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ON-LINE TECAJ z uvodnim srecanjem v Zivo
Vzemite si Cas, ko si ga lahko, in se ucCite meditacije od doma.
Poskusite! Odkrijete lahko nekaj, kar bo dalo vasemu zivlenju

Nnovo razseznost bivanja in globlji pomen.
Razpisani termini: 31. januar 2015 in 20. felbruar 2015

Je veC kot le to. Je Sola za zivljenje.
/a vse, ki si zelite postati ucitelj joge, osebnostno rasti ali
poglobiti svojo prakso joge.
/acetek: marec 2015, prijave do 10. marca 2015.

040 90 91 92 info@sadhana.si www.sadhana.si



SPOTIKE

Majhne, drobcene nozice, neino in lahkotno
stopajo naprej. Vsakic, ko mali kobacaveki
padejo, se zasmejijo, skobacajo nazaj na
noge in nadaljujejo. Cilj jim ni pomemben,
pomembna je stabilnost, pomembna je igra,
pomembno je, da se obdrZijo na nogah.

In pri tem delu jih prav ni¢ ne zmoti. Koliko
truda in ¢asa je vlozenega v to, da shodimo.
In potem vse to pozahimo. Igro, lahkotnost,
padce, veselje, predvsem pa prisotnost pri
vsakem koraku. Zdaj to opravljamo mehan-
sko. Korak je postal trd, neizprosen, ni¢ ve¢ ni
v njem veselja, pricakovanja, ni¢ pozornosti
in proznosti. Ali sploh kdaj naredimo kaksen
korak, ne da bi hiteli proti cilju? Domislili
smo se celo avtomobilov, da bi laZje doseqgli
prihodnost, potujemo z letali in izumljamo
rakete, ki bi nas ponesle skozi ¢as. Prav ni¢
pa nimamo, kar bi nas obdrzalo v tem tre-

bolijo, postanejo tezke in tezke so tudi misli.
Zato so na poti postavljeni kamencki. Da

se spotaknemo in vidimo. Da se ustavimo,
da spet opazimo in zaznamo. Da z vsakim
kamnom dobimo novo izkusnjo, da dobimo
spet jasen pogled, da lahko dvignemo glavo
visoko in visje, da vidimo v zdaj. Postanemo
spet pozorni kako dvigujemo noge, korak za
korakom in spregledamo; no, zato je potreb-
no kar nekaj kamenckov, za nekatere velikih
kamnov; naravnamo korak, naravnamo svoj
um in ne pozabimo hoditi ne da smo kam
namenjeni. Da uzijemo pot. Tako pridemo v
trenutek, tako spet cutimo Zivljenje. Posije
sonce in nenadoma ga zaznamo, pada de?
in se nanj ne jezimo. Vse, kar je na poti ob-
¢utimo. Zacutimo mir in smo v stiku z njim.
Sicer nas ne pomiri niti zmaga, niti nagrada
na cilju.

\V m\ni) S N 3

nutku. Ne volje, ne namena. Vcasih, ampak

3 \"l o )W/"“",lll,, 1 i i | -
X AN Y Lo Lotite se ponovno svojega koraka z meditaci
1. \\\\\ﬁ N _ . res samo vcasih si Zelimo obdrzati trenutek . . P y . 9 .
DS AN St N iub ot , trok hob jo v hoji, hodeco meditacijo ali pac korakom,
R =TI oljuba, rojstva svojega otroka, nasmeh o - . . . .
AN poll l 19 ki je usklajen z dihom ne s ciliem. Oce tega

prvi zmagi. Pa nam uide Ze ob misli, da ga
hocemo obdrzati. Tukaj se zacne tudi strah.
Ce bi bili malo ve prisotni so strahu, bojazni
in anksioznosti vrata trdno zaprta. Ker se
nam zdi pomembna hitrost, cilj, visoke pete
in ¢im daljsi korak, se na$ um utrudi in oma-
ga prav tako kot noge. Ne znamo vec hoditi,
zatnemo samo $e podrsavati, se zapletatiin
padati. Korak je majav, nesiguren. Noge nas Ariana

je Nobelov nominiranec za mir Thich Nhat
Hanh, ki pravi: "V mirovnem gibanju je veli-
ko jeze, frustracij, napacnega razumevanja.
Ljudje, ki so v mirovhem gibanju, znajo pisati
zelo dobra protestna pisma, slabse pa jim gre
od rok pisanje pisem ljubezni."
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Savina Atai
Vse dimenzije resnicnega pomlajevanja
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POLNA SHRAMBA ZDRAVJA

www.malinca.si
051/244-557
info@malinca.si

Ekipa Malince ti je pripravila 3 preproste recepte za
ZELENE smoothie-je, ki ti bodo pomagali pri

Ssienl:smoothie ¢iS€enju in razstrupljanju telesa.
"Odpornost"
* sveze iztisnjen sok treh
pomaranc
* 1 srednje velika banana
*1 Kivi
* 2 Zlici ez no€ namocenih
ovsenih kosmicev
* 1 zvrhana Cajna Zlicka
je€menove trave v prahu
* 1 SCepec kurkume v prahu

Zeleni smoothie

"Ocistimo telo"

* 1 jabolko

* 1 Cajna zlicka ez noc

namocenih chia semen

* 1 Cajna Zlicka spiruline

* mali koSCek svezega ingverja
ali SCepec ingverja v prahu

* sok ene limone

* 3 datlji

* 1 dclvode

Zeleni smoothie
"Razstrupljanje™

* 1 banana

* 1 rezina ananasa

* 10 ez no¢ namocenih
mandljev

* 1 Zlicka chlorelle v prahu
* 1 Zli¢ka lanenih semen

* 2 dl (kokosove) vode

Postopek: Vse sestavine
narezemo in zmeSamo s pomocjo
smoothie makerja, blenderja ali
palicnega mesalnika.

Vel zdravih receptov
lahko preveris na
www.malinca.si/blog/kategorija/recepti

I I o
| | I 1! |
| 1 | |

| Ry | ! |
| { AN | 9 I I I
: | - N | |
: | o | |
, | ! R |
I Detox mix | Paket za | | Chlorellav prahu | | Je¢menova travav I
|429~5>1095€_: |2—’|—85—>1895€_: 9,95->8,95€ | | 595->4,95¢€ |

Akcija velja od 15.1. do 15.3.2015 na www.malinca.si in v trgovini Malinca v nakupovalnem centru Velenje (KidriCeva 2b).
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Tokratni skok v novo leto je bil drugacen,
obrkozen z Budinim mirom in nasmeskom.

MANTAK CHIA?
POGLEJTE SI VIDEO POSNETEK! ©

Najvedji strokovnjak samozdravljenja in avtor
stevilnih svetovnih uspesnic je ocaran nad tem,
kako zavedne smo Slovenke glede nasega zdravja
in negovanja treh najvecjih Zenskih trezorjev
energije: prsi,maternice in jajcnikov. Spodbuja
nas,da Se naprej z dvignjenimi ustnimi koticki
skrbimo zase. Navdusen je pa tudi
nad jogo obraza, za katero je

Mir pride od znotraj,
ne iscite ga zunaj.

Budd

Spoznala sem tudi Mantaka Chio, najve¢jega
svetovnega ucitelja samozdravljenja in av-
torja 40. uspesnic prevedenih v kup jezikov,
vkljuno s slovenskim. Cisto navdusen je nad

tem, kako pridne smo v skrbi zase in poudar-
ja, naj nikar ne pozabimo negovati nasih treh
najvedjih zakladov: maternice, prsi in jajcni-
kov. Najprej je on ucil mene, potem pa jaz

velik talent.

njega jogo obraza —to je bil hec! Obljubil mi
je, da bo v jeseni prisel v Slovenijo in nas spet
obogatil z novim znanjem.

Komaj ¢akam!
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https://www.youtube.com/watch?v=qOpeWOtm1z4
https://www.youtube.com/watch?v=qOpeWOtm1z4
https://www.youtube.com/watch?v=qOpeWOtm1z4

Prebudili smo se z
jutranjim Chi Gongom
v Tao Garden, Mantak
Chia center. Totalno
izpopolnjujoca
izkusnja in popoln
detoks. Kar po cele dni
smo preziveli v Pakua
Polly holisti¢ni kliniki,
kjer smo bili delezni
mnogih tretmajev in
ucenja.

Sama sem si privoscila limfno ¢is¢enje maternice in

prsi. Ceprav je bil sam postopek boleg, pa je totalno

nujen in zdravilen. To bi morale Zenske redno poceti,
pa ne bi bilo nobene bolezni.

Ufff je bilo naporno, a tudi vredno! Ceprav smo bili
dnevno popolnoma uniceni od intenzivnega detoxa,
pa smo bili hkrati tudi hvalezni in popolnoma preno-
vljeni. Zares smo naredili »generalni servis«, ki zaje-
ma vse od izpiranja jeter, globinske masaze notranjih
organov, kolonikov, infuzij s C in B vitamini, ozonskih
savn, razstrupljanja z napitki.



https://www.youtube.com/watch?v=jbIJIOdMx1M
https://www.youtube.com/watch?v=jbIJIOdMx1M
https://www.youtube.com/watch?v=jbIJIOdMx1M
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https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
https://www.youtube.com/watch?v=PqLMb3ySEt4
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ANDREJ OBLAK

ilustracije: PETRA PREZEL)
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novim letom se bom ve¢
>> Zéasa ukvarjal s Sportom,

konc¢no si moram ustvari-
ti svojo druzino, potrudil se bom za
dokoncanje Studija in za napredova-
nje.« To so izjave, ki jih dojemamo
ze kot zguljene fraze. In Se enkrat
ve¢ bomo poskusali dose¢i »novo
zivljenje« z zaobljubami in dobrimi
zeljami ob rojevanju novega leta. Ce
nekoliko pomislimo, tovrstne tezave
ne zaznamujejo le nas posameznikov,

| |
Vsakokraten prehod v novo leto je poln simbolike, sgj
se sleherna novost navadno povezuje s spremembam,
prenovo in pricakovanji. Ne glede na to, kako slovesno

zaprisegamo, da se bomo spremenili in poboljsali, se
nacrti najveckrat razvodenijo.

ampak druzbo v vseh svojih plasteh.
Kaj pa so drugega nacrti, ki jih za
prihodnje leto delajo podjetja, kot le
dobre namere in smeli nacrti? In kaj
pomeni sprejemanje zakona o pro-
racunu drugega kot »dobrohotno«
razporejanje sredstev, ki je znova in
znova potrebno novih popravkov rav-
no zaradi preve¢ optimisti¢no zasta-
vljenih ciljev?

Skratka, nismo osamljeni. Zivimo v
svetu, ki nenehno nacrtuje visoke ci-



Clovek laZje uresnicuje lastne Zelje kot pa
pricakovanja in upe, ki jih do nas gojijo drug.

lje, to pa zato, da bi nam bili ti v po-
mo¢ pri spopadanju z negotovo pri-
hodnostjo in pri njenem nacrtovanju.
Neuspeh v fazi nac¢rtovanja se naza-
dnje kaze pri ugotavljanju koncne
bilance. Tako se vsaki¢ znova znaj-
demo starejsi za eno leto, z enakimi
tezavami in enako idejno pripravlje-
nostjo, da bi jih resili. Vse to, kar nas
je bodrilo, navdajalo z optimizmom
in disciplino, se nazadnje premnogo-
krat prelevi v vedji ali manjsi dokaz
nesposobnosti in razocaranja, ce ze
ne v zafrustriranost.

Ves opisani neuspeh lepo ponazarja
pripoved 28-letnega Tadeja: »V nasi
druzini je v navadi, da se rodbina
vsak bozi¢ zbere na pojedini. Gotovo
imajo tudi druge druzine posebneze,
ki jih vsi ¢lani enako prepoznavajo
kot take. Pri nas je to eden mojih stri-
cev, ki tehta 150 kilogramov in za ka-
terega ob vsaki priloznostni pojedini

vsi kot eno pricakujemo izjavo: »No,
Se danes izkoristim ponujeno hrano,
od novega leta naprej pa zacnem s
hujsanjem.« Seveda si lahko predsta-
vljate, da se ob tem vsi bolj ali manj
odkrito rezimo. Ker ne morem verje-
ti, da bi tudi stric verjel samemu sebi,
si mislim, da je s to izjavo razvil neka-
kSen obrambni mehanizem, ki mu v
tistem trenutku, ko je miza na polno
oblozena z dobrotami, omogoca, da si
brez slabe vesti privosci Se »zadnji«
obrok.« Ce v pri¢akovanja nismo
vlozili dovolj truda, se ta sprevrzejo
v razocaranje in negativne izkusnje.
Kljub temu pa znova in znova zlahka
nasedemo. Zakaj? Odgovor je razme-
roma preprost, saj nas obljube, dane
samemu sebi, navdajajo z obcutkom
ugodja, nam pomagajo ustvariti ob-
¢utek discipliniranosti v odnosu do
sebe in do Zivljenja ter nam zacrtajo

neke cilje, s katerimi bi dosegli zado-

voljitev pomembnih osebnih potreb.
Spominjajo nas na otrostvo, na spod-
bude in obljube starsev, ko so od nas
pric¢akovali, da bomo pridni. Skratka,
dobrim nac¢rtom se ne moremo odpo-
vedati. Na tej tocki pa moramo samo
paziti, da se ne bi potencialno pozi-
tivne izku$nje in pricakovanja spre-

menili v frustrirajoci neuspeh.

Izberimo si dosegljive cilje in naredimo
akcijski nacrt

Da bi se lahko ¢im lazje soocili z na-
¢rtovanimi novostmi, se je treba vna-
prej pripraviti z oblikovanjem akcij-
skega nacrta. Ce je ta dobro artikuli-
ran, bo olajsal doseganje Zelenega. V
njegovem okviru bi morali najprej z
odgovornostjo oceniti sedanje stanje
in na tej podlagi zacrtati objektivno
dosegljive cilje. Ce smo jih pred-
videli ve¢, jih je treba razvrstiti po
pomembnosti. Ce pa so povrhu Se
razmeroma zapleteni, jith moramo
porazdeliti med razlicne stopnje.
Nasi cilji bi morali biti oblikovani v
pozitivni obliki (na primer: hoc¢em

se nauciti plavati), ne pa v negativni

| SAVINA ATAI | januar —februar 15 |11
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(na primer: nocem se vec bati vode).
Izogibati se moramo splo$nim opre-
delitvam (na primer: odslej bom bolj-
$i moz) ter v zameno doloditi jasne in
konkretne. Nikakor ni dobro, ¢e prece-
njujemo svoje sposobnosti. Raje bodi-
mo skromnejsi pri zastavljanju Zelja.
»Ce bi me prijatelj povabil, da bi §la
v nedeljo z njim na Triglav, bi morala
njegovo povabilo gotovo zavrniti, saj s
svojo kondicijo gotovo ne morem biti
kos tak$nemu alpinisticnemu podvi-
gu,« slikovito opisuje Tanja, 45-letna
usluzbenka. »Ce pa bi me povabil na
Smarno goro, bi z veseljem sprejela
in se potrudila, kljub temu da je zame
Ze to precejSen zalogaj. S tem hocem
reci, da se moramo tudi pri sicerSnjem
nacrtovanju v zivljenju vseskozi racio-
nalno sprasevati in analizirati mozno-
sti uspeha.« Seveda je treba dodati, da
utegne biti oblikovanje ocene in sod-
be o samem sebi vcasih kar zahtevno
opravilo, ¢eprav ne nemogoce. Nave-
deni primer plezanja pa utegne biti
koristen tudi zato, ker obstaja razlika
med fizi¢nimi in psihi¢nimi podvigi.
Naceloma se namrec¢ ljudje lazje za-
vedamo svojih telesnih zmoznostnih
meja kot pa duhovnih. Svoj trud in
osredotoCenje moramo usmeriti v
SVojo zmoznost vesti se v sozvodju s

12 | SAVINA ATAI | januar — februar 15 |

ciljem, ki ga imamo pred sabo. Ob tem

se ne smemo preve¢ zanasati na svo-
jo potencialno »mo¢ volje«, ki pred-
stavlja preve¢ neotipljivo in nedefi-
nirano sredstvo. Raje se usmerimo k
poglobljenemu spoznavanju lastnih
zmoznosti, ne da bi sami sebe glede
tega precenjevali. Zapomnimo si, da
vsak uspeh, ¢etudi majhen, proizve-

de zadovoljstvo, nas okrepi in odpre
pot novemu uspehu. Temu podobno
pa poraz zarisuje okvir za ponovno
razocaranje. Postavimo si torej dobre
namene, ki so lahko tezko dosegljivi,
vendar znotraj nasih sposobnosti.

Olajsajmo pot spremembam

»Ze po naravi sem nagnjena k pove-
¢ani telesni teZi, pa Se moje zivljenje
se v glavnem dogaja za pisalno mizo,«
nam je razlagala Katja, 39-letna tajni-
ca. »Odlocila sem se, da se bom zacela
ukvarjati s Sportom, a sem po vsakem
poskusu nekaj casa sicer vztrajala,

nato pa se navelicala in opustila tre-
ning. Sele prijateljica je bila tisti od-
lo¢ujoéi dejavnik, ki je, lahko recem,
odlocilno, pripomogel k moji vztraj-
nosti, saj se je hkrati z mano vpisala v
fitnes studio, kamor sedaj skupaj re-
dno hodiva.« Prilagoditev spremenje-
nim okolis¢inam ni vedno preprosta,
saj nujno predvideva opustitev doslej

Najvec]i sovraznik dobrih namenov sta ravno moc
navade in z njo povezano mehansko razmisljanje, ki
sta se oblikovala v toliko letih ponavljanja enih in istih
VzZorcev ravnanja.

uporabljenih navad in vzorcev obna-
Sanja ter izgubo nekaterih opornih
tock, na katerih smo se ¢utili varno in
domace. Zato je ¢isto mogoce, da vsak
ne bo prenesel pritiska sprememb, Se
zlasti, ¢e nima koga ob strani. Polozaj,
v katerem se posameznik zaradi tega
znajde, utegne vcasih voditi v obcutek
anksioznosti, bojazni, negotovosti, ki
se mu pridruzuje obc¢utek nezaupanja
vase in v lastne sposobnosti. Zaradi
vsega tega si je priporocljivo ustvariti
okolisé¢ine, ki bodo spodbujale dosego
nacrtov ter nam omogocili, da si bomo

zapomnili prehojeno pot uspeha.



Predvsem je treba poudariti, da
sta najvecji sovraznik dobrih na-
menov ravno mo¢ navade in z njo
povezano mehansko razmisljanje,
ki sta se oblikovala v toliko letih
ponavljanja enih in istih vzorcev
ravnanja. Postavitev dobrega na-
mena zahteva hkrati neko dejan-
sko spremembo, ki je tezka ne le
zato, ker prinasa drugac¢nost v vsa-
kodnevno ravnanje, ampak tudi
zato, ker sprememba »okrni« nas
same. To, kar bi sicer naredili, se-
daj ni ve¢ ustrezno. Ob tem se lah-
ko zatekamo k majhnim trikom,
ki preprecijo, da bi se zopet vrnili
na stara pota. Na primer, Ce se Ze-
limo odslej intenzivneje ukvarja-
ti s Sportom, je priporocljivo, da
puscamo torbo s Sportno opremo
nekje v stanovanju na vpogled,
mogoce na hodniku ali ob vratih.
S tem nas bo ob vsakem pogledu
nanjo opozarjala na nase dolzno-
sti. Ravno obratno bomo ravnali,
e se, denimo, hocemo odpovedati
¢okoladnim pralinejem. V ta na-
men poskrbimo, da se bodo naha-
jali samo na enem mestu, recimo
v dolo¢enem predalu. Vsakic, ko
bomo hoteli pojesti »zadnjegac,
bomo morali odpreti ravno tisti
predal in torej narediti zavestno
potezo.

