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KO SO HORMONI

V RAVNOVESJU
SHUJSATE, SE
NAPOLNITE Z
ENERGIJO IN VIDNO
POMLADITE!

S HRANO NAD TEGOBE — ZATO JE TU DIETA POPOLNA 10!

Dieta Popolna desetka ni obiCajna dieta. Brez tezav bi ji lahko rekli dieta, ki topi mascobo; dieta, ki uravna raven
hormonov; dieta, ki koristi zdravju srca; dieta, ki zniza raven holesterola; dieta, s katero obvladamo sladkorno bolezen;

SOLA VITKOSTI

Za vedno pospravite Custva
iz hladilnika in vzemite
vase pocutje v svoje roke —
za to poskrbi Sola vitkosti.
Nova skupina priéne ze
10. NOVEMBRA 2014.
Pridruzi se! ©
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LJUBEZEN. Saj vem, to je lahko velika, prazna
puhlica in to zato, ker ne razumemo najbol;
zlorabljene, najbolj skomercializirane in naj-
bolj opevane besede. Zoran Milivojevi¢ je za-
radi prevelike evforije in predstav o ljubezni,
ki jo goji predvsem Zenska zadnjih 100 let,
napisal knjige; njegova teza je, da je ljubezen
izumil Hollywood in s tem unicil cele genera-
cije vzdihujocih in upanja polnih Zensk. Jaz pa
mislim, ne mislim, VEM, da obstaja ljubezen
za katero je treba delati, se je nauciti in jo za-
sluZiti. Res pa je, da je ne is¢emo na ekranih,
je ne moremo naijti v drugih. Enostavno je ilu-
zija, dokler je ne zacutimo globoko v sebi, to
je ljubezen brez razloga in objekta. Niroman-
ticna, je neskoncna, ni omejujoca, ne pogo-
juje. Ali je sploh mogoca? Menda pridemo
na svet zaradi ljubezni in umremo z upanjem
na ljubezen. Kaj vse je izreceno, pogubljeno,
uniceno in poteptano v imenu ljubezni. Brez
nje ne obstajamo, smo prazni, pa vendar jo
iScemo, kot je navada v tem Casu, na najbol;
grozen in instant nacin, in v resnici nismo
zauzili niti enega samega kosa prave, Ciste
ljubezni. Dobivamo jo v kapljicah, v plasticnih
steklenicah, namesto, da bi ponjo sli do izvira.
Ne vemo kaj to sploh je! Taoizem, jogiji, veliki
ucitelji, skoraj vsi se je izogibajo; zavezujejo
se celibatu, postenju, ¢ustva odrivajo stran,
meditirajo, da ne obcutijo - bojijo se je. Razen
pravih, Zenskih svecenic se nihce v zgodovini
ni ukvarjal z resnicno mocjo ljubezni. In prav

zato smo na svetu Zenske - me bi morale svet
nauciti ljubiti. Pa smo to med potjo religij,
prepovedi, sramu, ponizanj in strahu moskih
izqubile. Pustile smo si vzeti zaklad, ki je nas
namen. Z ljubeznijo zdravimo, gradimo, krei-
ramo, dihamo in ustvarjamo najlepse stvari. Z
njo dajemo Iu¢ in razsvetljujemo zemljo. Zen-
ske, obrnimo se vase, delajmo na vso mo¢ na
pravi ljubezni in svet bo dobil novo Iu¢. To je
nasa naloga, nasa dolznost in prepricanje. Ne
glede na to, koliko bolecine nas ¢aka na poti,
se odprimo ljubezni. Ko bomo v sebi zacutile
to moc, se bomo znova prebudile. To ni revo-
lucionarni pamflem, to je edina moina pot, ki
jo imamo na izhiro. Ko gremo s poti, pa dobi-
mo vso to pateticnost, skrivljenost in apatijo
tega sveta. Izberimo ljubezen in zaénimo pri
sebi. Dvignimo svojo naravo, nivo zavedanja
in trdno zagrabimo za delo. Ljubezen nas ne
¢aka za vogalom, nima podobe princa na be-
lem konju, prav ni¢ ni podobna Bradu Pittu ali
kateremukoli opevanemu liku iz filmov. Nima
oblike, ne malikuje, ne polaga se ji cvetja pred
noge in ne nosi dragega kamenja. Naredite
rezime pricakovanj o ljubezni, napiite kaj ste
naredili zato, da ste vi ljubezen, kdaj je ne po-
gojujejte, kdaj boli pa je prijetna. Kaj in koliko
naredite vsak dan vimenu ljubezni, potem pa
to obZalujete, ker tega ne dobite nazaj. Prvi
korak, ki ga morate sprejeti je, da smo Zenske
Sibke in najmocnejse na svetu. Drugi je, da ko
se bomo odprle bo bolelo in ve¢ kot bomo

od urednice

premogle ljubezni, bolj kot nas bo preplavila,
bolj bomo Cutile tudi bole¢ino. Zato postani-
mo bojevnice in se spopadimo z ljubeznijo,
ki naj na koncu zmaga. Ni oklepa, ni ¢rne lu-
knje ali vzvisene funkcije v sluzbi, ki bi lahko
zapolnila prostor ljubezni. Stkane smo iz nje,
dela nas Zive in usmerja svet. Zenske imamo
po dolgih stoletjih teme spet priloZnost, da
zgradimo bolji svet, da se prerodimo s pravo
Zensko energijo. Kaksno moc imamo, lahko
zacutite Ze 21.9. v Tivoliju, ko bo 1.200 Zensk
zdruZilo ljubezen v eno. Nebo bo jasno in to
bo nas POPOLN DAN! (>
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! T ! I VSE DIMENZIJE RESNICNEGA POMLAJEVANJA-

Savina Atai
Vse dimenzije resnicnega pomlajevanja

Popolni
dan

AIUK P5¢
www.faceforceyoga.com

WWww.savininauniverza.com Juhuhuhu, 21. septembra se dobimo na drugem Popolnem dnevu — vse 7enske

FB Savina Atai Javni profil skupaj! Da napolnimo Zenske baterije, da se objamemo in ena drugo spodbudimo,
da 3e bolj zasijemo.

Glavna urednica: Ariana Vetrovec Caka nas 30 delavnic, tona novega znanja, morje superZivil, kup razvajanja, na-

Redaktorica: Lena Dolar smejano in spros¢eno druZenje ter predvsem gora ljubezni. Zenske smo tako zelo

Oblikovanje: Urska Raji¢ mogocne - ko smo skupaj, pa postanemo neomejene! Komaj, komaj cakam, da se

Izvedbeno oblikovanje: HercogMartini vidimo in naberemo 3e ve¢ ¢arobnih moci! ©

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

Oglasno trZenje: Nina Kogovsek
T. +386 41975968
@: nina@hedonist.si

Pisma urednistvu:
@: savinaatai.revija@faceforceyoga.com

Bila sem poskusni zajéek
emotional fitnessa — in to
uspesen! Znova in znova spo-
znavam, kako pomembna so
nasa custva in kako jih je po-
trebno, prav tako kakor nase
telo, trenirati in spodbujati.
Neskoncno sem hvaleZna
nasemu mentorju, psihotera-
0 pevtu Antonu Majhnu, da mi
je pomagal skozi to izkuSnjo
in komaj komaj cakam, da

ISSN: 2385-9067

Vse pravice zadrZane. Ponatis celote ali bo emotional fitness na voljo
posameznih delov je dovoljen samo s pisnim tudi v nasem Face Force cen-
dovoljenjem izdajatelja. tru. ©
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Uresnicile so se mi sanje, ko sem se iz San Francisca vrnila z diplomo
terapevtske joge, ki odpira vrata tudi v vse medicinske ustanove po
celem svetu! Tako srecna in ganjena sem, da smo to jogo osvojile kar
tri iz nase ekipe in da jo bomo Ze zelo kmalu lahko ponesli med vse
vas. Tri leta nazaj sem zacela to neskon¢no potovanje, v Sloveniji smo
Ze Sestkrat gostili dr. Artura Peala, letos pa nas bo obiskala tudi Cheri
Camplett, kreatorka in izjemna uciteljica terapevtske joge, iz katere
sijeta socutje in ljubezen. Tovrstno jogo rabimo €isto vsi in neskonéno
sem vesela, da bo od zdaj naprej tudi v Slovenijil

- MUNO

Ze od mladosti sem trpela zaradi hudih kolapsov imun-
skega sistema, zaradi pomanjkanja hranljivih snovi je bilo
moje telo Sibko in zdravje krhko. Vsako leto sem se veckrat
spopadala z visoko vrocino, konstantnimi virozami in dru-
gimi neviecnostmi, zdaj pa sem temu koncno uspela na-
rediti konec. Zahvaljujoc nasi ¢arobni in popolni mesanici r:-' A
superZivil iMuno, ki je najbolj3a mozna podpora delovanju
imunskega sistema in celiénim energetskim procesom, se
je moj imunski sistem koncno stabiliziral! ©
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@ pogledvase

Optimizem
vsakadan

Suzana Golubov

ilustracija: Petra Preizelj

Oh, spisati dve strani 0 optimizmu, saj vsi ze
vemo kaj je, a ima to sploh kaksen smisel?
Lahko pa se nemudoma lotim pisanja in
dodam Se Scepec razmisljan) na to temo

iz »svojega loncka«. Kaj pa se zamudim,
kvecjemu pridobim ...

Nemalokrat sem se znaSla v okoli§¢inah, ko sem se
zelela izogniti dolo¢enim opravilom, razmisljajo¢ ze
vnaprej, da jim ne bom kos. Vro¢i¢no sem zacela iskati
razloge, ki bi opravicili mojo nedejavnost. A breme ne-
storjenega je ostalo. Predvsem pa obcutka, da sem se
vdala, $e preden sem sploh poizkusila nekaj opraviti, ni-
sem mogla prekriti s Se tako debelo preprogo. Hromeci
obcutek nezmoznosti, pesimizma pa je postajal Se hujse
in ve¢je breme. Enkrat je dovolj vsega ¢rnogledega, za-
zelis si sonca in premika naprej. Torej zasuka$ rokave

in niti ne pomisljas, da ¢esa ne bi zmogel. Le razporejas Seveda pa pravi optimizem pride do iz-
moci, gres korak za korakom, postopoma, a vztrajno, raza Sele tedaj, ko se nam zalomi. Pri ve-
in temeljito posegas v neko¢ »nedosegljiva« podrocja. ¢jem Stevilu ovir in tezav, ki jim ni videti
Na koncu vsega pa te preplavi radost, da si opravil in konca, Sele vidimo, koliko lahko prene-
zmogel neko¢ »nemogoce«. Ne samo, da si ¢lovek s to- semo, in ali smo res optimisti¢no narav-
vrstnim prebijanjem skozi predor utrdi optimizem, rav- nani. Zajeti sapo in temeljito pogledati
no ta je lu¢ v temi in na koncu poti zasveti v vsej svoji tezavam »v oCi« gotovo ni izguba Casa.

blescavi, ter daje zalet za nove izzive.

Optimizem neke vrste »Spinaca« pri Slej ali prej ugotovimo,
premagovanju zivljenjskih ovir. da kar ne ubija, krepi.
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Nireceno, da z optimizmom lah-
ko preprec¢imo vse nebodigatre-
ba tega sveta. Naravne nesrece
so ze ene od tistih, ki jih $e tako
velik optimizem ne ustavi. Po-
maga pa optimisticen pogled na
boljsi jutri po taksni katastrofi,
sploh, ko se zacnemo ukvarjati s
skodo, ki jo je slednja povzrocila.
Vendar je za nas lahko tudi zelo
razdiralno, kadar pri¢akujemo,
da bomo z optimizmom uresni-
¢ili vse svoje zamisli in nacrte.
Dobro je znati presoditi, kdaj je
¢as, da opustimo neizvedljivo.

Optimizem ni
carobna palicica, s
katero odCaramo
mozne nesrece in
neuspele poizkuse,
vsekakor pa daje
moc, da se lotimo
izvedljivin dejan]
ter trenutnih
neuspehov.

Kdo pravi, da moramo svoje tezave resevati enako,
kot jih resujejo pri sosedu oz. kar takoj. Brskanje in
raziskovanje o ¢im ve¢ moznih resitvah nas bo goto-
vo navdalo s Se ve¢jim optimizmom. Saj nam tovrstno
prizadevanje lahko Ze samo prinese kaksne resitve in
s tem tezava ne deluje vec tako zastrasujoce. Prileze-
jo se tudi prijateljski nasveti. No, vsaj od ¢asa do casa.

Malo domisljije, igrivosti pa <e
zdrave pameti vas popelje do
idealnih resitev vasih tezav. In
seveda dobra mera sproscenosti.

\“
»”
L T Lad
) -
aLTTT | lid

Kdo se boji optimizma? Smesno, ne! Razoca-
rani pa tudi ne bi bili radi. Torej, raje si ne
zelite prevec, da vas ne bi neuspeh lopnil po
glavi. Pozabite na upanje, sanje, Zelje, prica-
kovanja ... Ta je res dobra, kot da bi si vzeli
pravico do zivljenja.

Navsezadnje ni vsak dan sonce.
Seveda ne, in ne moremo pri-
¢akovati, da bomo ves ¢as samo
vzhajali kot kvaseno testo. Pa Se
to se nam od ¢asa do Casa sesede.
Vendar sonce slej ko prej posije.
Sploh, ¢e smo uporabili pravsnji
faktor zascite, se bo na$ bel na-
smesek prilegel tudi $irsi okoli-
ci. Bakterije in virusi pa se bodo
zagotovo mnogo tezje prebili v
zivljenje, zacinjeno z optimiz-
mom.

Mnogo sonca od
Znotraj in zuna
razzene se tako
temne oblake. HmM,
pa kaksen virusek
tudi.

Dober konec, vse dobro, cesa slabega si
niti nisem obetala, ceprav sem vseskozi
imela v mislih, da je bilo o tej temi Ze
toliko izreCenega in napisanega. Jasno,
da sem poskusala po svoje preskoditi

ovire in stiske pri pisanju o optimizmu.
Naj mi Se kdo ocita, da nisem optimist-

/ optimizmom v sebi do
novih zmag, naprej!

ka. Seveda sem se potrudila napisati
optimus (najboljsi po latinsko) tekst in
s tem slediti pomenu besede.
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@ urbulenca tustev

Ja/1te nase ol
s ogrozate?

JASIINA BuoREER Obstaja deset nacinov, s katerimi lahko
ogrozite svojo lastno eksistenco. Ali ste v
nevarnosti pred samimi seboj? Odkrijte,
kako blizu samounicenju ste, in popravite
samopodobo.

amospoznavanje je prvi korak, ki ga ¢ustvena inteligenca

predlaga na poti k boljsSemu pocutju. Spoznati moramo na-

mrec, kako zelo Skodimo samim sebi. Zgodba o Drakuli nam

jasno kaze, kako si skodimo: vampir se ni mogel priblizati
zrtvi, ¢e mu ta ni najprej dala dovoljenja in mu pokazala, da se ji
lahko pribliza. Torej je bila Zrtev tista, ki je prva odprla vrata, skozi
katera je krvoloc¢ni grof lahko vstopil.

Ne spremenite se v svojega najhujsega sovraznika

V veliki vecini primerov smo sami vzrok za slabo pocutje ali pa smo
vsaj izdajalci svojega zdravja. Ko prepoznamo, kaks$ni so vzorci »sa-
moizdaje« in kje se pojavljajo (v odnosu s prijatelji, s partnerjem ali
otroki, na delovnem mestu), prevzamemo vajeti usode v svoje roke.
Zamislite se ob naslednjih trditvah in vprasanjih ter prepoznajte,
katerim vampirjem lahko odprete vrata in katerih se morate na da-
le¢ izogibati.
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llustracije: Mercé Darbra
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@ urbulenca tustev

Kako se
onemogocate?

Bojkotiramo se lahko na raz-
licne nacine. Navajamo deset
situacij, v katerih se vecina
ljudi pogosto znajde. V kate-
rih primerih se prepoznate?

- bay S e
- ""_ N

1. Cakajoc na Godota

Pogosto prekrizate roke in ¢akate, da se bodo zadeve izbolj-
Sale, ¢e vam bo srec¢a naklonjena. Doma na kavcu ¢akate, da
bo skozi vrata vstopil princ na belem konju ali da bo zazvonil
telefon in ponujena vam bo nova sluzba.

2. Odlaganije na jutri ogroZa danes

Zivite v iluzijah, dale¢ od trdnih tal, kar je le eden od nadinov
pasivnega zivljenja. Namesto da bi se po svojih moceh trudili
spremeniti resni¢nost, spreminjate sanjarjenje, ki ga veliko

lazje krojite po svojih zeljah. Seveda brez Zelenih posledic.

3. Na pol prazni kozarci

Nikoli niste srecni, niti ko bi lahko bili. Na Zivljenje gledate
pesimisti¢no, ne znate in ne morete uzivati njegovih lepot.
Tezko se iskreno cudite, sréno veselite in ste globoko hva-

lezni.

4, Ce 7elis nagrado, sodeluj

Kolikokrat si zaloputnete vrata, Se preden vidite drug izhod?
Koliko zivljenjepisov niste nikoli poslali, na koliko zabav ni-
ste nikoli odsli in kolikokrat niste zavrteli telefona? Iz zivlje-
nja odrivate ljudi, Se preden jih spoznate.

5. Ujeti v krog brezupa

Kot tigri v zivalskem vrtu neprestano krozite od tezave do
tezave, dokler ta pot ne postane vsakdanja rutina. Naslednji
korak je priznanje: taksni pac ste. Dan za dnem trpite v svoji
zalosti in malodusju ali zaradi svojih strahov. Kot bi bili uro-
¢eni, ne morete zbezati iz kroga samopomilovanja.
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6. Sluzabniki svojih slabosti

Podlegate slabim vplivom, ne skrbite za svoje telo, zane-
marjate mozganske aktivnosti. Na koncu spoznate, da ste
zaradi presibke samodiscipline podlegli ravno tistim recem,
ki jih pri drugih sovrazite. Dovoljujete si, da vas premamijo
slabosti, na koncu pa si samounicevanje ocitate in trpite za-
radi obcutka krivde.

7. Prevet (pijace, hrane, dela ...)

»Prevec« oznacuje mejo med dobrim in slabim pocutjem.
Sreco imate, ¢e uzivate v hrani, pijaci in delu, a ko pred uzit-
ke postavite besedico »prevec«, ogrozate sami sebe. V vseh

teh primerih je »preveé« meja med uzitkom in odvisnostjo.

8. Hrepenenije po preteklosti ne pomaga sedanjosti

Kolikokrat se zatekate v svet spominov? V preteklosti se po-
¢utimo dobro, medtem pa nasa sedanjost tece naprej. Ce je
bila prva ljubezen lepsa od zadnje, jo primerjate in pogosto

resnici ubezite v ¢as prve ljubezni.

9. Vsi enaki

Kot vas uci etika, med ljudmi ne delate razlik. Do vseh ste
enako prijazni, druzite se tudi z ljudmi, ki vam jemljejo
energijo in katerih osebnostne poteze vam niso v$ec. Nikoli
se ne zapletate v prepire, Ceprav vam gredo nekateri poste-

no na zivee.

10. Zivljenie je le €as pred smrtjo

Samodejno, kot bi bili v zaporu, opravljate vsakodnevno ru-
tino. Nikoli se ne veselite, nikoli niste v zanosu, nikoli za-
dovoljni. Ne lotite se sprememb, zivljenje tece mimo vas, vi
pa v njem ne sodelujete. Dnevi niso vasi, ampak pripadajo
drugim.



Rezultati: 6 nasvetov za utrditev
vrednot ali kako postati opora sa-
memu sebi

ustvena inteligenca nam govori, da smo lahko
srecni s pomocjo znanja (inteligence) in Custev, Ce
vemo, kaj z njimi. Ta teorija nas vodi k samospo-
znavanju, daje pa nam tudi predloge, kako delova-
ti, ko se spoznamo. Preizkusite Sest disciplin in glede na
lastnosti, ki ste jih odkrili v prej navedenih trditvah, se z

njimi ognite vampirjem, ki vam sesajo moci.

Raziscite, kdo ste

(trditve 2, 7 in 9 so povezane s samospoznavanjem)

Imate tezave s prepoznavanjem in osredotocanjem na la-
stnosti, s katerimi si Skodujete. Najprej se zavedajte, s ka-
terimi nevarnostmi si grozite, in jih skusajte odpraviti. Ko
greste Cez rob, si priznajte, da si s pretiravanjem ne koristi-
te, ampak $kodujete. Ce se na poteh, po katerih hodite, ve-
dno znova spotaknete ob isti kamen, si zapomnite, kje lezi
in ga naslednji¢ preskocite. Le s poznavanjem problemov
boste vedeli, s ¢im se spopadate.

Bolj se cenite (trditvi 3 in 8 govorita o samospostovanju)

Ne cenite tistega, kar bi morali. Morate se imeti radi tudi v
trenutnem polozaju. Iskrena in preprosta tehnika je naste-
vanje lastnosti in stvari v Zivljenju, za katere ste hvalezni,
dajih imate, ter so se vam zgodile in ki bi jih zelo pogresali,
¢e jih ne bi imeli ali bi jih izgubili. Ovrednotite in anali-
zirajte jih ter si trdno zasidrani v sedanjosti predstavljajte
sebe v prihodnosti s pomoc¢jo teh izjemnih lastnosti. Re-
sni¢no »nihce ni taksen kot vi«. In ker ste tako enkratni, je
le od vas odvisno, ali boste svetu vrnili kaj sebe ali ne.

