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Cas cvetenja, buhtenja in razcveta. V zraku je
vse nasiceno s tem v kar smo vlagali. Voniji,
okusi, obcutki, energije, vse se mesa in tvori
celoto. Smo na pragu poletja. Narava to ra-
zume in se za vsak korak posebej pripravlja z
vso pazljivostjo. Tudi v casu, ko jo presenetijo
viharji se bori, da se obdr7i. In ni¢ zato, ce se
bilike upogibajo, e se drevje kdaj polomi, ce
je vode prevec ali premalo, vse gre naprej v
svojem ritmu in nikoli ne stoji. Narava se ne
zatakne. Karkoli se dogaja, ni¢ je ne ustavi.
Spremeni smer, malce kasni, vcasih prehiti,
je radodarnejsa ali bolj skopa, vsaka stvar jo
dodatno okrepi ali pa se rodi nekaj novega,
drugatnega. Nekaj zaZivi, spet drugje kaj
odmre. Klub vsem stalnicam je prilagodljiva
in vpogljiva, sprejme spremembe in vedno
naredi najvec od vsega kar dobi. Tudi mi smo
del te narave in ne glede na nase turbulen-
ce, drame, zastoje nas narava pelje naprej,
Zivljenje se nadaljuje. Koliko vloZimo v potek
nasega Zivljenja sami, toliko dobimo nazaj.
Odgovorite si po pravici. Koliko ste v tem letu
vloZili v odnos do sebe? To ne pomeni, koli-
ko duhovnih knjig ste prebrali, ali spremljate
kaksnega “ quruja”, ki vam bo preoblikoval zi-
vljenje. Ne, to je tisto, kar ste vi globoko v sebi
naredili ¢isto zase in vas pritem ne zanima ne
kdo, ne kaj vas je pripeljalo do tega. Koliko in
kaj ste naredili za odnos s svojim partnerjem?
Pri tem naj vas ne zanima koliko je on naredil
zavas. To ni tema danasnjega dne. Koliko kva-

litetnega Casa ste preziveli s starsi ali otroki,
mislim kvalitetnega, ne obveznih praznikov
in rojstnodnevnih srecanj, s katerih ste usli
takoj, ko je hilo to mogoce. Kaj ste naredili
sami za svoje zdravje? V to rubriko vsekakor
ne sodi, koliko je naredil va$ zdravnik za vas,
temvec kako ste sami poslusali in slisali svoje
telo in mu pomagali do boljSega pocutja. Ste
stari 50 in vec? Krepko vec? Kaj ste naredili
za zlato jesen? Zato, da boste pobirali sade-
Ze Zivljenja, ne da bodo gnili oblezali na tleh,
ker sami nimate moci, da bi jih uzili. Ce ste se
izqubili v teh ¢udnih vprasanjih boste gotovo
znali odgovoriti, koliko ste delali na tem, da
se izboljSa vas poloZaj v sluzbi? Koliko ¢asa
porabite za delo in kariero? Koliko ¢asa ste
posvetili telefonu, televiziji? Koliko skrbi vlo-
Zite v jutri in pojutriSnjem? Prevec! Mogoce
vas - nas jutri sploh ve¢ ne bo, danes pa smo
izgubili za vedno. Vredno je le to, kar lahko
dozivimo in ob¢utimo sami. Kar okusimo na
sebi, kar je samo nase, kar delimo naprej. Ne
Zivimo Zivljenj drugih, ne glejmo na sosedov
vrt, naredimo si svojega, ga negujmo in lju-
bimo. Zato ne ¢akaj na maj, naj bo vsak dan,
dan ljubezniin ne spomenik spominov.

P.S. Saj vem, tole je super slisati in pridiga-
ti drugim. Sama sem leto zacela absolutno
supr. Spravila sem se nazaj v jahasko kondi-
cijo in prejahala puicavo. Cisto zase, Cisto
sama, z veliko miru in spokojnosti. Lepa be-
seda, ne? Pa tako redko jo doZivimo. Vstajala

sem ob son¢nem vzhodu, hodila spat, ko se
je spustila no¢. Zal pa se je to zelo hitro in
klavrno koncalo, kot konca vecina novoletnih
zaobljub. Ste vedeli, da jih uspe samo bora
2%, vsi ostaliomagamo v prvih treh mesecih.
Moj krasen zacetek je podrla ena te7ka viroza
iz katere se ob vseh pomagalih nisem izkopa-
la tedne. Z njo je odsla kondicija, po njej je
organizem hlepel po ogljikovih hidratih in vse
je drasti¢no drselo navzdol. Razen kilogramov
seveda. Vse dneve in pol noci sem posvetila
neodloZljivemu delu, v odnose s komerkoli
nisem vloZzila niti majckeno malo. Zanemarila
sem fizicni del telesa, malo kasneje pa zabre-
dla Se v Zalost, s katero se prej sploh nisem
uspela spopasti, saj mi je kuzek, ki sem ga
izgubila zelooo manjkal. Tudi sprehodi z njim.
Televizije na sreo nimam, je bil pa moj rezul-
tat kljub temu zelo klavern. Do pred parih dni.
Kot re¢eno, ne ¢akaj na maj in na dedka mra-
za. Treba se je preprosto usesti vtemen kot in
se resno pogovoriti s sabo. Takoj, ni¢ ¢akat!
Pomaga, Ce silepo po vrsti zapisemo, postavi-
mo cilje in zacrtamo Zelje. In potem to trenira-
mo. Vsak dan, kot si umivamo zobe. In a veste
kaj, celo jaz sem se premaknila iz mrtve tocke
in delam mini korakce naprej. Pozna se. Vsak
korak. Tudi, Ce se na poti zgubite, boste pac z
malo vec ovinkov prisli do svoje Zelje, do svo-
jega cilja. Saj veste, zabavna je pot, kaj bomo
s ciliem. UZijte in nauZijte se razcveta vsakega
mini popka v sebi ...
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savinin svet

