slidica ra &
Dvakrat sladica na sare
E/f(/t s konjakom in cokolado

otreb

ujemo toliko fig, kolokor imamo gostov. Ponovno iz folije

naredimo mosnjicke. Kolikor fig, toliko mosnjickov. V vsakega na
dno polozZimo koScek masla in dodamo malo konjaka, na vrh fige
pa poloZzimo ko3¢ek ¢rne, 90 % Cokolade. Mosnjicek zapremo. Po-
stavimo na Zar za toliko Casa, da konjak zadisi (3 min). Postreze-
mo kar v mosnjickih. Fige lahko pripravimo Ze prej in jih do peke
shranimo v hladilnik, tako se bodo bolj prepojile s konjakom.

v
Z )(?(7{7/1/63/ A‘ s, 6@

Breskve razpolovimo in odstranimo pecko.
Breskve najprej pecemo na ravni strani, da
dobijo lepe rjave ¢rte. Nato jih obrnemo. V lu-
knjice, ki ostanejo od peck, postavimo koscek
brija ali pa kozjega sira Picadon, ¢e imamo
rajsi mocnejSe okuse. Ko breskve odstranimo
zognja, jih prelijemo $e z medom in takoj, e
vroCe postrezemo.

- -
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RAGALUS

(Atractylodis Macrocephalae, Rhizoma — Astragalus membranaceus) ©

[Zgodovina] Zeliste astragalus velja za — [Opis] Astragalus je grm, ki sodi v druZino strocnic.

enega najbolj potentnih zdravilnih tonikov
na svetu. Na Orientu je v uporabi Ze vec kot
2000 let. Na Kitajskem ga poznajo pod ime-
ni ‘hudng gi" ali ‘rumeni cesar’, kar se nana-
$a na njegove rumeno obarvane korenine,
in ‘bei gi” ali ‘severni voditelj’. Slednje je pri-
pisano dejstvu, da rastline astragalus veliko
bolje uspevajo v severnih provincah Kitajske.

[Delovanje] Zelis¢e astragalus je vir pomembnih antioksidantov, ki so celo stokrat mo¢-
nejsi od vitamina E, mocnejsi od izvlecka grozdnih peck in mocnejsi od izvlecka Ginka bi-
lobe aliizvlecka borovega lubja. Nase telo $¢iti na vec nivojih, zato ga pogosto imenujejo
»veliki zascitnik«. Je ena izmed najbolj dragocenih rastlinic proti staranju, saj znatno
krepi energijo celic in s tem celega telesa. Ker gre za adaptogeno rastlino, ima hkrati
sposobnost dovajanja energije ali umirjanja telesa. Krepi Zlezo timus in imunski sistem,
podpira pa tudi nadledvicni Zlezi, zaradi Cesar je idealno Zivilo proti kroni¢ni izérpanosti.
Raziskave so pokazale pomemben ucinek astragalusa pri prepreCevanju bolezni srca in
ozilja, saj mocno izboljsa funkcijo srca, hkrati pa pospesuje tudi odvajanje vode iz telesa
in s tem blazZi otekline.

Kot vir energije je astragalus cenjen zaradi njegovega krepilnega ucinka na zunanjost
telesa, Se posebej misicevje. Iz tega razloga je nepogresljiv Se posebej pri mladih od-
raslih, ki so fiziéno aktivni in potrebujejo veliko zunanje energije. Okrepi roke in noge,
zaradi svojega krepilnega in grelnega delovanja pa je priporocljiv za ljudi, ki delajo zunaj
oziroma v mrazu. Starejsi ga lahko s pridom uporabljajo za preprecevanje sesedanja
razli¢nih organov in tkiv.

Astragalus krepi sposobnost koZe, da izloca toksine. Uporablja se tudi kot pomoc pri
celjenju ran, ki se v primeru uZivanja astragalusa celijo hitreje in bolj efektivno.
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Grmovije zraste do 40 centimetrov visoko.

Uporabni deli: debele rezine na soncu posusenih ko-
renin. Najbolj kakovostne so dolge, debele in trdne
korenine, ki so sladkastega okusa.