Nadzorujmo svoj napredek

Najbolje je, da nekako sredi leta
napravimo analizo ter ugotovimo,
ali nam je uspelo kaj premakniti
na bolje, koliksen del naloge smo
opravili, ali da vsaj pogledamo, ¢e
smo na pravi poti k cilju. V prime-
ru, da je do slednjega Se dolga raz-
dalja, si postavimo manjsi razmak

do naslednjega nadzora. Seveda

nogled vase @

Stejejo pri analizi le dejstva, saj so
vsa opravicila in izgovori odvecni.
Pri postopku nadzora ima velik
pomen to, kako smo si zastavili
nacrt doseganja zelenih name-
nov. Dobro izdelan akcijski nacrt
bo namre¢ ne le olajsal doseganje
zelenega, temvec¢ hkrati omogocil
nadzor nad uspesnostjo njegovega
izvrSevanja, kar zmanjSuje tvega-
nje za ponovni polom ter z njim
povezane neprijetne posledice za
samospostovanje in zaupanje v sa-
mega sebe.

Ne vpletajmo drugih oseb
Predvsem ne smemo zamesati
svojega dela odgovornosti z odgo-
vornostjo drugih. Obenem to po-
meni, da se je treba ogibati temu,
da bi si zadali cilj, katerega uresni-
¢itev je vsaj delno odvisna od volje
preostalih ljudi. »Hocem si najti
partnerja« ali »zelim visjo placo«
so konceptualno napacna izhodi-
S$C¢a, uresnicitev katerih je bolj ali
manj odvisna od tuje volje. Raje
razmi$ljajmo z drugega zornega
kota in pomislimo, kaj moramo
storiti, da si bomo olajsali spozna-
vanje novih ljudi ali izboljsali mo-
znost za napredovanje. V prvem
primeru se lahko vpisemo v nov
fitnes studio ali zacnemo obisko-
vati kaksno druzbeno dejavnost.
V drugem primeru pa poskusajmo
biti inovativnejs$i, obis¢imo razne
izobrazevalne tec¢aje in podobno.
Za konec ni odve¢ opozoriti Se na
dejstvo, da ¢lovek lazje uresnicu-
je lastne Zelje kot pa pri¢akovanja
in upe, ki jih do nas gojijo drugi.
Tudi zato upostevajmo svojo vo-
ljo, da bo novo leto resni¢no tudi
leto uspehov. B

| SAVINA ATAI | januar —februar 15 |13



@ turbulenca Custey

JSVO
Drete

NLP TRENER

yesitis.
“(Cas je na moji strani,
zares je.)«

Hodlte se
OSt

»Slaba novica je, da cas leti. Dobra novica je,
ti si pilot.«
Michael Altshuler

osamezniki, ki jih je zanimala psihologija,

so Se iz Casa Aristotela pa vse do novejse

dobe Freuda, Junga in znanega hipnotera-
pevta Miltona Ericksona raziskovali, kako opisati
¢lovesko dozivljanje ¢asa. Cas je nekaj, ¢esar ne
moremo zaznati s Cutili, uporabljamo ga zato,
da razvrséamo izkusnje v doloc¢eno zaporedje.
Casovna ¢rta je model, kako z moZgani struktu-
rirano dojemamo cas, kako lo¢imo, kaj smo ze
storili in kaj Se bomo. Korenine nastanka ¢asovne
¢rte izhajajo iz Samanske tradicije, v katerih so
ze pred stoletji uporabljali postopke potovanja v
preteklost in prihodnost za zdravljenje in duhov-
ni razvoj. Delo s ¢asovno ¢rto (Time line) je eden
izmed najucinkovitejsih postopkov za pospeseva-
nje in doseganje sprememb v posamezniku. Tera-
pijo s ¢asovnimi ¢rtami (Time Line Theraphy) je
priblizno 1990. leta razvil Tad James, trener ne-
vrolingvisti¢nega programiranja kot postopek, ki
posamezniku odstrani ovire iz preteklosti in mu
omogoci zaziveti v skladu s cilji in zeljami, ki si

jih je zastavil.



Fotografije: Shutterstock

Nasa casovna crta

Kdo bi bili, ¢e ne bi imeli svojih spo-
minov? Psihologi ze desetletja trdijo,
da naSe pretekle izkus$nje dolocajo,
kdo smo in kako se vedemo. Nasa
dozivetja oziroma spomini so shra-
njeni v nas in ¢im ve¢ se jih z leti
nabere, bolj vplivajo na nas. Nacin,
kako shranjujemo spomine, in vse-
bina nasih izkusenj vplivata na nase
vrednote, osebnost in tako na naSe
zivljenje. To pomeni, da so naSe tre-
nutne izkusnje predvsem odvisne od
tega, kak$ne spomine imamo. Casov-
na ¢rta je nas osebni nacin, kako spo-
mine kodiramo oziroma shranjujemo
v nezavedni um. Nacin, kako si pred-

stavljamo ¢as - preteklost, sedanjost,
prihodnost, daje temelj za nase spo-
sobnosti in omejitve.

V ¢em je razlika med nasimi spomi-
ni iz preteklosti in med sanjarjenjem
o prihodnosti? Svojo c¢asovno c¢rto
si lahko poiscete tako, da si izbere-
te eno izmed preprostih vedenj, ki
ga opravljate vsakodnevno: obuva-
nje, umivanje rok, ¢esanje, umivanje
zob, itd. Pomislite, kako ste poceli to
pred sedmimi leti, ni potrebno, da se
spomnite primera pred sedmimi leti.
Samo predstavljajte si, da ste pred
sedmimi leti to poceli. Nato pomi-
slite, kako ste to poceli pred sedmi-
mi dnevi. Zdaj pa pomislite, kako bi

bilo, ¢e bi to poceli ta trenutek. Nato
si predstavljajte, kako boste to poceli
¢ez en teden. Pomislite Se, kako bo-
ste to poceli ¢ez sedem let. Sedaj Se
enkrat poglejte vse te prizore, po cem
se locijo, verjetno ste si za vsakega iz-
med petih trenutkov v ¢asu ustvarili
sliko. Poglejte te slike Se enkrat, po
¢em se razlikujejo med seboj, ¢e upo-
Stevate naslednje zaznavne odtenke:

Kje so v prostoru?

Kako velike so?

Kako svetle so?

Kako ostre so?

Ali so crno-bele ali barvne?
Kako dale¢ so?

Ali so mirujoce ali se gibljejo?
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Prikli¢ite si naenkrat vse predstave
o dogodkih in opazujte razlike, tako
da lahko opazite, kako zaznavate
isto pocetje v razli¢nih ¢asovnih ob-
dobjih. Kako locite, da se je nekaj
dogajalo v daljni preteklosti, nekaj v
bliznji preteklosti in v sedanjosti, ne-
kaj pa se bo v bliznji prihodnosti in v
daljni. Ce vseh teh pet predstav, ki so
v prostoru, v mislih povezemo med
sabo, dobimo svojo c¢asovno crto.
Nacin, kako imamo organizirano c¢a-
sovno ¢rto, doloca, kako razmisljamo,
¢ustvujemo in delujemo v zivljenju.

Ali je vasa casovna crta v casu ali skozi
cas?

Obstajata dva osnovna tipa ¢asovnih
ért:

= »skozi ¢as» ali anglo-evropski tip
Casa, pri katerem se ¢asovno ¢rta raz-
teza od ene strani do druge. Prete-
klost se obi¢ajno nahaja na eni strani
in prihodnost na drugi. Oseba s tako
¢rto vidi vse pred sabo in ima smisel
za ravnanje s casom. TaksSen tip ¢a-
sovne ¢rte prevladuje v poslovnem
svetu, kjer so pomembni tocnost,
naértovanje in razporejanje casa.
Zgodovinsko se je razvil v ¢asu indu-
strijske revolucije, ko se je zahtevala
to¢nost prihajanja na delo.

= »V Casu ali arabski ¢as, je nacin, pri
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katerem se Casovna Crta razteza od
spredaj nazaj, poteka skozi osebo ali
se je dotika. Obicajno je preteklost
zadaj in prihodnost spredaj. Osebe, ki
imajo takSen tip ¢rte, nimajo pregle-
da nad ¢asom, predvsem se nahajajo
v sedanjem trenutku, zanje casovni
roki in to¢nost niso pomembni. Znajo
uzivati tukaj in zdaj, ne obremenjuje-
jo se s preteklostjo in prihodnostjo,
kar je znacilnost orientalskega sveta.

Terapija s casovno crto

Vasa preteklost vam prinasa celo bo-
gastvo izkusSenj, toda ni potrebno, da
vas zaradi tega doloca, kdo ste. Iz-
kusnje iz preteklosti, v katerih smo
doziveli neprijetna Custvena stanja,
so izvor nezelenih cCustvenih stanj
in omejitev (omejujoca prepricanja
itd.). Delo s c¢asovno ¢rto omogoca
sprostitev in odpravo neprijetnih ¢u-
stev iz preteklih dogodkov, ki sesta-
vljajo nase spomine. Odprava taksnih
Custev in poseg v korenine vzrokov
nasih problemov prinasata drama-
ti¢no izboljSanje v osebni rasti in ra-
zvoju. Casovna ¢rta omogoca ucinko-
vite nacine za razreSitev problemov
iz preteklosti in ponuja moznosti za
ustvarjanje svetle prihodnosti.

Pomembna izhodis¢a za terapijo s
¢asovno crto:

Vsi imamo zavedni in tudi nezavedni
um. Pri terapiji s ¢asovno ¢rto dela-
mo z nezavednim umom, ker je nje-
gova najpomembnejsa funkcija, da
skrbi za telo in ga ohranja. Preostale
pomembne funkcije so Se:

da organizira vse nase spomine
]. tako, da lo¢imo med preteklimi

spomini in predstavami o prihodno-

sti.

da deluje tako, da potlaci spo-
2) mine z neprijetnimi custvi,
vendar jih obc¢asno prikaze zavedne-
mu umu, da bi jih ta lahko razresil.
Potrebno je razumeti, da vam nepri-
jetna custva sporocajo, da je nekaj
narobe in da je potrebno ukrepati.
Zadrzevanje taksnih Custev v telesu
povzroca obolenja. Nezavedni um jih
znova in znova vlec¢e na plan z name-
nom, da jih boste razresili.

Negativna custva

Negativna Custva so v telesu shranje-
na kot napetosti, ki ustvarjajo dejan-
ske telesne spremembe v telesu. Te
napetosti ovirajo naravni pretok krvi
in energije v telesu ter ustvarjajo po-
goje za bolezen. Odprava preteklih
potlacenih cCustev igra pomembno
vlogo v procesu zdravljenja. Novejse
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raziskave v sodobni vedi psihoimunologiji
kazejo, da je nas$ imunski sistem nenehno
povezan z nasimi mislimi in ob¢utki. Pove-
zava uma in telesa ima vse vecjo vlogo za
doseganje stanja, ki ga imenujemo zdravje
in dobro pocutje.

Pomembna ¢ustvena izku3nja (skrajsano PCl)
Pomembna predpostavka v terapiji s ca-
sovno c¢rto je, da mnoge mentalne in tele-
sne bolezni izhajajo iz predhodne negativ-
ne PCI, ki izhaja iz posameznikove bliznje
preteklosti ali pa pogosto $e iz ranega otro-
$tva. Negativna in intenzivna PCI iz prete-
klosti je tako vir ¢ustvenih, mentalnih ali
celo telesnih bolezni.

Osnovno nacelo za delo s ¢asovno crto

Nikdar ne moremo biti nikjer drugje v ¢asu
kot »zdaj«. Preteklost in prihodnost lahko
izkusimo v svojem umu samo v tem trenut-
ku, »zdaj«.

Podrocje uporabe

Uporaba postopkov terapije s ¢asovno ¢rto
je zbirka tehnik, ki omogoc¢ajo povrnitev
Custvenega nadzora nad svojim zivljenjem.
Neprimerni ¢ustveni odzivi, kot so nena-
dni napadi jeze, obdobja apatije, depresi-
je, zalosti, kroni¢ni strah itd., so stanja, ki
preprecujejo, da bi zaziveli kakovostno.
Spremembe omejujocih prepri¢anj, odpra-
va strahov, ¢ustvenih travm in zgoraj ome-
njenih reakcij se obic¢ajno da izpeljati v eni,
dveh ali treh seansah, ki trajajo 2 do 3 ure.
Postopek lahko izvaja usposobljeni trener
NLP-ja ali oseba, ki se je posebej iz$olala
za terapevtsko delo s ¢asovnimi ¢rtami.
Casovno ¢rto si lahko dolo¢amo sami, toda
vstopanje v negativne custvene dogodke iz
preteklosti in sprosc¢anje ujetih potlacenih
¢ustev naj vodi usposobljena oseba.

Opis terapije s casovnimi crtami

Bistvo postopka terapije s ¢asovno ¢rto je,
da terapevt klienta sprosti, mu dolo¢i ca-
sovno ¢rto in ga v transu vodi po ¢asovni
¢rti nazaj do kljucnega dogodka iz prete-

klosti, ki negativno vpliva nanj. Klient pra- |

viloma ne vstopi neposredno v ta dogodek,
temve¢ si predstavlja, da lebdi in je nad
tem dogodkom. Ko si ga od dale¢ ogleda, se
obic¢ajno vrne proti sedanjosti ali celo vsto-

pi v prihodnost in nabira vire, sposobnosti,
ki jih takrat ni posedoval in bi mu poma- |

gale razumeti, kaj se je z njim dogajalo. Z
NLP-tehniko sidranja ga terapevt opremi
s potrebnimi viri in ga nato usmeri spet v
preteklost, v ¢as pred klju¢nim dogodkom.
Klient, ki si predstavlja, da lebdi nad ¢asov-
no c¢rto, se sedaj spusti na ¢rto v trenutek
pred dogodkom. Nato pocasi vstopi v do-
godek in je pozoren, kaj cuti. Klient dozi-
vi in zazna dogodek v drugi luéi in njegov
odnos in ¢ustva do dogodka se sprementijo.

To pripelje do spremembe vpliva tega do- |

godka tudi v klientovi sedanjosti. Ujeta in
potlacena ¢ustva so spros¢ena, kar ima po-
zitiven vpliv na telesno, custveno in men-
talno stanje klienta. Ce klient ob vstopu v

klju¢ni dogodek Se zmeraj zacuti negativna |

Custva, je treba postopek nabiranja virov
ponavljati, dokler ne zmore samozavestno
brez slabih obcutkov vstopiti v klju¢ni do-
godek.

Pri terapiji s casovno ¢rto ne spreminjamo
dogodkov iz preteklosti, temve¢ spreme-
nimo klientovo negativno zaznavo dogod-
ka v pozitivno, kar posledi¢no odpravi vse
ovire. Bistvo terapevtovega dela je, da zna
klienta voditi tako, da ga nauci dostopiti do
svojih notranjih virov modi, ¢esar obic¢ajno
pred terapijo ni znal. Po besedah Tada Ja-
mesa uporaba samih postopkov terapije s
¢asovno ¢rto ni zdravilna. Avtor verjame,
da samozdravilne sposobnosti lezijo v nas
samih in da se proces zdravljenja sprozi, ko
klient vzpostavi dobro komunikacijo s svo-
jim nezavednim umom. M
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@ interviu

D Jenniter Berman

lzguba libi
"G

cega telesa

nezadostno delu

Vpliv zdravja na spolnost posameznikov.

V svetu je zelo malo zdravnikov, specializiranih
za to podrocje. Kot bi bila ta tema tabu,
Ceprav je seks vsesplosni Cloveski uzitek, ki ga
v Zivlienju izkusi vsak moski in zenska. Znizanje
libida postaja vsakdanje in je zelo stresno za
tiste, ki ga izkusajo. Dr. Jennifer Berman pa je
ena redkih, ki pomagajo pacientom povrniti
njihova telesa in s tem tudi libido v ravnovesje.
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oddaljen spomin? Vse vase Zivljenje

je bil tu, vedno v ozadju vasega uma,
vse vasde Zivljienje! In nato nekega dne ...
obcutek izgine. Kaj se je zgodilo? Sem jaz?
Je on? Je ona? Mogoce vas partner pre-
prosto ne vznemirja vec. Toda ne, ni to.
Zelite si »obcutiti«, toda ne morete. Zveni
znano? Kaj je narobe?
Uganili ste. Vasi hormoni so. Fiziolosko
je. Obenem pa je tudi Custveno, saj ne-
-uravnoveseni hormoni ustvarijo glavne
simptome. Postanete depresivni, zredite
se, razvijete alergije, vase odi se pricnejo
solziti in pojavi se srbecica. Napihnete se,
oblivajo vas vrocinski valovi, postanete

Le kdo si je kdaj mislil, da bo seks postal

jezni, utrujeni, izmuceni, pozabljivi, vsi so-
kovi v vasem telesu pa se izsusijo. Uganili
ste, tisti pomembni sokovi. Sedaj spolnost
ni vec prijetna, ker je postala boleca. Ne
glede na to, kako se trudite, ne zmorete
nicesar Cutiti, in orgazem je popolnoma
nemogoc ...



interviu @
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@ interviu

Povejte mi, je mogoce biti spolno zdrav,
¢e niste zdrava oseba?

JB: Za pomanjkanje spolnih obcut-
kov je skorajda vedno odgovorno
neravnovesje znotraj telesa. Lahko
je hormonsko neravnovesje, vnetje,
stres, pomanjkanje hranil. Da ne
omenjam DNK in dednih faktorjev
tveganja in/ali okoljske dejavnike
tveganja, katerim smo bili mogoce
izpostavljeni.

Mislite torej, daizpostavljenost strupom,
kot so konzervansi v hrani, kemikalijam
v hrani ali kemikalijam v okolju ali hisi,
lahko vpliva na libido?

JB: Da, absolutno. Kemikalije vpliva-
jo na hormone in zaustavijo njihovo
proizvodnjo, hormoni pa so direktno
povezani z libidom. Na zalost vec¢ina
mojih pacientov meni, da gre za po-
manjkanje zanimanja za svoje par-
tnerje. Govorijo, da jih partner ali
partnerica preprosto ne vznemirja

v

vec.

Ko dozivljas to spremembo, se zdi tako
resnicno, kot da res nimas vec nobenih
obcutkov do svojega partnerja, medtem
ko imajo dejansko vecino casa nasi hor-
moni direkten vpliv na naso osebnost in
lahko ti obcutki izhajajo le iz hormon-
skega neravnovesja. Vse vemo, kako je
imeti hormonska »razpoloienja«. Ko
smo v tem stanju, bi lahko koga udarili
v obraz in se ob tem pocutili popolnoma
upraviceno.

JB: Vecdina mojih pacientov pride in
hoce testosteron, jaz pa jih moram
poduditi, da ne gre samo za testo-
steron, marve¢ za nov nacin prehra-
njevanja, zivljenja, jemanja antio-
ksidantov in razumevanja, kaj le-ti
lahko naredijo za naSe telo. Gre za
vitamine, protivnetne proizvode in
zmanj$evanje stresa.