SAVINA

VSE DIMENZIJE RESNICNEGA POMLAJEVANJA-

Savina Atai
Vse dimenzije resnicnega pomlajevanja

lzdajatelj: Faceforce d.o.o0.

www.faceforceyoga.com

WWW.savininauniverza.com
FB Savina Atai Javni profil
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1000x nad vsemi drznimi sanjami — nasa futuristicna linija superZivil je kon¢no
docakala svoj polet v svet. Prva postaja London! Na evropskem sejmu Natural
& Organic Products smo doziveli fenomenalen odziv iz celega sveta. Z novimi
mesanicami za popolno zdravje in ¢udovitim designom gre dragoceno znanje

Oglasno trzenje: Nina Kogovsek ) . . . .
konéno zares v svet! HvaleZna in vesela, da verjamemo v svoje sanje! ©

T: +386 41975968
@: nina@hedonist.si

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

— Shilajit

mewh Cude?ni shilajit je brez dvo-
ma alkimisticna substanca
z Zivljenjsko mocjo brez pri-
mere. Hitri delovni tempo
ni ravno naklonjen mojemu
ISSN: 2385-9067 imunskemu sistemu in zalo-
ge energije kar sproti kopni-
futuristic food 88 jo, zato je ta CudeZna stvarca
moj redni spremljevalec.

Vse pravice zadrzane. Ponatis celote ali S -
Okrepi moj imunski sistem

posameznih delov je dovoljen samo s pisnim

dovoljenjem izdajatelja. In 11 DRgemhranjati za-

vidljiv nivo energije. ©
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savinin svet

Spanje je Se vedno eden mojih najvedjih Zivljenjskih
izzivov in vedno znova se moram opominjati, da je ¢as
za to, da odplavam v sanjski svet in se za nekaj drago-
cenih uric noci preprosto izklopim. Zdaj imam konéno
najboljse orodje, saj me vaje iz DVD-ja Telesni strazar
za stres in spanje vedno znova navdusujejo in spomni-
jo na to, kako dragoceno je pravilno spanje. ©

DVD s
Telesni strazar JEEEEES
s stres u s i

Juhuuu, s popolno skupinico smo zopet uZivali na nasem
vsakoletnem retreatu na Kreti. Morski valovi so kot vedno
bozajoce vabili, nase najboljSe vadbisce za jogo pa oma-
mljalo s svojim pogledom na ocean in prelepe soncne
zahode. Da nam ne bi hilo dolgéas sva poskrbela z dr.
Arturo Pealom z jutranjimi in veCernimi vadbami, Gior-
gosova mama pa je pridno kuhala in pripravljala, da so
bile nase brboncice vseskozi na razvajanju, trebuscki pa
so veselo predli. Mmmmm.
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@® branjeobraza

Karizmaticna in spogledljiva i

Marilyn Monroe in Winston Churchill

Kako se hormoni
7011Sejo Na oprazu

alka je blestela v svetu slavnih. Priljubljena je

bila predvsem zaradi svoj€ igrive narave in iskric v oceh. Pa vendar se je tudi

njen obraz scasoma spremenil, kar je nakazovalo tudi dolocene spremembe

hormonskega stanja organizma. Poglejmo, kaj je sporocal njen obraz.

®

Obrazne poteze, ki nakazujejo dobro hormonsko funkcijo:

Visoko ¢elo in poudarjen nos, ki ju do-
polnjuje iskriv pogled, nakazujejo, da
gre za bistro Zensko, ki v sebi nosi mo¢
in karizmo. Te obrazne poteze kazejo na
visoke vrednosti rastnega hormona, na-
kazujejo pa tudi uravnoveseno vrednost
estrogena v telesu.

Cloveski rastni hormon je najpomemb-
nejsi hormon, ki zavira staranje. Neka-
teri mu pravijo kar vrelec mladosti. Ima
sposobnost zaviranja inzulina, ki vpliva
na shranjevanje mascobe v telesu, hkra-
ti pa daje ¢loveku dovolj energije, njihov

8| SAVINA ATAI | maj —junij 14 |

pogled na zivljenje pa je bolj optimisti-
¢en. Visoka vrednost rastnega hormona,
ki se zrcali z obraza Marilyn Monroe,
tako dokazuje njeno igrivo in veselo na-
ravo ter mladosten izgled.

Klju¢ni pojem, povezan z estrogenom,
je Zenstvenost, saj je hormon odgovoren
za zapeljive Zenske obline. Postava Ma-
rilyn Monroe, lesk v oc¢eh in njeni gosti
lasje so sporocali, da je vrednost estro-
gena v njenem telesu uravnovesena.

Visoko celo: nakazuje visoke vrednosti

rastnega hormona.

Svetlece oci: kazejo na to, da ima oseba
dobro vrednost estrogena v telesu, lesk
v oceh pa je tudi odraz visoke vrednosti
oksitocina, hormona srece.

Poudarjen nos: kaze na visoko vrednost
rastnega hormona.

Gosti lasje: kazejo na dobro delujoco $¢i-
tnico, uravnovesene vrednosti estroge-
na in rastnega hormona.

Poudarjena brada: nakazuje visoko vre-
dnost rastnega hormona.