[Uporaba] Astragalus je naj-
bolj ucinkovit, ko ga uporablja-
mo vsak dan skozi daljSe asov-
no obdobje.

Priporocljiva dnevna koli¢ina
je 2 do 6 gramov astragalusa
v prahu (2 grama je ena ajna
7licka). Ali dve kapsuli (od 250
do 500 miligramov) trikrat
dnevno.

Nekoliko previdnosti pri upo-
rabi velja pri ljudeh, ki uZivajo
zdravila za redcenje krvi, astra-
galus pa lahko poslabsa tudi
ucinkovitost nekaterih zdravil
proti visokemu krvnemu tlaku.
Uporaba tudi ni priporocljiva
pri izredno visoki telesni tem-
peraturi.


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

NAJBOLJSE ZA
VASE ZDRAVJE
IN POCUTJE futuristic food
ZE V NASI TRGOVINI!

ASTRAGALUS - Veliki zascitnik

Korenina sladkega grahovca, zelis¢a iz severne
Kitajske, je ze vec¢ kot 2000 let uporabljana za
krepitev telesa kot celote. Ljudje Orienta verjamejo,
da krepi misSicevje in izboljSuje metabolizem.
Sodobne raziskave so potrdile njegovo
pomembnost, Se posebej kot potencialni krepilec
imunskega sistema.

He Shou Wo ali Mnogocvetna dresen je kitajsko
krepcilno zeliSce, ki naj bi po starih verovanjih v
svojih koreninah kopicilo zivljenjsko energijo ali ‘ci’.
Za kitajske zdravilce je to pomembno pomlajevalno
zelisce, ki zavira staranje in zagotavlja dolgo
Zivljenje.

Obiscite nas na www.faceforceyoga.com ©



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

@® SUPR zgodba

Huda prometna nesreca

Ceprav sé je nesreca
zgod|la p%ed 15 let,
g vfizicno,

telo tako grob in

intenziven, da so

. brazgotine ostale
~do danes.

B

SZ\SL\V‘I‘hTéI |u||| avgust14|

.

POGLED NA SVET

Se danes se spomnim kako je bilo, pa
je tega ze 15 let. Samo ena sekunda

4 je bila potrebna, da se je moje celo
~ zivljenje obrnilo na glavo in se poru-

silo prakti¢no do tal. Vse sem morala
zaceti na novo. Vse kar sem prej po-
znala, se je ustavilo, izginilo... Ostala
sem s tonami obc¢utkov krivde, nepre-
spanimi no¢mi in globoko zasajenimi
strahovi. Ko te smrt povoha tako od
blizu, ostane§ prepuscen na milost
in nemilost ljudem okoli tebe. Takrat
vidis, koliko socutja in naklonjenosti
premoremo ljudje. In takrat zac¢ne$
biti hvalezen za to.

Ceprav se mi je v tistem trenutku
ustavil svet, se mi je hitro zacel vrteti
nov. Kot bi se odprla vrata v ¢isto novo

dimenzijo, v dobesedno nov dan. Pro-
metna nesreca je bila tako huda, da
verjetno ne bi prezivela, Ce ne bi pred
dogodkom intenzivno plesala in ime-
la res mocnega telesa. Posledice ne-
sreCe so bile vseeno hude. Imela sem
zdrobljeni obe nogi, ki so ju zdravniki
operativno sestavljali skupaj kot lego
kocke. Nih¢e mi ni znal povedati ali
bom lahko Se kdaj hodila ali ne. Tudi
pocena hrbtenica je zahtevala Stevil-
ne posege, udarec v oci je prinesel po-
slabsanje vida in nepopravljivo skodo
na levem ocesu, pretres mozganov
pa je ustavil moje izobrazevanje, saj
je bilo zaradi mocnega udarca glave
prakti¢no nemogoce aktivirati proce-
se ucenja, pomnjenja in kratkorocne-

ga spomina.



DARJA
DAsTovNIK

oA
Luce Force



http://www.savininauniverza.com/blog/
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe

S.U.PR. zgodba

Okrevanje Je bilo dolgo,
zdelo se mije, kot da
traja v neskoncnost.