Postavite se zase (trditev 6 je rdeca lu¢ za vaso odlocnost)
Zbudite se, svet obstaja tudi zunaj maminega predpasnika.
Prepricajte se, ali v prijetnih stvareh zares uzivate ali se
vam zdijo prijetne, ker so vSe¢ drugim. Volja je miSica, ki
se kot ostale krepi po nacelu »vstani in hodi«. Ali bo vasa
odlo¢nost mocnejsa od vseh strahov, je odvisno le od vas.
Da se bo klob¢i¢ zivljenja odvijal tako, kot zelimo, ga mo-
ramo z natanc¢nostjo in odloc¢nostjo, torej z moc¢no voljo,
zakotaliti v pravo smer.

Zaupaijte vase (trditev stevilka 1 kae stopnjo vase
samozavesti)

Najprej si recite »zmoreme, ¢e ste v svoje sposobnosti
prepricani ali ne, saj se izzivov lahko lotite iz svojega
lastnega zornega kota. Prepricani bodite, da si lahko
ustvarite sre¢no zivljenje kljub tezavam, ki vas spre-
mljajo; ste pa vi tisti, ki si izbirate usodo.

Razumite druge (trditev 4 kaZe na zmoznost empatije)

Ce zlahka sklepate poznanstva in prijateljstva, boste
brez tezav prepoznali poti in navade empatije. Zivimo
namrec¢ v odnosih z drugimi in oni nas lahko osrecujejo
z ljubeznijo, prijateljstvom, veseljem, objemom ali na-
svetom. Ko jih prepoznamo, govorimo o simpatiji - ko
jih razumemo, o empatiji. Da bomo bolj razvili sposob-
nost empatije, poskusimo s preprosto vajo: zvecer v po-
stelji, preden se sprostimo in pademo v spanec, naredi-
mo pregled stikov minulega dne. Pomislimo na vse, ki so
stopili v stik z nami in pomislimo, kako so se pocutili ob
nasih besedah in dejanjih. Nato pomislimo na besede in
dejanja, ki bi jih morali izre¢i ali narediti, pa jih nismo,
in na njihove mogoce odzive. Ce se pogledate skozi o¢i
drugih, se boste lazje odzvali v doloc¢enih situacijah,
prav gotovo pa se bo zvisala tudi vasa samozavest.

Bodite pozitivni (trditvi 5 in 10 govorita o odnosu do
Zivljenja)

Ne bodite jezni na zivljenje, raje spremenite svoj odnos
do njega. Ce na ¢udovito in dolgo Zzivljenje gledate le z
vidika cakalnice pred smrtjo, potem niste v igri, ki se
imenuje zivljenje. Odpiranje sreci se za¢ne z enim sa-

mim korakom: Castiti Zivljenje. B
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Mojster terapeviske joge,
" diagnosticni detektiv
n pooseblien anti-stres

Foto: Andrew Schoneberger
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koraj Stiri leta nazaj sem bila na in-
tenzivnem yoga retreatu v Mehiki.
Zazelela sem si masaZe. Take, ki bi me

sprostila, umirila in bila balzam za
moje od joge in nenehnega dela za rac¢unal-
nikom razbolele misice.
Pridem v masaino sobo v yoga centru in ga
vidim. Takoj mi je bil znan. Arturo Peal. A vec
od tega, da je poznan uditelj joge, nisem ve-
dela. Zdaj sem ugotovila, da je Se maser ...
Ok. Cez 5 minut pa sem se bolece zavedla,
da niti slucajno nisem na nobeni sprostitvi,
ampak v Cisto ta pravi ordinaciji. Arturo Peal
je, kot detektiv, v hipu ugotovil, kje vse je bilo
moje telo poskodovano, kje je huda prome-
tna nesreca pustila posledice — ne samo na
okostju, ampak tudi na ‘skupaj zalepljenih” in

prekratkih misicah. Ne da bi me vprasal, se
je odlocil, da jih bo ‘odlepil” in popravil sko-
do, ki jo brazgotina na moji nogi dela mojim
notranjim organom, da mi bo zapicil par aku-
presurnih igel, naravnal vrat ... O Bog, kako je
bolelo! Po koncu ‘masaze’ mi je Arturo rekel,
da Se nikoli ni videl osebe, ki bi tudi ob hudih
mukah imela ves ¢as dvignjene ustne kotic-
ke ... Zacela sva se pogovarjati o obrazni jogi
...'In rekla sem mu, da NIKOLI ve¢ ne pridem
na masao. A na popoldanski vadbi joge sem

-ugotovila, da sem ¢isto nov ¢lovek. Moja ubo-

ga kriznica (ki je bila v nesreci zdrobljena) je

interviu @

nju celi skupini z najvecjim ponosom in obcu-
dovanjem razlagal o nasi deZeli. O prijaznih
ljudeh, o tecajnikih, polnih predznanja, in
najboljsi hrani.

Od Artura Peala sem se ogromno, ogromno
naucila, ne samo o jogi, terapiji, medicini —
ampak tudi o tem, kako Ziveti in skrbeti zase.
On je poosebljen anti-stres. Tako kot on ¢uva
nadledvi¢no Zlezo, jo nihce na svetu. Vsi okoli
njega smo vcasih v stresu zaradi njegovega
anti-stresnega delovanja. A ima prav. Vsak
trenutek dneva, vsako sekundo bi morali
biti zavedni svojega telesa, svoje energije in
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bila prerojena, nisem se mogla nacuditi novi
fleksibilnosti, Zivéevje v poSkodovani nogi mi
je bolje delalo ... Narocila sem se na 3e eno
masazo. Zdelo se mi je vredno, da eno uro
trpim, ¢e pa toliko dobim. »Kaj pa je s tvojim
glasom? Vsa hripava si,« je zanimalo Artura,
ko sem prisla ... »Ah, vozle imam na glasilkah.
Narofena sem na operacijo. Preve¢ sem pre-
davala, nisem si vzela ¢asa za tisino in rege-
neracijo in zdaj je, kar je.« »Aha,« je hilo vse,
kar je rekel. Nato pa si je dal rokavice na roke,
mi odprl usta, potegnil jezik ven in zacel ‘Sra-
ufati” moje glasilke. Solze so mi tekle, avvvvwy.
»0dpovej operacijo. Vozljev ni veg,« je rekel,
ko je koncal. In imel je prav. Ko sem izvedela
Se, da je mojster terapevtske joge in anato-
mije ter da uci po medicinskih ustanovah po
celem svetu, sem hila odlocena, da mora pri-
ti v Slovenijo. Deliti svoje zanje, rehabilitirati
nase poskodbe in izobraziti maserje ... Tezko,
tezko je bilo dobiti termin. Komaj sem ga pre-
pricala. A ko je prvic prisel, se je zaljubil v naso
drZavo. Konec septembra Ze Sesti¢ pride v Lju-
bljano. Dvakrat je bil z nami na Kreti. In letos
poleti, ko sem hila v San Franciscu in dobila
licenco za terapevtsko jogo, je na izobraZeva-

/Mo/%n antic-stres.

polnosti oziroma praznosti svojih baterij. Se
ustaviti in se resetirati, ¢e cutimo, da nam pe-
$ajo modi. Ne Cakati na rdec alarm, na krizo
in bolezen, ter Sele takrat delovati.
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Vecina ljudi v Zdruzenih drzavah Ame-
rike me pozna kot ucitelja. V razli¢nih
joga centrih ucitelje joge Ze od leta 1988
poucujem anatomijo, prav tako praktici-
ram terapevtsko jogo in kraniosakralno
terapijo, ukvarjam se tudi z alternativno
nego in prou¢ujem kineziologijo. Zivim
v Kaliforniji, v Santa Barbari, a zivljenje
tam niti priblizno ni podobno zivljenju
v istoimenski nadaljevanki. Veliko po-
tujem in u¢im. Med drugim sem bil Ze
v Vietnamu, Mehiki, Spaniji, Italiji ...
Neskonc¢no rad pa se vracam tudi v Slo-
venijo.

Navdihnil me je starejsi brat. Obiskoval
je te¢aj masaze in me prosil, ¢e bi bil
njegov model v razredu. Bilo je zanimi-
vo in zato sem tudi sam zacel obiskovati
tecaj. Resno pa sem se zacel z raziskova-
njem telesa in masazami ukvarjati sredi
osemdesetih let prejsnjega stoletja, ko
sem zakljudil intenzivni tisocurni tecaj
masaze in zacel podiplomske studente
poucevati o anatomiji. Spoznal sem, da
imam talent za prevajanje komplicira-
nih telesnih struktur in idej tako, da so
razumljive $irsi javnosti. Anatomija je
lahko zelo dolgocasna, zato sem zelel,
da ucenci dobijo obcutek za svoje telo in
zacénejo zares uzivati pri urah. Mislim,
da mi to Se danes uspeva.

Kitajska medicina je zelo integrira-
na. Na telo, kot fizi¢ni segment, njego-
vo energijo in na Custva gledajo kot na
zelo integrirano celoto. Gre torej za zelo
komplicirano medicino, ki ne dela raz-
lik med razumom, telesom in ¢ustvi. Vse
to troje je celota. Zelo podoben pristop
uporabljamo tudi pri jogi, ki prav tako v
veliki meri temelji na zdruzevanju tele-
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sa in uma. Z natanc¢nimi gibi vplivamo
na tok energije, na meridiane, na ener-
gijske kanale po telesu. Joga in kinezi-
ologija imata torej veliko skupnega, saj
krepita drug drugega. Poznamo namre¢
veliko razli¢nih vrst joge, kot je denimo
terapevtska joga, pri kateri skusamo od-
preti telesne kanale in sprostiti krvni
obtok, energijo in ¢ustva.

Velike razlike je opaziti Ze pri sami obli-
ki vadbe. Pri jogi smo obic¢ajno vajeni
aktivnih vadb in drznih gibov ter nadzo-
rovanja dihanja, torej so te vadbe lahko
kar intenzivne. Odli¢ne so za povecanje
trdnosti in stabilnosti telesa. Pri tera-
pevtski jogi pa so ljudje v posameznih
pozah podprti z vzglavniki, vadbe niso
tako aktivne in so zato primerne tudi za
nekoliko starejSe in tiste, ki se zelijo vr-
niti v aktivno zivljenje po poskodbi ali
bolezni. Ceprav so mnogokrat tudi vr-
hunski jogisti preseneceni, kako jih ‘le-
zanje’ v terapevtskih polozajih preobra-
zi in regenerira na novem nivoju. Cheri
Clamplett Borda, s katero skupaj vodiva
izobrazevanja za terapevtsko jogo, jo
poucuje celo na onkoloskem institutu v
Santa Barbari. V trenutku, ko oblikuje-
te pozo, pustite, da namesto vas delajo
vzglavniki in gravitacija. Vasa naloga je,
da se sprostite, se predate ob¢utkom in
se poglobite v fazo sprostitve. Zivljenje
je namrec precej stresno in vsakodnev-
no smo delezni pritiskov z vseh strani.
To lahko vodi v s stresom povezane
bolezni, kot so sréne bolezni, prebavne
motnje ter celo tezave z rodili. Tera-
pevtska joga temelji na podprtih pozah,
neznih premikih rok, neznih dotikih,
pravilnem globokem dihanju, v¢asih za-
jema tudi vodeno meditacijo in ljudem
pomaga, da se znebijo stresa oziroma ga
ublazijo in se popolnoma sprostijo ter se
prepricajo, da so na varnem. Posamezna
poza pri terapevtski jogi praviloma traja

4
dlje kot pri drugih oblikah te Vaéﬁ)e; obi-
¢ajno traja od 5 do 20 minut. Posebnost

terapevtske joge pa je predvsem v tem,
da rehabilitira vezivno tkivo celotnega
organizma, kar je mogoce doseci le, ¢e v
posamezni vaji ostajamo dlje Casa.

Reakcija je ob koncu vadbe obicajno
najbolj vidna na njihovih obrazih. Na
vadbo namre¢ obic¢ajno s sabo prinese-
jo vse svoje skrbi, ki se najbolj odrazajo
prav na njihovem obrazu. Nato zdrsnejo
v pozo, jo zamenjajo in ob koncu terapi-
je so njihovi obrazi mnogo bolj sprosce-
ni; nekateri imajo celo nekoliko medle.
V¢asih tecajniki terapevtski jogi pravijo
kar 4oga pocitnice’, saj se pocutijo, kot
da bi 8li v toplice ali na pocitnice, kjer se
lahko popolnoma sprostijo — pa ¢eprav
le za kaksno uro. Po vadbi tecajnikom
svetujem, da si vzamejo nekaj Casa zase,
preden se usedejo za volan, saj so lahko
vcasih prevec sprosceni za voznjo in v
primeru, da se takoj zapodijo v gost pro-
met, v bistvu niso naredili ni¢ zase. Zato
je bil super nas odklop na Bledu, ko smo
po vec ur na dan izvajali asane, se Cisto
odklopili od zunanjega sveta in zato to-
liko naredili.

Terapevtsko jogo priporocam predvsem
tistim, ki se vsakodnevno soocajo s hu-
dimi psihi¢nimi obremenitvami, stre-
som, tistim, ki okrevajo po poskodbi in
ki nikoli prej niso obiskovali tec¢aja joge,
pa jih to zanima, a ne bi radi ravno daja-
li noge za vrat. Terapevtska joga je pri-
merna tudi za starejSe, saj lahko zares
ves cas sodelujejo in izvedejo vse polo-
zaje ter poskrbijo za svoje telo in duha.
Dandanes je na voljo veliko tecajev joge
za dvajset- in tridesetletnike, ki lahko
dajejo noge za vrat, za starejse pa taka
oblika vadbe ni ravno najbolj primerna.
Predvsem pa jo priporoc¢am za globin-
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Clovesko telo je najbolj briljantno obli-
kovana stvar na planetu. Dejstvo, da se
lahko le s pomoc¢jo enostavnega giba z
roko popraskamo po obrazu, je ¢udez.
Raziskovanje teh kompliciranih struk-
tur je res zelo zanimivo, saj so ¢udovite
in elegantne. Ravno zato se vedno znova
rad poglabljam v anatomijo, nevrologi-
jo, razmerje med mozgani in ¢ustvi ter
mozgani in trebusnimi misicami. Nad
vsakim novim odkritjem skrivnostne-
ga delovanja sem popolnoma ocaran.
Te stvari proucujem Ze 38 let in niti za
trenutek se v tem c¢asu nisem dolgoca-
sil. Vedno se najde kaj novega, kar zZe-
lim usvojiti in se nauciti, Se posebej z
novimi, sodobnimi tehnologijami, kot
denimo funkcionalnost rentgena z ma-
gnetno resonanco, ki je ponudil nov
znanstven pogled in razlage o tem, kako
delujejo stvari znotraj nas.

Opazovanje kraniosakralne terapije je
podobno opazovanju rasti trave. Skoraj-
da ni¢ ne morete videti, saj je bistvo v
tem, da terapevt ¢uti ritem tekocine, ki
obliva mozgane ter hrbtenjaco. In ta te-
kocina skrbi za to, da v telesu vse pote-
ka, kot mora. Tako skrbi za to, da se kosti
premikajo, da se upogiba hrbtenica in
da vse te tresljaje in premike cCutite vse
do stopal. Terapevt torej ¢uti ritem te
tekocine v razli¢nih delih telesa: ¢uti, ali
so premiki simetri¢ni, ali se morda kje
nagibajo vstran in ali morda premikov
sploh ni zaznati. Nikakor ne gre za obi-
¢ajno masazo, saj gre pri kraniosakral-
ni terapiji za valovanje. Ce opazujemo

intervjulll ]

Arturo Peal je priznan ameriski kineziolog, ki ima 30 let klinicnih izkuSenj in 20 let
predavateljske kilometrine, vrhunski diagnostik, maser kraniosakralne terapije,
strokovnjak za anatomijo in fiziologijo in veliki mojster terapevtske joge, ki jo uci
po vseh kontinentih in najbolj priznanih medicinskih in rehabilitacijskih ustanovah.

Zase pravi, da je njegova sposobnost predvsem prevajanje teorije zapletenih tele-
snih struktur v prakticne namene na nacin, ki ga razume sleherni posameznik. Ana-

tomija ni le njegova profesija, je tudi njegova velika strast, ki se je nikoli ne navelica.
S pomocjo terapevtske joge tecajnikom pomaga pri premagovaniju stresa, ki smo
mu izpostavljeni na vsakem koraku.
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Terapevtska joga je primerna za vsakogar, za najteZje in najlazje
primere; zdravi poskodbe tkiv, notranjih organov, emocij, rehabi-
litira posledice hudega stresa, tezave s hrbtenico, vraca energijo,
pretocnost, vitalnost, odpira meridiane, sklepe ter pomaga celo
hudo bolnim in rakavim bolnikom. Meni osebno je popravila stva-
ri, katerih sploh nisem smatrala za tezavo; a ko so bile odpravljene,
sem Sele videla, koliko vec gibalnega in energetskega potenciala
sem imela.

Vrhunski Sportniki in predani jogisti so mnogokrat preseneceni,
kako jih ta nezna vadba, ki vkljucuje dolgo ostajanje v asanah (vca-
sih od 10-15 minut), prenovi in jih popelje tja, kjer Se niso bili. Tako
da je res primerna tako za tiste, ki so Cisto izven kondicije ali se ne
morejo gibati, kot za tiste, ki se zvijajo kot preste. Ni naporna, ima
pa veliko dobrobiti.

Foto: Andrew Schoneberger
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Terapevtska joga vs klasicna joga

V cem se »terapeviska joga« razlikuje od
ostalih oblik joge?

Tisti, ki prakticirajo jogo, imajo zelo prozna
telesa, za razliko od Sportnikov so njihove
tetive daljSe, proZnejse. Pogosto vidite jo-
gijske vaje — asane, ki zahtevajo kar precej
ravnoteZja, razteznosti, pa tudi kondicije.
Saj veste, ena noga za vratom, druga nad
glavo.

Velikokrat sre¢am ljudi, mlade in stare, ki
imajo razlicne poskodbe hrbtenice ali kolen-
skih vezi in mislijo, da zaradi svojih poskodb
joge ne morejo izvajati. Terapevtska joga je
narejena resnicno za vse. Starejsi, bolni, re-
kovalenscenti, ljudje, ki se Ze zelo dolgo niso
ukvarjali s telesom, rakavi bolniki in tisti, ki
so pod nenehnim hudim stresom, izvajajo
terapevtsko jogo in rezultati so vec kot dobri.

Torej zdravi ljudje ne potrebujejo tovrstne
vadbe?

Ravno nasprotno. Prav vsak lahko doseze
obcutne in vidne rezultate, tako na notra-
njih organih, emocijah, kot na fizicnem
telesu, kondiciji, predvsem pa pretocnosti
celega organizma. Vaje so na videz enostav-
ne, vendar jih vsakdo dela do meje svojih
zmogljivosti. Veliko vaj je dolgih in static-
nih, raztezamo se pocasi, z vsakim dihom
posebej. Dolgo, dolgo ostajamo v isti pozi.
Vcasih tudi po deset, petnajst minut. Opazil
sem, da so tiste vaje, v katerih ne zdrZimo
dolgo in postajamo nervozni, najbolj zdra-
vilne. Saj se telo ali nasa psiha upira spre-
membam, pa Ceprav so to spremembe na
bolje. Bolno, nepretocno telo ni tisto, ki ga
moramo poslusati. VEasih ga je treba poti-
sniti v situacije, ki nam na videz ne pasejo.
Kasneje vidimo, kako je energija stekla in
zacutimo olajsanje.

Zadnjic sem imel posebno delavnico za je-
trni meridian in ena Zenska je med vadbo
prav tiho ihtela. Kasneje mi je priznala, da
se ji je odvalil kamen zamer in jeze in jok
je bil nekako odresujoc. Spet druga, ki je
imela vse Zivljenje tezave z Zolénikom, pa ji
nikakor niso mogli pomagati, je Se isti vecer
bruhala 7ol¢, pesek, ki naj bi gaimela, pa je
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ob naslednjem pregledu izginil. Veliko je re-
akcij, véasih kakSne presenetijo celo mene.

Koliko so povprecno stari vasi Studentje?
Doma, v Santa Barbari imam skupine, v
kateri so veCinoma sedemdesetletniki. Na
zacetku so komaj hodili. Po redni vadbi pa
so postali prav poskoc¢ni in lahko re¢em, da
neizmerno uzivam, ko jih vidim tako polne
energije. Popravilo se jim je tudi zdravstve-
no stanje. Artritis, slab metabolizem, bole-
¢ine v hrbtenici, boleCi sklepi, medenica,
notranji organi: srce, pljuca, jetra, ledvica;
kot bi jim ponovno pognali stroji.

Torej mlajsi in zdravi raje delajo obicajne
jogijske vaje?

Ko ucim po svetu, in veliko u¢im na vseh
celinah, so v skupinah precej mlajsi, ki na
zacetku mislijo, da so prisli zato, da bodo
ucili druge. Po navadi se izkaze, da po nekaj-
dnevnih treningih, natrenirani jogiji hodijo
k meni popolnoma spremenjeni. Terapev-
tska joga deluje resnicno mehko na vse pla-
sti nasih tkiv, na organe, kar z ve¢ino vadb
ne moremo doseci. S tem pa se odpirajo
tudi psihicne blokade, posledice velikega
stresa, umirijo se mozgani, um je bistrejSiin
nasa koncentracija, ki smo jo zaradi prevec
informacij izqubili, se povrne v fokus. Zelo
dobro deluje tudi na vse, ki so pretirano de-
beli in se nikakor ne morejo lotiti nobene
fizicne vadbe, ker jim je prenaporna ali pa
nimajo dovolj gibljivosti za zacetek.

Ucite tudi fizioterapevte in celo terapevte,
ki delajo z umirajo€imi in rakavimi bolniki.
Kako oni dosezejo rezultate?