Mocna ramena: kazejo na dobre vredno-
sti rastnega hormona.
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Obrazne poteze, ki nakazujejo hormonski primanjkljaj:

Ker je obraz diagnosti¢ni aparat, ki ni-
koli ne laze, lahko skozi ¢as na njem
opazimo tudi spremembo hormonske-
ga stanja. Pri slavni igralki je obraz po-
kazal nihanje hormonov v drugo smer,
ki se je odrazala tudi v njenem zivljenju.
Znizana stopnja kortizola, hormona, ki
igra klju¢no vlogo pri odzivanju telesa
na stres, jo je pahnila v depresijo, v prid
temu pa govorijo tudi slabse delovanje
S$citnice, kar je pogosto povezano z de-
presivnim razpolozenjem in kroni¢no
utrujenostjo, obraz pa je izgubil tudi
svoj sijaj in tonus. Lesk v oceh in voljo

do zivljenja so zamenjale otecene veke

in obc¢asni temni podo¢njaki.

Moinost vdrtih oci: nakazujejo na pri-
manjkljaj aldosterona.

Moznost temnih podocnjakov: kazejo na
znizane vrednosti kortizola.

Moinost otecenih vek: lahko nakazujejo
slabse delovanje Scitnice.

Manj cvrsta obrazna struktura: lahko na-
kazuje na primanjkljaj rastnega hormo-
na ali testosterona.

Globoka guba: kaZe na primanjkljaj ra-
stnega hormona.

i
X% ]
Tl
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@® branjeobraza

fuston Cllarchill]

Odlocen voditelj se je zapisal v zgodovino kot eden najpomembnejsih britanskih
drzavnikov 20. stoletja, ce ne kar najpomembnejsi. Odgovorne naloge in vodenje
drzave tudi v vojnih casih so vplivale tudi na spremembe njegovega obraza, na katerem

se je zrcalilo tud
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i hormonsko stanje.
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Obrazne poteze, ki nakazujejo
dobro hormonsko funkcijo:

Velik, okrogel obraz z visokim ¢elom, moc¢no iz-
razenim nosom in poudarjeno veliko brado na-
kazuje, da gre za moc¢no, dominantno osebnost z
veliko energije in odlo¢nosti. Mocan in misicast
obraz nakazuje tudi na visoko vrednost rastnega
hormona, kortizola in testosterona.

Obrazne poteze so ponazarjale njegovo odlo¢no
naravo in moc, s katero se je zmogel spopadati z
vodstvenimi izzivi. Njegov obraz je zrcalil pred-
vsem izrazito vrednost rastnega hormona, ene-
ga najpomembnejsih hormonov za vzdrzevanje
nivoja energije in optimizma ter zivljenjskega
zagona. Da bi osebnostne poteze Se podkrepili,
sta pomagali tudi visji vrednosti kortizola, hor-
mona, ki uravnava reakcije na stres, kar je Chur-
chillu omogoc¢ilo sooc¢anje z vojnimi situacijami
in mirno glavo, ter visoka vrednost testosterona,

ki ga poznamo tudi kot hormon moskosti.

Visoko €elo: nakazuje visoke vrednosti rastnega
hormona.

Poudarjen nos: prav tako kaze na visoke vrednosti
rastnega hormona v telesu.

Velika brada: je Se en dokaz, da je bil v njegovem
telesu moc¢no izrazen rastni hormon.

Velike dlani: tudi velike dlani nakazujejo mo¢ ra-
stnega hormona.

ij14 |
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Obrazne poteze, ki nakazujejo
hormonski primanjkljaj:

Zivljenjske preizkusnje so terjale svoj davek in utrudile
telo, kar se je poznalo tudi na obrazu. Hormoni, ki so mu
omogocali uspesno in odlo¢no vodenje, so se iztrosili in
pustili posledice tako na njegovem pocutju kot tudi na
stanju organizma in obraza. Vrednosti rastnega hormona
so se precej znizale, kar mu je odvzelo moc in energijo,
znano pa je tudi dejstvo, da je bolehal za depresijo, kar je
hkrati tudi ena izmed posledic znizane vrednosti tega po-
membnega hormona. Tudi videz mogoc¢nega vodje je ob
izgubi testosterona, hormona moskosti in odlo¢ne ener-
gije, upadel in pokazale so se poteze staranja.

Plesavost: nakazuje na primanjkljaj testosterona v telesu.
Bled obraz: kaze na slabse delovanje $¢itnice in zmanjsano
vrednost testosterona.

Redki lasje: nakazuje na izgubo rastnega hormona in te-
stosterona.

Povesene veke: primanjkljaj rastnega hormona.

Suhe o€i: lahko nakazujejo na primanjkljaj testosterona
ali hormona DHEA.

Otecena zgornja in spodnja veka: kaZejo na slabse delovanje
Scitnice.

lzguba obraznega tonusa: znizane vrednosti testosterona
in rastnega hormona.

Povesena lica: kazejo na primanjkljaj rastnega hormona.
Ohlapne vrecke pod brado: tudi te nakazujejo, da se je vre-
dnost rastnega hormona precej znizala.
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@ pogledvase

A7) 6C \VSaka
Stvar 2@ neka
747

COR CRECORE, Eno izmed najpomembnejSih spoznanj
trener nevrolingvisticnega . - ) ,
programiranja je, da nic na svetu ni dobro ali slabo

ustradies PETRAFREZEL 3l nravilno ali nepravilno samo po
sebi. Dogodki se nam zdijo taki, ker jim
mi damo ustrezen predznak, tako jih
obarvamo zaradi nasega omejenega ;l? -
zornega kota in pogleda. -