Znotraj telesa se dogajajo socasne
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spremembe - v mozganih, cen-
tralnem Zivénem sistemu in endo-
krinem sistemu. Skupaj ustvarjajo
neravnovesje. Zato morate za ucin-
kovito zdravljenje simptomov in
preprecitev nadaljnjega nazadovanja
pogledati vse in se temu primerno
posvetiti.

Zenske v svojih srednjih tridesetih
letih bi se morale posvetiti svojim
hormonom.

Obstaja napacno prepricanje, da je izgu-
ba hormonov le prehodna sprememba,
ki se zaustavi.

JB: Vloga, ki jo igrajo hormoni, se ne
konda, ker ste §li ¢ez menopavzo. Ce
kdaj, je to cas, ko morate nadaljevati
z nadomes¢anjem, saj se upadanje
delovanja jaj¢énikov in nadledvi¢nih
zlez Se vedno nadaljuje.

Kako se torej vse to nanasa na usihanje
spolnosti?

JB: Ko me obisce zenska, ki nima veé
pozelenja ali zanimanja za spolnost,
moram pregledati vse druge funk-
cije in hormone ter Zleze in organe,
preveriti morebitno vnetje in se po-
govoriti z njo, kje v njenem telesu so
locirane bolecine. Vse te informacije
potrebujem, da v njeno telo vnesem
ravnovesje. Brez tega ravnovesja ta
zenska ne bo mogla oziviti svoje sek-
sualnosti. Celotno telo mora delova-
ti pravilno, vkljuéno z ravnovesjem
hormonov, da zenska ponovno ozivi
svoj spolni nagon. Vse to je celoten
program. Toda, Ce so pripravljene
sodelovati in mi zaupati, jih lahko
povrnem v zivljenje.

Zdi se, kot da je veliko seksualnih dis-
funkcij. Je to zaradi stresa in kemikalij v
okolju?

JB: Da, opazam pa, da ljudje te te-
zave odrinejo v pozabo in jih po-




interviu @

B ik
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Povrnite si hormonsko ravnovesje in JB: Moski se pocutijo z nami inti-
zdrav libido! mno povezane. To je posledica sek-

sa z nami. Toda zaradi katerega koli
razloga se me oddaljimo od njih, naj

Konzultacije pri dr. Sanji Toljan
(spec. antiaging medicine)
v Face Force centru v Ljubljani

bo to zaradi nizkega testosterona ali
drugih hormonov ali zaradi stresa,

se pocutimo manj intimno povezane
z njimi. Zenske se mi pritozujejo, da

Brez Cakalne dobe! ©

jasnijo z najrazli¢nej$imi izgovori,
kot je na primer: »Gradiva hiso.« In
do takrat, ko kon¢no pridejo zaradi
tega k zdravniku, to postane Ze velik
problem. Resda ne pric¢akujemo, da
bomo vsak dan prekipevali od libi-
da, libido dejansko narasca in pada,
toda Ce je pomanjkanje kronic¢no in
vztrajno ter se vmesava v odnos, te-
daj ne odlasajte.

Problemov nimajo samo Zenske. Tudi
moski imajo lahko teZave v spolnosti za-
radi izérpanih hormonov.

JB: Tako je. Ne samo pomanjkanje
zelje, tudi mo¢ jim lahko usahne -
njihova erektilna sposobnost izgine.

Moski in Zenske (one e posebej) po 60.
letu govorijo o spolnosti kot o necem,
kar je bilo in cesar ne pogresajo. Toda
seks nas ohranja polne energije in vi-
talne ter povezane s svetom. Resnicno
verjamem, da ga moramo ceniti.

AFRISKI ZAKLAD NARAVE
100% KARITEJEVO MASLO

- nerafinirano
- ekolosko

klikni na www.akoma.si

njihovi mozje niso ve¢ tako roman-
ti¢ni, pozorni, da gledajo prevec te-
levizije, so premalo doma - vse to
te Zenske Se bolj odvrne od seksa. Iz
tega se lahko ustvari zacaran krog.

Toda ce uravnotezite njihove hormone
(in e se imata zakonca $e vedno rada),
lahko to paru omogoci nov zacetek.

JB: Kot sem rekla - ce je njihovo
zdravje v redu. Bolni, izérpani, ne-
zdravi ljudje ne bodo pri volji, ne gle-
de na to, kako zelo so drug drugemu
v$ec. Zato mi moznost uporabe vseh
dostopnih informacij in sredstev po-
maga ustvariti idealni program za
moje paciente. Nato lahko individu-
alno prilagodim program za vsakega
posameznika.

Mislim, da ljudje prihajajo k meni,
ker sem osredotocena na zdravljenje
spolnosti. Ne pricakujejo pa, da jim
bom ob njihovih spolnih problemih
pripovedovala o prehrani. Ne zave-
dajo se, da vse te druge stvari pov-
zrocajo, vplivajo, dodajajo k ali pa
sestavljajo njihov problem, in da, ce
ne naredijo tega sedaj, se bodo stvari
samo Se poslabsale.

»
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@ interviu

Ste Ze na zacetku imeli kompleten program za
seksualno zdravje, ki je vkljuceval nadomescanje
hormonov?

JB: Zacela sem s preucevanjem pretoka krvi h
klitorisu. To je vklju¢evalo hormone in njiho-
vo vlogo v spolnosti. Nato sem zacela premi-
sljevati o zdravju in kako so seksualno zdravje
in spolni problemi del splosnega zdravja in do-
brega pocutja. Ne morete imeti samo nizkega
libida. Takrat se mi je zacelo jasniti razmerje
med seksualnim in splo$nim zdravjem. Toda,
kot veste, ni nobenega antiaging leksikona
ali ucbenika, ni zacrtane poti, kako pomagati
osebi ohranjati sre¢no, zadovoljno, zdravo, iz-
polnjeno spolno zivljenje. Tu se za¢ne »ume-
tnost« medicine. Od vsepovsod sem sestavljala
koscke znanja: iz antiaging medicine, endo-
krinologije, spolne medicine, spolne terapije,
ginekologije, porodnistva, nevrologije in pre-
hrane ter nato ustvarila svoj program.

In se vasim pacientom stanja izboljSujejo?

JB: Da, in temu primerno so vznemirjeni. Nji-
hov libido je definitivnho boljsi, toda pripo-
vedujejo mi tudi stvari, kot npr., koliko vec
energije imajo, kako bolje spijo, kako bolje jim
deluje spomin.

Ali so jim spremembe nacina zivljenja, ki jim jih pri-
porocate, kdaj odvec?

JB: Pojasnim jim stvari in se prepri¢am, da jih
razumejo, potem jim jih zapiSem ter priporo-
¢im Se veliko dodatnega branja. Razlozim jim,
kako naj jemljejo stvari in kje jih dobijo ... Toda
da, nalozim jim veliko spremembo. Pomemb-
no je, da poznajo celoten program in kaksne
rezultate lahko pricakujejo, ce se odlodijo, da
ga bodo izvajali. Vse skupaj je proces v nasta-
janju, tudi zame. Vsak dan se uc¢im in tako po-
staja proces vedno boljsi.

Torej vas vase delo »vznemirja«?

JB: Seveda, vedno bolj. Vsak dan mojo pisarno
zapuscajo sre¢ni ljudje. Zadovoljujoce je biti v
medicinski stroki, ki resni¢no dela ljudi zdra-

ve, vitalne in srec¢ne.
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Kaj ni zanimivo, da se npr. zavedamo, da
moramo ob hujSanju nujno vaditi s telesom

— sicer nam bo koza visela; na obraz pa
DVD joga obraza

marsikdo pozabi? In potem se vcasih naredi R ——”
velikanska Skoda, ki bi se jo zlahka preprecilo. popolni trening obraza, vaje za

) ) ) o notranje organe in Face Force Yogo
Pa vendar nivse izqubljeno —s pravilnim za pokugino. Namenjen je vsem - tako

zacetnikom, kot tudi tistim, ki so Ze malce
pozabili na vaje, naucene na tecaju,
in tudi vsem tistim, ki bi se
radi pripravili za celostno
Face Force Yoga
vadbo.

treningom in pridnostjo, se da vse popravitl.

-\
Y

bga obgza

M @hisic, hotrar

Ko zacnemo na pravilen nacin natancno trenirati obraz s tem ne kori- Ko se enkrat zavemo kako zelo dragoceno je podro¢je od vratu nav-

stimo samo delu obraza, ki ga vadimo in ne brifemo samo qub indru-  zgor, ga z velikim spostovanjem zaénemo pravilno uporabljatiin z njim

gih morebitnih nepravilnosti, temvec hkrati tudi »prizigamo« Zleze v misicno vaditi. In ja, vcasih si s tem (sploh na zacetku) pridelamo mu-

glavi in negujemo notranje organe, Zivcni in celoten endokrini sistem. sklefiber v misSicah, za katere sploh nismo vedeli, da obstajajo. Ampak
ravno to je del zabave.

NAJ SE TUDI VAS VSAKDAN SPREMENI V REDNI TRENING V UDOBJU VASEGA DOMA.
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@ oh, tiodnosi

Oakrite,

O Kaksnem
Daru sanjate

MINA JEREB

Vsak od nas si scasoma ustvari

podobo idealnega para, s katerim si
zeli potegniti vzporednice v svojem
ZIVlienju: lahko si zeli predvsem
varnega zavetja, neznosti, bogatega
spolnega zivljenja ...
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lavne poteze modela, na katerega

se osredoto¢amo, se oblikujejo ze

zelo zgodaj. Pri tem lahko odlodil-

no vlogo odigra bodisi par nasih
starSev oziroma njuno nezavedno stre-
mljenje za nec¢im, ¢esar jima v zivljenju v
dvoje ni uspelo uresniciti, bodisi drug par,
kije zelo zaznamoval nase otrostvo. V¢asih
se podrejamo tudi trenutnim smernicam;
v danasnji dobi, ki ceni predvsem svobodo
in samostojnost, je na primer marsikomu
tezko priznati, da si v paru zeli predvsem
varno zavetje in zato ne preve¢ pustolo-
vskega partnerja. Zato se lahko zgodi, da

posameznik, ki si zeli, da bi ga drugi imeli
za modernega, izbere povsem neustrezne-
ga partnerja. V vsakem primeru pa vsak
od nas v izbranem zivljenjskem sopotniku
najde dopolnitev, ki je hkrati pozitivna in
negativna. Poleg tega se (na sreco) prvotni
model s ¢asom tudi spreminja.

Psihoanalitika Michéle Nicolas in Pascal
Housiau si pri terapiji, ki jo uporabljata za
pomo¢ pacientom, zeli izbolj$nja svojega
zivljenja v dvoje, pomagata s fotografijami:
vsak od partnerjev mora izmed priblizno
petdesetih fotografij izbrati deset tistih,
ki jih najbolj povezuje s svojimi Zeljami,

Fotografije:shutterstock



in nato svojo izbiro obrazloziti. Na

podlagi tega pristopa terapevt paci-
entu pomaga pri prepoznavanju in
izoblikovanju podobe o tem, kaj od
zivljenja v dvoje pricakuje in kate-
ra je glavna lastnost, ki si jo zeli pri
partnerju.

Omenjena terapevta sta tako sesta-
vila $tiri »velike profile«, v katere
lahko razporedimo najbolj klasi¢ne
situacije. Vendar hkrati poudarjata,
da idealna »tipologija« seveda ne
obstaja, saj vsak od profilov zaje-

ma prednosti in tudi slabosti. Psi-
hoanalitika namre¢ menita, da sta
usklajeno delovanje in razcvet para
odvisna predvsem od sposobnosti
partnerjev, da znata sprejemati obe
plati medalje. Najvecja skrivnost
sre¢nega zivljenja v dvoje je namrec
v tem, da znamo ceniti partnerjeve
pozitivne lastnosti, medtem ko nje-
gove hibe obrnemo na $alo: le tako
bo lahko skupno zivljenje postalo
igra, v kateri ni niti zmagovalca niti
porazenca, ampak zgolj poglobljeno

sprejemanje drugega taksnega, ka-
krsen je. Zadovoljstva ne kaze iskati
v prizadevanjih, da bi ustrezali idea-
liziranim modelom in nedostopnim
podobam, temve¢ se je treba opreti
na konkretne izkusnje, ki jih premo-
re vsak posameznik.

In kaksno podobo para nosite glo-
boko v sebi vi? Predlagamo vam, da
resite prilozeni »fotografski test«.
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Katera od slik je za vas najzgovornejsa?

Pozorno si oglejte teh osem slik in med njimi izberite dve, s katerima se lahko
najbolj poistovetite —tisti dve, ki se vas najgloblje dotakneta. Nato se odlocite

2l | B1l_|
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Se, katera od njiju vam je ljubsa. Ce obe fotografiji sodita pod isti profil, imate v
glavi zelo jasno izrisan model para, h kateremu tezite. Ce fotografiji sodita pod
razlicna profila, tezite predvsem k prvemu, vendar od vajinega odnosa obenem
pricakujete tudi lastnosti drugega.
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@ oh, tiodnosi

PROFILA
Par, ki temelji na zaupnosti

V paru isCete predvsem zadovoljitev
potrebe po varnosti. Vase obcutenje
ljubezni je tesno povezano z zeljo po
za§diti, delitvi in neZnosti. Ze dolgo ste
v stiku s svojo ranljivostjo ali z ranljivo-
stjo bliznjega, kar je lahko vir tesnobe
ali, nasprotno, priloZnost za oblikovanje
pristne in odprte izmenjave s soclove-
kom. Vendar pazite, da s partnerjem ne
zdrsneta v odnos pretiranega »spaja-
nja« in da ne zacneta igrati prevec¢ do-
polnjujocih se vlog tipa »medicinska se-
stra-bolnike, »resitelj-zrtev«, »eden od
starSev-otrok« ipd. Pri tovrstnem odno-
su gre namre¢ za to, da je naloga enega
od partnerjev zapolniti pomanjkljivosti
drugega in mu pregnati dvome, ne da bi
se pri tem vzpostavila resni¢na vzaje-
mnost. Dolgoro¢no bi lahko taka zveza
otopela, izvorni obc¢utek ljubezni pa bi
lahko izpodrinile zamere, ki bi nastale
med partnerjema.

Ce ste izhrali sliko A1: Glede potrebe po

zasciti, ki jo obcutite, gre predvsem za
to, da se lahko partnerja dotikate, ga ob-
jamete in se privijete k njemu. Pri tem
si nedvomno prizadevate, da bi ponov-
no odkrili kancek tistega Cisto fizi¢nega
odnosa, ki je bistvo vezi med majhnim
otrokom in materjo. Med vrednotami,
ki vam v paru najve¢ pomenijo, najbolj
cenite neznost, prepustitev in zaupa-
nje. Vasa sreca je odvisna od tega, koliko
vam je partner sposoben pri tem slediti.
Ce ste izbrali sliko A2: Vase iskanje varno-
sti se prepleta z doloceno mero strahu
pred »zadusSitvijo«. Strah vas je, da bi
vas partner, ¢e bi mu razkrili svojo ran-
ljivost, to izkoristil in vas strl. Ce ste
moski, vam nedvomno ni lahko uskla-
diti obc¢utka ranljivosti z ob¢utkom mo-
skosti. Po eni strani gre za to, da tvegate
in se predstavite skupaj s svojimi dvomi,
po drugi pa za obvladovanje zveze z
moc¢no in nezmotljivo potrditvijo vasih
zelja. Ce ste Zenska, je pri vas verjetno

J
BN

prav tako prisotna neke vrste razpetost
med Zeljo, da bi se prepustili sreci lju-
bezenske odvisnosti, in strahom, da bi
se prevec podredili mo¢i ali zeljam mo-
skega. Naucite se vzpostaviti dolo¢eno
razdaljo ... S tem se bo vasa ljubezen le
Se okrepila!

PROFILB
Par, ki temelji na druzabnosti

Zivljenja v dvoje si ne predstavljate brez naértov
in ciljev, ki jih Zelite uresniciti. V vase vrednote se
osredotocajo predvsem na uspeh: veliko vam je do
tega, da vaju ljudje vidijo skupaj. Kot par nimata
nikakrs$nih tezav s tem, da vaju ljudje ne bi spre-
jemali v druzbi. Vendar pri tem tvegata, da se bo
vajin odnos zacel s¢asoma obracati zgolj navzven.
Na racun tega trpi zaupnost odnosa, in zato lahko
zac¢ne primanjkovati neznosti.

Ce ste izbrali sliko B1: To je model uspelega para, ki
zbuja hrepenece in pozeljive poglede; ko sta drug
ob drugem, kar Zarita. Oba v svoji vlogi uzivata in
znata zavzeti svoj polozaj v druzbi. Ne vesta, kaj
pomeni izguba, in prav to bi lahko bila sibka tocka
vajinega odnosa, saj se zaupnost gradi na sposob-
nosti sprejemanja neuspeha. Kaj tvegate? Da bosta
razvila odnos, ki bo temeljil predvsem na narciso-
idnosti in v katerem bo drugi le Se ogledalo vase-
ga lastnega uspeha. Ce namre¢ drug drugega ne
cenita, se lahko kaj kmalu pojavita razocaranje in
zamera.

Ce ste izbrali sliko B2: Ta vzorec se sklada s klasiénim
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modelom mogkosti. Ce ste Zenska, ste ta model iz-
brali, ker partnerja ob¢udujete. To vas pomirja ter
je hkrati protiutez pomanjkanju vasega samozau-
panja. Vendar pa ta model, ki je bil $e do nedavnega
prevladujo¢, danes vcasih ne deluje vec tako dobro.
Zenska namre¢ pogosto »podtalno« kljubuje go-
spodovalni premoci moskega. To se lahko odraza v
izgubi spolne privlac¢nosti, neposrednih obtozbah,
da je partner surov. Po drugi strani lahko moski, ki
je nezadovoljen s spolnim zivljenjem, ugotovi, da
mu partnerica ne zadosca. Odnos lahko postane
zaljiv, veliko pa je tudi tveganje za nezvestobo. Za
ponovno uravnovesenje moci se bosta morala po-
globiti tudi v nekoliko zasebnejso komunikacijo.
Ce ste izbrali sliko B3: Ta model se ujema s prej$njim,
le da sta tokrat vlogi zamenjani. Ce ste Zenska,
enacite pomanjkanje odlo¢nosti pri moskem z ra-
hloc¢utnostjo, ker ne prenasate »macov«. Vendar,
podobno kot pri prej$Snjem profilu, pozor: moski
mora dobiti priloznost za potrditev svojih Zelja,
sicer si lahko zacne s¢asoma zeleti, da bi pobegnil
pred to pretirano zensko mocjo.

Fotografije:shutterstock



PROFIL C
Par, ki temelji na spolni privlacnosti

Za vas je temeljna razseznost zveze
razcvet spolnega zivljenja. Harmo-
ni¢nega razvoja zivljenja v dvoje si ne
morete predstavljati brez vzdrzevanja
intenzivnosti pozelenja po partnerju in
zadovoljevanja uzitkov. Ljubezen, ki jo
obcutite, je torej odvisna od kakovosti
in globine izmenjav na tem podrod¢ju.
Na podlagi tega se oblikuje zanimiva di-
namika, ki lahko, ¢e se vzdrzuje in raz-
vija v okviru para, prispeva h globokim
in pozitivnim spremembam odnosa ter
napaja zelo mocan obcutek zaupnosti
in soudelezbe.