Vezivno tkivo v telesu, zlasti ovojnice vsake
nitke v misici, imajo z leti ali pri poskodbah

Terapevtsko jogo
lahko s pomocjo
DVD-ja Artura Peala
izvajate tudi doma.

manj tekocine, kar pomeni manjSo giblji-
vost, brazgotinjenje, slabo celjenje. Tera-
pevtska joga je narejena tako, da z izredno
nizko intenzivnostjo ta tkiva raztegujemo in
ponovno aktiviramo, da postane vlaino. Z
vadbo napolnimo tudi vsa tkiva s kisikom, s
tem pomladimo celice in dosezemo, da ne
prihaja do degeneracije in nezdravih celic,
ki vodijo tudi v maligne tvorbe. Po teore-
ticni razlagi in prakticnih vajah so fiziote-
rapevti postali zelo navduseni nad TJ in jo
uporabljajo v svojih centrih. Ker vezno tkivo
mocno vpliva na celjenje, dosegamo s sis-
temom TJ zavidljive rezultate po operacijah
in za bolnike s poSkodbo hrbtenjace. Tezko
bolnim boljSa prekrvitev, vec kisika direktno
v misi¢ne ovojnice daje eno redkih moznosti
za krepitev in s tem borbo organizma proti
boleznim. V Ameriki se hudo bolnim, celo
neozdravljivo bolnim priporo¢a tovrstna
vadba in kvaliteta Zivljenja se dokazano iz-
boljSa. Torej stara miselnost, da tezki bolniki
samo mirujejo, ne velja vec. Bolezen je tre-
ba premagati in se je lotiti na vse nacine.
Terapevtska joga ni naporna, ima pa veliko
dobrobiti.

K vadbi sodi tudi nekaksna tehnika dotika.
Dotik sem vpeljal vtrening dodatno, sajima
ta ekstremno moc zdravljenja. Vedno se
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dotikam vadecih, tudi, ¢e so velike skupine,
jim rahel dotik da veliko mo¢. VEasih kdo po
vadbi pristopi in mi pove, da je zacutil dotik
globoko v notranjosti prav tistega dela, za ka-
terega je vedel, da ni v ravnovesju. Zacutijo
ga kot toploto in kasneje se jim zakréenost,
bolecina oz. karkoli je tam hilo, iznici.

Eno od orodij, ki jih uporabljamo za pouce-
vanje z dotikom, je prakticiranje in razvijanje
tako imenovanega otipavanja plasti. V tej
vaji gredo ucenci skozi plasti telesa. Seveda je
na zacetku potrebno vodstvo. Obcutek gre od
energijskih plasti skozi kozo navzdol skozi mi-
Sice v kosti. Studenti so vedno zacudeni nad
rezultati te preproste prakse. Lani sem posnel
zgoscenko, ki omogoca Studentom, da izbolj-
$ajo svoje sposobnosti. ))
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A’terapijo, se zdi, kot da terapevt svoje

roke drzi na eni ali drugi tocki tecajni-

+  kovega telesa. Preko teh tock terapevt

f "W seze v globino tedajnikovega telesa.
Tecajnik se preda globoki spros¢enosti

e “in pogosto se v tem stanju zacnejo od-
.

"y zataknjene nekje v njegovi podzavesti

vijati Custvene napetosti, ki so ostale

- temu pravimo somatoemocionalna
osvoboditev. V praksi je to videti tako,
da lahko glava pacienta zdrsne na stran,
vcasih je opaziti tresljaje, redkeje tudi
nekoliko intenzivnejSe gibe. V tistem
trenutku lahko pridejo ¢ustva na plan in
se osvobodijo - to je del procesa. Obicaj-
no se v telesu zataknejo predvsem trav-
matic¢ne izkus$nje in negativna Custva, ki
jih zaradi trenutnega umirjanja situaci-
je potlacimo vase, jih izoliramo in tako
ustvarimo neke vrste energijsko snezno
kepo ujetih custev nujnosti, ki jih od-
rivamo v ozadje. Cez nekaj ¢asa jih ne
moremo ve¢ odrivati in to se kaze skozi
psihi¢no bolecino, oslabelost, glavobole
in ponavljajoc¢e se poskodbe. Kranio-
sakralna terapija torej pomaga ‘odviti’
nasa zataknjena Custva.

Prav to je tisto, kar dojemam kot svojo
sposobnost. Sem tako reko¢ prevajalec,
saj se globoko poglabljam v razlicne
spektre razli¢nih tehni¢nih zakonitosti
v telesu. Problem pa nastane, ko je treba
to teoreti¢no znanje prenesti v prakso,
na uditelje joge. Nihce ne more zahte-
vati od teh ljudi, da podrobno pozna-
jo vsak detajl ¢loveskega telesa, ni jim
treba poznati natan¢nih lokacij misic
in njihovega delovanja pri dihanju. Ni
jim treba vedeti natancnega izvora in
nalog trebusne prepone ali poznati poti
razli¢nih Zivcev, morajo pa vedeti, kako
vse te stvari delujejo. K pouku anatomi-
je za ucitelje joge zato velikokrat pripe-
ljem modele, ki demonstrirajo, kako se
v razli¢cnih telesnih polozajih obnasa
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prepona in kako sodeluje pri dihanju.
Resnic¢no torej gre za prevajanje tehnic-
nih informacij na nacin, ki je razumljiv
in zanimiv za vse ucitelje joge. Ze Albert
Einstein je neko¢ dejal, da bos znal neko
stvar na zelo enostaven nacin razloziti
Sele takrat, ko jo bos dobro poznal. In
vsi vemo, da je bil Einstein naravnost
briljanten v poznavanju Stevilnih stvari.
Najbolj vSe¢ mi je njegova razlaga rela-
tivnosti: Ce polozite dlan na razbeljeno
zelezo in jo drzite tam dve minuti, se
vam bo zdelo, kot jo drzite dve uri. Ce
pa se dve uri pogovarjate s simpati¢nim
dekletom, se vam bo ob koncu zdelo, da
sta bila v kontaktu le dve minuti. Sedaj
tako popolnoma razumem, kaj je rela-
tivnost (smeh).

Ceprav pomagam pri te¢ajih za otroke
in odrasle, se z Aikidom ukvarjam pred-
vsem zaradi osebnega zadovoljstva in
dobrega pocutja. Ucenje velikih skupin
utegne biti kar velik napor in aikido mi
pomaga, da ostanem prizemljen in osre-
dotoc¢en. Pomaga mi spopasti se z vsak-
danjim stresom na nekoliko bolj aktiven
nacin kot denimo joga. Terapevtska joga
je odli¢na za spros$canje, Aikido pa zah-
teva precej ve¢ dinamike. Pri tej borilni
vescini je kljuéno tudi poznavanje ana-
tomije, saj se vecina ljudi ne zaveda svo-
je moci in zato lahko zaradi prehitrih
gibov pride tudi do poskodb. Zato jih
s pomoc¢jo anatomije uc¢im, kako upo-
Casniti gib proti koncu premika, da je
varen za partnerja pri Aikidu. Treba je
namrec cCutiti, kaj delate, ne le brezglavo

zamahniti.

Slovenski tecajniki so zelo radovedni,
la¢ni so znanja in ko ga enkrat dobijo,
zelijo kar takoj prakti¢no preizkusiti,

kar so se naucili. Imajo tudi ogromno
predznanja! Se vidi, kako odli¢na izo-
brazevanja prirejata in nudita Savina ter
Ariana. Med masazami veckrat opazam
napetost, ki je posledica prekomernega
sedenja pred racunalnikom, podobno
kot v ZDA. Zanimivo je gledati, kako
nas je sodobna tehnologija naravnost
posrkala vase. Po naravi namre¢ nismo
ustvarjeni za sedenje pred racunal-
nikom ali televizorjem in gledanje v
ekran. Ustvarjeni smo kot skupine lov-
cev, katerih naloga je pobirati hrano s tal
ali z dreves ter se druziti, vendar danes
ne po¢nemo ne eno ne drugo. Obdaja
nas stres: v sluzbi, v prometu, v odnosih,
tako reko¢ povsod in to nam lahko zelo

zagreni zivljenje.

Nasvete bi lahko delil najmanj 20 minut.
Prvi in najbolj osnovni nasvet je zagoto-
vo ta, da naj se ljudje naucijo dihati s
trebusno prepono. Vecina ljudi namrec
diha tako, da pri tem $irijo pljuca. Diha-
nje s pljucije tisto, ki ga uporabljamo, ko
smo v stresu. In nauditi se, kako dihati
s pomocjo trebusne prepone in tako v
dihanje vkljuditi trebusno votlino, po-
maga, da v stresnih situacijah pravilno
reagiramo, prav tako pa pomaga tudi
stimulirati prebavo. Dihanje s pomo-
&jo trebusne prepone je naravno. Ce
denimo pogledamo na hrbtu specega
dojencka, lahko opazimo, da se mu pri
dihanju premika trebuh in ne prsi. Ko
se rodimo, torej dihamo pravilno, v do-
locenem trenutku v zZivljenju (obicajno
travmati¢nem) pa zacnemo dihati tako,
da sirimo prsni kos. Poskusite torej nad-
zorovati svoje dihanje in poskrbite, da
boste v stresnih situacijah dihali kar se
da globoko in pocasi. To vam bo namre¢

pomagalo, da se prejumirite. B £
Y e
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Savina Atal: DVD Skrbnik za prsi

%/e%é@ éﬂ%ﬂb ..
Vaserzenske enerqglje

Mesec oktober je v znamenju roza pentlje, ’ [N ey |
ki simbolizira boj proti raku dojk. V tem ' AN I
mesecu se se bolj poudarja pomen
preventive in skrbi za redno pregledovanje
dojk, vedno bolj pa je v ospredju tudi
pomen Zenskosti in stika s samim sabo ter
sv0jo Zzenskostjo.

Dr. Sanja Toljan — specialistka anti-aging medicine: »Redna masaza
dojk nam omogoca spoznati, kako se nase prsi skozi mesecni ciklus me-
njajo iz dneva v dan. Ko so Zenske v stiku s svojimi dojkami — simbolom
Zenskosti, se krepi tudi samozavest in samospostovanje, kar vpliva na
sproscenost do sebe in sprejemanja svojega telesa. Zato pozdravljam
vadbo in mislim, da je pomemben doprinos k zdravju vsake Zenske. «

Savina je razvila edini program treninga prsi na svetu, ki
neguje lepoto, polnost, mladostnost in zdravje prsi ter
aktivira idealno delovanje hormonskega sistema. DVD
Skrbnik za prsi tako zdruZuje starodavne obrede taoi-
sticnih mojstric z najmodernejsimi pristopi, ki poskrhijo
za limfno pretocnost, krepijo miSice, prebujajo Zleze in
zascitijo prsi na vseh nivojih.

Razli¢ni programi vadbe, ki jih ponuja DVD Skrbnik za
prsi, poskrbijo tako za lepoto kot zdravje in hormonsko
ravnovesje, za preventivo in kurativo pri raku dojk ter
skrbijo za dojke takoj po porodu kot tudi v obdobju me-
nopavze.

0d najstniskih pa do najbolj poznih zlatih let so prsi vase
— zato poskrhite zanje in s tem zase! Ob podatku, da kar
20 % Zensk umre za rakom dojk, je vredno, da preven-
tivno ¢istimo zastala Custva, preden pride do posledic in
obolenj.

Narofite svoj izvod ©
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@ oh, tiodnosi

(ako se

navezujemo

KAROLINA RADOVANOVIC

Ljudje se bolj ali manj radi povezujemo z drugimi.
Nekateri so zadovoljni v odnosih z mocno
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custveno blizino, drugi imajo raje svojo svobodo
in neodvisnost. Nacine, kako se povezujemo med
sabo, imenujemo slog navezanosti,

Kaj je navezanost?

Ljudje smo druzbene zivali in potreba po povezovanju z drugi-
mi je v nas biolosko vgrajena. Kako se povezujemo z drugimi,
pa je odvisno od nasih prvih odnosov, ki smo jih ponotranjili.
Stirje tipi navezanosti predstavljajo §tiri tipi¢ne vzorce, kako
se ¢ustveno odzivamo in vedemo v medsebojnih odnosih. Vsak
slog vsebuje svoje strategije, kako se poskusamo zavarovati
pred bolec¢ino in ohranjati obc¢utek varnosti v intimnih odno-
sih. Takrat se ponavadi po¢utimo najbolj ranljive. S slogi na-
vezanosti je povezana predstava, ki jo imamo o sebi in drugih.
Koliko se poc¢utimo vredni? Koliko lahko zaupamo sebi in ko-
liko drugim?

Od sloga navezanosti je ponavadi tudi odvisno, kako uravna-
vamo svoja ¢ustva. Varno navezani posamezniki so na podlagi
vecine pozitivnih izku$enj z drugimi (ponavadi z mamo v zgo-
dnjem otrostvu) ponotranjili sposobnost samouravnavanja ¢u-
stev. To recimo pomeni, da se lahko potolazijo sami, ko se znaj-
dejo v stiski. Negotovo navezani posamezniki ¢ustva ponavadi
premalo ali pretirano izrazajo ali pa se jim izogibajo.

Foto:Fotolia



Spoznajmo razlicne sloge navezanosi

Varen slog navezanosti

Veronika ima vecino ¢asa pozitivno
predstavo o sebi in drugih. Zaupa
partnerju in tesnej$im prijateljicam,
pri ¢emer nima obc¢utka, da se mora
v odnosu z njimi odpovedovati svo-
jim potrebam, zeljam, lastnostim.
Kadar je v stiski, pois¢e pomoc. Za-
veda se, da je vredna pomodi, ter da
jo bo tudi dobila. Zadovoljna je, ker
ve, da se lahko zanese na druge in

oni se lahko zanesejo nanjo.

Posesiven slog navezanosti

Polona se v svoji kozi v glavnem po-
¢uti slabo in ima ves ¢as obcutek,
da so drugi boljsi, lepsi, srecnejsi
od nje. V stikih s partnerjem in pri-
jatelji potrebuje mocno custveno
blizino. Nerada je sama, svojega
partnerja rada nadzira, mu prevec
telefonira, je ljubosumna. Boli jo,
¢e si drugi ne zelijo njene blizine
toliko, kot si ona zeli njihove. Kadar

koli se je razsla s partnerjem, se je
zelo hitro navezala na novega.

Plasno izogibajoci slog navezanosti
Pia ima slabo predstavo o sebi in o
drugih. Boji se, da bi jo drugi ranili
ali zavrnili, saj jim ne zaupa. Ne za-
upa niti sebi, da se bo pobrala, ¢e bo
prizadeta. Zato se globljih odnosov
raje izogiba, Ceprav si hkrati zeli ob-
Cutiti ¢ustveno blizino drugih.

Odklonilno izogibajo€i slog
navezanosti

Na prvi pogled je videti, da Oton zelo
ceni in spostuje sebe, medtem ko ima
veliko slabso predstavo o drugih. V
resnici pa je njegova samopodoba
krhka, zato jo poskusa prikriti. To se
kaze tako, da zelo ceni svojo svobodo
in neodvisnost od drugih - nikogar
ne potrebuje, ker se lahko zanese
samo nase. Izogiba se globljim odno-

som in zelo ga je strah blizine.

lzvor sloga navezanosti

Tako kot Veronika, Polona, Pia in Oton se vsi
ljudje rodimo z mo¢no motivacijo po raz-
iskovanju sveta okoli sebe. Da bi lahko de-
jansko raziskovali, kaj se tam zunaj dogaja,
moramo imeti neko varno zatocisce. Vanj se
lahko zatec¢emo vsakic¢, kadar nam tam zunaj
kar koli ni v§e¢. John Cleese jo je poimenoval
»oaza miru, v kateri otrok lahko spet najde
ravnotezje«. Ponavadi nam to varno zatoci-
$Ce predstavlja mama. Njej lahko zaupamo,
danas bo podojila, previla, razvajala ali poto-
lazila, ko bomo to potrebovali, saj tega sami
kot dojencki seveda ne zmoremo.

Kadar pa nimamo obc¢utka o obstoju zane-
sljivega varnega zatoci$¢a, potem novo oko-
lje dozivljamo kot hudo nevarnost. Ne vemo,
kdaj nam bo kdo priskocil na pomo¢ (in ce
se bo to sploh zgodilo), zato situacijo dozi-
vljamo kot stresno. Otrok se takrat pocuti
»preve¢ preplasen, da bi si upal na potep,
doda Cleese, ki je skupaj s psihoterapevtom
Skynnerjem napisal pou¢no knjigo Druzine
in kako v njih preziveti.

V¢asih kaksna mama ne more ponuditi var-
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nega obcutka svojemu dojencku. Mor-
da je bila veliko odsotna v prvih mese-
cih zivljenja in njen otrocek ni vedel,
kdaj lahko ra¢una nanjo. Morda je
dojencéek moral veliko ¢asa preziveti
v bolni$nici in je zato toliko manj ¢asa
prezivel z njo. Morda je imela depresi-
joinje Se zase komaj poskrbela. Morda
pa je z najboljsSimi nameni zelela spod-
bujati samostojnost svojega dojencka
(da ga ne bi razvadila). Pri tem ni ve-
dela, da mora najprej on mnogokrat
videti, obcutiti in doziveti, kako mama
poskrbi zanj. Sele potem bo lahko po-

zneje znal sam poskrbeti zase.

Slog navezanosti razviden ze
pri malckih

Kakrsen koli je ze razlog otroci razvi-
jejo (ali pa ne) bazi¢ni ob¢utek varno-
sti v prvem letu zZivljenja. Do 1. rojstne-
ga dne so ze nesStetokrat izkusili, ali je
mama zadovoljila njegove potrebe ali
ne. Kar tudi takoj pokazejo. Med 12. in
18. mesecem starosti se bodo varno na-
vezani otroci v neznanih okoli$¢inah,
ko ostanejo brez mame, vznemirili,
vendar ne preve¢. Ko pride mama na-
zaj, se je bodo razveselili, malo stisnili
v njenem naro¢ju in z varnim obcut-
kom odsli naprej raziskovat svoje igra-
¢e. Varno navezanih naj bi bilo okrog
65 % otrok.

Negotovo navezani otroci se odzovejo
drugace. Posesivno navezani se svoje
mame oklepajo, Se posebno v nezna-
nih situacijah, in se tezko sprostijo. Ob
lo¢itvi od mame dozivljajo hud stres
in se tezko pomirijo, tudi ko se mama
vrne. Videti je kot da od mame ne mo-
rejo dobiti dovolj obc¢utka varnosti, po
katerem vidno hrepenijo. Plasno izo-
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gibajoci otroci se ob vrnitvi izogibajo
stiku z mamo ali so napeti v njeni blizi-
ni. Ponavadi so bolj prijateljsko razpo-
lozeni do tujcev kot do mame. Stresa
ne kazejo, ¢eprav so fizikalne meritve
pokazale, da ga moc¢no obcutijo.

Slog navezanosti lahko spre-
menimo

Raziskave kazejo, da se slog nave-
zanosti iz zgodnjih let najverjetneje
ohranja skozi vse zivljenje, ¢eprav je
mogoce nanj tudi vplivati. Zanimiv je
poskus z opicami, ki ga je izvedel psi-
holog Harlow. Opazoval je opice, ki
so odrascale brez matere in nasploh
karsne koli druzbe, torej Ze od zacet-
ka zelo ranjene zivali. Ko so odrasle,
so bile v odnosu do lastnih mladi¢kov
precej krute — nekatere so jih zavrgle
ali poskodovale, druge celo ubile. Ven-
dar so se te iste opice matere spreme-
nile, ko so dobile drugega ali tretjega
mladicka. Takrat so bolje skrbele za
potomstvo. Harlow je menil, da so
prvorojenci spremenili svoje matere.
Kljub temu da so jih zavracale, so jim
mladicki izkazovali ljubezen. Tako so
vseeno prejele nekaj ljubezni od svojih
otrok, ¢eprav je niso zelele.

Tudi pri ljudeh opazajo, da so Stevil-

-
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ne matere bolj sproscene in odprte do
svojih drugo- in tretjerojencev. Cas
nosecnosti in materinstva je naravna
priloZznost za utrjevanje varnejSega
sloga navezanosti. Vplivajo pa tudi vse
druge situacije, v katerih dobivamo
ve¢ ljubezni, sprejemanja in obcutka
varnosti. To so lahko globlja prijatelj-
stva in partnerski odnosi, kjer si upa-
mo tvegati in odpreti svoje ranjeno
srce. To je lahko terapevtski odnos, ki
ze sam po sebi predstavlja varno ob-
mocje. Znotraj tega nato poskusamo
doziveti, za kar smo bili prikrajsani v
zgodnjem otrostvu.

Je mogoce nadomestiti zamu-
jeno’

Najverjetneje ne bomo prisli do natan-
ko enakih rezultatov, kot ¢e bi si ba-
zi¢ni obcutek varnosti in dobro mne-
nje o sebi pridobili v kriti¢nih letih.
Kljub temu ni nikoli prepozno, da se
poskusimo nauditi, kako je biti sposo-
ben ljubiti iz vsega srca, svojo ljubezen
izraziti na ves glas ter verjeti, da smo
lahko tudi sami ljubljeni. Brez smr-
tnega strahu, da sami ne moremo pre-
ziveti, brez prepricanja, da drugih ne
potrebujemo in brez obcutka, da si ne
zasluzimo podpore v tezkih trenutkih.

Y
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TEST

Kako se povezujete z drugimi?

Obkrozite znak pred odgovorom, za katerega mislite, da je
najblizje vasemu vedenju do ljudi, s katerimi ste si blizu.

1. 0 najbolj osebnih temah se pogovarjam:

A

skoraj nikoli. Vedno me je prevec strah, da
bi kdo pozneje izkoristil moje Sibke tocke.
pogosto. Pocutim se bolje, ko osebne stvari
delim z drugimi in oni z mano.

zelo redko. Moje osebne stvari se nobenega
ne ticejo.

w manj, kot bi si Zelel. Problem je, ker se drugi

ne Zelijo toliko pogovarjati z mano.