12| SAVINA ATAL | maj —junij 14 |



pogled vase

ZGODBA 0 STRICKU WUJU

Pred vec sto leti je v severni Kitajski blizu meje z Mongolijo
v majhnivasi Zivel kmet, ki so ga vsi poznali po vzdevku stri-
¢ek Wu. Stricek Wu je imel konja, ki je bil njegovo najvecje
bogastvo. Bil je nenadomestljiv pri delu na zemlji in so si
ga sposojali tudi vsi vascani. Nekega dne pa je konj izginil
in njegov lastnik ni vedel, ali se je izqubil ali so ga ukradli.
Seveda je bil v veliki zadregi, saj ga je nujno potreboval
za delo na polju. Njegovi sosedi so ga prisli tolaZit in so
Zalovali ob nesredi, ki ga je doletela. Modri kmet Wu, ki
je v Zivljenju sledil naukom taoizma, po katerih se mora
¢lovek uskladiti z ritmi narave in najti pot ravnotezja, pa se
nistrinjal z njimiin je dejal, da to, kar se je zgodilo, ni nujno
slabo. Zavracal je Zalovanje nad dogodkom z besedami: »
Samo nebo ve, kaj je dobro ali slabo.«

Nekaj dni kasneje se je njegov izginuli konj vrnil v druzbi
prekrasnega mongolskega Zrebca, ki se je locil od svoje div-
je Crede. Ta dogodek ni samo resil veliko zadrego, temvec
je znatno povecal bogastvo stricka Wuja, kajti divji Zrebec
je bil resni¢en zaklad. Njegovi prijazni sosedi so se prisli ve-
selit ob njegovi veliki sreci in so mu kar zavidali prekrasno
Zival, ki mu jo je namenila sre¢na usoda. Toda stricek Wu
se jim ni pridruZil pri veseljacenju in je spet opozoril, da to,
kar se je zgodilo, ni nujno tako dobro.

Nedolgo zatem se je edini sin modrega kmeta Wuja odlo-
¢il, da bo jahal divjega Zrebca; to ga je zelo mikalo, saj je

doslej jahal samo delovnega konja. Iskri Zrebec se je hitro
pognal v galop in neizkuseni jezdec je izgubil nadzor nad
njim in padel s konja ter si mocno poSkodoval stegno na
levi nogi. Vaski zdravnik je po pregledu povedal, da je po-

Skodba tako huda, da bo za zmeraj nekoliko Sepal. In spet
so sosedi prisli tolazit stricka Wuja in obZalovat nesreco, saj
njegov edini moski naslednik zdaj ni bil ve¢ zmoZen dela
na posestvu. Ceprav je bil modri kmet spet v zadregi zaradi
dogodka, jih je znova zavrnil, da ga ne morejo kar tako
Stetiza nesreco, in je ponovil: » Samo nebo ve, kaj je dobro
ali slabo.«

Naslednje leto so barbarske horde mongolskih plemen za-
Cele vdirati v Kitajsko in vsi zdravi, za vojsko sposobni mo-
Ski iz vasi so bili vpoklicani, da branijo cesarstvo. Vojna je
bila huda in v mnogih bitkah je padla vecina vpoklicanih
vascanov. Toda sin stricka Wuja ni izgubil Zivljenja, kajti
zaradi poskodovane noge ni bil vpoklican, ostal je doma
in bil eden izmed redkih mladenicev v vasi. Zgodba o stric-
ku Wuju se tako nadaljuje. Kako pa tece vasa Zivljenjska
zgodba?

Pomembno sporocilo te zgodbe je resni¢na mo-
drost, ki jo je kmet izkazal s svojim odnosom do
dogodkov. Enako je bil pripravljen za moznost do-
brega v tistem, kar se je zdelo slabo, in za moznost
slabega v tistem, kar se je zdelo dobro.

»
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USTVARJANJE IZBIR

Cim veé izbir imamo, bolj lahko obvladu-
jemo svoje zivljenje. Izbire pa ustvarjamo
predvsem tako, da stvari vidimo iz razlic-
nih zornih kotov, razli¢nih perspektiv. Ena
moznost ni nobena izbira, dve izbiri nam
lahko ustvarita dilemo, potrebujemo vsaj
tri ali ve¢ moznosti, kar nam daje moc,
da si izberemo, kar si zelimo. Ljudje smo
bitja smisla, zato dogodki, ki se nenehno
dogajajo okoli nas, za nas niso pomemb-
ni, dokler jim ne damo pomena, dokler jih
ne primerjamo s preostalimi zivljenjskimi
izku$njami in ne ovrednotimo moznih po-
sledic. Glede na pomen, ki ga pripiSemo
okolis¢inam ali dogodkom, se bomo tudi
pocutili in vedli. Ce na nekaj gledamo v
drugacni luci, se pogosto zgodi, da temu
pripiSemo drugacen pomen in tako ima na
nas drugac¢en vpliv. Ce se tega zavedamo
ali ne, imamo torej na izbiro, da dogodku
pripisemo dolo¢en pomen oziroma pogle-
damo nanj z dolocene perspektive.

PREOKVIRJANJE

Pomen vsakega dogodka je odvisen od
okvira, v katerega ga postavite; ko spreme-
nite okvir, se spremeni tudi pomen. Ko se
spremeni pomen, se spremenita tudi vas
odziv in vedenje. Kaj nekaj pomeni, se na-
ucimo iz svoje kulture, tradicije in indivi-
dualne vzgoje. Spreminjanje okvira, ki se
nanasa na dogodek ali izjavo, tako da mu
damo drug pomen, se imenuje preokvir-
janje. Sposobnost preokvirjanja dogodkov
daje vecjo svobodo in moznost zbire. Eno-
staven dogodek sprejemanja telefonskega
klica je lahko zelo mote¢ in nadlezen, c¢e
ste se pravkar usedli, da boste gledali pri-
ljubljeno oddajo na televiziji. Toda ce ste

osamljeni in niste Ze ves dan govorili s ¢lo-
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vekom, ki vam je blizu, bo klic za vas
zelo dobrodosel. Zboleti za oSpicami
je za novopecenega komercialista na
njegovem prvem daljSem sluzbenem
potovanju no¢na mora, za desetle-
tnega decka pa je zelo dobrodoslo,
ker pomisli, da mu dva tedna ne bo
treba iti v Solo. Spreminjanje okvi-
ra ali konteksta tega dogodka torej
povsem spremeni njegov pomen. In
prav ta pomen bolj kot dejanska iz-
kusnja doloca, kako se bomo vedli in
Cutili.