Ce ¢loveka, ki je bil prej vedno v giba-
nju in poln energije prisili$ v mirovanje,
je to sprva res popolnoma drug svet.
Strasljivo in nepoznano. Pa vendar je
bilo zacetno prebujanje v novo realnost
ovito v meglo: prepojena z analgetiki, z
oslabljenim vidom, priklopljena na in-
fuzijo in ves ¢as na poti do operacijske
in nazaj in spet in spet. Ni bilo konca.
Do vratu povita v mavec sem bila po-
polnoma nepokretna, moc¢na misicna
tkiva, ki sem jih pridobila z leti plesa, so
pricela atrofirati. Ob odhodu iz bolnice
je bil invalidski vozicek moje prevozno
sredstvo. Ko sem se pricela postavljati
nanoge s pomocjo bergel, sem se mora-
la dobesedno ponovno nauiti hoje. Se
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danes se spomnim trenutka, ko sem se
po nesreci prvi¢ sama povzpela cez do-
mace stopnice. To je bil nepopisem ob-
¢utek zmagoslavja. Korak za korakom,
dan za dnem. Postala sem mocnejsa,
telo se je pocasi odzivalo. Moje okre-
vanje se je potem, ko sem zacela zopet
samostojno hoditi Sele zacelo. In traja
e danes.

Se vedno ostajajo vsakodnevne bole-
¢ine v hrbtenici, zato sem se naucila
prilagajati vsakodnevna opravila tako,
da nekako shajam. Ce ne bi konstantno
skrbela za proznost in delala vaj, bi bilo
precej drugace. Nekako sem prisiljena
ves Cas skrbeti za telo, to pa vkljucuje
tudi kondicijo o¢i, ki so zaradi posledic
nesrece Se vedno zelo obcutljive in me
vsake toliko cCasa zaradi vnetij posljejo
za teden ali dva v 'temnico’, ko zaradi
bolecin ne prenesejo prav nobene sve-
tlobe.

Tak dogodek seze
globoko globoko v
cloveka. Naenkrat
dojames, kako smo
minljivi.

Tako huda nesreca ¢loveka zaznamuje
za vedno. Ranjen si tako zelo, da je za-
nimivo dejstvo, kako ravno zaradi tega
srkas vso lepoto naSega Zivljenja. Ne-
skoncno postane$ hvalezen za besede
podpore, predvsem pa je bozajo¢ obcu-
tek tesne povezanosti s starsi, druzino,
prijatelji. Ko si nemocen in vidis, kako
ljubece skrbijo zate, te umijejo, pocese-
jo lase, nahranijo ... Ja, v polozaju do-
jencka si in lahko samo sprejemas. V
tistem trenutku lahko da$ nazaj samo
neskonéno hvaleznost in ljubezen. In ta
je za vse zivljenje.
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Savinina univerza popolne regeneracie

Kljub temu ali pa mogoce ravno zato, ker sem imela moc¢no poskodovanje
oci, sem uvidela sirso sliko zZivljenja.

Vsi smo tako zelo zaslepljeni z vsakodnevnimi obveznostmi in cilji, v kon-
stantnem krcu si ne vzamemo ¢asa, da bi se ustavili, vdihnili, izdihnili in
potem $li naprej. Tudi ko se poskodujes te vodi ta naravnanost - mudi se ti
ozdraveti. Pa vendar spoznas, da je klju¢nega pomena to, da das telesu cas, da
mu konéno zares prisluhnes, kaj ti Zeli sporoéiti. Ce svoje telo samo »upora-
bljamox, ga s tem »zlorabljamo« in na koncu »porabimo«. Ce pa ga varujemo
in skrbimo zanj ter mu ponudimo skrb in nego, predvsem pa prisluhnemo
njegovim potrebam, pa se telo odzove z ljubeznivo noto. Dejstvo je, da bolj
kot smo v stiku s svojim telesom, bolj ga cuvamo, bolj telo ¢uva nas.