2. Kadar sem v tezavah:

A

¢

ne morem zaupati nikomur, da mi bo znal
pomagati. Samo nase se lahko zanesem.
nujno potrebujem druge ljudi, ker vem, da
se sam ne bom izkopal iz tezav.

poklicem ljudi, ki so mi blizu. Vem, da mi bo
vedno kdo prisluhnil.

tezko koga poklicem, saj me je strah, da si
bodo mislili slabo 0 meni.

3. Kako najraje prezivljam dopust?

*

A

Ce nimam koga, s katerim bi 3el na dopust,
potem raje sploh ne grem.

Sam, ker lahko prezivljiam ¢as tocno tako,
kot si Zelim.

Kamor koli grem, vem, da bo vse narobe —
¢e grem z druzbo, vsak hoce nekaj po svoje
in se ne poCutim dobro.

Skupaj s prijatelji ali partnerjem, ponavadi
se imamo vsi lepo, ¢e nam je le vreme ne
zagode.

4. 0 sebi ponavadi mislim:

da sem vreden toliko kot drugi.
da nisem ni¢ kaj posebno vreden, vendar
drugi niso nic boljsi.

w daso drugi veliko boljsi od mene.

A

vsekakor sem lepsi, pametnejsi in nasploh
boljSi od drugih.

oh, tiodnosi @

5.V odnosu izrazim svoje Zelje:

A nemudoma: naj bo takoj jasno, da se ne mi-
slim prilagajati.

® zlahkoto: vem, da jih imam pravico izraziti ter
da mi bodo drugi prisluhnili.

= zelotezko: ne verjamem, dajih bo kdo uposte-
val, zakaj bi se sploh trudil?

W vedno si prizadevam upostevati Zelje drugih.
Zato upraviceno pricakujem, da tudi oni po-
znajo in upostevajo moje Zelje. Kar, Zal, nitako
pogosto.

Odgovort:

Ce ste oznadili vsaj 3 @, je za vas najverjetneje najbolj znacilen varen slog naveza-
nosti. Dobro se pocutite v intimnih odnosih in zaupate sebi ter drugim. Seveda to
ne pomeni, da se nikoli ne pocutite neprijetno ali da ne poznate bolecine. Vendar
se znate z njo spopasti, tako vas ne more sesuti. Samo tako naprej!

Ce ste oznacili vsaj 3 ﬁ, ste najverjetneje posesivno navezani. Druge potrebujete
bolj, kot se zanesete nase. Odkrijte pri sebi lastnosti, ki so vam v3e¢, in se vsak dan
spomnite nanje. Poiscite vire zaupanja v sebi in bodite prijazni do sebe. Bolj ko boste
zaupali vase, manj boste odvisni od drugih, pa tudi drugi bodo bolj spros¢eni v vasi
druzbi.

Ce ste oznadili vsaj 3 A, ste morda odklonilno izogibajoti. Najverjetneje se odreka-
te Custveni bliZiniznamenom, da bi se zavarovali pred bolecino, ki jo dobro poznate.
Poskusite tvegati in se malo odpreti ljudem okoli sebe, ki jim Se najbolj zaupate.
Morda boste preseneceni, koliko lahko pridobite.

Ce ste oznadili vsaj 3 m, je za vas najverjetneje najbolj znacilen plasno izogibajo-
¢i slog navezanosti. V vas je veliko strahu in morda ne veste, kako zaceti. Dobro
opazujte svoje pocutje v stikih z ljudmi. Poskusite lociti, ali jim ne zaupate samo
zaradi preteklih slabih izkuSenj ali pa bi si upali tvegati s konkretno osebo, ki stoji
pred vami. Morda vam ona vseeno vzbuja obcutek, da bi ji lahko zaupali? Korak za
korakom is¢ite nacine, prostore in ljudi, kjer se pocutite Se najbolj varne, in si pocasi
Sirite podrocja varnosti.

| SAVINA ATAI | september — oktober 14 | 25



Meditacija -
manc

MINA JEREB

am|

Meditacija je zelo preprosta, toda obenem izzivalno

tezka. Preprosta zato, ker so taka navodila, tezka

pa, ker se nas um pogumno upira, da bi jim sledil.
Meditirati se ne naucite v nekaj dnevih, toda z redno
in potrpezljivo vadbo boste lepo napredovali,
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V tokratni povecavi smo za vas iz-
1bra1i $tiri mandale, s pomoc¢jo kate-

rih lahko uspesno meditirate. Naj-
dite si miren koticek doma ali v naravi,
kjer vas nihce ne bo motil. Ce ne morete
sedeti po tursko (podlozite si blazino),
lahko uporabite tudi stol, na katerem

vzravnano sedite, z nogami na tleh.

Izberite si mandalo, polozite jo
2 pred sebe za dolzino svojih rok,
vzravnano se usedite, glavo po-
konci, roke naj pocivajo v vasem naro-
¢ju, polozene druga na drugo, dlani naj

bodo obrnjene navzgor in palci sklenje-
ni.

Pogled usmerite na mandalo, ven-
dar naj vase o¢i pocivajo. Za za-
cetek se osredotocite na celotno

povrsino, nato pa z o¢mi poiscite le eno
tocko in pozornost usmerite nanjo. Ce

boste za trenutek dobili dvojno sliko, se
ne vznemirite. To je bolje, kot pa ¢e bi
napenjali o¢i. Pomeziknite le tolikokrat,
kot je treba. Osredotoéite se na sliko. Ce
vas misli odpeljejo, jih pripeljite nazaj s
pozornostjo, razmisljajte navznoter, ne
razmisljajte o mandali. Glejte jo, mirno,
zbrano.

Na zacetku meditirajte le pet minut. Ko boste
podaljSevali Cas meditacije, vedno vztrajajte
le toliko Casa, da vam je Se udobno. Z vadbo
boste na koncu lahko meditirali celih 20 ali
celo 30 minut. Toda nicesar ne delajte na
silo. Opisi, ki smo jih napisali ob mandalah,
vam bodo v pomo¢, da boste razumeli sim-
boliko, preden zatnete meditirati. Tako bo-
ste meditirali neobremenjeni, brez zavestnih
predsodkov.



Zemlja
Dve drevesi iz ene
korenine

V starih duhovnih izro¢ilih
je zapisano, da vse razlike, ki
obstajajo v naravi, izhajajo iz
skupne enosti. Ti dve debli, ki
imata iste korenine, nakazujeta
to dvojnost, ki je bila neko¢ eno,
hkrati pa ponazarjata, da ohra-
njata svojo edinstvenost.

Najprej opazite zanimivo perspektivo,
da v mandali ne veste, kje je zgoraj in
kje spodaj. Drevesi domujeta v duhov-
nem in ne v fizicnem svetu.

Poglejte si stiri drevesa, ki so v kotih sli-
ke, zunaj notranjega kroga. Ponazar-
jajo spreminjajoco se naravo. Drevesa
pripadajo isti vrsti, toda imajo razli¢na
Zivljenja.

moji rituali

V rjavem notranjem krogu so listi raz-
porejeni, kot da plesejo v naravi. Kljub
temu imamo obcutek, da so med seboj
povezani.

In kon¢no, ozrite se na drevesi, ki sta
zdruZeni z eno korenino. V centru, kjer
so korenine, vidite bindu (krogec) — zgo-
s¢eni vir energije. Za trenutek se zqubite
v tej mandali, in ko boste to naredili,
boste ugotovili, da ste eno z vesoljem.
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moji rituali

ah,

"‘u'll_,‘.v’..'

Ogen;j

Ogenj, ki spreminja

Plameni na sredi mandale so kot povabilo na

Ogenj vsebuje mosko energijo, aktiven element, ki simbo- praznovanje vasega ocis¢enja. A delo e ni kon-
lizira ustvarjalnost, po drugi strani pa tudi unic¢enje. Lah- ¢ano, saj morate dosedi stanje nesebitnosti.
ko ociscuje, obnavlja ali razkriva — kot v priliki na gori Na najgloblji ravni morate biti pripravljeni dati
v Svetem pismu, ko je bil Mojzes pric¢a goreCemu grmu. ljubezen in brezpogojno pomot. To pa zahteva,
Meditacija, ki prek oc¢is¢enja pripelje do notranjega uvi- da seZgete svoj ego.
da.
Na koncu se pribliZate sredini, srcu mandale.
Na zunanjem krogu mandale so majhni ogenicki, ki jih Cutite visoko vrocino, ki pa ne pete, ampak
morate obiti, da lahko zacnete meditirati. To so plament- razsvetljuje — kot velika svetilka, ki ne bo nikoli
ki, ki bodo ocistili vaSa Custvena stanja. ugasnila. Pomirjeni ste s seboj in svetom.
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Skoljke

Skoljka je zenski simbol, ki jo v mnogih kul-

turah povezujejo z rodnostjo in sreco. Skoljka
s svojo popolno, notranjo geometrijo odse-
va skrivnostni bozanski red, ki pooseblja vse
stvarjenje.

Zamislite si mejo, kjer se konca morje in zac-
ne pesek. Pomislite na valove, ki se lomijo in
preoblikujejo, tako kot samo kolesje ¢asa. In
obala, razjedena od plimovanja, ni ni¢ dru-
gacna od nas. Na zunaj se nam poznajo leta,
medtem ko nas duh ostaja.

Pomudite se pri dolgih luknjicastih Skoljkah — brez
svoje notranje geometrije oziroma luknjic te Skoljke
ne biimele take elegantne oblike.

In nazadnje se ustavite Se pri dveh koljkah v sredini
mandale. Pomislite na dve spirali, na jing in jang,
ki se dopolnjujeta, Zenski in moski princip, akcijo in
umiritev, soCutje in uvid. Potujte po spirali do njene
notranjosti, v sr¢iko stvarjenja, ki je oéem nevidna.
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Pagode, vodnjak in

Poglejte Stiri pagode okrog glavnega vo- Ce boste natancno pogledali, boste lahko
ﬂ@bO dnjaka. Njihovi zgornji deli predstavljajo 3 opazili, kako so pagode zgrajene tudi od
. Lo nebesa, ki segajo do modrega neba. Po- znotraj — tako da jih lahko opazujemo od
Na mandali so predstavljeni L , i . . . .
. . . mislite tudi na njihove temelje globoko v znotrajin od zunaj, in tako razbijamo svo-
tradicionalni japonski vrto- Lo . . . .
zemlji, ki se spajajo z rdeco barvo zemlje. je predsodke.

vi, ki pa tu niso povezani z
znacilno zeleno barvo, am-

Lo . Bodite pozorni na vodnjak, ki ga obkro- Za konec Se poglejte na povrsino vodnja-
pak rdeco, ki simbolizira zi- . S . . .
7ajo nebo, oblaki in ptice. Istocasno nam ka, kjer se voda sreCa z zrakom. Krog med

pogled seZe od zgoraj navzdol in hkrati od vodo in nebom je vecen. Sprehodite se
spodaj navzgor. skozi ta krog v vrt, kjer viada najvisji mir.

vljenje. Pagode so kot gore,
ki spajajo nebesa in zemljo.
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« DNEVNO SVEZI
SMOOTHIJI
* MACA KAVICA
« USTREZLJIVO OSEBJE
* TRGOVINA IN SVETOVANJE

Zagotovite si svojo popolno m
za dober zacetek dneva - MACA KAVIC

Omamna mesanica zelodove kave
s pravo vanilijo, kokosovim sladkorjem,

presnim kakavom in maco za prebuditev,
pozivitev in krepitev. ©

Vse, kar potrebujete za uravnotezen dan

na voljo tudi v naSem Face Force centru na
Litostrojski 58 cesti v Ljubljani vsak delovni dan
med 9. in 20. uro ter v ¢asu tecajev in vadb.
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prodor

ak, rak, rak. Povsod ga

je veliko. Se pred le ne-

kaj desetletji skorajda ni
bilo cloveka s to boleznijo. Zdaj
vsakdo pozna koga z rakom
ali pa ima to grozljivo bolezen
celo sam. Gre za eno od stvari,
ki se jih v Zivljenju najbolj bo-
jimo. Se bolj kot raka pa nas
je strah zdravljenja. Zdi se, da
veC ljudi umre zaradi zdravlje-
nja kot zaradi samega raka.
Kemoterapija v mnogih prime-
rih unici raka. To vemo, vendar
ta nacin zdravljenja unici tudi
imunski sistem, rak pa se zal
lahko ponovno pojavi hitreje,

kot se lahko obnovi imunski
sistem. Zato se pri mnogih bol-
nikih, ki prestanejo »obicajno«
obsevanje in kemoterapijo, rak
spet pojavi. Imunski sistem te-
lesu pac ni mogel priskociti na
pomoc.

Kaj pa posledice in unicujoci
stranski - uc¢inki  zastrupljanja
telesa s kemikalijami? Vecina
ljudi sploh ne pomisli, kaj po-
meni beseda »kemoterapija«.
To je namre¢ kemicno zastru-
pljianje. Zastrupljanje s kakrsni-
mi koli kemi¢nimi snovmi. Sem
sodijo zdravila za kemoterapijo
pod okriliem tradicionalne
medicine, Zivila, prepojena
s kemikalijami, cistila, ki jih
uporabljamo v gospodinjstvu,
unicevalci mrcesa oziroma sko-
dljivcev in dietne gazirane pija-
¢e. Vse to ima lahko unicujoce
posledice.

Vse bolj verjetno je, da bomo
nekoc o kemoterapiji razmislja-
li takole: »Le kaj smo mislili?«




@ oodor

/godba avtorice knjige
Prodor medicine

Cez meje mogocega
Suzanne Somers ©

Aprila 2000 so mi postavili diagnozo
raka dojke. Kemoterapijo sem odklo-
nila na podlagi informacij, ki sem jih
pridobila med pisanjem knjig o zdravju
in hormonih. Vedela sem, da se v tele-
su, kjer vlada hormonsko ravnovesje,
le redko pojavi rak. Zavrnitev kemo-
terapije je bila ena najpomembnejsih
odlocitev v mojem zivljenju. Zdelo se
mi je, da lahko nadomestim manjkajo-
¢e hormone s pomocjo bioidenti¢nih
hormonov @ in ponovno ustvarim
hormonsko ravnovesje v telesu. Ce bi
se poleg tega zelo resno posvetila tudi
prehrani, bi se lahko znebila raka.
Uzivanje bioidenti¢nih hormonov je po-
stalo moja prva linija obrambe. Poskr-
bela sem, da je bila raven hormonov, ki
sem jih izgubila v procesu staranja, po-
novna taksna kot v mladosti. Tako sem
izboljsala svoj videz in razpoloZenje.
Uravnovesila sem tudi ¢ustva in zmogla
sem sprejemati boljse odlocitve. Poleg
tega sem spet normalno spala - od osem
do devet ur na no¢ -, kar je tudi okrepi-
lo moje zdravje. Znebila sem se oblivanj
vrocine, ni¢ ve¢ me ni srbelo, povrnilo se
mi je tudi spolno poZelenje. Ce si razpo-
lozen za ljubljenje, ko se bori$ z rakom,
se proces zdravljenja pospesi. Dobro mi
je Slo. Bila sem sre¢na. Zdelo se mi je, da
lahko to bitko dobim.

e y
Q’/A’// sem, da se v 1‘('%1»‘///
////‘ f’[// a /((‘////(‘//\K(‘

//[”//((’L/L/ /( /u//(l 4//1//)/

rak.
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Na poti mojega okrevanja se je pojavi-
la samo ena ovira. Leta 2000 sem se Se
vedno izobrazevala. Na podlagi dotlej
zbranih informacij sem odklonila ke-
moterapijo, zdravniki pa so me zastrasi-
li in me prepricali, naj se dam obsevati.
Danes ne verjamem v nobenega izmed
omenjenih nacinov zdravljenja (to je
seveda le moje mnenje, s katerim pa se
strinjajo tudi mnogi strokovnjaki anti-
-aging medicine), ampak takrat me je
bilo prevec strah, da bi rekla ne.

Zdaj mi je zal, ker tega nisem storila.
Moje zdravje je danes popolno, le ob-
¢asno $e cutim posledice obsevanja.

)

diagnozo, se grozno prestrasis in izgu-
bis nadzor. Takrat zlahka stori$ vse, kar
ti naro¢i zdravnik. In ¢e ima$ taksno
smolo, da tvoj zdravnik ni na tekocem
z informacijami, se hitro znajdes$ v pa-
sti obicajnega zdravljenja in pristanes$
na obsevanje in/ali kemoterapijo. Zdaj
spoznavamo, kako jalova in naravnost
nevarna znata biti ta nacina zdravlje-
nja. Kdor se odlo¢i za obic¢ajno pot
zdravljenja raka, naj vsaj temeljito
pretehta vse moznosti - tako farma-
cevtske kot alternativne. © Le tako
namre¢ lahko vemo, da smo storili vse,
kar se je dalo.

/)//////(‘ a ///////1 //////[/yz\// ///‘/’14/// /\////1/[ ////z/u‘ ' ’(‘ %
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Utrpela sem opekline v notranjosti pre-
bavnega trakta; v zgornjem delu je tkivo
zabrazgotinjeno, zaradi ¢esar imam hud
kisli refluks; obsevanje pa je skodilo
tudi mojemu limfnemu sistemu. Zato
moram redno hoditi k specialistu, ki po-
skrbi, da teko¢ina v omenjenem sistemu
ne zastaja. Ce tega ne bi pocela, bi me
v prihodnosti lahko c¢akale resne tezave.
To je slabost zahodnjaske medicine.

Zdravljenje raka povzroca druge hude
zaplete v telesu. Nih¢e mi ni povedal o
zapletih. Nih¢e mi ni rekel, da bom za-
radi slabosti vse dneve kar mesec in pol
prezdela v polozaju zarodka. Nih¢e mi
ni povedal, da mi bo koza na prsih pocr-
nela, kot bi bila oZgana. Nihce ni omenil,
da se bo zaradi obsevanja tkivo v spo-
dnjem predelu poziralnika zabrazgo-
tinilo in da bo limfna tekocina zastajala.
Diagnoza raka je najhuj$a novica, kar
jih lahko izve$ o sebi. Ko prejmes to

/\/// & narece /////l’////

S prehrano nad bolezen o

Vse je odvisno od prehrane. To ni Sala.
Smo, kar jemo. Kratko lahko potegnemo
le sami, Ce svoje prehrane ne jemljemo
resno.

Izsledki vec raziskav kazejo, da uzivanje
velikih koli¢in sadja in predvsem zele-
njave ne zavre le rasti raka, ampak zelo
agresivna rakasta obolenja preobrazi v
manj nevarne tumorje. To je neverjetna
informacija, ki jo je treba resno jema-
ti. Izsledki novejsih raziskav kazejo, da
lahko s pomocjo doloc¢enih hranil ra-
kaste celice spet postanejo normalne.
Znanstvenikom ne bo ve¢ treba tuhtati,
kako uniciti rakaste celice, ne da bi $ko-
dili normalnim celicam, saj zdaj vedo,
da je mo¢ rakaste celice preobraziti v
normalne — s pomocjo resni¢no zdrave
prehrane.

Narava nam nudi vse, kar potrebujemo.

Toliko ¢asa in denarja namenjamo iska-
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nju zdravila za raka, obenem pa se zdi,
da je odgovor Ze ves ¢as na dlani. Vsa-
ko leto za vojno proti raku zapravimo
vec¢ deset milijard, pa Se vedno nimamo
zdravila. Morda iS¢emo na napa¢nem
kraju. Ce bi v vsakdanjem Zivljenju ne-
hali uporabljati kemiéne snovi, Ce bi ne-
hali uzivati hitro, predelano, kemi¢nih
snovi polno hrano ter raje uzivali hrano,
ki nam jo ponuja narava, bi bili vsi bolj
zdravi. Morda bi epidemija raka tiho iz-
zvenela. Ne smemo poskusati prelisiciti
narave.

Sadje in zelenjava sta bogata vira anti-
oksidantov, ki onemogocijo delovanje
prostih radikalov. Vsebujeta vec sto bi-
oflavonoidov (rastlinskih kemic¢nih sno-
vi), ki delujejo proti raku. Spodbudita
tudi delovanje encimov faze II, ki tele-
su omogocijo, da se znebi rakotvornih
strupov. Sadje in zelenjava vsebujeta
tudi vlaknine, ki nase vezejo strupe, ki
se izloc¢ijo v ¢revesje in tako preprecijo,
da bi jih telo ponovno vsrkalo. Strokov-
njaki po vsem svetu so si enotni, da sad-
je in zelenjava ne le znizata pogostost
rakastih obolenj, ampak tudi prepre-
Cujeta aterosklerozo in sréna obolenja.
Sadje in zelenjava sta hrana, ki resuje
zivljenje.

Rak je strasen nasprotnik. Boj proti nje-
mu je prava vojna. Ko se lotimo raka,
moramo zavihati rokave in spremeniti
nacin razmisljanja. Verjeti moramo, da
lahko z uzivanjem prave, dobre hrane
ter s spoznavanjem bioidenti¢nih hor-
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monov, dopolnil, vitaminov, mineralov,
zeli$¢ in zadimb izboljSamo zdravje.
Tako izkoristimo najuc¢inkovitejsi in naj-
koristnejsi nacin boja proti raku, preden
se lahko sploh pojavi oziroma se ponovi.

Svet brez raka z
vitaminom B17

V to, da lahko raka premagamo s pre-
hrano, pa trdno verjame tudi ameriski
knjizevnik in publicist, pisec kontro-
verzne knjige Svet brez raka, Edward
Griffin. V svojem delu avtor dokazuje,
da je rak enostavno pomanjkanje ene
same hranljive materije — vitamina B17.
Kontroverzen avtor je v knjigi jasno na-
migoval na to, da se pravo zdravilo proti
raku ze zadnjih 30 let skriva pred jav-
nostjo, saj naj bi bile milijardne vsote,
ki se v zep posameznikov in korporacij
vsako leto stekajo zaradi zdravljenja in
porasta rakavih obolenj, vredne vec¢ kot
¢loveska zivljenja.