PREOKVIRJANJE OKOLISCIN

S preokvirjanjem osebnega vedenja
lahko spremenimo pomen, ki ga si-
cer pripisujemo temu vedenju. Vse
oblike vedenja so za nekaj koristne
in vse po¢nemo z doloc¢enim na-
menom, ¢eprav se tega pogosto ne
zavedamo. Vasi znanci in druzinski
¢lani vas ne bodo spostovali, Ce boste
trosili debele lazi, lahko pa postane-
te priljubljeni, ¢e boste svojo domi-

$ljijo uporabili za pisanje zgodb ali
pravljic. Lahko ste eden izmed ti-
stih, ki si recete: »Vedno sem zivéen,
ko je treba neko stvar povedati ali
narediti pred skupino ljudi.« In ker
je vsako vedenje odvisno od konte-
ksta, okolis¢in, se vprasajte, kaksen
je pozitiven namen tega vedenja.
Mogoce je njegov namen ta, da vam
povisana stopnja adrenalina omo-
goci, da naredite to najbolje, kar se
da. Lahko vam to vedenje sporoca,
da morate enostavno ve¢ vaditi, da
boste zadosti samozavestni pri tem
pocetju. V jedru preokvirjanja gre za
razliko med vedenjem in namenom,
torej med tistim, kar po¢nemo, in ti-
stim, kar poskusamo s tem vedenjem
doseci. Véasih sploh ne vemo, kaj
bi z nekim vedenjem radi dosegli,
in se nam zdi motece, vendar se za
vsakim vedenjem skriva pozitiven
namen. Nezazelenega vedenja se ne
poskusajmo znebiti na silo z voljo,
poisc¢imo drug nacin za zadovoljeva-



nje namena, cilj, ki je skladen z naso
osebnostjo. Vztrajne avtomati¢ne
oblike vedenja so navade. Navadi, kot
je recimo kajenje, se je tezko odreci,
¢eprav je znano, da je skodljivo tele-
su. Vendar pa kajenje hkrati sprosca,
omogoca vzpostavljanje in ohranja-
nje socialnih stikov in podobno. Ce
bi hoteli na silo nehati kaditi, ne da
bi poskrbeli za te druge potrebe, bi si
ustvarili tezave na teh podrocjih.

PREOKVIRJANJE VSEBINE

Pri preokvirjanju vsebine smo pozor-
ni na vsebino neke izkusnje, pomen
si izberemo sami. V hudi bitki, kjer
se je polozaj nenehno spreminjal, je
general svojo vojsko, ki se je umika-
la, hrabril z besedami: »Ne umikamo
se, samo napredujemo v drugi sme-
ri.« Oc¢itno je general poznal spre-
tnost preokvirjanja, ki je ohranjala
moralo njegovih vojakov. Reklame
in prodaja so tipi¢en primer, kjer se
pojavlja tako preokvirjanje. Rekla-
me so trenutni okviri za izdelek, ki
je idealiziran. Ce boste vozili ta avto,
boste pogumni, ¢e boste pili to pija-
¢o, boste privlac¢ni, ¢e boste uzivali
domaco zelenjavo, ste domoljubni, ¢e
boste jedli ta prehranski dodatek, bo-
ste inteligentni, in podobno. Pogosto
se preokvirjanje uporablja v politiki,

ki je postala prava umetnost za to,
kako preokviriti dogodke ali dejstva
sebi v prid in tako manipulirati voliv-
ce. Znani politik je Stevilne pritozbe
ljudi nad prometnimi zamaski zvito
preokviril in odgovoril, da so zname-
nje razvoja in blaginje. Preokvirjajte
tako, da imate zmeraj v mislih, kaj
boste s to izkusnjo pridobili, samo iz-
kusnjo pa si zamisljajte tako, da pod-
pira vase cilje.

Preokvirjanje nam s tem, ko nam
omogoca, da se bolj zavedamo alter-
nativ, daje ve¢ nadzora nad nasim
zivljenjem. Bolj kot kaj drugega nam
to, da nekaj vidimo drugace, daje
izbiro pomena, pomena, ki nas v zi-
vljenju podpira in ne zavira, motivira
in ne demotivira, ustvarja prijetne
obcutke in ne neprijetne. Preokvir-
janje ni samo nacin, kako gledati na
svet skozi »roznata ocala, tako da je
vse lepo. Vase tezave ne bodo izginile
same od sebe, Se vedno jih boste mo-
rali reSevati, toda Ce jih boste videli z
ve¢ plati, bo pot do resitve lazja.