Ce ste izbrali sliko C1: Privla¢i vas spolna
zaupnost. Radi imate spolnost, telesni
stik in igro s partnerjevim telesom: do-
tikati se, pustiti, da se vas drugi dotika,
Cutiti in obcutiti, kako vas ta izmenja-

va napolnjuje z zivljenjem. Spolnost

vas zanima, vendar je za vas nelocljivo
povezana z ohranjanjem kancka skriv-
nostnosti, mesanice zelja, negotovosti,
fantazij ter vcasih tudi sodb in vprasa-
jev o partnerjevem in vasem delovanju.
Jasno obcutite, da je treba za spolni raz-
cvet vajinega para telesno blizino pove-
zati z blizino v odnosu: nauciti se mo-
rate, kako bolje spoznati samega sebe,
kako zadovoljiti sebe in partnerja ter
tako sprostiti vzajemni prehod do par-
tnerjevih Zelja. Ce se bosta odlo¢ila po-
dati na to nekoliko tvegano pot razvoja
spolne zaupnosti, bosta lahko s svojim
nac¢inom zivljenja v dvoje uspesno po-
stavila na laz trditev, da pozelenje zara-
di izoblikovanja navad scasoma oslabi.

Ce ste izbrali sliko C2: Vase spolno zivlje-
nje temelji na zapeljevanju in postavlja-
nju. Najve¢ vam pomeni to, da je vas

partner lep, viden in priznan. Spolnost

je za vas umetnost postavljanja in izra-
zanja vasega uspeha. Ta igra je zelo pri-
vla¢na, spremlja pa jo lahko tudi zelo
intenzivno pozelenje. Vendar je hkrati
tudi vec¢no krhka, saj je zgrajena na glo-
boko vtisnjenem nezavednem obcutku
negotovosti: vedno znova potrebujete
dokaz, da je postavitev uspela in da je
ogledalo naravnano v pravo smer. In na-
vsezadnje je tu vedno tudi moznost, da
se bo od nekod pojavil vsiljivec lepSega
videza, ki bo zato postal zanimivejsi.
Ceprav je lahko spolno zapeljevanje
podlaga srecanja, bo za nadaljnji spolni
razcvet potrebno preoblikovanje okvira
odnosa in narave pozelenja - za to pa
se bo treba preusmeriti na zaupnejsa in
bolj pomirjujoca pota.

vlaganje v odnos popolnoma podrejeno druzinskemu projektu, ob-
staja nevarnost, da bosta s partnerjem postala ujetnika vlog matere
in oCeta — na $kodo razcveta v vlogah moskega in Zenske. In ¢e bi
se kateri od vaju nenadoma navelical igranja te »partiture« in zacel
zahtevati Se kaj vec, pa pri tem ne bi bil uslisan, bi se lahko igra, ki
sta jo doslej dozivljala kot izpolnitev obojestranskih zelja, spreme-
nila v razlog za nastanek muc¢ne medsebojne razdalje. Nikakor ne

kaze pozabiti, da se veliko parov razide dve leti po rojstvu prvega
otroka. Za uspesno zivljenje v dvoje ne zadosca, da zunanjemu sve-

PROFILD
StarSevski par

tu pokazete, kako ljubka druzina ste. Zato je v vaSem interesu, da

poleg druzinskega Zivljenja ohranite tudi trenutke, ki jih prezivite

Ce ste izbrali sliko D: Vajin par temelji na Zelji, da bi si sami s partnerjem: ljubezenske zmenke brez otrok. S tem se lahko

ustvarili druzino. Nobenega problema ni, dokler sta glede vzdusje v vasem domu le $e izboljsa, kar bo pripomoglo tudi k sve-

tega projekta popolnoma slozna. Ustvarjanje druzine lah- flejsi prihodnosti druine.

ko prinese veliko veselja in topline, Ceprav je treba véasth Osredotocite se na drugi profil, ki ste ga izbrali, in poskusite vajin

za to placati z oslabitvijo ljubezenske strasti. Ce je torej odnos uravnovesiti e s kakim drugim projektom.
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TR ALEOLENA LR =svetovella - Dyeistyo je, da je ritem pomemben. Tako v glashi

za celostno ustvarjanje prostora
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ioritemske cikluse je prvi
D opazil Hipokrat, ki Se danes
D velja za praocCeta bioritmike.

Ugotovil je, da bioritem vpliva
na clovekovo razpolozenje, na njego-
vo ustvarjalnost, prav tako pa tudi na
pocutje in zdravje. Svojim pacientom
je ze v tistih ¢asih svetoval, naj bodo
v casu zdravljenja pozorni na svoje
pozitivne in negativne dneve. Opre-
delil je tri osnovne tipe ciklusov, ki se
periodi¢no ponavljajo skozi celotno
zivljenje: fizi¢nega, Custvenega in in-
telektualnega.

Uporaba v sodobnem svetu
S¢asoma so raziskovalci zaceli spo-

kot tudi v naravi. Za ljudi pa je bioritem eden od
dejavnikov, ki lahko doloci, kako se pocutimo, kda]
smo dobro razpolozeni in kdaj nase razpolozenje
zaniha v tisto smer, ko smo sami sebi zoprnl.

znavati ¢lovekove letne, tedenske in
dnevne cikluse ter poskusali prodreti
v skrivnost jutranjih in dnevnih zna-
¢ajev ljudi. Dobri rezultati raziskav so
se pokazali pri $portnikih. Svicarji pa
so bili prvi, ki so zaceli operacije paci-
entov nacrtovati in opravljati glede na
pacientov bioritem.

Dr. Friedrich Pirchner je preuceval le-
talske nesrece $vicarske letalske druz-
be. Od 204 se jih je kar 70 % zgodilo
na kriticne dneve. Prav zato nekatere
druzbe upostevajo bioritem svojih
usluzbencev. Swissair ne dovoli, da bi
skupaj pilotirala dva pilota, ki imata
hkrati kriti¢ni dan. Druzba za mestni
prevoz v Zuerichu pa je za kar 50 %

Fotografije: shutterstock



zmanjsala Stevilo nesre¢, ko je zacela upoStevati
kriti¢ne dneve svojih usluzbencev. Se vedji uspeh je
dosegla japonska druzba Ohmi, ki je opremila svoje
voznike taksijev in avtobusov s karticami, ki oznacu-
jejo njihove kriticne dneve.

Teorija o bioritmu
Matematicno gledano je bioritem funkcija casa,

ki se spusca in dviga v obliki sinusne krivu- (4
‘in jo je mogoce narisati v grafiko-

vnesenim datumom rojstva
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Trije najbolj znani ciklusi

Bioritem opisuje tri clovekova stanja: fizitno, custveno in
intelektualno. Je zanimiv pripomocek, ki nas lahko uspe-
$no opozarja na dobra in slaba obdobja.

@ Telesni ali fizi¢ni ciklus traja 23 dni

To je krivulja, ki opisuje vaso Zivljenjsko mo¢, energijo in
vitalnost.

Ko je krivulja v pozitivni fazi, se boste lazje spopadali z
vsemi svojimi obveznostmi in jih boste z vecjo lahkoto
opravili. Ker ste v tem ¢asu polni moci in poguma, boste
bolj samozavestni. Po enajstih dneh in pol boste presli
v drugo, negativno fazo, ki bo vplivala na utrujenost,
lahko pa boste tudi manj odporni proti boleznim. Mirne
dejavnosti in pocitek so v tem Casu Se posebej dobro-
dosle, saj je to ¢as obnavljanja telesa. Izkoristite pa ga
lahko tudi za treniranje rutinskih fiziénih dejavnosti.

V krititnih dneh se boste pocutili fizicno izErpani, potre-
bovali boste vec pocitka, vecja fizitna dela vam bodo
predstavljala velik napor. Zato se v tem obdobju raje
izogibajte tistim nevarnim in fizicno zahtevnim opravi-
lom, pri katerih je ve¢ja mozZnost za poskodbe, saj sta
koordinacija in fizicna sposobnost omejeni.

® Custveni ciklus traja 28 dni [

To je krivulja, ki kaZe na va$ optimizem, ustvarjalnost,

intuicijo in obCutljivost na okolico.

Ko je krivulja v pozitivni fazi, se boste pocutili veselo, X D
—

optimisti¢no in se boste veliko smejali, zato ta ¢as izko-
ristite za druzenje z ljudmi. Vrh krivulje kaZe na obdobje k
Custvene stabilnosti in optimizma, prehajanje skozi sre-
disce in padanie krivulje pa predstavlja obdobje Custve-
ne krize. Takrat bo vaSe razpoloZenje nihalo, pokazala '

3
. v oo 2 n 5 BN

nost ali pa celo Custveni izbruhi zaradi malenkosti. Ker 9\\\

vam bo zmanjkovalo ambicij, vam odsvetujemo, da se ]

lotite teZjih nalog.

i
e \
se bo HEOC“OCI’]OSt, pesimizem, Custvena nezainteresira- §‘ \
N

® Intelektualni ciklus traja 33 dni
To je krivulja, ki pojasni vaSe umske sposobnosti, logic-
no razmisljanje, spomin, ucenje, natancnost in hitrejse

presojanje.
V »dobrih« dneh, ko ste na vrhuncu umskega potencia-
la, ste sposobni hitre presoje, zbranosti in natanénosti.

Zato je vase razmisljanje hitro, jasno in logicno, hkrati

v negativni fazi, pa so vase intelektualne sposobnosti
omejene in koncentracija izredno nizka. To pa je dober
¢as za ponavljanje. V kriticnih dneh se je bolje izogniti
pomembnim nacrtom in odlocitvam, saj je vasa anali-

tina sposobnost precej zmanjsana.
| SAVINA ATAI | januar — feb
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Kriticni dnevi

Pomembno je, da se zavedamo, da tako kot narava
vsako zimo leZe k pocitku, tudi nase ¢lovesko telo
deluje po ritmih, ki jih je modro upostevati. Tako
imenovana negativna faza ne pomeni nic¢ slabega,
¢e jo upostevamo in si v tem ¢asu vzamemo poci-
tek ter svoje notranje baterije napolnimo za nov
zacetek.

A bodite pozorni na kriticne dneve. Ko krivulja
precka osnovno ¢rto, pomeni, da smo v kriti¢énem
dnevu. Takrat boste Se posebej ranljivi in pod stre-
som. Ce gre krivulja iz pozitivne faze v negativ-
no, prehod ni tako drasticen kot v obratni smeri,
ko krivulja prehaja iz negativne v pozitivno fazo,
takrat bodite Se posebej previdni pri vsakdanjih
opravilih in morda prestavite zahtevnejsa opravila
na kak drug dan.

Na te dni so ljudje dokazano bolj ¢ustveno ne-
stabilni, dogaja se ve¢ nesrec, slabse razmisljajo
itd. Kadar sta dve krivulji v kriticnem obdobju, je
nevarnost Se toliko vecja. Ljudje prezivimo 20 %
svojega Casa v kriti¢cnem obdobju, ki lahko traja
tudi do 48 ur. V teh dneh se ni modro izpostavljati
vecjim naporom ali tveganjem. Na vsakih 21.252
dni (58,2 leta) pride tudi do trikratnega kriti¢nega
dneva, ko svetujemo, da si vzamete dan za pocitek.
Vendar pa na te dni ni smiselno ¢epeti doma, le
previdnost ni odvec.
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Enodnevni bioritem

Bioritem v prevodu pomeni ritem zivljenja, ta pa pri
vsakem cloveku deluje drugace. Seveda drzi, da spre-
memb ne c¢utimo vsi zelo ekstremno, pri nekaterih
ljudeh pa dnevni bioritem pretirano prevzame nadzor
nad vsakdanjim zivljenjem.

»Jutranje ptice«
Znano je, da gredo jutranji tipi »spat ze s kurami, zju-
traj pa njihov ritem pospeseno deluje. Zato ti ljudje
zgodaj vstanejo, so dobre volje in sposobni za vsako
aktivnost Ze navsezgodaj. Pogosto se pri jutranjih tipih
pojavlja popoldanska utrujenost, saj je telo zaradi in-
tenzivne jutranje dejavnosti utrujeno.
Kaj priporoéamo:

Popoldanski pocitek je pri jutranjih tipih zelo po-
1 o gosta navada. Vendar naj ne bo daljsi od 20 minut.

Fizicna aktivnost vam bo pomagala, da boste
2 e pognali kri po svojih zilah, zato bo popoldanski
sprehod dobro del vasemu telesu.

Izogibajte se bujenju s pomocjo kofeinskih in
3 e energijskih napitkov, saj s tem le Se bolj izérpa-
vate svoje nadledvi¢ne Zleze. Raje desetkrat globoko
vdihnite in izdihnite ter si privoséite limonado.

»Nocne ptice«
»Nocne ptice«, ki so proti veceru ali celo ponoc¢i naj-
bolj ustvarjalne, pa zjutraj rade polezijo. Ker je njihov
bioritem naravnan na bolj pozne ure, se zjutraj dolgo
prebujajo in so videti nezainteresirani. Zato so pogosto
delezni mnogih pripomb na delovnem mestu.
Kaj priporo¢amo:
Pomembno je, da noc¢ni tipi poskrbijo, daimajo do-
]. o volj spanja. Ce so vase no¢i obéasno zelo kratke ali
ekstremno kratke, si boste s tem zmedli svoj bioritem.
Ker ste nagnjeni k budnosti, vam ogled razburlji-
2 e vega filma tik pred spanjem ne bo prav ni¢ poma-
gal zaspati. Mirna glasba in kopel v topli vodi vas bosta
prijetno sprostili in laZje boste potonili v sladke sanje.
Svojo spalnico imejte raje obrnjeno na vzhod, da
3 evas bo zjutraj prebudilo sonce. Zjutraj odprite
okno in se globoko nadihajte svezega jutranjega zraka.



dnevnega ritma lal

gih primerih lahko celo

nje s partnerjem, Ce ta ner

potreb. Resitev je v kompromisu in
bojnem prilagajanju, ¢eprav tudi to ne p'o
vedno najboljse spodbude.

Kaj priporoéamo:

Pogovorita se o svojih potrebah in zeljah
1 e in naj razli¢ni bioritem ne postane izgovor
za medsebojno izogibanje. Prilagodita svoje
aktivnosti eden drugemu in se dogovorita za

kupno prezivljanje prostega‘_;

 posteljo, in
pati, lahko z bra-

e v posteljo vsak dan odpravili
ob isti uri, pa boste tako svoje telo navadili, da
bo prej leglo k pocitku.
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Hormonski
tornado

Se 7ane

S prvim stresom

Neredne menstruacije, izguba ciklusov pri petindvajsetih,
nezmoznost zanositve, policisticni jajcniki, slaba erektilnost pri
moskih, in po drugi strani jeza, jok brez razloga, agresivnost,
depresija in potrtost, vse to ima skupni imenovalec: STRES, ki rusi vse
hormone, nas redi in jezi. In zakaj bi cakali, da organizem propada’
Zakaj Se vedno mislimo, da so pavze in hormonska neravnovesja
nekaj, kar moramo trpeti? Zakaj nas se vedno ucijo, da je to naravno
In se moramo prepustiti? Zakaj potem nosimo korekcijska ocala,

sa] Je to le posledica staranja, zakaj hodimo k zobozdravniku, Ce je
popolnoma naravno, da nam zobje z leti propadajo?

odimo prijaznejsi do svojega telesa in mu privoscimo bioidenti¢ne hormone, ko je Se ¢as in prepre-
B ¢imo akutne bolezni staranja. Niso samo leta tista, ki dolo¢ajo naso starost. Dolo¢ajo jo hormoni.
Staramo se zaradi padanja hormonov in, ¢e nismo pozorni, se to lahko zacne veliko prezgodaj. Kon-
tracepcijske tabletke, hormonski viozek (Mirena) postavijo mlada telesa, ki so na vrhuncu mociv umetno
menopavzo. Poglejmo si le nekaj pavz, ki smo se jih Ze tako navadili, da se nam zdi, da so nas obvezni
del Zivljenja. Ni treba, da je tako! Zato imamo bioidenti¢ne hormone, ki nadomestijo pomanjkanje hor-

monov z popolnoma identi¢no sestavo, kot jo pridela nas organizem. Brez stranskih ucinkov, brez zdravil.

»
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PMIS

PMS je stranski produkt nizkega proge-
sterone. Naredi nas jezljive, napadalne,
psihi¢no popolnoma spremenjene. O tem
krozijo neslane $ale. V resnici je to lahko
e kako bole¢ del vsakomesecnega ciklu-
sa. Vsekakor pa govorimo o hormonskem
neravnovesju, ki lahko vodi v resne zdra-
vstvene zaplete in se ga vsekakor ne zdravi
s kontracepcijo, temve¢ ¢isto pravim pro-
gesteronom. Ce ga v telesu ni dovolj, ne
moremo zanositi, imamo previsok estro-
gen in s tem na dobri poti, da zbolimo za
hormonsko pogojenim rakom dojke. To
lahko pomeni tudi poli¢isti¢ne jajénike ali
cisti¢cne dojke. Torej je stvar precej bolj re-
sna od slabe volje, kréev in migrene.

Zgodnjo izgubo progesterone pospesi sla-
ba prehrana, pretirana uporaba kemikalij
(brezalkoholni dieteti¢ni napitki, ¢ips in
umetna sladila, pomanjkanje dobrih ma-
$¢ob), okoljski vplivi ter stres, stres, stres!
Vse je zelo preprosto. Nadomestite nizke,
manjkajoc¢e hormone s pravimi bioidentié-
nimi hormoni, stres uravnavate z dihalni-
mi tehnikami in vse se povrne v normalno
stanje. Vase razpoloZenje je boljse, bole-
¢ina izgine, poleg tega pa ste Se zascCiteni
pred rakom, toda samo, ¢e ocistite svojo

prehrano - ne morete vendar uzivati hra-

ne, polne kemikalij!