Griffina je k pisanju knjige povabil
zdravnik John Richardson, ki je svoje
paciente, ki so bolehali za rakom, zdra-
vil z vitaminom B17 in pri tem dozi-
vljal velik uspeh. Pa vendar povrnjeno
zdravje ljudi s tako preprosto metodo
ni bilo po godu vsem in na zdravnika so
se zgrnili pritiski velikih farmacevtskih
kartelov in administracije uradne medi-
cine. Iz naravno dostopnega, preproste-
ga zdravila pac¢ ne more biti milijonskih
zasluzkov. Ameriska administracija za

prehrano in zdravila (FDA) je vitamin

prodor @

B17 oznacila za navadno prevaro in pre-
povedala njegovo dostopnost na trzis¢u.
Knjiga Svet brez raka, ki je dodobra raz-
burkala svetovno javnost, je tako nastala
v znak podpore uspesnim terapijam z
vitaminom B17 v boju proti raku.

V svojem triletnem raziskovanju, ki naj
bi sprva trajalo zgolj tri tedne, je Grif-
fin izbrskal tudi podatke o mestih na
svetu, v katerih ni obolelih za rakom.
Med ljudstvi, med katerimi ni malignih
obolenj, je izpostavil Eskime, ki uzivajo
hrano, bogato z vitaminom B17, in ple-
me Hunza v Pakistanu. Pleme, ki zivi
v zakotnih predelih Himalaje, je znano
po dolgi zivljenjski dobi in odli¢cnemu
zdravju. Zanimivo dejstvo je, da je v
tem plemenu denar neznan pojem, mo¢
premozenja pa merijo s Stevilom stebel
marelic, katere ima kdo v lasti. Sredico
kos¢ice marelice zelo cenijo v prehrani
in jejo jih, kot v azijski kulturi jejo riz.
In po mnenju Griffina se ravno v tovr-
stni hrani skriva prava zakladnica vita-
mina B17. To naravno sestavino, ta tako
potreben vitamin lahko najdemo v pre-
ko 1200 rastlinah. Prvenstveno se naha-
javkoscicah in semenih sadja - v mare-
licah, breskvah, slivah, visnjah, jabolkih,
celo v prosu. Sestava molekule vitamina
B17 omogoca uni¢evanje maligne celice.
Za razliko od kemoterapije, ki napade
tudi lasten imunski sistem in s tem zdra-
ve celice organizma, pa imajo zdrave
celice encim za nevtralizacijo razpadlih
sestavin vitamina B17, odvecne snovi pa

telo izlo¢i z uriniranjem. M
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Ste pripravljeni na spremembo?

TEST

/an

Ce menite, da ste pripravljeni na
spremembo, izpolnite test in odkrijte,
ali ste res. S pomocjo treh metod lahko
spremenite svojo prihodnost.

Ugotovite svojo stopnjo pripravljenosti na spremembe.

ONl razvo

VECINA ODGOVOROV B:
REFORMATORJI

Odli¢no znate uporabiti svoje prete-
kle izku$nje in tega se zavedate. Ob-
staja pa nevarnost, da podcenite mo¢
svojih sanj, ki lahko spremenijo real-
nost.
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VECINA ODGOVOROV A:
KONSERVATIVCI

Vasa osebna zgodba vam veliko po-
meni, zato ne marate sprememb.
Spremembe vas begajo in zaradi
tega podcenjujete lastno sposob-
nost za vplivanje na okolico.

VECINA ODGOVOROV C:
REVOLUCIONARIJI

Za vas je znacilen obcutek nemira, ki se po-
javi vsaki¢, ko se stabilizirate. Zivljenje je
iskanje in raziskovanje, vas pogled je vedno
usmerjen v prihodnost. Vseeno pa lahko
bolj cenite svoje izku$nje, saj je pomembno,
da se spremembe ukoreninijo.

llustracije:shutterstock
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Znebite se strahov in pesimiima
Zivljenje prinasa enake teZave in tragedije optimistom in pesimistom,
toda optimisti zivijo bolje. Po porazu se znajo pobrati in zaceti zno-

a. Pesimisti pa se vdajo in zZivijo v strahu. Optimizem in pesimizem
sta priucena. Biti optimist ne pomeni, da neodgovorno podcenjujemo
nevarnost. Pomeni samo, da se konstruktivno odzovemo na poraze inr
se iz njih nekaj nauc¢imo. Tako smo bolje pripravljeni na spremembe.
Pesimisti pa se znajdejo v zacaranem krogu; ¢rnogledost jih navdaja’
z obcutkom potrtosti in nemodi, zato se hitro vdajo. Ta mehanizem je
torej sestavljen iz tezavne situacije, misli in obcutka.

Ce Zelite odkriti, kako se odzivate na teZavne situacije v vsakdanjem
zivljenju, vam priporocamo, da piSete dnevnik. Zapisite si nekaj takih
situacij, potem pa opiSite svoj odziv in svoje pocutje ob tem.

X

Primer 1

eZavna situacija: Nisem naredil izpita.

Misel: Vedel sem. Vse mi gre narobe. Popol-
noma sem nesposoben. (Ali: Profesor me ne
mara.)

Obcutek: Sem malodusen in nemocen. Kaj sem
sploh mislil, da bom dosegel?

Da bi prenehali s takSnimi reakcijami, moramol
najprej prenehati s pesimistiénim nacinom raz-
misljanja. Zdaj, ko veste, kako deluje mehanizem
navade, lahko delujete prav na to. Pomislite na
pozitiven dogodek iz preteklosti: strasten poljub
ali izpit, ki ste ga uspesno opravili. Potem izberi-
e predmet, ki ga predstavlja: zvoncek, nalivno
pero ali Sminko. Vsaki¢, ko naletite na teZavo,
vzemite v roke ta predmet in se vrnite k dogodku,
ki ga predstavlja. To je tehnika odvracanja pozor-
nosti, ki vam bo pomagala odpraviti negativne
obcutke, kot so napadi panike, strahu ali bega.
Dajala vam bo ¢as za premislek o alternativnih
moznostih reSevanja tezav. S konstruktivnim raz-
mislekom lahko doseZete potrebno mirnost za
ponoven zagon. Ta proces je sestavljen iz krea-
ivnega premisleka, mirnosti in moznosti izbire.
Kreativni premislek je takrat, ko se vprasate, ali
se situacija lahko obrne, in kako. Tako omogo-
¢ite, da se vase misli znebijo prisile ponavljanja
vedno enakih strategij. Mirnost, ki ste jo prido-
bili zahvaljujoC premisleku, vam omogoca izbiro

med moZnostmi za prakti¢no preobrazbo.
-

Primer 2

Kreativni premislek: Pretiravam. Ne smem pri-
merjati sedanje situacije s preteklimiizkusnjami.
Preve¢ je drugacna. Studiral sem dvajset dni,
moral pa bi vsaj Se enkrat toliko. Ocitno moram
spremeniti nacin Studiranja.

Mirnost: Pocutim se bolje. Razumem, da je spre-
memba mozna. Naslednji¢ bo bolje.

Izbira: Lahko spremenim nacin Studiranja, lah-
ko pa se bolje organiziram in spremenim nacin
Zivlienja. Lahko si postavim ambicioznejse cilje.
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Osvobodite se slabih navad

Nekateré slabe navade so zelo resne motnje in jih lah-
ko odpravimo samo s strokovno pomocjo. To so na pri-
mer alkoholizem ali pa odvisnost od drog. Vecina slabih
navad prihaja iz ob¢utka nemoci. Fitnes, dieta, mobilni
telefon, internet, igrice, nakupovanje, sladkarije ali lju-
bljena oseba: vse to je lahko vrsta »odvisnosti«. Med
tovrstne »odvisnosti« spada tudi miselnost, da nismo
sposobni nicesar spremeniti. »To je pretezko zame«.
»Nisem sposoben«, »To bo popoln polom« in podobno.
Ta obc¢utek nezmoznosti na koncu postane resni¢nost,
saj nam pasivni odnos do lastnih slabih navad onemogo-
¢a spreminjanje. Po eni stran nas misel, kot je na primer
»Ne morem se spremeniti, ker sem odvisen«, pomirja.
Po drugi strani pa nas taka misel dusi, ker nam jemlje
moznost svobodne izbire. Slabe navade je mozno prema-

gati z metodo

»Dvanajst korakov proti laznim odvisnostim«:

Ugotovite svoje slabe navade in negativne po-
sledice, ki iz njih izhajajo.

Priznajte, da ne gre za odvisnosti, ampak za
slabe navade, ki se jih Zelite znebiti.

Odlocno si povejte, da se imate zelo radi in da
imate radi tudi svoje bliznje.

Imate cel seznam pogumnih in globokih Ze-

lja in sanj, ki ste se jim odpovedali zaradi slabih

navad. Te Zelje so zelo pomembne za vas in vase
bliznje. Opraviite se tistim, ki so trpeli zaradi posle-

Naredite seznam negativnih posledic slabih dic vatih slabih navad.

navad. Nadaljujte z nastevanjem Zelja, tudi e se

NeuresniCene Zelje lahko spremenite v cilje, ki slabe navade povrnejo. Pot je lahko protislov-

jih Se niste dosegli. na, toda pomembno je vztrajati.

Prosite sebe in svoje bliznje, da vam pomaga- Poskusajte z dejanji in obnasanjem uresni-

jo pri doseganju ciljev. Preizkusite se. Eiti vse tisto, kar si res Zelite.

Ko naredite seznam posledic slabih navad, je Ce ste premagali slabe navade, pomagai-

cas, da recete »Stopl«. te pri tem Se drugim.
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Vizualizirajte spremembo. To je zacetek preobrazbe.
Vizualizirati prihodnost pomeni, da si jo tako natanc¢no
zamislimo, da jo pravzaprav vidimo. Vizualizaeij
va trud, zbranost, ¢as in miren prostor, kj
sami s seboj. Prihodnost lahko vizualizirate
jo opisujete namisljenemu prijatelju. Napisite si v dnev-
nik vse zelje, ki ste si zamislili v enem letu, mesecu ali
tednu. Potem pa cel postopek ponovite in spremenite
oziroma prilagodite zelje, ¢e menite, da je to potrebno.
Uporaba mentalnih slik vam bo pomagala usmerjati po-
zornost na koristne misli ter pripraviti telo in um na de-
janja, ki bodo uresnicila vase zelje.
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oprostimo in =
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S prihodom jeseni se narava povlece vase, vse se navidezno umiri in
odene v pisane barve jesenskega tihozitja. Nastopi cas kovine, ¢as
pljuc, Crevesja in imunskega sistema. Lahko za trenutek obcutimo, kot
da nam je spodneslo tla pod nogami, saj se iz polnega, razigranega
poletja, prelijemo nazaj vase. Nostalgija po poletju nas lahko kaj hitro
zaziba v zalost, pa vendar je ta zgol) prehodne narave, saj nas jesen
vabi s svojimi Cari in zasipa z obiljem in plodovi.

\"4
C as kovine poudarja dih, poudarja zavedanje samega sebe in ponovnega iskanja stika s sa-

mim seboj. Daje nam pogum, da se umaknemo vase in preprosto spustimo; spustimo vse
kar je bilo, vse zamere, vso zalost, vsa razoc¢aranja. In s tem nam ponuja mir.

Z vajami boste najprej poskrbeli za vranico, ki vlada prehodnemu ¢asu med poletjem in jesenjo,

potem pa pomagali vasim organom in elementu kovine zaziveti v barvah jeseni.
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@ face force kompilacija

KRIZ KRAZ

Dihalna vaja Kriz kraz je usmerje-
no podajanje diha na vse Stiri sme-
ri neba v telesu. Rezultat kriznega
predihavanja so umirjena Ccustva,
trezna glava, ¢iste misli in neomajno
centriranje celotnega organizma. Ko
povezemo vse Stiri centre, smo ‘spet
doma’, na varnem s Kkristalno jasno
naravnanim kompasom.

KAKO IZVEDETE KRIZ KRAZ?

1. postavite se v polozaj zvezde: stojte
z nogama Siroko narazen, stegnjeni
roki razsirite v odrocenje

2. dihajte pocasi in mirno skozi nos,
zaprite usta in usmerjajte svoj dih:

3. vdihnite v smeri od srca naravnost
nazaj do hrbte tocke kril, tako da
Cutite, kako se lopatici razsirita

4. izdihnite v ledvicka

5. vdihnite od presredka navpi¢no
gor do temena

6. izdihnite od temena v srce

7. ponovite 10x
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BOKSAR V AKCUJI

Z izvajanjem Boksarja okrepimo
misSico denarnico in ustno krozno
misico, s tem pa pozenemo svez val
energije v vranico, ki ima v jesen-
skem casu precej dela. Z rednim iz-
vajanjem Boksarja se bo na podroc¢ju
Celjusti zarisala lepa, gladka linija,
relief koZe na bradi pa bo zglajen.

=T

POMEMBNO

Vsa pozornost naj bo na
potovanju diha, misli posljite na
pocitnice in se potopite v telo.
Na poti, kjer potuje dih, zacutite
toploto in sveio energijo, ki
mehca vse okoli sebe.
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/zadihaj_predihaj
http://www.faceforceyoga.com/tecaji/joga_obraza/joga_ucvrstitev_obraza

face force kompilacija @

KAKO POSTATI BOKSAR?

1. naredite dolg in ozek O in 4. $evedno drzite O, vendar pesti
nasobite ustnice pritisnite malo nizje v ¢eljustno

2. znaslednjim izdihom naredite kost, vztrajajte 5 dihov
$e daljsi O in z naslednjim Se 5. S$e ohranite dolgi O, komolca
podaljsajte razteg ust navzdol, postavite skupaj, pesti pa poti-
kolikor se da snite pod brado in pritiskajte

3. dlani oblikujte v pesti in jih navzgor, brado pa s proti silo
moc¢no pritisnite v mehek li¢ni navzdol, vztrajajte 5 dihov

del pod li¢no kostjo, vztrajajte
5 dihov

POMEMBNO

0 naj bo ves cas kar se da
razpotegnjen, ne popuscajte.
Pritisk s pestmi zna biti bolec,
vendar se vztrajanje v vaji vec
kot splaca. Med vajo dihajte
‘ trebusno, pocasi in globoko.

POMEMBNO

Pred vajo na obraz nanesite
kokosovo olje s kapljico
etericnega olja vrtnice (zvecer) ali
grenivke (zjutraj), da bodo dlani
lazje zdrsnile po obrazu.

GLOBINSKI SURFING KAKO PRAVILNO SURFATI?

Z masazno vajo prekrvavimo, zgladimo in 1. s petami dlani objemite brado tako, da prsti objemajo obraz,
privzdignemo kozo na podrod¢ju brade, ce- ki je kot na pladnju

ljustnem sklepu in pod ustnicami. S tem v 2. pritisnite v brado in s petami dlani potujte po ¢eljustnem delu
telovnesemo umirjenost, ohladimo jezo in navzven

nestrpnost ter pospesimo proizvodnjo sli- 3. ko prispete do Celjustnega sklepa, s prsti pokrijte senca

ne, ki je zivljenjski eliksir. 4. mehko pobozajte linijo od senc navzdol po vratu do dekolteja
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Lace Force Yoga ©

POMEMBNO

V primeru, da vam

0 REL ravnotezje dela tezavo,

Vaja, s katero boste obc¢utili mo¢ kra- desno nogo prekrizajte cez

ljevske ptice, ki vlada nebu ter pove- levo samo toliko, da se lahko

zuje zemljo in zrak. Ob izvajanju vaje s prsti desne noge dotikate tal

boste krepili ravnotezje, koordinacijo ali pa z desnim nartom le slonite

in zbranost, povezovali levo in desno na levem kolenu. Tudi ce rok

mozgansko poloblo, raztezali ramen- ne morete popolnoma
ski obro¢ in zgornji del hrbta, krepili oviti ene okrog druge,
stegna, kolena in gleznje. S plapola- prilagodite polozaj vasim
njem vasih rok pa boste zadihali Se s zmoznostim in na primer,
polnimi pljudi. namesto da dlani staknete

eno ob drugo, z eno dlanjo
KAKO SE PRELEVITI V ORLA? primite zapestje druge roke.
1. Poravnano stojte.
2. Poiscite eno negibljivo tocko, v

TP

ST

katero usmerite svoj pogled.
|l-\{"l))

3. Pokrcite malo svoja kolena in tezo w
telesa prenesite na levo stopalo.

4. Desno nogo ovijte okrogleve noge

tako, da ju prekrizate na sprednji
strani kolen, nart desne noge pa
zataknite za meca leve noge.

5. Levi komolec ovijte okrog desne-
ga komolca tako, da eno dlan pri-
slonite na drugo. Prste lahko tudi
prepletete.

6. Predstavljajte si, da ste kraljevski
in izkusSen orel, ki ima jasen vid,
oster sluh in dobro ravnotezje.

7. Nekaj casa vztrajajte v tem polo-
Zaju.

8. Zdaj z rokami priénite plapola-
ti gor in dol, kot bi orel razprl in
pretegnil svoja krila.

9. Letite in dihajte.

10. Vztrajajte vsaj 5 globokih vdihov
in izdihov.
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DESKA V ODPIRANJU

Vaja bo v septembrskih dneh poskrbe-
la, da si boste okrepili telo, posebej roki
in ramenski del, odprli pljuca, ocistili
limfo in delali na ravnotezju. Na vsem
tistem, kar plju¢na energija, ki v jesen-
skem casu prihaja v ospredje, potrebu-
je za svoj preboj in aktivno delovanje.
Postati morate stabilni, moc¢ni, odlo¢ni,
prodorni, z jasnimi cilji in pogumom.
Vaja krepi miSice celotnega trupa, obli-
kuje zadnjico in razteza ter krepi vezi

zapestij.

KAKO POSTATI RAVEN IN TRDEN KOT DESKA?
1. Postavite se na vse Stiri v polozaj macke.

POMEMBNO

. Oprite se na svoje dlani.

Ves &as ohranjajte poravnano drio telesa, . Desno nogo iztegnite nazaj in se v tla oprite s prsti nog.

2
3
Se posebej zadnjice, ki se ne sme dvigovati 4. Enako ponovite z levo nogo
5

navzgor ali padati navzdol. Zaradi mocne . Zdaj ste v polozaju deske, pri ¢emer mora biti hrbtenica porav-

obremenitve zapestij in teze telesa, ki pritiska nana, zadnjica pa v enaki liniji kot ramena.

navzdol, se lahko na zatetku pojavijo boleine v 6. Tezo telesa prenesite ne levo roko in se ob vdihu z desno roko

sklepih ali nemoc, da bi se v popolnosti lahko odprii. odprite proti stropu in poglejte proti prstom desne roke. Zadnji-

Te tezave ob vztrajnem izvajanju in veckratnih

co ohranjajte napeto in v liniji z rameni.

ponovitvah izginejo, telo in misice pa se okrepijo. 7. Obizdihu se vrnite v izhodis¢ni polozaj deske z obema dlanema

na tleh.

8. ODb naslednjem vdihu ponovite odpiranje v drugo smer in dvi-
gnite levo roko proti stropu.

9. Naredite 3 ponovitve v vsako smer.
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TRIS PAKET ZDRAVJA IN LEPOTE
ZA ZVONOVE LJUBEZNI

Vaje bodo poskrbele za pretoénost podrocja okrog
prsi in ¢iS¢enje »kanalizacije«, kakor v taoizmu
pravijo limfi. Prsi se bodo privzdignile, miSice pa
ucvrstile. Redno izvajanje cikla vaj bo poskrbe-
lo za polnost vasih prsi in harmonizacijo ener-
gije. Vadba za prsi poglobi stik s samim seboj in
vzpostavlja samospostovanje, hkrati pa poskrbi za
sproscenost telesa in duha ter odlozitev vseh skr-
bi. Vaje pa bodo imele tudi zdravstveni ucinek, saj
boste prsi s stiskanjem prekrvavile in razbile ciste.

CUSTVA

V vaje pojdite mirne, radostne
in ljubece, da boste po njej Se
bolj. Dvignite ustne koticke in
neskoncno uzivajte.

POMEMBNO

Med izvajanjem vaje naj bo
hrbtenica ves ¢as poravnana, jezik
pa na nebu za sprednjimi zobmi.

Ramena naj bodo sproscena in
prostor med lopaticama odprt.
Dojk ne stiskajte premocno, boleti
ne sme.
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MASAZA LIMFE OKROG PRSI
1.

2.
3.
4.
5.

Segrejte dlani in zac¢nite z masazo pod prsmi, na po-

drodju zlicke; uporabite blazinice prstov. \
Masirajte po prsnici navzgor.

Pod klju¢nic¢no kostjo proti ramenom.

Pod pazduho in ob strani navzdol.

Krog zakljudite, kjer ste zacele in ponovite Se 2x. '


http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/vadba_prsi
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KROZENJE IN NEZNO STISKANJE

1. Objemite dojke in 36x krozite navznoter in 36x navzven.
2. Sledi stiskanje dojk, ob vdihu nezno stisnite, ob izdihu popustite.
3. Nakoncu se objemite.

LI
eV
N2
V=

2\,
NZ\0

RNZRWN

N=N\%
Wy

face force kompilacija

MOLITVENI POLOZAJ ZA KREPITEV MISIC

1.
2.

© 0 N o ;e W

Sedite po tursko, s poravnano hrbtenico.

Segrejte dlani in jih sklenite pred prsmi, ramena naj bodo
sprosc¢ena in odloZena nazaj.

7x moc¢no stisnite dlani pred prsmi.

Obrnite prste proti sebi in 7x mo¢no stisnite.

Nato 7x stisk pred tretjim oc¢esom.