0 UMIRJENOSTI UMA

Najpomembnejsi prakti¢ni vidiki za
doseganje umirjenega duha in no-
tranjega ravnotezja so enostavni. Ne
vztrajajte pri vasih idejah, kaksSen naj
bi bil svet. Izogibajte se razmisljati o

pogled vase

dogodkih omejeno kot o »dobrih« ali
»slabih«. Ne obsojajte ali povelicujte
sreCe ali dejanj drugih. Bodite sre¢ni
s ¢imerkoli, kar vam pride na pot. Ce
se vam zdi, da vam je kdo naredil $ko-
do, mu povrnite to dejanje s prijazno-
stjo. Zamera, mascevanje bodo naj-
vecjo Skodo naredili vam samim. Ne
hitite kar naprej, da bi nekam prisli
ali nekaj dosegli, lahko se vam zgo-
di, da boste zamudili sami sebe. Ne
usmerjajte prevec energije v dose-
ganje ciljev, temvec¢ zadosti pocivaj-
te, vase zdravje je pomembnejse od
vseh Se tako pomembnih dosezkov.
Ne osredotocajte se in ne razmisljate
prevec o doseganju vasih ciljev, pred-
vsem jasno raziscite, kaj je za vas po-
membno v zivljenju. Zelo prijetno in
koristno je, Ce smo sposobni sprejeti
dnevne dogodke z veselo dobrodosli-
co, karkoli Ze nam bodo prinesli, in z
odnosom, ki presega omejitve razli-
kovanja med dobrim in slabim. Tako
zaradi harmonije z naravo in okolico
postanemo zadovoljni in srecni ter
odkrijemo, da je najvecji ¢ar in ugod-
je biti tukaj in zdaj.

Pomen vsakega dogodka je odvisen
od okvira, v katerega ga postavite, ko
spremenite okvir, se spremeni tudi
pomen. M
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@ urbulenca tustev

SMO 1anka g
Kar TaKoy /i

ANA ROZMAN

Pricakujemo, da nam bo sreco prinesel poslovni uspeh, partner ' -y
ali druzina, a tudi ko vse to uresnicnimo, se zgodi, da nismo
zares srecni. Zakaj? Razlog se skriva v tem, da resnicna sreca ni

pogojena s stvarmi ali ljudmiv nasem zivljenju. Resnicna sreca \
je sreCa iz niC. SreCa brez razloga ali »sreca kar tako«.

Premica sreCe

Da bi lazje razumeli koncept »srece kar takog, si poglejmo premico srece.

NESRECA NEZDRAVA SRECA ZDRAVA SRECA SRECA KAR TAKO
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@ urbulenca tustev

Ali vase navade spodbujajo
all zavirajo vaso sreco’

Pomembno je, da veste, da lahko vedno
postanete Se srec¢nejsi. In prvi korak k
temu je, da si natan¢no ogledate svo-
je navade. Z navadami imamo v mislih
ustaljene vzorce obnasanja, reagiranja,
misljenja in zivljenja. Moder c¢lovek
prepozna katere navade ga onesrecu-
jejo, in se jim izogiba ali pa jih poskusa
spremeniti. O tem govori tudi dalajlama
v knjigi Umetnost srece: »Clovek za¢ne
prepoznavati dejavnike, ki vodijo k sre-
¢i, in tiste, ki vodijo k trpljenju. Ko mu
to uspe, za¢ne postopoma odstranjevati
dejavnike, ki vodijo k trpljenju, in nego-
vati tiste, ki vodijo k sreci. Taks$na je pot
do srece.«

Marci Shimoff navaja predvsem dva
dejavnika, ki vodita k trpljenju in se
ju moramo paziti - imenuje ju »mit o
vel« in »mit o srecen-bom-ko«. Mit o
ve¢ se nanasa na prepricanje mnogih
ljudi, da bi bili zagotovo srec¢ni, e bi
imeli VEC denarja, oblek, nepremiénin,
otrok, prijateljev, dozivetij in podob-
no. Mit o sreCen-bom-ko pa se nanasa
na mnenje, da bomo srec¢ni, KO bomo
shujsali, nasli pravega partnerja, bolj-
$o sluzbo, KO bomo imeli otroka ali se
upokojili. Sreca je v obeh primerih ra-
zumljena kot nekaj, za kar morajo biti
izpolnjeni Stevilni pogoji, in kot nekaj,
kar se nahaja v prihodnosti. Sre¢ni kar
tako pa smo lahko le v sedanjem trenut-
ku. Namre¢ tudi ¢e dobimo vse, kar si
zelimo, ni nujno, da bomo zares srecni.
Zadovoljstvo bo trajalo nekaj ¢asa, nato
pa se bo v nas spet porodila nova zelja
in nov stavek, ki se bo zacel s »srec¢en-
-bom-ko«. Da bi bili resni¢no srecni, se
moramo nauciti biti sreéni zdaj, v tem
trenutku, in v danih okoli$é¢inah, kakr-
$ne pac so. K temu nam lahko pripomo-
rejo osrecujoce navade.
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OsreCujoCe navade

Marci Shimoff osrecujoce navade raz-
deli v sedem sklopov, znotraj njih pa
predstavi tri navade misljenja, Cutenja
in obnasanja, ki se jih lahko priucite in
jih z vajo postopno vkljuéite v svoje Zi-
vljenje.

1. Osrecujoce navade za vecjo mo¢
Osredotocite se na resitev — Ne glede
na to, s kaksnimi tezavami se trenutno
spopadate — morda imate tezave s par-
tnerjem, morda vas pesti pomanjkanje
denarja ali pa ste na splosno brezvoljni
in brez energije - , se osredotocite na
to, kako boste izboljsali svojo trenutno
situacijo. PritoZevanje nas nikamor ne
pripelje, pobere pa nam ogromno ener-
gije. )

Poiscite nauke in darove - Ce se ozrete
po svojem zivljenju, boste videli, da vas
je vsaka tezka preizkusnja nekaj nauci-
la. Zato tudi kadar stvari ne tecejo tako,
kot si zelite, poskusajte zaupati, da se
to dogaja za vasSe najvisje dobro.
Pomirite se sami s seboj — Prenehajte
se obtozevati za stvari, na katere ne
morete vplivati. Ob¢utki krivde so naj-

hujsi sovraznik srece.