Drobne lucke v temi

Hvalezna sem star$em in prijateljem, ki so mi stali ob strani ves ¢as. To je bilo
neprecenljivo! Pa vendar sem se morala na noge postaviti sama. Odprla se mi
je pot ucenja in celo morje najrazli¢nejsih znanj, ki sem jih postopoma zacela
uvajati v svoje zivljenje. Ko sem spoznala Savino, ki mi je velikodusno ponu-
dila svoje znanje in me vzela pod svoje okrilje, pa sem kon¢no zadihala. Joga
obraza ©, nega telesa in nutricisti¢ni zakladi, s katerimi me je seznanila, so
prizgali lucko upanja in mi potrdili, da sem na pravi poti.

'% Le dobro in zdravo
At spanje prinasa

\.\\zw popolno obnovo

telesa in uma

Kliknite za ogled ponudbe >>
IZJEMNA POLETNA PONUDBA:
Ob nakupu leZis¢a iz EKO lateksa - DARILO v vrednosti 50€

Ob nakupu lezis¢a (323,91€+) vam podarimo bon za 50€-
izbirate lahko med 2253 naravnimi izdelki:
*Kozmetika *Licila *Posteljnina *BrisaCe *Superhrana *lzdelki za otroke,...

Poklicite za katalog: 01 810 90 32

Zelena trgovina, BTC hala A-klet
*Cena za dim 80/90*190/200. Ponudba velja le s kuponom in le do 31.8.2014
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Pasja narava .
Pes je dlovekov najboljsi prijatelj- j
plemenit, ponosen ¢uvaj ine

tiven in ne mara sam

e ucinke njihove prisc
okovnjaki, ki so dognali

Eje-
edki 1a
prisotno

o - .\u | —



VSi sSmo svet o

»

.

Kdo so ljubitelji psov ' .

Ljubitelji psov so ekstravertirani, odprti, radove-
dni, drzni in brez sramu. Radi imajo $port in sploh i 1'. ‘
4

e dejavnosti zunaj, v naravi, kjer prezivijo naj- .
Vzajemna podobnost

eC prostega ¢asa. Najbolje se pocutijo v vlogi raz-
Saj poznate tisto tezo, da si gospodar in j

iskovalcev in avanturistov, pogosto so obdarjeni z i
obrim misi¢nim tonusom. Radi veliko in glasno STTESI 0bn2 tako ﬁzmnovkot
kdo postane podoben komu? Salg
tezo nekoliko pozabavali tudi z

mneva ne sloni na tako trhlih no

govorijo, predvsem o sebi in svojih dosezkih. Prija-
telje z uzitkom zbadajo, ceprav v resnici ne mislijo
nic slabega. Ocitamo jim lahko le nekoliko netak-
\ tnosti in zaletavosti. Dobro se pocutijo, ¢e so obkro- paméten lastnik se, ko razmislja

zeni z ljudmi, zato imaj icajno zelo velik krog

prijateljev in znancev, s
brez najmanjsih tezav. So
najboljse in najlazj de
jasna hierarhija ¢l ?

dlagimjihovega znacil-
t vkopan, se negiben

zastrmi v neko tocko pred seboj, se mu najezi, ob

i takrat res

tem pa renci ali

, kot pravi ljudsko

o¢ilo, ali gre: nj drugih ziva je zaznal njegov ob-
¢utljivi smrcek, kot pravijo kinologi? Stevilni narodi verjamejo, da
duse po smrti prevzamejo podobo psa, od tod je nastala predstava
o strasnih pasjeglavcih, pol ljudeh, pol psih. Pes, ki tuli, napoveduje
smrt bolnika, pes, ki trikrat zavije, pa sporoca smrt znanca. Da psi
s svojim obnasanjem napovedujejo tudi neurje in potrese, Se verja-
mejo Stevilna ljudstva. Tako pes, ki je travo, napoveduje poslabsanje
emena, tisti, ki lize sneg, pa skorajsnj . toplitev. Ce pes drsa po
repu, bomo dobili obiske, ¢e teka sem in tja po cesti, bo tam kmalu
nastal prepir.





Link: http://www.faceforceyoga.com/tecaji/poletni_miks/face_force_poletje