Obrnite dlani in 7x stisnite s prsti proti tretjemu ocesu.
Nazadnje 7x stisk nad temenom.

7x stisk nad temenom z prsti proti sebi.

Popustite in sprostite.
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Dobra < 1o »zajfa«

Zdravilo, barva za lase, pralno sredstvo in Sele na koncu
namenjeno-umivanju — koscek mila, so si véasih lahko
privoscili e bogatasl. Poglejmo, kaksno je dobro milo, in

zakaj bi ga im

-

Nekaj zgodovine
m Snov, podobno milu, so omenjali Ze Babilonci 2800 let pred
Kristusom. Verjetno so ga iznasli po nakljucju, ko so nad ognjem
kuhali mascobo in je v kotel priSel pepel, kar je osnova za izdelavo

Sapo (saponin, soap po anglesko) je nastalo v starem Rimu.
egenda govori o gori Sapo, na kateri so Zrtvovali Zivali. V ognju
je gorela mascoba in se pomesala s pepelom. Sprijete v kepe je
odplavil dez v reko Tibero in Zenske so z njimi drgnile oblacila, ki so
postala presenetljivo Cista.

m Podobno zmes so uporabljali za barvanje las.

m Za umivanje cloveskega telesa so ga uporabljali samo pri bol-
nikih.

m KrScanstvo umivanja sploh ni poznalo. Znana je legenda o svetni-
ci Agnes, ki se do svojega trinajstega leta ni nikoli umila.

m V Evropi so zaceli kuhati milo Sele v 17. stoletju, ko so koncno
ugotovili, da je glaven vzrok za prenasanje ¢rne kuge umazanija.
m Najbolj cenjeno je Marseillsko milo, ki vsebuje najmanj 50 w
olicnega olja. Receptura je znana Ze tisoc let, certifikatypa ima od
leta 1688 in ga nosi Se danes. Na kockah mila sta o{r;iena znak
in teza. .

”“'i \

| septembt okto&

ISI od tekocin sredstev.

Kaksno milo je dobro milo?

Zaradi mnozi¢ne proizvodnje in porabe
se je industrijska pridelava vedno bolj po-
sluzevala kemije: umetne arome, zivalska
mascoba in agresivne sestavine. Milo je
nadomestila tekoca razlic¢ica, ki naj bi bila
manj agresivna do koze. Pa je to res tako?
Treba je izbrati pravi kos mila in koza bo
dobila ve¢ kot od katerega koli tekocega
brata. Kislost koze je 5,5 in z umivanjem,
Se posebej s prevroc¢o vodo in moc¢nimi
Cistilnimi sredstvi, se zascitni kisli plas¢

porusi. Zato je prvo, na kar moramo pri
nakupu mila biti pozorni, njegova Ph vre-
dnost. Druga stvar je, da je milo narejeno
iz rastlinskih mascob (palmovo, koko-
sovo, olj¢no olje so najpogostejse baze),
dodana pa so mu pra_v; eteri¢na olja. Ta

bodo kozo navlazila in obdala z blagodej- i
nimi uéinki. Bodite p i na ozmako

100 % razgradljivo, kelﬁs, koﬁri- ‘ w
mo o skrbL za nas$ planet, ne sme biti vec¢

odna muha.



— Naredite sami

Zakaj neki bi ¢lovek sam packal in delal
milo, ¢e pa je na tone razli¢nih vrst? To
sicer drzi, vendar si doma povsem pre-
prosto naredimo milo z »okusomg, ki nam
najbolj disi. Se ve¢, lahko se prijetno za-
bavamo in na koncu li¢ne kocke podarimo
svojim prijateljem.

Kupite medicinsko milo, ali ¢isto Mars-
seillsko, ga naribajte in stopite nad paro.
Dodate lahko razli¢na eteri¢na olja. Kadar
se umivate, pustite taksno milo delovati
nekaj minut.

Za obcutljivo in suho kozo
Dodajte nekaj grobo zmletih ovsenih
kosmicev, ki pomirjujoce delujejo na
razdrazeni kozi. Za vecjo vlainost do-
dajte nekaj Zlic medu, rumenega ce-
beljega voska, mandljevo olje in roino
vodo. Med dodamo Sele, ko se masa 7e
malo ohladi.

Za pozivitev Cutov

M 72 1259 mila uporabimo 10 kapljic ete-
ricnega olia paculija, 25 sandalovine in 10
kapljic vrtnice.

M Jutra bodo Zivahnejsa z milom iz 10
kapljic rozmarinovega etericnega olja,
20 kapljic sivkinega in desetih citronske
melise.

/3 pomiritev in sprostitev

M 20 kapljic eteritnega olja vrtnice vam
bo sprostilo nakopicena custva. Za pope-
stritev v ohlajeno zmes natrosite posu-
Sene listice rdece vrtnice. Naj vam bo to
milo za lahko noc.

M 15 kapljic sivke,15 kapljic kadulje in ce
Zelite, da vas milo ogreje, Se 10 kapljic
ingverja. Za piling ga lahko kar grobo na-
strgate in umesate v ohlajeno milo.

lepota @

Blaga mila

Med kopico industrijskih mil se
najde lepa paleta dobrih, rastlin-
skih, razgradljivih mil. Pa po-
glejmo, kaj lahko izberete.

Weleda Ognjicevo rastlinsko

milo je izdelano iz ¢istih ra-
stlinskih olj in izvlec¢kov ognji¢a
ter cvetov kamilice. Milo disti,
blazi in mehca nezno, obcutljivo
kozo tako dojenckov, otrok kot
odraslih. Milo ima prijeten topel
vonj, zahvaljujo¢ dodanim ete-
riénim oljem perunike, sivke in
drugih eteric¢nih olj. Ne vsebuje
umetnih barvil, diSav, konzer-

vansov.

Lush Honey - I washed the

Kids, je nezno, mehko, vla-
zno milo, polno dragocenih se-
stavin (med, c¢ebelji vosek, aloa,
bergamotka, gardenija, sladka
pomaranca). Lusheva mila so
nekaj posebnega, saj so narejena
ro¢no iz svezega sadja in eteric-

nih olj.

.... Medicinsko milo je name-
3njeno kozi, ki je alergi¢na in
razdrazena. Pri taki kozi je bo-
lje, ¢e se ognemo tudi eteri¢nim
oljem.

Clinique milo za suho in

mastno kozo obraza. To je
klasi¢no, ze skoraj kultno milo,
uporabljati bi ga morali moski,
ki imajo probleme s prevelikim
izlocanjem sebuma, in pa zenske
pri ¢is¢enju obraza.

o
l_ |=__

MINERALNA LICILA
2,
q LILY »a.« LOLO

INAGRAJENA

Klikni in preveri ponudbo 100% naravnih liCil — za obraz, ustnice in oCi >
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L'OCCITANE

SAVON

. . . qex 11 DVt <1
Melvita Rastlinsko milo v obliki ¢ebeljega satu Med. Iz- ?‘ L RE

Kultna mila

jemno priljubljeno milo je obogateno z aktivnimi sesta- RSEILLE
vinami iz ¢ebeljega panja in rastlinskimi olji, ki $¢itijo kozo.
Ima nezno disavo in izdatno, kremasto peno.

L'Occitane Milo Bonne Mere Lipa je tradicionalno mar- e
6 sejsko milo Bonne Mere, obogateno z blazilnim izvlec- .
kom lipe, ki o¢isti nezno in brez izsuSevanja. Vsebuje olje
palmovih plodov, a taksno, ki je pridobljeno na okolju prija-
zen nacin in ima RSPO* certifikat.

Erno Laszlo Sea Mud Deep Cleansing Bar kultno milo
750 uporabljale in Se vedno uporabljajo Stevilne Holly-
woodske zvezde (Garbo, Monroe, Kardashian). Je 97 % na-
ravno in z blatom mrtvega morja vidno izboljsa stanje koze.
Pospesi cirkulacijo, odstrani mrtve celice in necistoce ter
koZo naredi ¢isto, mehko in sijoco. Priporo¢amo ga normal-
ni, mes$ani ali mastni kozi.

Dr. Bronner’s Bar milo - nevtralno-blago milo je opti-
malno za alergike in otroke. 150 let izkusenj in tradicije
to kultno milo lo¢i od ostalih trdih mil. Edinstveno milo iz
skupine Dr Bronner’s je kombinacija biolosko aktivnih olj
kokosa, oliv, jojobe in konoplje. U¢inkovito ocisti brez agre-
sivnega vpliva na kozo in razvija nezno peno, ki kozo osvezi

ter jo naredi prozno. Ne vsebuje sinteti¢nih sredstev za pe-
njenje, sredstev za gostenje, konzervansov in disav.

Luscilna mila

9 Pevonia - luséilno milo iz morskih alg,
z visoko koncentracijo aktivnih sesta-

vin vsebuje mandljevo olje, karitejevo maslo,

morske alge ter eteri¢no olje limone in ci-

tronke.

Lush - Sandstone, lusé¢ilo in milo, ki
]. Ovas bo osvojilo s peskom brazilske pla-
ze ter osvezilo s kitajskim poprom, ki disi po
limoni. Tu sta $e stimulativni olji gardenije in
koriandra.

Nuxe - piling milo za telo, vsebuje alge,
1 lki imajo veliko sluzi, kar dodatno pozivi
kozo. Uporabljamo ga tudi namesto rokavice
za energijsko masazo in seveda gladko kozo.

1 2 Savon du Midi Milo cvetov naredi bla-
gi piling in pri tem neguje kozo. Vsebu-
je rastlinska olja, zmlete koscke peck marelic

in karitejevo maslo.
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regenerira, razstru'pi za. ',
vsako celico organizma. Jaz imam
rezervirano rajsko sobico v Face
Force centru, domu te terapije, pol
ure na dan — za preostali ¢as vam jo

odstopim.

Paradni konj anti-aging medicine!
Revolucija regeneracije,
razstrupljanja in ohranjanja zdravja.

7 razliénih tretmajev -

primernin prav ZA VSE! Najdite pravi
tretma zase in odpeljite svoje celice na
avtocesto pomlajevanja ze danes! ©

e sveje celice na
na - Spa terapij



http://www.faceforceyoga.com/nano_sana_spa
http://www.faceforceyoga.com/nano_sana_spa
http://www.faceforceyoga.com/nano_sana_spa
http://www.faceforceyoga.com/nano_sana_spa

@ Icpotne novitke

Mala sSola:

Z bolj zdravim nacinom Zivljenja Zenske Zelimo ozeleniti tudi svoj ma-
ke-up kovéek. Prehod na naravna li¢ila lahko pomeni tudi izbiro mine-
ralnega make-upa. Glavna sestavina so obicajno prekrivni pigmenti,
kot sta cinkov in titanijev oksid, ki sta hkrati tudi fizicna zascita pred
soncnimi Zarki. A bolj pomembno, kot kaj vsebuje, je, cesa ne: te-
kocine, konzervansev, umetnih disav, parabenov, mineralnih olj, ke-
micnih barvil. Ce je tudi brez smukca, ga poleg obcutljive in koze,
. . nagnjene k rozacei, dobro prenasa tudi aknasta. In prav tak je npr.
%}iﬁqﬁ{ﬁ%zg mineralni puder Jane Iredale Purepressed Base Mineral. Jane
Iredale — najljubSa kozmeticna linija ameriskih SPA-jev in profesi-
onalnih vizaZistov. Ze sedmo leto zapored.Prva kozmeticna lini-
ja, ki je pomlajevalne ucinkovine zdruZila z zlahtnimi lastnost-
mi mineralov, je po zaslugi podjetja Dermale iz PortoroZa na

podlago, je nastalo v tesnem sodelovanju z dermatologi in
plasticnimi kirurgi. Vsi izdelki koZo tudi nequjejo in so Ze
govalnimi licili. Uporabljajo jih vodilne medicinske klinike
ter prestizni wellness saloni v vec kot 40-ih drzavah sveta.

Al
e (M @

info: 05-6779-8 a@dermale.si
janeiredale.com ermale.si

PE kozmeti¢ni center Pi
Obala 26, t: 05-6770-

PE kozmeti¢ni center I3 a: . ;
TPK Rudnik, t: 059-041-0 l I

Foto: Promocijski material




PiSe: NIKA VEGER, beautyfullblog.si
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Ali ne bi bil6 cudovito, ce bi lahko’najlepso steklenicko najljubse disave po-

novno napolnili? Priznam, to ni moja ideja, saj vodnjak parfumov Ze obstaja.
Clarins Fragrances Group je izumil sistem za ponovno polnjenje disavnih ste-
klenick, tako imenovan Vir (Source). Gre za ekoloski koncept, s katerim skusajo
zmanjsati proizvodnjo odpadnega materiala, sicer cudovitih steklenick Thierry
Mugler parfumov (Angel, Alien, Womanity). Seveda je taksno polnjenje tudi
cenovno ugodnejse in to kar za 20-30 %. In Ceprav se v svetu steklenicka Angel
napolni vsakih 9 sekund, pri nas za disavno fontano Se drzimo pesti.

Rust. /ZZ/A%Z

za neverjetno obnovo

Kak3na je vasa koza ob koncu poletja? Ce potrebuje u¢inko-
vine z neverjetnimi obnavljalnimi mocmi, vi pa izdelke, ki so
tako finiin diseci, da boste komaj ¢akali vsakodnevno jutranjo
lepotno rutino, predlagam novo kolekcijo za mladosten videz
Melvita Bio-Excellence Naturalift. Z mocjo rastlinskih popkov,
ki kar prekipevajo od neverjetne obnavljalne modi, saj se v
njih skriva iziemno visoka koncentracija rastlinskih maticnih
celic, krepi naravne obrambne mehanizme koze in jo napolni
z novo energijo. Sinergija izvleckov iz bukve, bora, ¢rnega ri-
beza in maline koZo oskrbi s kljucnimi snovmi, potrebnimi za
boj proti vnetnemu staranju. V kolekciji so dnevna ter nocna
krema, nega za koZo okrog oci in serum.
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http://beautyfullblog.si

@ Iepotna delavnica Pise: NIKA VEGER, beautyfullblog.si

@/Mﬂ%ﬂw A& K77

NaeGiroKrasr
/aSkavice

Pisane zastavice so modna, zanimiva in zahvaljujo¢ moji nepotrpezljivi

ustvarjalnosti tudi enostavna popestritev sobe, koticka na vrtu, zabave ...
Ker sem odkrila res enostaven nacin izdelave, za katero ne potrebujete
Sivalnega pribora, Se manj pa stroja, vas vabim, da ustvarite svojo razlicico
in z njo okrasite tudi na Popolni dan ©. Stevilo zastavic, barva in velikost

naj bo vasa izbira ... bolj bo raznoliko, bolj bo zanimivo, popolno ;).
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lepotna delavnica @

Maham na snidenje

Pridite in prinesite svoj trak z zastavicami na
Popolni dan, 21. septembra v Tivoli. Da nam bo se
lepSe, bomo z njim okrasile stojnice in prireditveni
prostor. In ne pozabite, takSno rocno delo je lahko
meditacija ali ¢as za mantranje in krepitev pozitivnih
misli. Si kar predstavljam, kako lepo bo, ko bodo
mahale v vetru in oddajale te dobre vibracije. ©

Potrebulete:

¢ blago iz bombaza, dZinsa, platna ali
katere druge ne preve¢ mehke tkanine.
Jaz sem uporabila pisano in pokrpano
staro prevleko za sedez.

e Skarje ... predlagam s cik cak rezilom,
da se blago ne bo paralo.

¢ debelejso vrvico ali satenast trak

e spenjaé

e svinénik za risanje po blagu, lahko pa
kar kredo

¢ Sablono (za njeno izdelavo potrebujete
karton, ravnilo in $karje za papir,
lahko pa sprintate Sablono za zastavice

Beautyfullblog ©)
¢ lahko tudi likalnik

»
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@ Iepotna delavnica

Postopek:

¥ Zastavice lahko izdelate tudi iz pa-
pirja, kartona in celo iz samolepil-
nega traku. Te so multi uporabne,
zato preverite, kako jih narediti in

kaj z njimi storiti.

http://www.beautyfullblog.si/

Kako spimpati domaco

/
‘9

%
o ozimnico
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Sprintajte Sablono ali pa
sami zariSite enakostra-
ni¢ni trikotnik poljubne
velikosti (na$ ima daljsi
stranici dolgi 23 cm, krajso
pal4d).

Sablono polozite na blago
(lepse je, ce je zlikano) in
jo obrobite s kredo. Nato

Zastavice izrezite. Predlagam da s cik cak

trikotnik polagajte na bla- o e g o .
skarjami, da preprecite paranje robu.

go tako, da se daljse stra-

nice stikajo, pri tem naj bo

vrh enkrat obrnjen nav-

zgor, drugi¢ pa navzdol. Ko so vse zastavice izrezane, se poigrajte
Tako boste prihranili tka- s kombiniranjem. Enobarvne zastavice
nino in cas za rezanje. npr. poparckajte z vzorcastimi.

Trikotnike na trak pri¢vrstite s spenjacem. Ce je trak
lep, lahko med zastavicami pustite nekaj prostora, da
ostane viden.

Trak z zastavicami privezite na zeljeno mesto.
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Ste se z lastno
voljo, spremembo prehrane in
Zivljenjskega nacina postavili na
noge? lzboljsali zdravje? Stopili
- na pot osebnostne rasti? Ste
svoje zivljenje vzeli v svoje
roke in ga zaziveli bolj polno,
kvalitetno, bolj zdravo?

Imate zgodbo, ki bi

morda lahko pomagala e
drugim, ki bi sluzila kot i
inspiracija ali zgolj }_f.
kot drobna lu¢ka

v temi?

Ker je vsaka S.U.P.R. zgodba
zares supr in vsak korak
pomeni korak blizje k soncu

in sreci.

PisSite nam na:

in delite svojo zgodbo z
nami in s tem pomagaijte
komu, ki se je znasel v
podobni situaciji in Se ne
vidi poti iz nje.



mailto:savinaatai.revija%40faceforceyoga.com?subject=SUPR%20zgodba
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Energija vzajemnosti, ljubezni in sodelovanja, ki jo je na tisoce slovenskih Zensk sto dni kalilo na
druzbenih omreijih, je na prizoriscu doZivela vrhunec. Razlila se je in zaZarela v pisanih barvah, ki
so odrazale hrepenenja, upe in optimizem. Pa ljubezen, hvaleZnost, celo sreco. Ko so se prvi sonéni
Zarki razbohotili na pravljicnem prizoris¢u dogodka, so le-tega zacele polniti udelezenke. Vec kot

tiso€ njih.
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Ekosara vas
na Popolnem
dnevu pricakuje
z brezplacnim

Vrac¢amo okuse.

sokom!

V zraku je bilo ¢utiti pricakovanje in po uvodnih besedah Savine se
je dogodek razzivel v vsem svojem sijaju. Vet kot tiso€ teles je dihalo
v istem ritmu in prav vsa so bila pripravljena srkati znanje, vaditi in
koScek za kosckom polniti mozaik svojega Zivljenja z idejami, ki jih je
podajala Savina z ekipo.

Dogajanje je bilo popolno — osrednji oder je ponujal pestro paleto vaj
Face Force Yoge, ki so dodobra razgibale telesa, medtem ko so manjsa
prizoris¢a nudila mnozico mini Sol, izobraZevanj in uporabnih znanj.
Zvrstila so se predavanja na temo diagnostike in branja obraza, supe-
riornih mesanic superzivil, osnove joge obraza, udelezenke pa so se
lahko spoznale tudi z ekoloskim vrtickarstvom in prvinami tai ¢i-ja. Z
jogo za otroke pa so poskrbeli tudi za pravo zabavo za najmlajse.

V senci gozdicka se je
ponujal bazar dobrot in do-
bre, zdrave hrane. Prav vsak
je lahko nasel nekaj zase.

Zakaj bi kupovali
prek spletne
trgovine Ekosara?

* imamo dvajset let
izkusenj;

* ponujamo Siroko
paleto EKOloskih
izdelkov: sadje in
zelenjava, testenine,
suho sadje in oreske,
olja ...

* naroceno vam
dostavimo na dom
ali na nasa prodajna
mesta;

* nas slogan je
»Vracamo okusex.

Vas mika, da bi
poskusili?

- 3 jabolka

- 250 g mandljev

- sezamovo olje

- 1x testenine
200 g suhih sliv

- 1 kg korenja

KUPI:

.. pa kar od doma,

v copatih!

Celotno ponudbo
in ve¢ informacij
o najnovejsih modelih
sokovnikov Hurom
poiscite na:

www.ekosara.si

4

Za vas in vase
najblizje.
Najboljsi sok!
Privoscite si kozarec

ali dva iz sokovnikov
HUROM!

Ohranja naravno aromo
sadja in zelenjave.

Vsebuje vse dragocene
naravne sestavine
sveZih Zivil.

Zagotavlja zdrav nacin
Zivljenja v vseh letnih
casih.



® popolnidan

Savina je dokazala, da so sanje zato, da jih Zivimo, uresni-
¢ujemo in postregla s prenekaterimi novostmi, med kate-

rimi je bila najvedja prav ta, da je predstavila svojo linijo
superZzivil — Savina Atai Futuristic Superfoods.

Popolni dan je ves dan Zarel s prav posebno energijo, ki ji
kar ni bilo videti konca. To je opazila in zacutila sleherna
udeleZenka in se ob tem zavedla, da bo domov odsla z
neprecenljivo izkusnjo.

Ko se je dan zacel prevesati v topel poletni vecer, se je na
pravljicnem travniku botani¢nega vrta vec kot tiso¢ Zensk
sprostilo v svoji Zenski energiji s skupinsko in edinstveno
vadbo za prsi. Savina je udelezenke nezno vodila v stik s
krono Zenske energije, ki v sebi skriva vso bole¢ino in vso
moc Zenskosti.

g e
mber Okt(,Jl!}r:M\\ \\‘

V-




a/vsel «

Savina Atai

Ljubeca energija se je spro-
stila ob manifestaciji zelja ter
ob zavednem dihu energije
kreacije, ko je v nebo polete-
lo preko tisoc Zelja. Razlicnih,

a vendar enako pomembnih.