2. Osrecujoce navade za um

Podvomite o svojih mislih - Veé¢ina mi-
sli, ki se nam porodijo skozi dan, ima
negativen predznak. Vsaj nekajkrat na
dan nas denimo napadejo misli, kot so:
Nisem dovolj dobra. Moj moz me nima
rad. Tako sem neumna. Za srecnej-
Se zivljenje se moramo takim mislim
upreti. »Vse trpljenje izhaja iz tega, da
verjamemo svojim mislim,« pravi Mar-
ci Shimoff.

Presezite um in se prepustite — Ce
imate obcutek, da ste ujeti v negativne
misli, jih poskus$ajte preseci. Ljudje se
namre¢ preveckrat poistovetimo s svo-
jimi mislimi in jih sprejmemo kot ne-
spremenljiv del sebe. Opisemo se kot
ljubosumno ali Zalostno osebo, ampak
dejstvo je, da te misli nismo mi, zato jih
lahko opustimo.

Svoj um preusmerite k veselju - Vsi
vemo, da se zaradi prijaznejsih in bolj
ljube¢ih misli glede sebe in drugih
pocutimo bolje. Ce Zelimo biti sreéni,
moramo zato na$ um zavestno usmer-
jati k veselju, kar pomeni, da dajemo
prednost tistim mislim, ki nas bolj
osrecujejo.



3. Osrecujoce navade za srce
Osredotocite se na hvaleznost -
Hvaleznost odpira nase srce. Ko
smo pozorni na vse, kar ze imamo
v svojem zivljenju, in obcutimo
hvaleznost za to, smo sre¢nejsi. Ni¢
nam ni samoumevno: partner, dru-
zina, materialno obilje, svoboda iz-
bire, vse dojemamo kot darilo. Mar-
ci Shimoff svetuje: »Ce se boste s
svojo sréno energijo osredotocali na
blagosove, boste veliko sre¢nejsi.«
Vadite odpuscanje — Odpustiti ne-
komu, ki nas je prizadel, je pogosto
tezko, vendar klju¢no, ¢e zZelimo
biti srecni. Zamera namre¢ naj-
bolj skodi nam, napolnjeni smo
s Custvi jeze in sovrastva in naSe
srce je zaprto - ne samo za dru-

ge, temvec tudi za nas. Odpusca-

nje je zato smiselno razumeti ne
kot darilo tistemu, ki nas je pri-
zadel, ampak kot nase darilo sebi.
Sirite dobrosrénost - Ko drugemu
zelite dobro, povecate svojo radost.
Mnogi podcenjujemo mo¢, ki jo
imamo, da nekomu polepsamo dan.
Dovolj je ze ljubec¢a misel ali prija-
zna beseda, da stece tok ljubezni.

4. Osrecujoce navade za telo

Negujte svoje telo — Nase telo je
izjemen mehanizem, ki nam ve-
dno sluzi, zato ga ustrezno ne-
gujmo. Izogibajmo se hitri pre-
hrani in drugim S$kodljivim sno-
vem. Tako bomo veliko srec¢nejsi.
Okrepite svoje telo — Ce bomo za
telo ustrezno skrbeli in se redno
gibali, nam bo sluZilo Se toliko bolj.

turbulenca Custev @

Obcutek lahkotnosti in svobode, ki
preveva razgibano, ¢vrsto in zdra-
vo telo, je neprimerljiv s ¢imerkoli.
Prisluhnite modrosti svojega telesa
- Nase telo v vsakem trenutku na-
tanko ve, kaj je za nas najbolje. Pri-
sluhnimo njegovi govorici.

5. Osrecujoce navade za duso

Prosite za povezanost z Visjo silo -
Povezanost z Visjo silo, Duhom,
Energijo ali kakor pac¢ imenujete
pomirjujoco prisotnost, ki preve-
va vse stvarstvo, lahko razvijate na
razliéne nacine. Lahko greste na
sprehod v naravo, lahko sedite v ti-
$ini, lahko poslusate mirno glasbo
ali se naucite meditirati. Ta pove-
zanost vas bo notranje okrepila in
vasusmerilaksre¢nejSemubivanju.

»

Uspesnica 2013

Z nahrbtnikom™® Aktivne pocitnice
"'ﬂvw 1 v v
pO: Dolomltlh Mas | turskem Kasu

879 €

8 dni, letalo

J 0d129€ *

2 ali 3 dni, avtobus

7 dni, letalo

» za rekreativce in aktivne
pohodnike

- obisk ene najbolj slikovitih
gorskih pokrajin

- vkljuc¢eno potapljanje, treking
in vodena kolesarska tura

- kombinacija neokrnjene narave
in slikovito mestece ob turski
sredozemski obali

- od kraljevega mesta do slikovitih
maroskih vasic in utrdb

« polpenzioni na potovanju

- let iz Ljubljane

Odhodi:
13. junij, 11.in 25. julij, 15. avgust

Odhodi:
4.,11.in 18. maj 2014

Skupinski odhodi od maja do
oktobra (ob cetrtkih).
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Prisluhnite svojemu notranjemu glasu — Vsak od nas ima
notranjo modrost, ki nam je vedno na voljo - na$ notranji
glas. Ta je tisti, ki ve, kaj moramo storiti v klju¢nih trenutkih
naSega zivljenja. Povlece nas v samoto ali na potovanje ali
k doloceni osebi in vedno ve, kaj nasa dusa potrebuje. Tej
notranji modrosti sre¢ni ljudje prisluhnejo in se od nje ucijo.
Zaupajte toku zivljenja - Zaupati, da nas zivljenje vodi v
pravo smer, k pravim ljudem in pravim izku$njam. Zaupati
svojim obcutkom, zaupati nevidni sili, da nas vodi in da bo
poskrbela za nas - to je klju¢ do srece.