( V nai trgovinci Alaja na Vodnikovi cesti 123 a v Ljubljani
lahko izbirate med vec kot 70 razlicnih hladno stiskanih olj

\ (za uZivanje, nego in masazo telesa). Poleg Siroke ponud-

be razlicnih vrst olja lahko pri nas dobite ve¢ kot 120 ra-

\ zlicnih vrst super hrane (prah, jagode, semena, moke, ...).

e Imamo tudi pestro izbiro razlicnih prehranskih dopolnil
www.alaja.si (tudi za $portnike), tinktur in ekstraktov, brezglutensko in
presno hrano, kozmetiko, Cistila in izdelke za domace lju-
bljencke in e .... bi lahko nastevali. Vecinoma so izdelki iz ekoloSke pridelave. Imamo pa tudi poseben

koticek, kjer ponujamo razlicne predstavitve izdelkov, delavnice in osebna svetovanja.
LEPOTA IN ZDRAVJE IZ NARAVE

ALAJA MIT D.O.O.
Tel:040796630 Vodnikova cesta 123a
www.alaja.si 1000 Ljubljana
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Perimenopavze

Perimenopavza vpliva na zenske od
njihovega zgodnjega tridesetega leta
naprej in je najbolj nevarna spremem-
ba, ki jo dozivimo. Nevarna zato, ker je
nerazumljena in je zdravniki praviloma
ne jemljejo resno. Nevarna je tudi zara-
di nihanja: enkrat imate izjemno visok
estrogen, naslednji dan pa njegova vre-
dnost pade v globino. Enako se dogaja z
nivoji progesterona - vecina zensk po-
stane estrogensko dominantna, kar po-
meni, da ne tvorijo ve¢ zadostnih koli¢in



prodor

Menopavza

Ce nasi hormoni med perimenopavzo nihajo, v menopavzi usah-
nejo. Hormoni so kljuéni za ¢isto vsako funkcijo nasega telesa, a
se kljub temu od nas pric¢akuje, da polovico zivljenja prezivimo
brez njih. Vsak od simptomov, ki ga zacutite ob nastopu menopa-
vze, je jezik vasega telesa. Srbenje, otekanje, slabo razpolozenje,
depresija, vrocinski valovi, nespec¢nost in pomanjkanje libida so
vse nacini, preko katerih poskusa vase telo komunicirati z vami
in vam dopovedati, da niste nasli pravega »hormonskega koktaj-
la«, primernega posebej za vas. Vsaka zenska je drugac¢na in vsa-
ka zenska ima druga¢ne hormonske potrebe. Zato »ena tableta
za vse«, kar je obicajna praksa zdravljenja vecine zdravnikov, ne
more nikoli delovati, razen ¢e imate sreco in je ta tableta to¢no ti-
sto, kar potrebujete (kar je precej redko). Pogovarjajte se s svojim
zdravnikom, vse dokler simptomi ne izvenijo. Pogovarjajte pa se s
pravim zdravnikom. Zdravnikom anti aging medicine, ki razume,
da ne moremo ziveti brez hormonov, zdravnikom, ki se je zato
$olal, ne z ginekologom ( vsaj dokler bodo trdili, da je povsem
sprejemljivo, da nimamo hormonov). Ne gre za vase pritozeva-
nje; neuravnoves$eno telo tvega rakava in sréna obolenja ali ka-
ksen drug zlom. Premislite o tem. Mladi niste imeli simptomov,
ker ste sami izdelovali vse potrebne hormone. Sele z usihanjem
vasih hormonov ste zaceli izkusati te nevsecnosti.

Ni potrebno, da je menopavza grozna sprememba, lahko je pri-
jetna in ni¢ ne bo tako uspesno povrnilo vase mladostne energije
in dobrega pocutja kot terapija nadomesc¢anja z bioidenti¢nimi

hormoni.

progesterone in posledi¢no je to lah-
ko predpriprava za raka. V¢asih se je
perimenopavza zacela okoli Stiride-
setega ali petin$tiridesetega leta, toda
na$ nacin zivljenja je pospesil proces,
tako da so mlade tridesetletnice sedaj
Ze pogosto v zacetnih stopnjah peri-
menopavze, pa $e niti zanosile niso.

Vsaka zenska je drugac¢na, vendar, ¢e
ste v stresu (ali ste bili v otrostvu) ali
¢e uzivate veliko kemikalij preko hra-
ne (ali pa Ce ste jim izpostavljeni), te-

daj boste ob¢cutili pospeseno perime-
nopavzo.

Perimenopavza se pogosto odpravi
kot nepomembna, toda resni¢nost je
taka, da ste ze skoraj izcrpali svoje
zaloge. Zaradi okolja in stresa Zenske
izgubljamo svoje hormone vedno bolj
zgodaj. Ta sprememba je prehod, ki
lahko traja tudi petnajst let, njen pro-
ces je pocasno usihanje. Usihanje, ki
se ne konca vse do menopavze. Tedaj
ga ne morete vec ignorirati.

Toda pocasno usihanje perimenopa-
vze povzroca zmedo in vznemirjenje
pri mladih Zenskah, ki ne razumejo,
zakaj se ne pocutijo dobro. Brez ra-
zloga zacenjajo pridobivati tezo. Pre-
bedijo veéino no¢i. Zenska se lahko
pocuti pretirano custveno, tiho, za-
lostno ali depresivno, pa Ceprav brez
pravega razloga. Lahko pride do izgu-
be zanimanja za spolnost. Kaj je naro-
be? Hormoni, hormoni, hormoni! Oni
uravnavajo vse.

»
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Postmenopavza

Postmenopavze ni, razen Ce ste mrtvi.
Menopavza se nikoli ne konc¢a. Nobene-
ga »po tem ni! Ko se enkrat zacne usi-
hanje hormonoyv, to traja celo zivljenje.
Vase telo se navadi pocutiti obupno, vi
pa se naucite ziveti s simptomi, kot so
nespecnost ali motnje spanja, pomanj-
kanje libida, pridobivanje teze, krhke
kosti, izguba spomina, boleci sklepi,
slaba kolena in kolki ter obcutek, da
»ne pripadate ve¢ temu svetu«. Pravi
hormoni vam povrnejo vaso vidnost. Z
njimi se vam povrne energija, vasi spol-
ni hormoni se bodo spet zaiskrili, tudi
e nimate veé partnerja. Zenska s »fe-
romoni« oddaja privla¢nost, ki jo lahko
drugi zacutijo. Pocutite se zive in pol-
ne energije. Razlika med mladostjo in
starostjo je energija. Starim ljudem jo
manjka. Mladi jo imajo. Tudi vi jo lahko
imate. Nikomur od nas ni treba izzve-
neti v pozabo z boleznimi staranja.

Alzheimerjeva bolezen ne bi smela biti
konc¢ni cilj zivljenja, ravno tako kot ne

sréna obolenja in rak. Te bolezni pri
starih ljudeh tako prevladujejo, ker nasi
zdravniki in zdravstveni instituti niso
predvideli, da bo tehnologija podaljsa-
la nasa zivljenja. Vsi prelestni MRI-ji
in CT-slikanja, prefinjeni krvni testi in
celo antibiotiki nam sedaj dovolijo dalj-
Sa zivljenja, kot so jih ljudje kdaj koli
ziveli. Toda niso upostevali kvalitete
zivljenja. Velika napaka.

Farmacevtska podjetja so to predvide-
la. Presrecna so, saj imajo zdravilo za
vsako tezavo, ki nas doleti med stara-
njem, vse do doma za ostarele. In nato
oskrbujejo dom za ostarele s pomirje-
vali, ki nas utisajo, dokler ne zbledimo v
ozadje! Kaksen zalosten nacin za konec
lepega zivljenja. Pa vendar ni treba, da
je to tudi vasa usoda. Sedaj imate mo-
znost in izbiro in znanje. Vse dokler
»polnite rezervoar« z bioidenti¢nimi
hormoni v za sebe pravilnih odmerkih,
lahko plesete do zadnjega vdiha.

Andropavza

Moski, ravno tako kot Zenske, izkusijo upad hormonov, le da
ne tako ocitno kot zZenske. Ne zatiskajte si o¢i. Moski, andro-
pavzo morate vzeti resno ali pa pricakujte nazadovanje, kakr-
$nega si niste nikoli predstavljali! Andropavza je moska me-
nopavza in med usihanjem hormonov lahko moski izkusijo
iz¢rpanost in pomanjkanje energije, depresijo, razdrazljivost,
motnje v spominu in koncentraciji, moc¢an upad libida, tezave
z erekcijo, tezave v razmerju, boleéine v hrbtenici in sklepih
in izgubo telesne pripravljenosti. Prakti¢no noben moski da-
nes ne umre ve¢ z zdravo prostato!!!

Testosteron je anabolni hormon, ki ga proizvajajo tako mo-
ski kot zenske. Pri moskih nadledvicni Zlezi proizvajata nekaj
testosterona, vec¢ino pa ga proizvajajo moda. Za spopad z an-
dropavzo je pomembno nadomestiti zaradi staranja izgubljen
testosteron, kar lahko odpravi cel kup tezav. Ta hormon je mo-
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skim nujno potreben za erekcijo, ejakulacijo, plodnost in pa
focus, kar je prvenstvena moska domena. Veste kje je najveé
receptorjev za testosteron? Na sr¢ni misici. Testosteron izgra-
juje miSice in izboljSuje misi¢ni tonus. Torej je tudi mo¢ sréne
miSice $e kako odvisna od testosterona. Vse lepo in prav, toda
nas$i zdravniki, doktrina, kot bi sami imenovali uc¢i, da moski
zaradi testosterone zbolijo na prostati. Zato se jim kljub temu,
da imajo po krvnih analizah in nenazadnje po pocutju znatno
pomanjkaje testosteron ne predpisuje. Res ¢udno, zakaj neki
potem ne zbolevajo, ko imajo 20 let?? Saj je takrat testosteron
najvisji. Odgovor se skriva v estrogenu. Ta blokira prosti te-
stosteron in taksen moskega ne varuje ve¢. Kje pa moski dobi
toliko estrogena? Povsod. V plastenkah, v hidrogeniziranih
mascobah (to je tako zelo zdrava margarina, ki jo priporoc¢ajo
kardiologi) in izlo¢a ga nadledvi¢na zleza s stresom.
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e vravnovesju

BaZi proucujemo zato, da:

Dobimo informacije za svoje odlocitve,

PoveCamo svoje potenciale,

Bolje razumemo svoje odnose z drugimi,

Siizberemo pravo poklicno pot,

Pravilno izvajamo klasicni feng shui, saj je BaZi kot

diagnoza, feng shui pa predpisano zdravilo §

BaZi govori o tem, kako narediti pravo stvar na pravem

kraju in ob pravem Casu —tako da pridobimo najvec,

Sl E[potee 22 i kar je usoda pripravila za nas. Na tak nain se lahko

2015 je pripravila

o . razvijemo v »uporabno bozanstvo« in se naucimo,
mojstrica in prva ucenka

svetovnega fenomena in da zivlienja veC ne jemljemo tako zelo osebno.

multimilijonarja Zivimo ga lahkotno in navdugeno ter ga uzivamo kot

Joeya Japa, . N .
zabaven, poucen in zanimiv film — za katerega sami
Helena De Nobrega.

soustvarjamo scenari.
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V ravnovesju
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V ravnovesju

4. februarjem vstopamo v novo leto

po kitajskem sonc¢evem koledarju -

leto lesene koze. Znamenje lesene
koze bo leto 2015 obarvalo v barve obilja in
harmonije. Zgladilo in stabiliziralo bo ne-
katere konfliktne aspekte, ki so se odprli v
preteklem, bolj turbulentnem letu in napo-
vedalo lepse obdobje. Zopet se bo prebujalo
dobro v1judeh, ki bodo zeljni sodelovanja in
prijaznosti, kar se lahko pozna tako v med-
osebnih odnosih kot tudi v stabilizaciji sve-
tovnih razmer. Ljudje bodo tezili k harmo-
niji in miru. Leto 2015 obeta veliko upanja
za ¢lovestvo in nas po napovedih kitajskega
zodiaka popelje v novo ero, ki prestavlja ve-
liko upanja za prihodnost. Na svetovni rav-
ni se kaze tudi konec recesije in vsesplo$ne
krize, saj Se nikoli ni bilo tako veliko znakov
in ugodnih planetarnih vidikov, ki bi potrje-
vali pozitivne prihajajoCe spremembe. Pre-
pustite se torej letu lesene koze in zajemite
obilje in harmonijo z veliko Zlico.

BaZi za svoje napovedi uporablja teorijo
petih elementov, ki se vsako leto izmenjuje-
jo v svoji dominanci. Letu lesene koze tako
dominira element ,kibo ljudem, ki ga
imajo v svoji astroloski karti prinasal obilje.
Zazelena elementa v letu lesene koze sta
tudi in , element

pa je pogoj, da se rodi dober les in s tem od-
pre pot do obilja in bogastva. Element

v letu 2015 ne bo igral posebne vloge.

Pogled v vaso BaZi astrolosko karto vam bo
razkril tudi, kako bodo na vase zivljenje v
prihodnjem letu vplivala posamezna zna-
menja kitajskega horoskopa. Tudi kitajski
horoskop namre¢ predstavlja 12 znamenj,
12 zivali, ki imajo vsaka svoj pomen in vlo-
go. Vsako leto pa zivali s seboj prinasajo tudi
svoje letne znacilnosti, ki jih dolocajo zvez-
de. Poglejte torej v vaso BaZi karto in ugoto-
vite, katere zivalice bodo v naslednjem letu
krojile vaso usodo.
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Ljudje, ki imajo v svoji
karti znamenje podgane se
bodo v letu 2015 poglabljali
vase, osebnostno rasli in se
obnavljali na vseh nivojih.

Ceprav se vam bo
morda zdelo mikavno, v letu
2015 ne razmisljajte o menja-
vi svoje sluzbe, pac pa raje
ostanite, kjer ste in ohranite
nizek profil. Mozno bo celo,
da napredujete.

Leto 2015 vam prina-
$a izjemne moznosti dobrega
zasluzka iz sekundarnega
vira, vendar vas hkrati opo-
zarja tudi, da ne smete biti
prevec potratni.

Mozno je, da se
bodo Ze obstojec¢a razmerja
Se poglobila, vendar znate v
sebi gojiti obcutek osamlje-
nosti, paziti pa morate tudi
na morebiten vdor tretje
osebe.

Pazite se nesrece s
kovinskimi predmeti, mozne
pa so tudi tezave z zelodcem.

Stvari se lotevajte
pocasi, brez zaletavanja in ne
bodite razsipni. Ce potrebu-
jete pomog, prosite zanjo, saj
imate mo¢no podporo prija-
teljev in bliznjih.

Leto 2015 bivolu ne bo naj-
bolj naklonjeno. To bo leto
sooc¢anja z realnostjo, ki
zna biti precej tezavno in
naporno, zato je najboljsi
nasvet za bivole, da ostane-
jo skromni.

Na delovnem mestu
se lahko soocate s slabo ko-
munikacijo in nesporazumi
med zaposlenimi, pa vendar
ne razmisljajte o zamenjavi
delovnega mesta. Raje osta-
nite, kjer ste.

Bodite skromni in
varcujte. Kadar se odpravite
na potovanje pazite na svoje
dokumente in denar.

V letu 2015 vas lah-
ko spremlja obc¢utek osamlje-
nosti, v razmerju pa dosti
prepirov in nesporazumov.

Kadar jeste v resta-
vracijah, bodite pozorni na
prehrano in higijeno.

Nasvet: Ne prepustite se sa-
njarjenju in ne zidajte gradov
v oblakih, raje sprejmite kon-
kretno strategijo in se premi-
kajte en premisljen korak za
korakom. Ostanite v danem
momentu.




Vse, ki imate v svoji BaZi
karti tigra, ¢aka odli¢no
leto. To je tisto, na kar ste
dakali. Caka vas status,
prepoznavnost in polet
med zvezde.

Ste kot cesar, vse
dobite s pomocjo drugih. Pa
vendar bo uspeh tudi nekaj
stal. Obremenitve pri delu
bodo namrec precej vecje.

Z denarjem ravnajte
previdno, saj vas lahko ne-
premisljenost pahne v izgu-
bo. Veliko moznosti je tudi
za nepricakovan zasluzek.

Tigri boste v letu
2015 na veliko slavili ljube-
zen. Razlogov za praznova-
nje ne bo manjkalo.

Zaradi obilice dela
vas lahko doleti obcutek iz-
gorelosti in preutrujenosti.
Vzemite si ¢as za pocitek.

Preprosto uzivajte
v letu, saj vam je zelo naklo-
njeno. Koné¢no pa se bodo
zaceli razresevati tudi pro-

blemi iz preteklosti.

Ljudje, ki imajo v svoji
karti zajca, naj bodo v letu
2015 vodilo za druge, saj je
to kljué do razresitve vseh
problemov.

Na kariernem po-
drocju usmerite svoj fokus
na izboljsanje medosebnih
odnosov. Na ta nacin se lah-
ko nadejate stabilne kariere
v letu 2015.

Leto 2015 bo za zaj-
ca denarno zelo naklonjeno.
Mozne so povisice, leto pa
bo idealno tudi za investicije
v nepremicnine in delnice.

Tudi na podrocju
odnosov bo potrebno izbolj-
sati komunikacijo in reto-
riko. S tem se boste izognili
nepotrebnim konfliktom.

Mozne so tezave
z zelodcem, svetuje pa se
tudi previdnost okoli vodnih
povrsin.

Stavite vse na med-
sebojne odnose. Od njih je
namre¢ odvisno vase napre-

dovanje.

Za ljudi, ki imajo v svoji
karti zmaja, v letu 2015 ni¢
ne bo nedosegljivo. Prepu-
stite se sreci brez razloga.
Lahko se vam po-
javi moznost za zamenjavo
sluzbe, vendar je ob tem
potreben tehten premislek.
Leto 2015 vam bo
denarno zelo naklonjeno.
Moznosti za zasluzek se vam
bodo odpirale celo leto.

Leto 2015 bo dobro
za razmerja, a vendar se zna-
te pocutiti nekoliko osamlje-
ne. Izogibajte se govoric.

Leto 2015 bo za
zmaja sre¢no tudi na zdra-
vstvenem podrocju, saj ne bo
nobenih vecjih problemov z
zdravjem.

Obeta se vam odli¢-
no leto, zavito v srec¢o in na-
predek na vseh podrocjih, le

ne zapirajte se vase.

v ravnovesju (e

Ljudje, ki imajo v svoji
astroloski karti znamenje
kace ¢aka v letu 2015 veli-
ko premikov in potovanj.
Cas je, da razprete svoja
krila in poletite!

Naj vas nikar ne bo
sram prositi za pomo¢, kadar
jo potrebujete. V karieri se
vam obetajo tudi dobre mo-
znosti napredka.

Leto bo idealno za
poplacilo starih dolgov. De-
nar bo na vasi strani.

V letu 2015 dajte
raje fokus na druga podro-
¢ja, saj na podrocju odnosov
ne boste najbolj prepricljivi.
Poroceni pazite na zdravje
svojega zakonca.

Pazite se poskodb
na poti ali pri Sportnih
aktivnostih, izogibajte se
pogrebov.Nasvet: Odzovite
se na povabila za poglobitev

znanja in potovanja.




V ravnovesju

Ljudje, ki imate v svoji kar-
ti znamenje konja, se boste
v letu 2015 veliko ukvarjali
s svojim zdravjem. Ne obo-
tavljajte se, vaSa komuni-
kacija pa naj bo odprta

Leto karierno ne
bo najbolj ugodno. Caka vas
veliko preizkus$enj in izzivov,
znajo pa se pojaviti tudi za-
stoji in obilica nakopicenega
dela.

Ne pustite, da bi vas
dolgovi spravili v slabo voljo
in samosabotazo. Resujte jih
pocasi in postopoma.

Leto 2015 bo odli¢-
no za spoznavanje novih
ljudi, saj boste ocarljivi in
razigrani. Za vezane je mo-
goca poroka.

Vecjih problemov z
zdravjem ne bo, pa vendar se
posvetite zdravi prehrani in
svoj fokus usmerite v zdrav-
je in dobro pocutje.

Posvetite se same-
mu sebi, poskrbite zase in se
naucite imeti sebe radi.

44 | SAVINA ATAI | januar —februar 15 |

Ljudi, ki imajo v svoji karti
kozo, bo v letu 2015 spre-
mljal kreativni intelekt.
Leto bo odli¢éno za uéenje
in zac¢etek novega Studija.

Ne izpostavljajte
se. Delujte konzervativno in
upostevajte navodila nadre-
jenega.

Leto bo za koze malo
tezje, izjeme so le ljudje, ki
delujejo na akademskem ali
kreativnem podrocju.

Poroceni se izogi-
bajte nepotrebnim konflik-
tom, samskim pa leto 2015
ne bo naklonjeno za nove
veze in poznanstva.

V letu 2015 se vam
obeta krhko zdravje.