Pogledi mnoZice, ki so spre-
mljali pot balonov Zelja v
nebo, so predstavljali vse,
kar je bilo v zraku Cutiti tisti
dan —hvaleznost, srénost in
skupno Zeljo, da se tovrstne
akcije ne nehajo, saj ustvar-
jajo lep3a zivljenja in kreirajo
kapljice srece.
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® popolnidan

Kdaj: nedelja 21. september 2014 od 10. do 19. ure

Kje: park Tivoli, Ljubljana
Nepozabno dozivetje polno znanja, skupaj z bogatimi
nagradami in obilo presenecen]i

Letosnji Popolni dan bo v celoti posvecen pomlajevanju telesa, predstavitvi Savinine
Univerze Popolne Regeneracije — S.U.P.R., dieti Popolna 10, Zivljenju brez sladkorja in vsem
spremljajocim korakom na poti do popolnega ravnovesja.

www.popolnidan.com

Poslovna priloznost
predstawtve svouh izdelkov

na najvecjem dogodku
73 zdravo zivljenje!

> POHITITE S PRIJAVO — SPLACA SE!


http://www.faceforceyoga.com/datoteke/vsebine_priponke/Narocilnica_stant.pdf
http://www.faceforceyoga.com/datoteke/vsebine_priponke/Narocilnica_stant.pdf
http://www.faceforceyoga.com/datoteke/vsebine_priponke/Narocilnica_stant.pdf
http://www.faceforceyoga.com/datoteke/vsebine_priponke/Narocilnica_stant.pdf
http://www.faceforceyoga.com/datoteke/vsebine_priponke/Narocilnica_stant.pdf
http://www.popolnidan.com/

Najodmevnejsi
dogodek lanskega
leta, letos Se boljsi,
Se bolj Popoln!

Popolni program delavnic na
Popolnem dnevu:

Face Force Yoga

Telesni strazar za stres
NajboljSe za prsi

Partner Face Force Yoga
Futuristic Superfoods - KAKO
PREGNATI VSAKO BOLEZEN z
medicinskimi gobami?
Diagnostika in joga obraza
Katera custva nas vodijo v
sladkor in triki za vso druZino
Zadihaj predihaj

Emocionalni fitnes

Veseli oblacki - Face Force Yoga
za najmlajse

« Etericna olja za Zensko duso in

telo
Bazar dobrot in dobra hrana!

: Vo
p/’%%@léf/
se nLan

in postanite del
mnozice, ki v sebi ze
pestuje nepozabne
spomine.

popolni dan @
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MOJCA AZMAN

adi svoje simboli¢ne povezave z Zivimi blt]
in krV| nekoc zavzemala posebno mesto med dreveS|
je namrec v osnovi bel, posekana pa jelSa zacne krvavet,

rdeckasto snov, podobno krvi, les dobi zato roznato ba C

radl tega je jelSa postala prispodoba ranjenega ¢loveka. Poleg
1janja barve lesa ima Se eno nenavadno zmoznost. Iz nje

v

se da pridobiti vec barvil, ki so jih nekoC uporabljali za barvanje

oblacil. Iz n]enega Iu; so pridobil rdeco bravo zeleno iz mla-

dih vej in poganjkov ter ria\i i e barve pomenijo tri
izmed Stirih elementov — ogenj, ! zemljo, kar jelSi podelju-
__je moc obvladovanja teh elementov. Z namenom pridobitve te
moci so tako obarvana obIac;Ia nekdaj uporabljali za magicne

de. V' Prekmurju jenimi barvami barvali tudi veliko-

ilincev,
_c}]iko
_,",4 prve
,,a'niem
spomladan-
anje kresov, kajti
bi imel moc privabiti
asalca pomladijelSa nosi
jenja, e posebno ker je spo-

) dreves.

Foto:Shutterstock



udiv pripovedki o slovenskem mitoloskem junaku Kralj Matjaz in vile naletimo na po-
Tvezavo tega ljudskega junaka z jelso. Pripovedka govori o kralju Matjazu, ki je nekega
dne ukazal posekati velike gozdove, polne zveri, da bi ljudje laZe Ziveli. Njegovi vrli vojaki
so sekali drevo za drevesom, dokler niso prisli do Svete gore, kjer nihe ni upal sekati
dalje. Kralj Matjaz jih je priganjal, naj sekajo, a vojaki so se bali vil, ki so Zivele med tisti-
mi drevesi. Zato je kralj Matjaz sam vzel sekiro in zasekal v prvo mogocno drevo — jelso.
Vendar sekire ni mogel vec izdreti. Tedaj se je za kazen na ukaz vil gora razprla ter nato
zagrnila kralja MatjaZa in njegove vojake. Pripovedka pripoveduije, da jih ni ubila, vzela
jih je vvotlino, v kateri spijo Se dandanes.

odobno kot slovenske vile tudi
Pvilinci keltskega izrocila strastno
varujejo svoja jelSeva drevesa, ki naj
bi v deblu skrivala vhod v vilinsko
kraljestvo. lIzrocilo te vilince zaradi
njihove povezave z gostimi gozdovi,
rastocimi tik ob rekah in potokih,
imenuje »temni vilinci«. Tako kot
grske drevesne vile driade ti vilin-
ci Zivijo tesno povezani z jelSevimi
drevesi. Prebivajo v njenem deblu,
kadar pa zapustijo njen objem in se
odpravijo v svet ljudi, prevzamejo
podobo krokarja. Po izrocilu naj bi
tistemu, ki v Zepu nosi vejico jelse,
ta olajSala komunikacijo z vilinskim
svetom. Vejico jelSe naj bi med »bit-
ko dreves« v Zepu nosil tudi irski bog
Bran, katerega totemska Zival je
ravno krokar. Vejica mu je med bit-
ko podeljevala moc, da je skozi vrste
nasprotnikov planil kot »ogenj skozi
suho podrastje«. Kar nas ponovno
pripelje do ognjene simbolike jelSe.

simbol

ot sonca skozi letne ¢ase se izraza tudi v legendi o
PHerakIu ali Herkulu, sinu bozanskega kralja bogov
Zevsa in smrtnice. Da bi si pridobil nesmrtnost, je He-
rakel opravil 12 znamenitih junaskih del, ki ustrezajo
12 znamenjem zodiaka in soncevi poti skozi njih v ci-
klu enega leta. Ob smrti njegovega fizicnega telesa
so Herakla ob solsticiju seZgali na grmadi iz jelSevega
lesa, ostanke pepela in njegove kosti pa so na colnu,
stesanem iz jelSe, spustili po reki, kar simbolizira noc-
no pot sonca skozi podzemlje. In tako kot se sonce vsa-
ko jutro ponovno vzdigne iz globin podzemlja, je bil
tudi Herakel prerojen, ko ga je Zevs odnesel na Olimp,
kjier mu je podelil nesmrtnost, zato je jelsa tudi simbol
nosilca preporoda.

V oghamu, starodavni abecedi druidoy, jelsa
ustreza Crki f in nosi ime fearn. Kot eno iz

med znamenj keltskega drevesnega horoskopa za-
vzema obdobje od 18. marca do 14. aprila. Rojeni
v tem znamenju so kot mitoloski Feniks — sposob-
ni so se obnoviti po vsakem padcu ali porazu. So
mocni, imajo radi avanture in si pot utrejo sami,
kar pomeni, da sorodnike in prijatelje pogosto pu-
$¢ajo ob strani. Sami bojujejo svoje bitke, poguma
jim ne manjka. Njihov duh je nemiren in neutru-
den, osebnost pa kruto odkritosréna, saj povedo,
kar mislijo, ne glede na posledice. Tako kot drevo ti
ljudje potrebujejo 30 let, da dozorijo. Do tedaj so
dokaj ¢ustveno nezreli in sprejemajo prenagljene
vihrave odlocitve. Ko dozorijo, pa postanejo $ar-
mantni in nezni, vedno odprti za ljubezen.
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RUNE — skrivnostna in
magitna abeceda

SASA in DIMITRIJ DROLE

Po nordijski legendi je rune clovestvu dal bog Odin,
vrhovno bozanstvo v nordijski mitologiji.

RUNE so po svojem izvoru abeceda, ki so jo Ze pred nasim
Stetjem zacela uporabljati nordijska, germanska in anglosaska
ljudstva. Ta sveta abeceda je bila bozje darilo ljudem. Rune so
nastale iz meSanice simbolov, posnetih iz narave, ki so jih v
davnini klesali v kamen.

Izraz RUNE pomeni misterij, skrivnost, skrit. Njihov pomen je
poznala le pes¢ica ljudi - obicajno so bili to sveceniki in svece-
nice, ki so jih uporabljali za prerokovanje in magi¢ne obrede.

Razlaga run za danasniji cas
Vsaka ¢rka v abecedi ima ¢isto poseben pomen. Ta pomen je
vecplasten, kajti lahko ga razlagamo v materialnem ali duhov-

nem smislu - odvisno od vprasanja, ki ga postavimo.

FEOH: domace govedo, blaginja.
Blaginja, ki ni pasivna, temve¢ vedno
krozi; trgovci, kupci, investitorji in
davéni organi.

Predstavlja tudi krozenje (sprejema-
-nje - dajanje) duhovnosti.

UR: divje govedo, trdno zdravje, moc.
Clovek mora zgrabiti zivljenjske
spremembe za roge in jezditi na valo-
vih novosti. Le tako ukrotimo energi-

jo in postanemo mocnejsi.

——— THOR: bog neba in groma.
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Rune lahko kupimo ali pa jih izdela-
mo sami. Za izdelavo run so primerni
samo naravni materiali, kot so plo-
S¢ati in podobni prodnati kamencki,
naZagane veje, enaki kristali, npr.
kamene strele ipd.

Sodobni sistemi se sesuvajo (tehno-
logija, druzbeni sistem ipd.). Naravne
katastrofe - dogajajo se po zakonu
narave in nimajo vedno zlih namenov.
ANSUR: govor, komunikacija, prero-
$tvo in jasnovidnost. Ustvarjanje sve-
ta je nastalo ob hrupu nasprotujoc¢ih
si energij in izrecena je bila bozja
beseda. Komunikacija in stremenje k
duhovnosti omogocata varnost v ¢asu
velikih sprememb.




prerotiste @

—— RAD: potovanje, raziskovanje. Ko smo tana do potankosti. Veliko je odvisno od

doma na varnem, se zdi vse preprosto. nasih sposobnosti in iznajdljivosti.

Govoriti je lazje kot udejanjati ali potovati EOLH: iztegnjena dlan, stremenje k visje-

skozi temo (neznano). mu cilju. Z zas¢ito boga - visjih kozmic-

KEN: bakla, notranja lu¢. Notranja luc je — nih inteligenc, vero in nasim trudom bomo

vera, ki nikoli ne neha svetiti niti v najtez- uspesni pri svojh ciljih.
jih trenutkih. Ce ji sledimo, nikoli ne zai- SICEL: sonce, zmaga.
demo - prava pot. Sonce je simbol upanja, ki nas vodi in nam
GYFU: darilo, odnos, poljub. Darovalec in daje energijo za zivljenjsko delo. Zagota-
obdarjenec - oblika odnosa, v katerem ve- vlja nam dosezek cilja - zmago.

dno krozi doloc¢ena obveza. Dobro tega je, TYR: zvezda, pravica. Tir je pot, ki nas z

¢e med partnerjema nemoteno krozi ener- disciplino in pravi¢nostjo vodi do uspeha.

gija dajanja in sprejemanja. Le, ¢e bomo pripravljeni kljub dvomom
Slabo pa je, ce dajemo (Custva, materialne narediti odlocilen korak (darovali svoje
predmete) nepravi osebi, in smo zaradi strahove, lenobo ..., bomo dosegli svoj cilj.
tega razocarani. Narasla bosta nasa samozavest in s tem
WYN: sreca, radost, svoboda, harmonija. tudi uspeh.
Predstavlja dozivetje radosti in veselja BEORC: svecenik, rojstvo, morala. Morala in
(brez trpljenja, brez obzalovanja), veli- moralne vrednote so vir povezane druzbe.
¢ino osebne srece. Le Ce smo resni¢no Le z uravnavanjem teh bosta nasa druzina
zadovoljni in srecni, lahko pomagamo ali druzba mo¢ni. Predstavlja tudi rojstvo
drugim. Tudi v tezkih trenutkih lahko otroka. Otrok okrepi druzinske vezi in pri-
nekdo, ki je resni¢no svoboden, najde ® nese nove moralne vrednote.
radost. EHWAZ: konj, odnos. Le s povezanostjo,
HAGAL: toca, unicenje, ovira, omejitev. Tudi zaupanjem in predanostjo lahko dva ali
pozitivno zivljenje ima svoje slabe dni, vec¢ ljudi potuje skupaj do cilja. Bistveno
ker je to del kozmic¢nega zakona. Hagal sporocilo te rune je dober, konstruktiven
predstavlja oviro na poti, svari nas, naj ne odnos.
vztrajamo pri dolo¢enih namenih. MAN: ¢lovek, bistvo zivljenja. Spoznaj glo-

NYD: nuja, potreba. Nujna - potrebna je blje samega sebe, zavedaj se svojega bistva.

ure-snicitev svojih Zelja, kar je lahko ome- Bodi srecen in zadovoljen s seboj ter to

jujoce, po drugi strani pa je to kljuc¢ do svo- deli s svojimi bliznjimi, kajti nikoli ne ves,
bode. Omejujoce je, ce Zelji ni zadosceno kdaj se vse to lahko pretrga.
in se zaradi tega zlomimo. LAGU: morje, podzavest, intuicija. Morje je
IS: led. Led zamrzne stvari in jih ohranja nevarno, spremenljivo in kaoti¢no, je pa
ali uniéi. Tako kot je zamrznjeno jezero tudi vir, iz katerega izhaja zivljenje. Lagu
lepo in ocarljivo, tako je njegova povrsina pomeni zenski princip (intuicija, ¢ustveno
nevarna — spolzka. dojemanje sveta).
GER: leto, cikel letnih casov. Predstavlja—— = INC: bog Ing, toplina, dom. Zavetje, toplina
v druzini in vera nam dajejo mo¢ in ener-
gijo.

ODEL: lastnina, dedi$éina. Lastnino in dru-

leto, posebno cas zetve in obiranja sadov,
ko nas Freya in Frey obdarita z veli¢ino
hrane. Pomni: “Kar sejes to Zanjes!”

EOH: tisa, smrt. Simbol yggdrsila, drevesa, zinsko dedi$¢ino nam omogoca mati ze-
ki povezuje kozmos. Predstavlja rojstvo - mlja, do katere moramo biti spostljivi in
smrt in ponovno rojstvo (reinkarnacija). hvalezni. Zavedajmo se svojih korenin in
Predstavlja zavedanje omejenosti duha v pripadnosti.
telesu. DAEC: dan, bozja lu¢. Dan je energija, ki ve-
PEORTH: usoda. Poleg opozorila, da prihaja ¢ino ljudi vodi in ji omogoca cas ustvarja-

nas$ limit - konéna meja, svetuje zmernost nja. Zavedati se moramo mo¢i in prilozno-

in srednjo pot. Peorth je kot kocka usode. sti, ki nam jo ponuja sleherni dan.

Ne smemo pa verjeti, da nam je pot zacr-
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Face
Force Yoga

Ponudite svojemu otroku
najboljse!

Veliko
JOGE

Pest
AKOPRE§URN"1
TOCK

Kup
JOGE
OBRAZA

Séepec
TAI CHIJA

Obiscite nas na
www.faceforceyoga.com

@ orcrodisce

Primeri postavitve run za prerokovanje in svetovanje

Meri postavitve run za preroke

m SISTEM TREH RUN
Postavitev v treh runah nam orise situacijo na splosno. Uporabljamo jo za odgovore
na preprosto in konkretno vprasanje.

Primer 1
Sprasevalec sprasuje: “Ali bom opravil izpit iz matematike v obdobju enega meseca?”

1— preteklost
2 —sedanjost
3 —prihodnost

m SISTEM PO SIMBOLU

1— preteklost

2,3 — povezava v sedanjost
4,5 — sedanjost

6,7 — povezava v prihodnost 8
8 — prihodnost

Ta sistem uporabim, ker se vprasanje nanasa na druzinske zadeve, saj runa ING,
predstavlja ravno to. (Za vprasanja o zmagi uporabimo SIGL, za ljubezenski odnos
GYFU..)

Ce nam odgovor o preteklosti in prihodnosti ni povsem jasen, lahko vodoravno desno
od rune 1 ali 8 dodamo $e eno ali dve runi, pri ¢emer se osredoto¢imo na vprasanje.


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

zeleno, ki te ljubim zeleno @

L]

L]

L
§ je letos pustilo nekam ravnodusne. Sonce ni po=;

n kopalo v deznih kapljah. V jesen tako vstopamo s pri-
njem, da nas bo ogrela in popeljala skozi svoj vrtinec
y ba,t;y: in okusov jesenskih pridelkov. Pisano, igrivo, va- @
jivo, dri{pc-).‘T_ﬁdi jesenski zelencek bo presenetil s pestrostjo
. » (;kusox}, hkrati pa vase telo napolnil z antioksidanti,
~ " yitamini, minerali in zdravimi mas¢obami. Osnova iz bu¢k bo
rbela za celo paleto polnovrednih hranil, Spinaca ga bo
1 Ffw)‘inila s klorofilom, avokado pa bo poskrbel za dobre ma-
giqbe,;_ki jih telo v jeseni vsekakor potrebuje. Ker pa se sku-

nunskega sistema poskrbela superzivila, ki bodo hkrati tudi
atila okus nasega smoothija. Vredno ga je poizkusiti.
r oy

. v
o . o o
: e sy o (17 £

* 3/4 skodelice bu¢nega pireja

* 1/4 zrelega avokada

& ="
..' « 2 veliki pesti sveze Spinace \/se sestavine
: * 1/2 ¢ajne Zlicke mletega cimeta zmeéamo v bIenderiu
e * 1/4 cajne Zlicke ingverja v prahu . .
. L G S In postrezemo v kozarcu.
- Wl ¢ 1/8 Cajne Zlicke mletih klintkov (nageljnovih Zbic) ’

¥ . « 1/2 ¢ajne Zlicke presne vanilije Nai I rariey

. aj vam tekne! .

 5datljev

Kako pripsaviti , - Sdatler .
. 7 . @ e« 11/2skodelice vode ali mandljevega mleka
. Jesensko pripoved *. + 2 pesi ledenih kock
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TRADICIONALNI KEFIR

eliksir zivijen)a

%%f/@é/

V enem samem loncku
tradicionalnega kefirja Krepko
je shranjeno pravo bogastvo

sestavin, s katerimi ohranjamo Tra d | Ci ona | N |

Od leta 1994 imamo tudiv : vitalnost in zdravje. Redno

Sloveniji proizvodnio tega uzivanje tega naravnega izdelka k@ﬁ I Ie Na J sta rEI SI
ilahtnega napitka. Proizvodnje *. 35 bo prepricalo o njegovih . e
se je lotila Mlekarna Krepko iz .'.. pozitivnih uinkih. ZNani p [0 b | OJ[I cni
.

Laz pri Logatcu, ki je hkrati tudi m |eéﬂ | |Zd e | 6|<
. i /

edina mlekarna v drzavah EU, ki ] ; L
je specializirana za proizvodnjo ¢ Z Naravnimi

kefirja po tradicionalnem probioticnimi
lastnostmi, zato
je za zdravje
zelo dragocen.
/acetk

izdelave kefirja
segajo dalec v
zgodovino in
prav tradicionalni
postopek
izdelave kefirja
iz pravih kefirnih
zrn velja po
znanstevenih
raziskavah

za izredno
zdravilnega.

postopku iz kefirnih zrn.  .*
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Legenda o kefirju

Legenda pravi, da je kefirna zrna na Kavkaz prinesel prerok
Mohamed, zato jih pogosto imenujejo tudi prerokova zrna.
Prav Mohamed naj bi bil tisti, ki je ljudstva tudi naudil, kako
iz kefirnih zrn izdelati tradicionalni kefir. Mohamed jim je
strogo prepovedal izdati skrivnost o kefirju drugim ljudem,
tako so kavkaska ljudstva vec kot 1400 let skrivala prerokova
zrna pred drugimi, vse dokler se drugod po svetu ni razve-
delo, da v kavkaskem gorovju pijejo nekaksen eliksir zivlje-
nja in da zaradi tega zivijo tudi do 150 let.
-

Kaj tradicionalni kefir vsebuje?
/akaj naj bi ga uzivali?

0Od vseh fermentiranih mleénokislinskih izdelkov je v tra-
dicionalnem kefirju najbolj pestra paleta dobrih bakterij,
¢loveku koristnih mikroorganizmov. V njem je nekaj deset
razli¢nih vrst bakterij in kvasovk, ki zive v medsebojnem so-
Zitju in proizvajajo Stevilne encime, antioksidante, vitamine,
antitumorne substance, vrsto protiteles, bioloske stimulanse
in druge metabolite, ter spreminjajo mleko v bistveno bolj-
$o hrano, kot je mleko samo. Osnovne spremembe, ki jih v
mleku sprozi ziva kefirjeva kultura oziroma kefirno zrno,
namre¢ omogocajo vecjo prebavljivost in visjo prehransko
vrednost tradicionalnega kefirja.

Kefir poleg v masc¢obi topnih vitaminov (A, D, E, K), vsebuje
tudi vitamine B-kompleksa, ki pomagajo uravnavati delova-
nje ledvic, jeter in Zivénega sistema. Pomembna je tudi vseb-
nost mineralov, kot sta kalcij in magnezij, ki sta pomembna
za razvoj kosti in zob, ter fosfor, ki telesu pomaga izkorisca-
ti ogljikove hidrate, mascobe in proteine ter tako pomaga
oskrbovati telo z energijo.

p Mﬁ/%éz‘{}/

Kvasovke, ki so sestavni del kefirnega zrna, proizvajajo naravni
€02, ki pomaga k vecjemu izkoristku kalcija, ki je nujno potreben
za razvoj kosti in zob. Znanstveni izsledki pricajo celo o do 30 %
boljSem izkoristku kalcija pri tradicionalnem kefirju kot pri mleku
in drugih mlecnih izdelkih.

Kar precej je zdravilnih ucinkov, ki jih ima tradcionalni
kefir na nase zdravje. Najbolj znani med njimi so vsekakor
naslednji: razstrupljanje organizma, izboljSana prebava,
olajsan vnos kalcija, zviSanje imunske sposobnosti or-
ganizma, antimikrobni uéinki in preprecevanje okuzb,
izbolj$an odziv organizma na zdravila, antioksidacijske
lastnosti, ki zavirajo procese staranja in skleroze, zniZe-
vanje holesterola ...

Maja 2009 je tradicionalni Kefir Krepko v mednarodni kon-
kurenci dobil najviSje priznanje TRI ZVEZDICE in naziv OKUS
LETA 2009, ki ga podeljuje iTQi, vodilni mednarodni Institut za
okus in kakovost iz Bruslja.

Posebnost Mlekarne Krepko so visokokakovostni mlecni izdel-

ki, narejeni na tradicionalen in naraven nacin. Prvi v Sloveniji
so pridobili certifikat za ekolosko predelavo mleka. Potrosni-
kom so poleg konvencionalnih izdelkov ponudili tudi ekoloske
mlecne izdelke, narejene iz nehomogeniziranega slovenskega
mleka s kontroliranih pasnikov.

Preni

Opisani procesi in zdravilni ucinki so po mnenju strokovnjakov
prisotni le v tradicionalnem kefirju, kakrsen je tudi kefir Krepko,
izdelan v Milekarni Krepko v Lazahﬂi Logatcu.

Komu priporocamo tradicionalni kefir?

Tradiconalni kefir lahko uzivajo vsi, tako otroci kot odrasli
in starostniki. Z uzivanjem tradicionalnega kefirja prejme
otrosko telo energijo, ki jo v teh letih potrebuje.

V odrasli dobi telo ne raste ve¢, razvoj je zakljucen. Telo
potrebuje doloc¢eno koli¢ino energije za vzdrzevanje vseh
telesnih funkcij in obnovo telesa. Zaradi tega je koristno v
telo vnasati koristne vrste mikroorganizmov. Pestra paleta
mikroorganizmov, ki se nahajajo v tradicionalnem kefirju,

ga uvrscajo med varovalna in zdravju koristna zivila.

®  Nasiizdelki so dokaz,

Krepko

_:' ' o-spletni-bu

E:krepko@kele-kele:sit T: 9_1_=.75,90;1"60

da je lahko zdravo tudi okusno.
Narocite pa jih lahko celo nadom!

tiksic

ZAJAMCENO'

1Z KEFIR.

JEVIH ZRN «



popolna 10

Ko se zacenja poletje poslavljati,
nam narava pricara veliko
pisane zelenjave, ki nam
pomaga prebroditi prehod
vjesenske dni in nas napolni

z zdravjem. Tokrat naj vas v
jesen popeljejo yalanci dolme,
tradicionalna jed ali vitaminske
bombe.

I :ot otrok sem imela najrajsi
prve jesenske dni, ko me je ob

vstopu v blok pricakal vonj pecenih
paprik in polnjene zelenjave, ki so
jo pripravljali v vsakem stanovanju.
Vonj, ki me danes le Se redkokdaj
objeme. A nase babice so vedele, da
je september pravi cas, ko se je tre-
ba napolniti z vsemi vitamini, ki jih
ponuja zgodnjejesenska zelenjava,
da bomo lazje vkorakali v meglene,
hladne in mokre dni.

Dolmice ali polnjene bucke, papri-
ke, ¢ebulice, paradiznik in blitva, so
pojedina, ki so jo v te kraje prinesli
Turki v ¢asu otomanskega cesar-
stva, izvirajo pa iz perzijske kuhinje.
Obed teh je bil mnogokrat glavna
sestavina »meze«, kar je bilo lahko
kosilo ali lahka malica.




Tradicionalne pososde smo si izposodili v restavraciji Sofra, Dunajska 145, 1

Bucka je zelenjava, ki nas ob previso-

kem spodnjem pritisku umiri, in je
zdravilo za stresne trenutke. Cebulica
poleg velike koli¢ine vitamina C vse-
buje Se antioksidante, zmanjsuje ho-
lesterol, pomaga pri znizevanju slad-
korja v krvi in je analgetik. Ze stoletja
paje najboljse zdravilo za odganjanje
prehlada. V¢asih so jo otrokom dajali
skupaj pomesano z medom za zajtrk
in to »torturo« okusov sem dozivela
tudi sama. Sledi paprika; zelenjava ki
jo lahko polnimo na mnoge nacine, z
zelo mo¢nim okusom in aromo. Vse-
buje veliko vitamina C in kot ¢ebula

spada med naravne analgetike, po-
maga pri pomanjkanju teka, slabo-
krvnosti ter pri krvavenju maternice.
Po narodnem izrocilu so jo mesali v
fizolove juhice in solate, da je ubla-
zila napihnjenost stro¢nic. Paradiznik
in blitva pa se, poleg vse Ze nastete
zelenjave, uvrs¢ata med varovalna
zivila, ker oba izboljSujeta obrambne
sposobnosti organizma, z vitamini in
kot antioksidant. Paradiznik pa je Se
posebej priporocljivo jesti termic¢no
obdelan in zabeljen z mascobo, saj le
tako sprosca likopen, ki pripomore k
za$citi telesa in ima pomembno vlogo

Polnjene bucke

lepo zapecejo.

pri uravnavanju delovanja celic.
Polnjene dolme ali yalanci dolme po-
menijo lazne dolme, ker tokrat niso
polnjene z mesom, ampak z zelenja-
vo. Teknejo tako tople kot mrzle, nji-
hov glavni sopotnik pa je velika zZlica
mrzlega jogurta ali smetane.

4 majhne bele ali svetlo zelene bucke, Spina-
¢a, dolgozrnati riz basmati, zacimbe.

Bucke nareZemo na 4-centimetrska debla in
jih izdolbemo z Zlicko. Meso buck na drob-
no narezemo. V posodi preprazimo ¢ebulo
in buckino meso, dokler zlato ne zarumeni.
Dodamo velik Sop na tanko narezanega pe-
terSilja in ¢esna ter vse skupaj na hitro prepra-
Zimo, da Cesen spusti svojo aromo. V posodo
dodamo riZ in ga preprazimo, da postekleni,
dodamo na grobo narezano 3Spinaco, malo
muskatnega orescka in zalijemo z belim vi-
nom. Ko to izhlapi, maso ohladimo in z njo
napolnimo bucke. Bucke poloZimo v negorlji-
vo posodo. Okoli zalijemo z 1 decilitrom be-
lega vina, 1 decilitrom vode in dodamo strok
¢esna. Posodo postavimo v ogreto pecico na
175 stopinj in petemo pokrito 20 minut na
koncu pa odkrito Se 10 minut, da se bucke

popolna 10 @

Dolma — dolmak v turscini
pomeni polnjeno ali polniti.
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Polnjene paprike

4 majhne rumene paprike, ki jim z noZem previdno
odstranimo zgornji del in semena (zgornji del sku-
paj s pecliem prihranimo za pokrov), bomo napolnili
7 maso iz tebule, ajde, rdecih paprik in fete. Cebulo
preprazimo, dodamo na majhne kose narezano rdeco
papriko in podusimo. Dodamo 3e velik olupljen para-
diznik in prazimo, dokler voda ne izhlapi. Skuhamo
ajdovo kaso in jo zameSamo skupaj s kuhano maso
ter pustimo, da se ohladi. Tokrat dodamo na kockice
narezano feto in z vsem skupaj polnimo paprike. Pa-
prike kuhamo prav tako v pecici, toda tokrat naredimo
paradiznikovo kaso. Potrebujemo dva velika mesnata
paradiznika, ki ju olupimo v pari in nato z rocnim se-
kalcem stisnemo v sok. Dodamo baziliko, olj¢no olje,
veliko petersilja in po okusu pekoc feferon. Vse skupaj
stla¢cimo v ne preve¢ gosto omako in po potrebi raz-
red¢imo z vodo. Paprike polozimo v posodo, oblijemo
zomako in v pecici pokuhavamo 1 uro.

Polnjene cebulice

Potrebujemo 2 srebrni ¢ebuli. Odrezemo vrh in
z nozem izdolbemo sredico, kjer se sloji cebule
drZijo skupaj. Cebulo vrzemo v krop in jih po 3
minutah damo v mrzlo vodo. Previdno lo¢imo
sloje in dobimo majhne casice, ki jih napolnimo
z nadevom kus kusa in suhih paradiznikov. V po-
sodi zarumenimo veliko na drobno narezane 3a-
lotke, ki jo osladimo s kanckom konjaka. Doda-
mo narezane suhe paradiznike in kuhan kus-kus.
V maso zamesamo veliko, na drobno narezane-
ga petersilja in malo timijana. Maso polnimo v
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¢ebulice, te zlozimo v peka¢, premazan z oljénim
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oljem. Okoli ¢ebulic nalijemo malo belega vina,
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skupaj z vejico rozmarina in mlete rdece paprike.
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Polnjeni paradizniki

ParadiZznikom izdolbemo meso, ki ga prihra-
nimo za nadev. Cebulo preprazimo, dodamo
paradiznik in na kocke narezane jajcevce ter
kvinojo (Zitarico, ki jo dobite v trgovinah z zdra-
vo prehrano) in ¢esen. Maso ohladimo ter jo
zacinimo z veliko koli¢ino bazilike in petersilja,
posolimo in popopramo. Z vsem skupaj na-
polnimo paradiznike in postavimo v pecico za
30 minut, da se kvinoja skuha, paradizniki pa
rahlo zapecejo. Po potrebi, paradiznike med

pecenjem malo zalijmo z vodo.

Blitvini zvitki

Blitvi odrezemo trde dele, jo poparimo
in takoj postavimo v mrzlo vodo. Nare-
dimo maso iz kuhanega dolgozrnatega
riza, mu dodamo Cebulici, ki smo ju pra-
Zili skupaj s pinjolami. Dodamo narezan
koriander, malo cimeta, sok dveh limon
in petersilj. Blitvine liste zvijamo v majh-
ne, a tesno zavite zvitke, ki jih polagamo
v pekac, obloZen z vinskimi listi, da se
vitki ne primejo na posodo. Zalijemo
z osoljeno in popoprano vodo, v katero
stisnemo sok polovice limone. Pokrito
pecemo 30 minut. Sok previdno odlije-
mo v posodo, zmeSamo s kislo smetano
ter zlijlemo na blitvine zvitke. Jed lahko
postrezemo toplo ali hladno.
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@ superivilo

FNUC

(Trigonella foenum-graecum — grsko seno, sabljasti triplat) ©

[Zgodovina] Fenugreek ima dolgo  —

zgodovino uporabe, ki sega vse do [Uporaba] Fenugreek je uporaben kot samostojni pripravek, tako
antike. Uporabljali so ga tako v ku- v kulinari¢ne kot tudi medicinske namene. Pri njegovi ucinkovitosti
linaricne kot medicinske namene. pa ga lahko odli¢no podprejo tudi kajenski poper, kurkuma, L-carni-
Rastlina, ki izvira iz Sredozemlja tine, DIM, spirulina in yacoon.

in Azije, je bila zaradi svojih ucin-
kovin deleZzna obcudovanja Ze v
starem Egiptu, cenjena pa je bila
tudi med Rimljani in Grki. Semena

Fenugreeka so se uporabljala tudi
[Delovanje] Semena fenugreeka so

bogata z minerali, kot so Zelezo, kalij,
kalcij, selen, baker, cink, mangan in
magnezij. Med vitamini najdemo ti-
amin, folno kislino, riboflavin, pirido-
ksin (vitamin B6), niacin in vitamina
A'in C. Fenugreek prav tako vsebuje
polisaharide in aminokisline.

Fenugreek zaradi svoje sestave in
ucinkovin izredno skrbi za nas pre-
bavni sistem in Crevesje - dvosmerno
uravnava apetit, pomaga pri vzdra-
Zenem Zelodcu, Cisti Crevesje in po-
maga lajsati simptome gastritisa in
je odlien v boju z aftami. S svojim
delovanjem pomaga uravnavati sto-
pnjo holesterola in trigliceridov v krvi,
[Opis] Fenugreek je enoletnica, ki doseze do dveh metrov visine, uvrs¢amo pa jo znan pa je tudi po tem, da pomaga

kot naravna rumena barva za volno
in obvezni spremljevalec v kari za-
¢imbah. Starodavni zdravniki, med
njimi tudi Hipokrat, pa so njegove
edinstvene koristi skrbno varovali v

svojih krogih.

med stro¢nice. Ima svetlo zelene liste, ki spominjajo na deteljo, cvetovi so majhni dojecim materam pri pridobivanju
in bele barve, rastlina pa obrodi dolge stroke, v katerih se skriva od 10 do 20 majh- mleka. Najbolj znan in slaven pa je
nih, trdih, zlato-rjavih semen. Ta imajo oster vonj in precej grenak priokus. Listi in fenugreek po svojem iziemnem urav-
poganjki se dodajajo solatam, izvlecek pa se lahko uporablja za marinade ali kot navanju glukoze v krvi, saj preprecuje
imitacija vanilije, ruma in sirupa arome javorja. Zeljo po sladkem in uravnava apetit.

Prava raven glukoze ali krvnega slad-

korja pa je $t. 1za uspesSno hujsanje.
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http://www.faceforceyoga.com/trgovina/savina_atai_futuristic_food

VELIKA AKCIJA,

VELIK PLUS ZA VAS IMUNSKI SISTEMI

t )\\ FUTURISTIC SUPERFOODS =~
| MUNO L)
SAFE CELLS =

OPOI_I\IA MESAI\IICA
FUTURISTIC SUPERFOODS | MUNO

Edinstvena in popolna mesanica superzivil je ucinkovito prehransko dopolnilo, ki predstavlja podporo
delovanju imunskega sistema in celicnim energetskim procesom. Visok pretok kisika bo pognal energijo,
zmodgljivost in pomagal zmanjsati obcutek utrujenosti.

Zagotovo edinstvena mesanica, ki bo prepricala tudi najzahtevnejse, saj vsebuje rastlinice s svojo pametjo
in mocjo, ki je edinstvena, kot je edinstven svet.

ZA ZELEZNO MOCAN IMUNSKI SISTEM Z DODATKOM SONCA V VITAMINU D!

Zagotovite si svojo meSanico ZDAJ! Akcija velja do odprodaje zalog.



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

NIVES CVIKL

Najbolj: razsmena domaca Zn(al v Fazyl

svetu.danes je. mickas Y, odtulenem i X
hladirem svetu stik zZNalje pomma L,Lud

macke Vse bolj potrebujejo..

Macja narava

Skrivnostna, samosvoja, 'muhasta, nepredvidljiva,
svobodna, preracunljiva, lenobna, igriva, vseto in se
ve¢ je macka. Najbolj od vseh domacih Zivali zdru-
zuje v sebi dvojnost, lahko se nam priliznjene smuka
okoli nog in nezno prede v narocju ali pa napadalno
piha in praska s kremplji. Psihologi menijo, da imata
macka in zenska podobno nrav, obe'sta oznaceni kot
podzavestni, iracionalni in intuitivni bitji.

Macje vraze

Z madkami je povezanih veliko vraz. Ce nam precka
pot ¢rna macka, nam preti nesreca, zato ji moramo
pokazati roge ali trikrat pljuniti ¢ez levo ramo. Ce si
macka lize rep, bomo dobili neprijeten obisk. Macje
zavijanje v petek zvecer napoveduje prepir, macje ki-
hanje prinasa sre¢o. Ce se macka umiva za usesi, bo
zacelo dezevati. Poleg vremena macke napovedujejo
tudi potrese iniblizajoco se smrt. Po drugi,strani,pa
so muce,tudi prinasalke srece. V nobenem angleskem
weledaliséur ina nobeni ladji macka ne sme manjkati
S ko Jamstvo za Skeco.

B NG \
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Od maqlh bozanstev do gbreuh grmad
Ljudje so prve matke udomac1l1 ze\pred 50001leti, .  aj-
vecjo priljubljenost v zgodov1n1 pa’ s\é dbsegle A4 casu

staremu Egiptu, ko so jihimeli zasvete zﬁrah N}lhova
Vloga pri varovanju Zita pred mismi je bila nenadome—
stljiva. Stari Egip¢ani so imeli macke prljavljene kot' &

druzinske ¢lane in tako so se do Il]lh tudi vedli. Zasc1—
tnica mack je bila boginja Bastet, ki so jo upodablja_h
kot zensko z macjo glavo in je med drugim tudi boginja

rodovitnosti, rojstva, srece, veselja, uzitka, intui'c\l'jé“i‘l-l\ :

zdravilstva.

Mracni srednji vek je. macko'zaradi njene sposobno-

sti, da'vidi v temi, povezal s temnimi‘silami,"demoni

in hudicéi. To veljazlasti za ¢rne macke, ki so se ponoci®

stopile s temo, iz katere so zarele le njihove oci. Ker se
brezsramno, zelo glasno in z oéitnim veseljem parijo,
so veljale za simbol pokvarjenosti. Sumljiva je bila prav
tako macja trdozivost ter spretnost, s katero vedno
pristanejo na nogah: Verjeli so, da' ima sedem zivljenj
zaradi velike zivljenjske sile ali magnetizma, ki je na-
kopicen v njej in lahko prehaja tudi na ¢loveka. Tomo¢
naj.bi od njih ¢rpale tudi srednjeveske »¢arovnice«.
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*zno.preden]e v nizki frekvencKclelu]ena mackd pa ftl\dl na“‘ L8
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menega lastnika terapevtsko h! N
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’m)\?a, dapredejo tudl takrat ko so poskédovane pr@stra—
‘s\ene in ko povrzejo m}a‘alce} Z-rranstvke‘mkl Kivso za iz-
hodlsce y)eh predpostavko da\lmz;}naéje preden_]e nek1 _
" namen, 50 ugotowh da se macke tako sﬁmozdravuo Ne—' o

Kdo so ljubitelji mack

Ni¢ nenavadnega ni, da ljubiteljem mack pripisujejo enake lastnosti
kot mackam. Zanje menijo, da so sprosceni in samovoljni, nekoli
vase zaprti ljudje z mo¢nim samozavedanjem in inteligentnostj
So zelo obcutljivi in na okolico delujejo skrivnostno. Kjer koli se po-
javijo, jih ljudje opazijo, ¢eprav njihov nastop ni glasen. Pozornost
pritegnejo drugace, bolj posredno. Obicajno imajo ljubitelji mack
le nekaj dobrih prijateljev in niti ne iS¢ejo velikega kroga povrsnih
znanstev. Njihova najljubsa opravila so branje knjig, gledanje tele-
vizije in filmov. Radi imajo udobje doma, kadar ga zapustijo, poisce-
jo sprostitev v mirnih koti¢kih. Zlasti za Zenske, ki so naklonjene
mackam, velja, da naj bi izrazale mocno spolno privlacnost. Samo-
zavestni in spogledljivi lepotici, ki se nekoliko preracunljivo igra z
moskim kot z misjo, Se vedno rec¢emo, da je »dobra mackax.

Kjer macek lezi — za cloveka prostor ni

Ta stari pregovor vec¢ kot zgovorno govori o znanem dejstvu, da
macke najrajsi lezijo tam, kjer je prisotno negativno sevanje, na
tako imenovanih geopatogenih conah. Zakaj so macki pravi pozi-
ralci negativne energije, ni povsem jasno, lahko pa s svojo muco iz-
merite sevanja v svojem domu. Prostor, kjer se bo zadrzevala najvec
Casa, je za vas gotovo neprimeren. Macke pa poleg geopatogenih
con zelo dobro zaznajo tudi boleéino ljudi, ki jih obkrozajo; pogosto
se stiskajo k obolelemu ali poskodovanemu bolecemu delu telesa
svojega lastnika.
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ZAKAJ SO NASE VADBE NAJBOLJSA IZBIRA?

= [ Ul

Ker niso le trening oblikovanja telesa, ampak so NAJBOLJSA nalozba, ki jo lahko

naredite zase.

S pravo izbiro vadbe oz. kombinacijo njih boste poskrbeli za organe, ravnovesje

hormonov, imunski sistem, predihali sleherno bolezen in Custva, z jogo obraza ucvrstili

misice obraza in izboljSali spomin, koncentracijo, z vadbo prsi vzpostavili trden odnos

sami s sabo, postali mirni, uravnoveseni in prebudili zenskost v vas ... in Se in Se!

CAS JE, DA VZAMETE KRMILA SVOJEGA ZIVLJENJA V SVOJE ROKE. IZBERITE
VADBO ALI KOMBINACIJO VADB, KI JE ZA VAS NAJBOLJ PRIMERNA IN BODITE
PRIPRAVLJENI NA NEVERJETNE SPREMEMBE!

Ze vec kot

10.000 Zensk se mi je

pridruzilo na mojih tecajih

in vadbah - postanite

tudi vi del misije za boljsa

Zivljenja.

Pridruzite se!

NASE VADBE

SO VASA

NALOZBA VASE!

PRIJAVITE SE

ZDAJ!
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