VpiSite se na nov
$tudijski program in pri¢nite
poslusati, kaj vam govorijo
vasi instinkti. Ne pozabite na
pocitek.

Ljudje, ki v svoji karti naj-
dejo znamenje opice, naj
se v letu 2015 izogibajo
samosabotaze. Sicer bo
leto 2015 ponujalo mnogo
priloZnosti za romance.

V letu 2015 imate
dobre moznosti za napredo-
vanje, lahko pa se nadejate
tudi pomoci osebe naspro-
tnega spola.

Denarno stanje bo
povprecno Izogibajte se
hitrim odlocitvam in raje
investirajte v dolgoroc¢ne
nalozbe.

Leto bo super za
druzenja in spoznavanje
novih partnerjev, vezani
pa si bodo zazeleli poroke.

Ne ignorirajte va-
Sega telesa! Uvedite si spalno
rutino.

Pred vami je odlic-
no leto, vendar bo vasa la-
stna negativnost vas najvecji
sovraznik.

Leto 2015 bo ljudem, ki

v svoji karti najdejo zna-
menje petelina, prineslo
samodisciplino. Leto bo
tezavno, zato se fokusiraj-
te na obstojece stvari.

Na delovnem me-
stu lahko naletite na polno
ovir in zastojev, zato nacr-
tujte naprej, da vas stvari ne
prehitijo.

V letu 2015 ne spre-
jemajte pomembnih financ-
nih odloditev, izogibajte se
tozb.

Leto ni naklonjeno
druzenju in spoznavanju
novih ljudi, poroceni pa ne
pozabite na svojega partner-
ja.

Lahko boste pre-
obremenjeni zaradi stresa,
pazljivost velja tudi pri adre-
nalinskih $portih.

Veliko c¢asa prezivi-
te z druzino. Odprejo se vam
lahko nove neslutene globi-

ne medsebojne povezanosti.



PES

Ljudje, ki v svoji karti sre-
¢ajo psa, si obetajo nadvse
ugodno leto za zasluzek.
Nadejajte se podpore
vplivnih Zensk.

Kariera: Leto karierno ni
najboljse. Zato bo najbolje,
e se ne izpostavljate in
ohranite nizek profil.
Denar: Odprtite o¢i za nove
denarne priloznosti in se
obdajte z zenskami. Le te
vam namre¢ lahko pomagajo
do denarja.

Odnosi: Za odnose leto ni
najbolj ugodno, prosite za
pomoc prijatelje.

Zdravje: Imunski sistem bo
Sibek.

Nasvet: Ostanite mirni in
osredotoceni, vasa dejanja pa
naj bodo diplomatska, pra-
vi¢na in graciozna.

PRASIC
Ljudje, ki v svoji karti naj-

dejo znamenje prasic¢a, naj
se v letu 2015 ne prepuséa-
jo nakljuéjem.

Kariera: Mozni so prepiri s
Sefom in zaposlenimi, zato
je najbolje, ¢e svoje emocije
obdrzite pod kontrolo.
Denar: Leto 2015 bo zelo
vzpodbudno na finanénem

podrocju, samozaposleni naj
razmislijo o prodoru na tuje
trge.

Odnosi: Vezanim se lahko
obeta poroka, samski pa bo-
dite proaktivni, tako bo spo-
znavanje novih ljudi lazje.
Zdravje: Ne pretiravajte s
treningom in zmanjsajte svo-
je aktivnosti.

Nasvet: V letu 2015 ne izgu-
bite svojega fokusa in vedno
bodite pripravljeni.

»
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V ravnovesju

Stolpec ure:
vase otrok ali
vase ideje, sanje
in zelje

Stolpec dneva:
intimnih
razmerjih

Day H

Stolpec meseca:
kariera in

Stolpec leta:
nasi prijatelji, znanci,
posel :

daljni poslovni
partner;ji
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Kako do vase BaZi karte?

Karto si lahko natisnete na naslednji povezavi
www.masteryacademy.com/baziv4/registerBaZi.asp ©.
Zahtevana podatka sta rojstni datum in ura rojstva, za-
tem pa vam program generira vaso rojstno astrolosko

karto.

Stolpec, ki predstavlja vase leto rojstva v tradicionalni
razlagi pomeni palaco starih starsev, dandanes pa to
predstavlja podrocje vasega socialnega kroga — vasih
prijateljev, znancey, daljnih poslovnih partnerjev.

Stolpec, ki predstavlja mesec, v katerem ste rojeni, po-
meni palaco vasih starsev, v njem pa se odraza tudi vasa
kariera. Je najmocnejsi stolpec v BaZi astroloski karti in
nam pokaze, kakSna je najlazja pot do osebnega uspeha.

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

Stolpec, ki predstavlja uro vasega rojstva pa predstavlja
palaco vasih otrok, hkrati pa se v njem zrcalijo tudi vase
sanje, Zelje, upi in inspiracije. Je palaca vasih idej. To po-
dro¢je predstavlja naso zapuscino in ponuja vpogled v
nas notranji svet, v to, kar bi radi iz sebe naredili.

AT

A

T T
Kako beremo naso BaZi karto?

Karta se bere od desne proti levi in vsebuje Stiri stolpce
(leto, mesec, dan, ura). Da ugotovimo, kateri elementi
dominirajo v nasi karti moramo najprej presteti posame-
zne elemente znotraj vseh osmih prostorckov nase roj-
stne karte. Zatem v karti poiS¢éemo astroloSka znamenja
(zivali). Najdemo jih v spodnji vrstici. Pomen posamezne
Zivali za leto 2015 je predstavljen v nadaljevanju, po-
membno pa je tudi to, kje v karti se Zivalca nahaja.

Ce najdemo dolo¢eno zival v stolpcu leta, se znailnosti
Zivali v letu 2015 navezujejo na nase prijatelje, znance,
nase daljne poslovne partnerje. Oni se bodo tako pocu-
tili v letoSnjem letu.

Ce se zival nahaja v stolpcu meseca, se bodo znacilnosti
Zivali zrcalile v vasi karieri in poslu.

Ce Zival najdete v vasem dnevnem stolpcu se bo tako
pocutil vas intimni partner oziroma se bodo znacilnosti
tega znamenja odrazale v vasih intimnih razmerjih.

Ce se 7ival nahaja v stolpcu vase ure rojstva se bo to
dogajalo vasemu otroku, ali pa se bodo znacilnosti zna-
menja (Zivali) odrazale v vasih idejah, sanjah in Zeljah.

ot
Ty
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Od zdaj naprej
boste za Cisto vsak
teden v letu natan¢no
vedeli kaj je najbolj
priporocljivo poceti za
svoje zdravje,
kaj je dobro jesti, katero
superzivilo uzivati
in zaka,.

Ob pravem €asu poskrbite za prave stvari, ter neskonéno
uzivajte v svoji cudovitosti! Super zivljenje je preprosto,
tako malo je treba narediti - pa TOLIKO dobite!

BIORITEMSKI KOLEDAR ZA VSE CASE - TUDI ZA VAS!



®) face force kompilacija

Prebud\ms

Obraz je najboljsi diagnosticni aparat. 1z njega je mogoce
razbrati zdravstveno stanje (npr. povesena veka kaze
oslabljenost vranice; navzdol obrnjeni ustni koticki kazejo,
da maternica gravitira ...) pa tudi dejansko stanje na vseh
preostalih podrocjih nasega zivlienja. Npr. sencni del obraza
kaze nase partnersko dogajanje, podrocje med obrvmi
palaco zivlienja, obrvi sorodnike ... Ker ne moremo videti,
kaj se dogaja v nasih notranjih organih, se to dejansko izpise
na obrazu.

/aka) bi se lotili treninga, Ce lepota nivas cilj? Ker je joga
obraza edina vadba na svetu, ki trenira zleze v glavi in
mozgane!
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face force kompilacija @@

CUSTVA

Ob stiku dlani s podrocjem
pod popkom se prepojite
z mocjo svoje spolne

POMEMBNO energije. Vsi neprijetni

o obcutki ali zavore, povezane
Sapo zadrzujte samo, dokler

vam je Se udobno, prijetno.

Med zadrZevanjem poskrbite,

da so sproscene prav vse obrazne
misice! Ce Zenske namesto da bi
polozile dlani pod popek, pritisnete
z blazinicami prstov na prsne
bradavicke, se spodbudi izlocanje
oksitocina: hormona ljubezni.

s spolnostijo, ki jih nosite v
sebi, same od sebe odpadejo,
spolna moc se okrepi.

ROJSTVO VENERE

Vaja diha ve¢ne mladosti, za popoln dvig energije.

Jogiji verjamejo, da ¢e se ga redno izvaja ob sonc-

nem vzhodu, ostanemo ve¢no mlade. Vaja dviguje

nivo energije, pomaga zbrati zivljenjsko energi-

jo in masira notranje organe na podrocju trebu-

ha: vranico, jetra, Zelodec, prebavni sistem. Tako

bomo okrepili trebusno prepono in s tem izboljsa-

li kakovost dihanja. Uravnovesilo se bo delovanje

nadledvicne Zleze; tako je pod kontrolo izloc¢anje

adrenalina, kortizola; izlocanje DHEA, najbolj

pomlajevalnega hormona, se bo spodbudilo.

KAKO JO IZVEDETE?
1. Sedite po tursko, hrbtenica je poravnana.

2. Dlani polozite pod popek, komolci so odprti.

3. Mocno trebusno vdihnite, zadrzite sapo in

‘pumpajte’ trebuscek, ki se hitro premika no-

ter in ven, uporabite trebusne misice.

4. Ko imate dovolj, izdihnite, pomasirajte podro-

¢je trebuscka.

5. Pomasirajte Se nebo, tako da gre jezik dol in

gor po nebu ...

6. 4x ponovite.
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face force koR
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MINI IN MAKSI JOKER

Tokrat se bomo poigrali s pomanj$ano in povec¢ano
razli¢ico najbolj veli¢astne vaje joge obraza - 'jo-
kerjem’. Mini joker bo dvignil in napolnil obnosne
miSice ter notranje li¢éne miSice - to je nujno, Ce se
zelimo znebiti tako nasolabialnih gub kot povese-
ne spodnje veke. Saj ta del obraza daje stabilnost
krozni oCesni in krozni ustni miSici. Maksi joker
pa krepi zunanje li¢ne miSice, kar povzroca lifting
obraza, krepi zunanji del spodnje veke in brise
gube okoli o¢i in nad zgornjo ustnico. Vsi jokerji
mocno dvigujejo spolno energijo, saj so ustni ko-
ticki povezani z jajéniki in dojkami pri Zenskah ter
z modi in prostato pri moskih.

KAKO POSTATI MINI IN MAKSI IN V PRAKSI?

1. Najprej MINI. Ustnice razprite v ¢isto majhen
‘aaaaaa’. Cisto mini naj bo.

2. Mocno dvignite ustne koticke in jih potisnite

navznoter.

3. S prsti pokrijte mimiko.

Zdaj zgornjo ustnico povlecite moc¢no cez
zobe, spodnja naj bo spuscéena. Ustne koticke
Se bolj intenzivno vlecite navzgor.

5. Zadrzite 30 sekund. Zgornjo ustnico ves c¢as
porivajte navznoter, koti¢ke pa gor. Ohranjajte
mini ‘aaaa’. Nato popustite.

6. Potem pa MAKSI. Ustnice razprite v ¢im vecji

‘aaaaaaa’. Cim bolj maksi naj bo.
7. Moc¢no dvignite ustne koticke in jih potisnite

navznoter.

S prsti pokrijte in zgladite mimiko.

Zdaj zgornjo ustnico povlecite moc¢no ¢ez
zobe, spodnja naj bo sprosc¢ena. Ustne koticke
z vso silo vlecite navzgor, a ne meckajte podro-
¢ja okoli od¢i.

10. Pazite, da se vam usta ne odprejo prevec niti
zaprejo. Kotic¢ki pa ne smejo popustiti, naspro-
tno, vedno visje naj bodo, ¢utiti morate, da se
tudi licka polnijo.

11. Dihajte, drzite vajo 30 sekund in popustite.

12. Zdaj pa nazaj v mini jokerja. Potem spet maksi.
In Se 3x. Vse skupaj naj bo pet ponovitev. V
vsaki bolj pozorno povzdigujte koticke.
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SEXERCISES

Uffff kaksno ime, a ne? Vroce se slisi. In tako tudi bo, odklepali bomo vrocino iz
kriznice, kundalini energijo, ki je ¢ista ustvarjalna in pomlajevalna sila. Te vaje
so tudi ogrevanje v tantra prakse, ozivljajo reproduktivne organe ter odpravljajo
bolecine v hrbtenici.

Beseda tantra izvira iz sanskrtske besede tan, ki pomeni razsiriti, in trayati, ki po-
meni osvoboditev. V tantri Sirimo svojo zavest, do kon¢ne osvoboditve. Tantra je
duhovna znanost, ki u¢i metode, s katerimi vstopamo v nezavedno in prepozna-
vamo naSe globoko vrojene komplekse, da bi lahko precistili svojo osebnost
in se psihié¢no in fizi¢no prerodili. V tantri $irimo svojo zavest tako, da aktiviramo
Kundalini Sakti, in ko se ta nasa notranja zenska zdruzi z absolutno zavestjo Sive,
spoznamo bozansko naravo v sebi, v vsakemu in v vsem. Tantra zaobjema vse vidi-
ke zivljenja, pa naj bodo materialni ali pa transcendentni, in tako celi razcep med
posvetnim in duhovnim, med telesom in duhom. S tantro dosezemo sintezo duha
in materije, ki nam omogoca, da lahko dosezemo svoj najvisji duhovni potencial.
Za aktiviranje pri ve¢ini ljudi spe¢e energije Kundalini Sakti, je treba najprej dobro
»razmigati« podrocje kriznice, ki je sestavljenaiz 5 vretenc, ki tvorijo trikotno kost,
pritrjeno na hrbtenico. Da lahko najbolj ustvarjalno spolno energijo prebudimo,
najprej kriznico odprimo in vse zleze z notranjim izloc¢anjem zbudimo. Hipofizo,
epifizo, hipotalamus in $¢itnico tudi s pomocjo obraznih vaj.

MINI MIGANJE S KRIZNICO

1. Stojite sprosc¢eno v $irini stopal, vrata zivljenja med drugim in tretjim ledve-
nim vretencem sprostite, poravnajte hrbtenico.

2. Z obrazom naredite vajo mini joker.

3. Segrejte dlani in jih polozite skupaj. Nato z dlanmi, s hitrimi gibi prenesite
¢im vec toplote na kriznico. Najbolje je, da imate roke v molitvenem poloza-
ju ter da s palcema drsite ¢im bolj gor in dol.

4. Zdajlevo dlan polozite pod popek, desno na kriznico in zac¢nite pomikati
kriznico nazaj in naprej. Medenica naj miruje. Samo kriznica miga.

5. Se naprej migajte s kriZnico, ohranjajte jokerja in istoc¢asno stiskajte spo-
dnje krozne misice.

6. Nato zacnite s kriznico risati majhne krogce, v smeri urinega kazalca. Predsta-
vljajte si, da riSete kroge okrog namisljene osi, ki poteka skozi sredisce telesa.

MAKSI MIGANJE S KRIZNICO

Ko

Rl

1. Postavite se v poljahalni poloZaj, nogi naj bosta Sir- POMEMBNO

Se od bokov, hrbtenica povsem poravnana, ramena
sproscena. S trupom se nagnite rahlo naprej in se
z dlanmi oprite na stegna.

Z obrazom naredite ‘maksi jokerja’.

Ob vdihu ledveni del hrbtenice uslo¢ite mo¢no
nazaj, prsi odprite. Ob izdihu obrnite medenico
naprej in navzgor, popek prilepite k vratom zivlje-
nja na hrbtenici nasproti popka in moé¢no pokréite
krozne miSice ter jih povlecite navzgor. Ponovite
36x.

ne prebudi.

Naj bo res kriznica tista, ki giba.
OfZivite jo s pozornimi gibi, dih
naj bo povezan z miganjem. Naj
ga poganja. Zacutite, kako se

proizvaja toplota pod popkom

in v spodnjem delu hrbtenice
ter prodira navzgor po telesu.

Migajte toliko ¢asa, dokler se rw
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face force kompilacija

Zveni vesoljsko, ampak je povsem prakti¢no in
neguje prizemljenost. Taoisti¢ni mojstri pravi-
jo bradavickam kozmi¢ni radarji, s katerimi se
priklopimo na energije neba. Da bi se to lahko
zgodilo, morajo biti ¢vrste in »lepo stojece«.
Bradavicke so povezane z vsemi zlezami z no-
tranjim izlo¢anjem - te pa odsevajo vse, kar
smo in kako se po¢utimo. Sproscenost in akti-
vacija notranje alkimije sta glavni pogoj, da bo
majhno seme, ki smo ga negovale skozi zimo,
zraslo v zdravo in sijoco rastlino. Preden se po-
zenemo v akcijo, je dobro izpihniti Se zadnje
morebitne strahove, ki nas omejujejo pri kora-

ku naprej: fuuuuuuuuuuuuuuuu :)!
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Sedite v turski polozaj s poravnano hrbtenico,

zadihajte v podroéje maternice.

Konico jezika pritisnite na mehki del neba.

Segrejte dlani, jih polozite na podrodje srca ter zaprite oci.
Priklicite Cisto radost in jo posljite vsem notranjim organom.

S palcem in kazalcem primite bradavicki in jih nekajkrat zavrtite

levo in desno. ’f
Nato vdihnite in jih povlecite naprej za kaksna dva, tri *
centimetre - ne pretiravajte, biti mora prijetno, ne bolece.

Izdihnite in izpihnite zvok fuuuuuu, bradavicke naj ostanejo N /
»raztegnjene«.

Popustite, ponovno vdihnite, jih povlecite naprej in
ob izdihu izpihujte zdravilni zvok za ledvicke fuuuu.

Ponovite 36x, polozite dlani na prsi in uzivajte. yﬁ &



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

Potenje je naravno in
predvsem zdravo. Tako
namreC uravnavamo telesno
temperaturo, izZlocamo
nekoristne in zdravju skodljive
snovi iz telesa in vzdrzujemo
cisto in voljno kozo.

Ko se potimo se nase dihanje pospesi, srce pa bije
bolj aktivno. Izboljsa se nasa cirkulacija in pospesi
metabolizem, vse z namenom ohranjanja normal-
ne telesne temperature. Zaradi povecane cirkulacije
se skozi odprte pore na koii izlo¢a mnogo toksinov
in necisto¢, kar je dober razlog za redno rekreaci-
jo ali redno uporabo savne. Potenje ugodno vpliva
tudi na naso koo, saj se na ta nacin ocistijo tudi
zgornje plasti koZe, ki s tem postaja tudi mehkejsa
in neznejsa. Potenje naj bi ugodno vplivalo tudi na
imunski sistem, saj telo takrat proizvaja ve¢ belih
krvnih celic, ki krepijo imunski sistem.

Svezi kljub potenju

Z redno in ustrezno osebno higieno potenje
ni problem, hkrati pa tako poskrbimo tudi
za odpravo neprijetnega vonja, ki ga pov-
zroca potenje. V boju proti neprijetnemu
vonju uporabimo deodorant, ki pomaga
nevtralizirati neprijeten vonj, delujejo po-
mirjujoce in ima antisepticne lastnosti. Iz-
berite naraven deodorant, ki negujejo vaso

koZo in ne vsebuje strupenih in zdravju Sko-

dljivih snovi. Le tak bo povrnil svezino vasi
koii in odpravil neprijetni vonj.

lepota @

2

S potenjem nad prekomerno telesnotezo 2%

S potenjem izgubimo tudi nekaj telesne teZe, predvsem zaradi izlo¢anja vode iz telesa.
Pa vendar, je potenje ponavadi posledica aktivnosti, ki hkrati tudi porabljajo kalorije in
topijo mascobe. Zdravo potenje naj postane tudi eden vasih ciljev na poti do idealne
telesne teze, saj pomeni, da se vase telo na ta nacin ¢isti toksinov in porablja odvecne
kalorije.

Z aktivnostjo in potenjem nad stres

Potenje je lahko zelo spros¢ujoce za telo in duso. Ko se potimo se nase misice ogrejejo,
kar pomaga sprodcati stres in utrujenost ter napetost v misicah. Da bi uZivali v vseh
prednostih zdravega potenja, moramo v svoj Zivljenjski slog vkljuciti redno telesno ak-
tivnost in veckrat obiskati savno.

J _100% NARAVNI DEODORANTI

- —3’ "_; * vSebujejo samo poznane sestavine
- — » BREZ parabenov, aluminija, ftalatov

- - ‘s

—

Wi

Sormda ectvely ﬂ.:nu e |
o ,w-l.":‘.-m-:wi?‘“‘"' ==

Klikni in preveri > www.specia.si
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Hlaplivo kraljestvo
\/O ﬂ I e\/ Vonji nas lahko odnesejo daleC in povzrocijo veliko

veCjo intenzivnost obcutkov, kot to zmore slika.

oh dojemamo kot

enega od najprimi-

tivnejsih ¢utov. Zivali

imajo moc¢no razvit
voh, za pokonci stojeCe primate
pa je jezik voha celo neugoden. Le
kako bi bilo videti, ¢e bi se kot kuz-
ki najprej ovohali. Ze samo besedo
vonj spremlja negativni prizvok.
Ta in ta ima vonj; ali v prevodu -
on smrdi. Ce Zelimo besedi dati
pozitiven prizvok, ji moramo do-
dati olepsevalni pridevnik kot je:
prijeten vonj, nezen vonj ... Ljudi
ne opisujemo po vonju, celo pro-
stora ali vzdus$ja ne pri¢aramo z
razlagami o vonjavah. Pa vendar
smo sposobni razlikovati okoli
10.000 razli¢nih vonjev.

Voniji nosijo obcutke

Rachel Herz je raziskala psiholo-
sko plat nasih nosov ali natanc¢ne-
je povezave vonjev in duSevnosti.
Prisla je do spoznanja, da ljudje,
ki so zaradi nesrece ali bolezni
izgubili voh, posledi¢no izgubijo
tudi intenzivnost Custev. Vprasala
se je takole: ali vonj vpliva na nas
spomin, na percepcijo ¢ustev? Ali

vonj nosi mocnejsi spomin od vi-
zualnega, sliSnega? Izkazalo se je,
da se v konkurenci s preostalimi
receptorji spomin ne krepi, kre-
pi pa se moc, intenzivnost ¢ustev,
ko jih podkrepimo z dolo¢enim
vonjem. Na primer ¢lovek se ob
pogledu na sliko ljubljene osebe,
ki je pred kratkim umrla, odzove
¢ustveno, v kombinaciji z vonjem,
ki ga povezuje s to osebo, pa se in-
tenzivnost moc¢no poveca. Neka-
teri vonji v nas izzovejo negativna
Custva, ne da bi vedeli zakaj. Tako
je zenska vse zivljenje sovrazila
vonj vrtnic in Sele po dolgih ana-
lizah prisla do pravega odgovora.
Prvi¢ jih je zavohala pri ne vec
kot dveh letih na pogrebu svoje
mame. Zanimivo je tudi dejstvo,
da nam vonj daje okus. Hrana, ki
s0 jo zauzili z zatisnjenim nosom,
je ljudem manj teknila od tiste, ki
so jo zauzili z vsemi cutili. In Ce
se vrnemo na Custva, ljudje, ki so
ostali brez voha, postanejo depre-
sivni, njihov pogled na svet pa se
popolnoma spremeni. Lahko bi re-
kli, da ne morejo zacutiti zivljenja
v vseh odtenkih.

~——— Mojvon

moj spOMmin

»... Sedaj cenim Se en vonj, vonj,

ki me spremlja podnevi in zvecer, v
dezju in soncu, v smehu in solzah, to
je vonj po ljubezni. Po moji ljubezni.
Ta vonj je nekaj tako neprecenljivega,
da ga ne morem opisati. Se mi pana
obrazu narise en velik nasmesek .«
Bralka Tadeja Ritonja

»... Vedno, ko zadisi kruh, vidim
mamine odi, ki srecno strmijo vame,
saj so me nasitile in osrecile.

Ta vonj je moj balzam za duso:
spomini na srecno otrostvo in
mamino ljubezen — popeljejo me

v preteklost, in to je naravnost
cudovito!

Tudi moj kruh disi, ampak mamin je
veliko bolj.«

Bralka Filomena Zizek
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Eleganca v steklenicki

Neviden, nepozaben, osnovni dodatek. Nadenemo si ga kot obleko, menjamo kot
masko na obrazu. To, kar bomo izrazili z diSavo, ki jo bomo nosili, Se zdalec ni le
brezpredmetna modna muha. Navsezadnje smo se z vonjem tudi rodili. Vonj nas
identificira, privlaci. Identiteta vonja skriva v sebi nas namen, nase Zelje, nase po-
¢utje, nas znacaj, zato previdno pri izbiri, nosili ga boste in oddajali signale.

FaS

info: 05-6779-680@éfma@dermale.eu
www.janeiredale.€om | www.dermale.si

PE kozmeti¢ni center R
Obala 26, t: 05-6770-1%
PE kozmeticni center Ljti
TPK Rudnik, t: 059-041-00!

Amarige Mariage Givenchy

Nevesta? Bolj svobodna, drzna in cutna
kot kdajkoli prej; bosa, v objemu franco-
skega vrta — ob slavju pa se predaja tudi
¢arobnemu trenutku, ki pripada zgolj
njej.Njena dra: nekje med aristokratsko
eleganco in razorozujoCo preprostostjo.

Q Into the Blue Escada

Ona je drzna in samozavestna. Dobro
ve, kaj jije vieC in kaj ne. Je optimisticna
in stvari, ki ji jih prinasa Zivljenje, spre-
jema z navduSenjem in iskrivim nasme-
hom. Zna se razvajati — privosci si velike
uZitke in majhne radosti.

Rose Essentielle, Bvlgari pour Femme
Kot poklon lepoti vrtnice. Najveji izraz
razkoSja, popoln vecerni dodatek.
Vesela, ¢utna, a vseeno skrivnostna.

Inspiration Lacdste

S svojo individualnostjo izstopa iz mno-
Zice. Njena igriva narava in ljubezen do
Zivljenja sta nalezljivi — vsakomur, ki jo
sreca, predstavlja navdih in uganko obe-
nem. Je prava zapeljivka, ki se rada spo-
gleduje z Zivljenjem.

CK One Electric

Telo napolni z energijo in prebudi cute.
Ona in on sve7a, vznemirjajoca, naele-
ktrena.

Red Delicious Women DKNY

Omamna kot ljubezen. Slastna, sofistici-
rano zapeljiva. Strastna, zapeljiva. So¢
no neustavljiva.

Remix Emporio Armani

Klasika, s pridihom disko 80". Zopet mla-
di, mladi, moderni — nov kos garderobe
zanjo in zanj.

Fotografije: PR Proizvajalcev



Miracle

forever
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Q Amour Kenzo

Zgodba o potovanju in ljubezni. Prisla
je z Balija. Disi po meSanici z ulic, me-
sanici cvetja, riza, kadila in bananovih
listov. Disi po svobodni ljubezni.

Miracle Forever Lancome

Cudovito pocutje, ki se ohrani ves dan,
vso nog, ki ga spremljata cista elegan-
ca in prefinjenost.

The ONE Dolce Gabbana

Pooseblja predrzno Zenstvenost. lzzi-
valna, svobodnih nazorov in strastna.
Vedno spektakularna in velicastna. Cu-
dovit kameleon mehkega srca.

0 Soir de Lune Sisley

Promenada za zaljubljence v neini
mesecini. lzvirna in edinstvena, skriv-
nostna in subtilna. Carobna, breztasna
— presezek same sebe.

®

®

®

Rumeur Lanvin

Vsi jo Zelijo in vsi si Zelijo, da ostane
skrivnost. Nemogoce jo je prezreti, vsi
bodo govorili 0 njej ... mocna osebnost
in neponovljiv podpis.

Chloe Love Story

Navdihnjena z romanco v Parizu je ta
disava moderna oda zapeljevaniju.
Malo besed. Cudovit trenutek. Zapelji-
va cvetna esenca s svezim pridihom.

Nina Nina Ricci

Kot princeska iz pravljice, pa vendar
tako moderna. Njena sveZina in ljubka
milina nas razoroZita. Spontanost in
naravnost sta njena aduta.

Lanvin ME LAbsolu

Govori o divje privlacni Zenski, ki je ve-
dno ovita v tancico skrivnosti. Kjerkoli
se pojavi, ukrade pozornost. Tudi s to
¢utno cvetno disavo.

®

Aromatic Elixir Velvet Sheeer Clinique
Ima mo¢, ki pomirjajoce deluje na um
in telo. Vedno v modi, mehka in Zame-
tna.

Thierry Mugler Alien Eau Extraordinaire
Delikatne cvetne note vzbujajo opti-
mizem in prijetne obcutke, da se s to
disavo prerodite v boginjo sonca in
svetlobe.

Noa Perle Cacharel
Skrivnostna Venera, misticna, seksi —
izrazito zapeljiva. Pravi biser.

»...Spomin je sicer le Se bleda
slika, von) pa je tisto, kar te
spominja, da takrat zivljenja
nisi jemal tako, kot ga jemljes
danes... «

Bralka Tina Pirat
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Orhideja ze stoletja velja za

simbol ljubezni, bogastva

In lepote, starim Grkom je

predstavljala nedolznost,

Kitajcem pomeni prefinjenost.
B V srednjem veku so imeli orhidejo za

afrodiziak in so jo uporabljali v ljube-
zenskih napitkih.

W Stari Kitajci so z orhidejami praznovali
prihod pomladi, z njo so tudi izganja-
i Skodljive vplive.

B Grski izraz za moda je orkhis in prav zato,
pa tudi zaradi svoje ¢aSaste oblike je
orhideja tudi simbol plodnosti. Grika
mitologija pripoveduje zgodbo o Orhi-
su, sinu nimfe in satira, ki se je po svoji
smrti spremenil v to cudovito rozo.

M Kitajci so verjeli, da pomaga pri spocetju
in da je amulet, ki $¢iti pred neplodno-
stjo. Sanje o orhideji zbujajo eroticno
pozelenje.

M Dovrena lepota cvetov orhideje simboli-
zira duhovno popolnost in Cistost.

WV 18. stoletju je bila orhideja izredno red-
ka in zelo dragocena rastlina. Privoscili
so si jo lahko le redki botaniki in ljubite-
lji roZ, saj je bilo zanjo treba odsteti vec
tiso¢ dolarjev.



W Stari Grki so verjeli, da lahko korenina orhideje vpliva na spol nerojene-
ga otroka: Ce je bodoci oce pojedel veliko korenino, se je rodil sin, ¢e
je nosecnica pojedla malo korenino orhideje, je dobila hcer.

W Nekatere vrste orhidej naj bi imele zdravilne ucinke, z orhidejami zdra-
vijo predvsem vrocino, artritis, kaselj, glavobol, rane in grizo. Turki
izdelujejo iz orhidej sladoled, ki naj bi $¢itil pred kolero, zdravil vranico
in lajsal porodne boletine.
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MOJCA AZMAN
foto: IGOR LAPAJNE
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cvsk koledar

Vsak dan v majevskem koledarju je povezan z dolocenim
pomenom in ima poseben vpliv na ljudi, rojene ta dan.
Dan rojstva doloca clovekovo usodo, njegovo pot in
vCasih celo ime.

Trije sveti cikli

Maji so bili obsedeni s ¢asom. Po-
znali in uporabljali so tri razli¢na
Stetja Casa, tri koledarje, ki se zdru-
Zijo v eno samo natan¢no in ucinko-
vito celoto. Haab je bilo leto, sesta-
vljeno iz 365 dni. Tzolkin ali Stetje
dni je trajalo 260 dni. Oba koledarja

sta se zdruzila v 52-letni cikel, ime-
novan Xiuhmolpilli, koledarski krog
ali svezenj let. Konec vsakega cikla
so pricakovali z velikim strahom,
kajti po prerokbi naj bi bil svet uni-
¢en prav ob koncu enega teh 52-le-
tnih ciklowv.



Posveceni almanah

Najbolj uporabljan koledar
je bil Tzolkin, kombinacija
13 stevil in 20 znamenj, ki
so predstavljena z glavami
in pomeni razli¢nih bo-
zanstev. Tzolkinu nekateri
raziskovalci pravijo tudi
sveti cikel ali posveceni
almanah, kajti imel je po-
membno vlogo v verskem
zivljenju in astrologiji.
Predstavljal je povezanost
majevskih bogov z ljudmi,
z njim so napovedovali
prihodnost, dolocali dobre
datume za bitke, primeren
¢as za poroke in Se za mno-
ge druge dogodke. Dan roj-
stva je pogosto podelil ime
novorojencku, obenem pa
je dolocal ¢lovekovo usodo

in namen.

Pomen dvajsetih znamenj Tzolkina in
znacilnosti v njih rojenih:

Imix — Aligator, Vodna lilija
Pomeni izvir Zivljenja. Rojeni v
tem znamenju imajo izredno
razvit obcutek za potrebe dru-
gih. So iziemno poirtvovalne
in materinske osebnosti.

Ik — Veter

Ustreza duhu, dihu, navdihu.
Ljudje vetra so komunikativ-
ni, vedno iS¢ejo novo znanje,
nova obzorja. lzjemno so in-
teligentni, polni navdusenja
in navdiha.

Kan — Seme, Kuscar

Seme predstavlja neverjetno
moc Zivljenja, klitje, razvoj in
rast. Za ljudi semena je zna-

¢ilna neomajna volja do 7i-
vljenja, polni so ustvarjalnega I I

zanosa. Ljubijo izzive, poguma
jim nikoli ne zmanijka.

Manik — Roka, Jelen

Podoba sklenjenih rok simbolizi-
ra dopolnitey, obenem pa znotraj
sebe odpira prehod. Rojeni v tem
znamenju so izredni individualisti.
Njihova samo navzven mirna oseb-
nost jih Zene v vedno nove premike
in spremembe.

Muluc - Luna, Voda

prerotiste @

n -

Akbal - Hisa, No¢

Njegova podoba ponazarja brezno, skriv-
nosti. Ljudje, rojeni v znamenju noci, so
pogosto zatopljeni v notranje svetove.
Njihove misli so globoke, drugi jim tezko
sledijo, zato so pogosto nerazumljeni.

Chicchan — Kaca
¥ Chicchan po-
[~ 2 meni  ivljenjsko
energijo in mo¢
ozemljitve.  Kace
so dobri voditelji,
imajo nezmotljive
instinkte, mocno
voljo, karizmo, so
spontani in drzni,
polni zanosa. V
¢utnosti izredno
uzivajo.

N\

Cimi — Smrt

Simbol smrti govori o prepustitvi ciklom
bivanja, preobrazbi. Ljudje, rojeni v zna-
menju smrti, nikoli ne nosijo s seboj
odvecne prtljage. Zivljenje je zanje rado-
stno doZivetje, ki ga nocejo bremeniti z
odvecno navlako.

Podoba Luninega odseva v vodi govori o zavedaniju, razumevanju znamenj in

simbolov. Ljudje Lune imajo pogosto paranormalne sposobnosti, med njimi je
veliko jasnovidcev ali prerokov. So obcutljive, precej custvene narave.
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Chuen- Opica, Zaba

Glavni pomen opice je igrivost. Ljudje tega zna-
menja so vecni Saljivci, kiza masko humorja skri-
vajo globoko in prodorno naravo. Njihova glav-
na znacilnost je ocarljivost, s katero so sposobni
ljudi oviti okoli malega prsta.

Eb - Lobanja, Zob

Eb je enakovreden pomenu roga izobilja, prina-
salca materialne preskrbljenosti. Eb je znamenje
ljudi mocne volje, s sposobnostjo kljubovanja Se
tako hudim udarcem Zivljenja. Ni¢ jih ne more
zlomiti.

Ben - Trs, Koruzno steblo

Ben simbolizira popotnika skozi tkanino prosto-
rain ¢asa. Rojeni v tem znamenju imajo izredno
veliko zanimanj, hobijev in talentov. Vedno iSce-
jo nove poti, nove izkusnje, so veliki raziskovalci
in izumitelji.

Ix - Jaguar

Jaguar je simbol Samana, ki poseduje modrost
poznavanja cloveskih src. Ljudje Jaguarja so
molceci, vase zaprti in ne marajo izstopati. Ima-
jo izreden dar za opazovanje, nic ne uide njiho-
vemu pozornemu pogledu.

Men - Orel

PoloZaj orla prinasa moc jasnega vpogleda, san;
in vizij. Orli so neodvisni, zanasajo se samo na
svoje sposobnosti. So izredni vizionarji, vedno
delujejo v dobro vecje celote.

Cib- Jastreb, Dusa

Cib pomeni sposobnost zaupanja intuiciji. Glav-
na znacilnost jastreba sta njihov prodorni um in
cini¢ni jezik. Niso pripravljeni sprejemati kom-
promisov, kakrSna koli oblika avtoritete jim je
nevzdrzna.
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Caban- Zemlja, Potres

Osrediscenost in zbranost sta dobri lastnosti
tega znamenja. Ljudje zemlje posedujejo notra-
njo trdnost prepricanj. V obdobjih negotovosti
se izkazejo s prakticnim dojemanjem sveta, spo-
sobni so mirno razmisliti in poiskati resitev.

Etznab— Obredni noz

Etznab predstavlja duhovnega vojscaka neoma-
deZevanega uma. Rojeni v znamenju noza mo-
rajo znati vzdrzevati notranje ravnovesje, saj so
nagnjeni k popuscanju in prilagajanju drugim;
ko to dosezejo, postanejo nepremagljivi.

Cauac— Nevihta, Dez

Nevihta prinasa ociscenje in preobrazbo. Ljudje
nevihte so neusmiljeni borci za resnico. Njihova
mirna narava izbruhne ob srecanju z nepravic-
nostjo in podlostjo sveta. Takrat njihova silovi-

tost ne pozna meja.

Ahau - Sonce, Cvetlica

Soncna cvetlica, soncnica, simbolizira bitje brez-
pogojne ljubezni, enotnosti in celovitosti. Rojeni
v znamenju sonca so zelo ljubeci in duhovno bo-
gati ljudje, nagnjeni k sanjarjenju. Iz njih seva
neizmerna dobrota.

Lamat — Zvezda, Venera

Sveta zvezda Majev — Venera, simbolizira har-
monijo. Nemir duse in iskriv razum odlikujeta
ljudi zvezde. Veliko pripadnikov tega znamenja
je precej ekscentri¢nih, saj znajo v svoji ljubezni
do lepote vcasih malo pretiravati.

Ok — Pes

Ok pomeni duhovno mo¢, vodnika in varuha
skozi duhovne razseznosti. So izredno druzabni,
pogosto s precej velikim krogom znancey, resnic-
no blizu pa spustijo le redke izbrance. So dobri
svetovalci in ucitelji.



LAKAJ
JE TAKO DOBER?

Sezam Ze od nekdaj slovi kot hrana,

ki upoCasnjuje staranje, telesu pa zagotavlja

dober spanec in ga ohranja vitalnega in zdravega.
ASvaganda je znana po tem, da izredno dobro vpliva

na obnavljanje nadledvicne Zleze, ki je kljuénega
pomena za dobro pocutje in ravnovesje hormonoy,
svetlinovo olje pa je eno izmed najbolj cudeinih olj,
ki pomaga preprecevati in zdraviti vrsto
zdravstvenih tegob, hkrati pa telo polni
z zdravimi mascobami.

KAKO PRIPRAVIMO SMOOTHIE
ZA URAVNAVANJE HORMONOV
(za 2 osebi):

o 4 velike Zlice belega sezama
o 1velika Zlica érnega sezama
e Korenje ekoloske pridelave (2-3)
o 6 velikih datljev
e 1¢ajna zlicka aSvagande
e 3 rdece pomarance
o 1 cajna zlicka svetlinovega olja
o 1velika pest regrata

Le kaj je boljSega kot
dober smoothie za dobro
jutro? Tak, ki pozivi, zbistri,
napolniin pomaga telesy,
da vzpostavi ravnovesje.

Ne samo, da je to najboljsi
mozni zacetek dneva, hkrati
nam ob pravih sestavinah
pomaga prebuditi in
uravnovesiti tudi nase
hormone.

R /NOVESJE
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Lahko jo poimenujemo japonski fondi, a to ni; lahko ji
recemo enoloncnica, kar v prevodu nabe je. Najbol|Si
opis je eksplozija okusov ali preprosto, v japonski
tradiciji, simbol prijateljstva.

URSKA RAJIC
FOTO: PETER HRIBAR
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aponska je otok, ki poleg vsem

nam znanega suSija ta je za

mnoge psiholoska ovira zara-

di surovih rib, ponuja $e drugo
zanimivo hrano. To je vsakodnevna,
a nam manj znana hrana, Japonski pa
je zagotovila, da njeni prebivalci do-
segajo najvisjo starost na tem svetu.
Skrivnost starostnih sre¢nih nasme-
hov brez sladkorne bolezni in $e mno-
gih drugih, nam nadleznih bolezni, ki
jih Japonska vse do zacetka prej$njega
stoletja ni poznala, je v zmernosti in
pestrosti hrane, ki jo uzijejo. Tradi-
cionalna vsakodnevna hrana ni paki-
rana na enem krozniku ali kvec¢jemu
dveh, kot je v navadi pri nas, temvec
se miza tudi ob delavniku $ibi od ma-
lih posodic, ki so napolnjene z majh-
nimi porcijami in so predvsem boga-
te z vitamini, minerali antioksidanti
ter drugimi zdravimi sestavinami.
Najosnovnejsa zivila, ki jih srecamo,

so alge, suhe ribe, tofu, zelenjava v
majhnih koli¢inah, a zato vsaj tri ali
vec vrst razli¢ne zelenjave, gobe, razni
orescki. Razlika v miselnosti se poja-
vi, ko vse to za¢nemo kupovati mi, in
se namesto za en korencek, tipi¢no
slovensko, odlo¢imo za Stiri. Name-
sto pest Spinace je kupimo cetrt kile
in tako naprej. A Car zdrave japonske
hrane je v majhnosti, zmernosti ko-
li¢ine, v nasprotju z nesteto okusi, ki
jih sestavine ponujajo. Tradicionalno
se nabe zacne jesti, ko zunaj pritisne
mraz in prijatelje povabimo domov
pod toplo odejo, ki jo prikriva tradici-
onalna japonska miza. Povabiti neko-
ga na nabe pomeni, da se bo jedlo vsaj
tri ure in da se bo prav tako veliko po-
govarjalo, a najpomembnejse je, da se
bo nauzilo okusnih, zdravih in svezih
sestavin. Seveda po tej vecCerji ne boste
tipi¢no napihnjeni, kar pa je ¢ar pogo-
stitve z nabejem.
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Nabe - enoloncnica prijateljstva
Osnova priprava nabete vecerje je v i
posadi, ki naj bo iz gline in jo lahko ku-
pite na ljubljanski trznici ali pa v bolje

zaloZeni trgovini s slovensko keramiko.

Drugo, kar potrebujete, so zelo sveie
sestavine, in jih 'je kar veliko, a so v
manjsih kalicinah. Ribji nabe se kuha v
posodi na mizi, skuhano pomakamo v
surovo jajce ali omako. Paleg lahko za
veCjo pestrost in daljSi pogovor ponu-

dimo solate.
V posodo nalozimo: ....
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posebni posodi skuhamo eno vecjo algo,
V»kombu«, in vodo vlijemo v posodo. Vse sku-

paj postavimo na prenosni gorilnik na sredi-
no mize. Ker je to posoda prijateljstva ter naj bi ob
hrani in pogovoru s svojimi prijatelji cim dalj uZivali,
lahko vse zgoraj nastete sestavine tudi postrezemo
na velikem krozniku, pripravljenem za kuhanje. Nato
vsak gost po lastnem okusom dodaja v posodo se-
stavine in jih potem s palckami pobere iz nje. Kuha-
no hrano pomakamo v sezamovo ali sojino omako
ter okuse nadgradimo z mrzlo zelenjavo.

Pika na i nase enoloncnice je kuhanje udona. Udon

so debeli jajcni rezanci, skuhani v tekocini, ki je osta- A

la v posodi nabe. Ti so najslajsi, saj so polni vseh
okusov, ki so se mesali v tej enoloncnici. Obenem
so ti rezanci po japonskem izroCilu, Ce jih jemo pra-
vilno, in sicer jih moramo srkati, tako da nas sosed
slisi zvok, in jih ne zgrizemo, ocis¢evalno sredstvo za
Zelodec.




tofu z alfa kalcki
in avokadom

sojina pekoca 0|1[1_a|ka

5
: Ianuara | _ - — > -




popolna 10 @

Sezamova omaka

Pet Zlic sojine omake zmeSamo z 2 Zlicama mirina (ja-
ponskega vina za kuhanje), dodamo 2 licki sladkorja in
dve Zlicki sezamovega olja. V posodi zlato rumeno pre-
prazimo 4 Zlice sezama, ki ga potem stremo v moznarju
(lahko pa tudi uporabimo pali¢ni mesalnik) s strokom
¢esna.

Sojina pekoca omaka

Zmesajte sojino omako z malo narezanimi in poprazeni-
mi pekocimi ¢iliji ter Zlico sezamovega olja. Lahko pripra-
vite vecjo kolicino omake in jo shranite v hladilniku.

Omaka miso

Miso je pasta, pripravljena iz soje, v razlicnih tonih rjave
barve, ki pa je odvisna od sojinih zrn in loncene posode, v
kateri so jo pripravili. V posodi zmeSamo 2 decilitra sojine
omake s 3 Zlicami paste miso, 2 Zlicama sladkorja, polo-
vico na drobno narezane Cebule in enim zmeckanim ja-
bolkom. Dodamo Zlicko sezamovega olja, stisnjen cesen,
vse skupaj zavremo ter ohlajeno postrezemo.

Sunomono - redkev s kumaro

Potrebujemo majhno belo redkev daikon in kumaro. Red-
kev olupimo in narezemo na kolobarje ter te Se na polo-
vico. Enako storimo s kumaro. Zelenjavo dobro osolimo
in jo pustimo 20 minut stati. Iztisnemo vodo. V posodi
zavremo 5 Zlick rizevega kisa z dvema Zlickama sladkorja,
ko se to ohladi, prelijemo redkve in kumare. Solato lahko
dalj ¢asa hranimo v hladilniku.

Spinaca in strogji fizol z orehi

Poparimo 200 gramov mlade 3pinace in fiZola ter izti-
snemo vodo, narezemo jih na 2 centimetra in ohladimo.
Na grobo zmeljemo pest orehoy, ki jih zmeSamo z dvema
Zlicama sojine omake in s tem prelijemo Spinaco.

Tofu z alfa kalcki in avokadom

Potrebujemo mehki japonski tofu, ki ga dobro posusimo
v krpi. Tofu se reZe na dlani roke, in sicer najprej podol-
gem in potem trikrat po krajsi strani. Tofu poloZimo na
kroznik in nanj naloZimo alfa kal¢ke. Polovico avokada
odistimo in ga nareZemo. Vse skupaj zalijemo z omako, ki
smo jo pripravili s tremi Zlickami sojine omake, eno Zlicko
sezamovega olja in malo wasabija.

@
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ASHWAGAN

[Opis] Ashwagandha pravzaprav sodi v isto druZino rastlin kot paradiznik. Je
odporna rastlina in zraste priblizno meter in pol visoko. Podobno kot paradi-
inik ashwagandha cveti z rumenimi cvetovi in obrodi rdece sadeze, ki pa so v
primeru ashwagandhe manjsi in drugacne oblike kot pri paradizniku. Korenina
ashwagandhe je eno najpomembnejsih zdravilnih zeli$¢ v ajurvedi in prav tako
nosi ime indijski ginseng, saj v ajurvedi ashwagandho uporabljajo na podoben
nacin kot ginseng v tradicionalni kitajski medicini.

[Uporaba] Najbolj
priporocljivo je, da
ashwagando toplo-
tno obdelamo in jo
pripravimo npr. v
Caju. Zaradi njene
adaptogene narave
jo lahko jemliemo
zjutraj, ko nas bo
napolnila z energi-
jo, ali zvecCer, ko nas
bo zazibala v miren
spanec. Enkratni od-
merek je ena c¢ajna
7licka.
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[Zgodovina] Ashwagandha
je eno izmed najbolj cenjenih
zdravil v ajurvedski medicini.
Poznano jo Se pod imeni 'Zim-
ska ¢esnja’ in 'Indijski ingver',
Uporaba ashwagandhe kot
narkotika naj bi bila razsirjena
Ze v Mezopotamiji, zelo dobro
pa je bila poznana tudi v Egip-
tu. Tam so hili najdeni ostanki
roznih vencev, ki so vsebovali
ashwagandho. Arahci so kore-
nino uporabljali kot uspavalo,
tonik za izboljSanje zdravja in
afrodiziak. V Pakistanu pa so
njene liste kadili za omamo.
Avtor biografije Aleksandra
Velikega Robin Lane Fox trdi,
da so jo poznali tudi anticni
Grki, sam Aleksander Veliki
naj bi jo redno pil zmesano z
vinom.

[Delovanje] Ashwagandha je eno izmed najbolj neprecenljivih superZivil. Je pravzaprav zdravilo za VSE. Je adap-
togen, kar pomeni, da lahko izboljsa nivo nase telesne energije, poveca odpornost na prehlade in okuzbe ter
poveca spolne zmogljivosti in plodnost. Tradicionalna indijska medicina uporablja ashwagando za zdravljenje
simptomov, kot so: kroni¢na utrujenost, virusne in bakterijske infekcije, Sibke kosti, impotenca, spodbuja rege-
neracijo tkiv in Zlez ter zavira procese staranja, izgubo zob, zaprtje, paralizo, nevroloSke bolezni, Parkinsonovo
bolezen, Zivéno izCrpanost, tesnobo, artritis, izgubo spomina, nespecnost. Pomaga pri anksioznosti in 3€iti mo-
Zganske celice pred Skodljivimi vplivi sodobnega nacina Zivljenja. Predvsem pa obnavlja $¢itnico in ob3¢itnicne
7leze. Je preprosto nepogresljiva pri ohranjanju optimalnega hormonskega ravnovesja. Stevilne znanstvene
raziskave v zadnjih letih so pokazale njen izreden vpliv na obnovo nadledvicne Zleze, ki je pri vecini ljudi zaradi
preobilice stresa mocno preobremenjena in vodi v sindrom izgorelosti ter druge hude bolezni.

Cez dan pomaga telesu ohranjati in tvoriti vitalno energijo, ker okrepi njegovo kljubovanije stresu, ponoti pa
zagotavlja globok in miren spanec ter s tem omogoca tvorbo hormonov, pomembnih za optimalno zdravje in
dobro pocutje.


http://www.faceforceyoga.com/trgovina/asvaganda
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Prehransko dopolnilo Futuristic
Superfoods WEIGHT LOSS,
vrhunska mesanica superzivil
za zdravo in vitko postavo ter o,
dobro prebavo. t;\‘ FUTURISTIC SUPERFOODS

WEIGHT LOSS

NADZORNIK VASIH KILOGRAMOV

Vasa pot do idealne telesne
teZe Se nikoli ni bila lazja.

AL
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Kokg, KOV | VEGANSKO | SLAJENO
SOVIM SLADKORJEM IN YACOONOM PREHRANSKO
DOPOLNILO
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Stari modreci v taoizmu so opisovali pet elementov

svetovalka za celostno oblikovanje prostora SK(O7] SVOje Opazovanje naravnega sveta. Gre za
elemente, ki niso staticni, temvec so v nenehnem
premikanju. Vsak element je povezan z naslednjim
in tvori popoln cikel, cikel Zivijenja.
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et elementov soustvarja nase

telo, nase okolje in dom, v

katerem zivimo. V fengshuju
predstavlja vsak izmed teh petih
elementov arhetipsko energijo,
vedenje, kako se energija cikli¢no
premika v naravnem svetu. Od roj-
stva in smrti galaksij pa do Zivljenj-
ske dobe kresnicke prepoznavamo
ritme zivljenja.

Voda ... potencial
Pa zaénimo z vodo. Na zacetku ci-

kla imamo najprej vodo, energijo

prilagajanja in preto¢nosti. Hkra-
ti pa v sebi nosi lastnosti izjemne
mod¢i in vztrajnosti. Tako lahko
razje zivo skalo na obali z vztraj-
nim pljuskanjem valov obnjo. V
sebi nosi potencial za zivljenje, kot
maternica, v kateri smo negovani
in zasciteni do rojstva.

V osebnem zivljenju je voda po-
vezana z obdobjem umirjanja,
premisljevanja, ko gremo vase, da
raziS¢emo sebe in svojo pot v zi-
vljenju. Voda v nas samih nam da
mo¢ volje in mo¢, da vztrajamo.

Fotografije:shutterstock




Voda nas udi, kako biti v toku, kako za-

Cutiti ritme, ki tecejo skozi nas in nase
zivljenje. Pa tudi nezavedne sanje in
zaupanje sebi. U¢i nas, da sledimo svo-
jemu srcu in delamo tisto, kar radi de-
lamo.

Voda kot element

Vodna energija je ena najmocnejsih
energij za CisCenje, pa naj bo to cisce-
nje telesa, duha ali doma. V sebi nosi
lastnost ocis¢enja. Uporabljali so jo v
svetih obredih in je v svoji osnovi pove-
zana s skrivnostnostjo. V vecini legend
se pojavlja prepricanje, da je voda tista,
ki podarja zivljenje, mladostnost, mo-
drost in nesmrtnost. V Egiptu je bila vir,
iz katerega so prisli bogovi. Hindujci
verjamejo, da so vode zacetek in konec
vseh stvari na Zemlji. Mezopotamcem
je voda pomenila vir neusahljive mo-
drosti. Mnoge kulture so verjele, da
zvoki in gibanje vode ponazarjajo duso
zivecega duha.

Vsi vemo, kako pomembno je, da dovolj
pijemo, saj je voda velik del nas samih.
Voda ima spomin, kar je dokazal ja-
ponski znanstvenik dr. Emoto, ter zelo
lahko nase prevzame Custva in misli
iz okolice. In ker smo ljudje ena velika
steklenica vode, je zelo pomembno, kaj
mislite in kaj cutite. Razmisljajte po-

zitivno in programirajte svojo vodo s
pozitivnimi mislimi. Svojo steklenico z
vodo vedno blagoslovite in se vodi za-
hvalite za njeno negovanje in blagodej-
ni ucinek na vase telo.

Obdobje, povezano z vodo, je zima. Kaj-
ti zima je Cas, ko se vsa aktivnost preseli
pod povrsje zemlje. Na zunaj je videti,
kot da se nic¢ ne dogaja, vendar v globi-
nah potencial ¢aka na svoj razcvet.
Obdobje dneva, ki je povezano z vodo,
je od polno¢i pa do zgodnjih jutranjih
ur, ko je vse tiho in mirno in ¢aka na lu¢
dneva.

Ce nam manjka vode ...

Vodo lahko zelo preprosto vnesemo v
svoj prostor v obliki slik in fotografij,
Se bolje pa je, ¢e si omislimo tekoco
vodo v obliki sobne fontane. Vodo lahko
energetiziramo tako, da jo postavimo
na sonce ali luno, vanjo lahko polozimo

in s tem v naso okolico.

Preprostejsi nacin vnosa vode v prostor
je s pomocjo razprsilcev, v katere lahko
nakapamo nekaj kapljic eteri¢nega olja.
Vsi poznamo blagodejni ucinek prije-
tnih vonjav in kako nam lahko spreme-
nijo razpolozenje. Ko ste slabe volje, si
omislite vonje citrusov, predvsem li-
mone, in na slabo voljo boste zelo hitro
pozabili.

Lahko pa si pomagate s poslusanjem
glasbe, v katerih so posneti zvoki vode,
morja, deznih kapljic ali slapov. Tudi
CD z zvoki kitov in delfinov nam obu-
dijo spomin na vodo. Sprehod v naravi
ob potoku, ob slapu ali morju nas bo na-
polnil z negativnimi ioni, kar velja tudi
za prhanje. Ce pa si Zelite res globoke
sprostitve, si pripravite vroco kopel z
morsko soljo in si privoscite polurno

namakanje.

kristale in jo takona- | Barva vode
polnimo s pozitivni-
mi vibracijami. Prav
zaradi tega je fonta-
na tako zelo blago-
dejna za prostore, v
katerih bivamo. Tudi
akvariji lahko na po-
doben nacin vnesejo

energijo vode v dom

Modra barva je obitajno povezana z elementom vode in ima po-
mirjujoc, teko¢ ucinek. Modra ima sposobnost, da nas pelje v no-
tranjost in je zato introspektivna barva. Uporabljamo jo v sobah za
zdravljenje in meditacijo. Pomaga pri notranjih vpogledih, vizijah
in premiku v neznano. Na podzavestni ravni modra barva ucinkuje
na uravnovesanje, zato jo nosite, ko ste nervozni, hiperaktivni ali
razburjeni. Preve¢ modre pa lahko ucinkuje depresivno in pripo-
more k stagniranju energije, Se posebej, kadar jo uporabimo na
velikih povrsinah v domu.
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vsi smo svet .



PRIJAVITE SE ZDAJ,
MESTA SO OMEJENA!

VIKEND SOLA SUPERZIVIL:

31.1.in 1.2. 2015 v Ljubljani
11.4.in 12.4.2015 v Ljubljani

VIKEND ZACETNI TECAJ
JOGE OBRAZA:
14.2. in 15.2.2015 v Ljubljani
16.5. in 17.5.2015 v Ljubljani

NOVO
prinas

STE V VECNI STISKI S CASOM,

PA BI VENDAR ZELELI NA NASE TECAJE?