6. Osrecujoce navade za Zivljenje s smislom

Odkrijte, kaj vas navdusuje — Da bi imelo vase Zivlje-
nje globok smisel, morate odkriti, kaj vas navdusuje, in
temu slediti. V zivljenju lahko namre¢ pocnete natanko
tisto, kar vas najbolj veseli, in v tem boste tudi najboljsi.
Sledite trenutnemu navdihu - Kadar vas vodi navdih, po¢-
nete stvari iz svoje notranje nuje in ne zato, ker bi bila to
vasa dolznost. Sledite vsaki navdihnjeni misli in jo uposte-
vajte - dolgoro¢no bo to neizmerno pripomoglo k vasi sreéi.
Prispevajte k visji stvari — Vsak posameznik je del¢ek v mo-
zaiku stvarstva, ki lahko pomembno pripomore k blagosta-
nju na svetu. Obc¢utek, da ste naredili nekaj za drugega ¢lo-
veka, naravo, zascito ogrozenih zivali, povecuje vas obcutek
povezanosti z vsem stvarstvom.

7. Osrecujoce navade za odnose

Negujte svoje odnose — Tako kot skrbimo za svoj vrt in
rastline v njem, jih redno zalivamo in iz zemlje pulimo
plevel, tako moramo skrbeti tudi za svoje odnose. Vla-
gajmo predvsem v tiste odnose, ki nas osrecujejo, in ome-
jimo stike s tistimi ljudmi, ki naso sreco zmanjsujejo.
Obkrozite se z ljudmi, ki vas podpirajo — V klju¢nih trenut-
kih vasega zivljenja, ko se odlocite zamenjati sluzbo, zapu-
stiti partnerja ali oditi na potovanje, je pomembno, da se ob-
date z ljudmi, ki vas podpirajo. Ce v vasem Zivljenju ni veliko
takih ljudi, jih poiscite. K vasi osebni sre¢i bodo namrec izje-
mno pripomogli sre¢ni in pozitivni ljudje v vasem zivljenju.
Svet naj bo vasa druzina - Sre¢ni ljudje na ves svet gledajo
kot na svojo druzino. Ni jim mar le za svojo najozjo druzi-
no in sorodnike, ampak jih prizadene vsaka krivica, storjena
komurkoli. Glejte na ves svet kot na svojo druzino. Razvi-
jajte socutje do vseh in vsakogar, $e posebno do tistih, ki
so polni negativnih ¢ustev. Pisateljica Maya Angelou pravi:
»Ljudje smo si bolj podobni kot razli¢ni. Skusajte se posveti-
ti drugim...ljudem, ki vam morda niti niso podobni. Pripada-
te namre¢ vsakomur in vsakdo pripada vam.« M
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Frika Brajnik je po rodu zamejska Slovenka, doma iz Standre?a.
/ivljenjska pot jo je privedla do tega, da se je srecala z
naturopatijo, mlado vedo, komplementarno nekonvencionalno
medicino. Z velikim navdusenjem in mocno “osebno energijo”
svoje znanje rada deli tudi z drugimi. Vodi svetovanja, predava,
piSe in ustanavlja Solo naturopatije tudi v Sloveniji. Od aprila
dalje jo bomo s ponosom gostili tudi v naSem Face Force centry,
s cimer bomo dodali Se en biser k popolnemu, holisticnem

pristopu do nasega telesa, uma in duha.

Kako ste sploh prisli do naturopatije?

Pred leti sem v Ljubljani diplomi-
rala na Filozofski fakulteti, potem
sem $la v prevajalske vode, veliko let
sem prevajala. Ze takrat sem se kot
samouk zacela ukvarjati s tradicio-
nalno kitajsko medicino, refleksno
masazo, zeliS¢arstvom ipd. Potem
pa Sok, kot strela iz jasnega, v tre-
tjem mesecu nosecnosti so mi nasli
prirojeno napako na srcu, srce mi je
razbijalo, bilo me je strah, to napa-
ko sem imela dejansko od vsega za-
cetka, od rojstva. Moje telo je sicer
kazalo znake od malega, a o¢itno jim
nisem izkazala dovolj pozornosti.
Med nosecnostjo se je stanje poslab-
$alo, kardiolog mi je celo odsvetoval
Zbrala
sem vse poznane tehnike in naredila

nadaljevanje nosecnosti ...

vse, da bi srce in svoje fizioloske spo-
sobnosti ¢im bolj energetsko okrepi-
la. Pazila sem se vseh devet mesecev,
jemala razne dodatke, rodila sem
normalno in brez tezav. Srce je zdr-
zalo nosecnost in dojenje. Operacijo
na odprtem srcu so mi nato naredili
v Vidmu; vse se je dobro iz$lo in zdaj
lahko delam vse, kar sem delala prej,
in $e ve¢. To pa zato, ker znam krepi-
ti svoje fizioloske sposobnosti. Po tej

izku$nji sem zelela svoje znanje tudi
uradno ovrednotiti. Izpopolnila sem
se na $oli v Turinu, kjer sem opravi-
la triletni univerzitetni $tudij; zdaj
me caka Se specializacija. Lahko se
pohvalim in sem ponosna na to, da
sem prva naturopatinja v Sloveniji.
Pridobljeno znanje bi rada delila z
drugimi. Nikomur ne privosc¢im, da
bi dozivel to, kar je doletelo mene.

Kaj sploh je naturopatija?
Naturopatija je razmeroma nova
veda, ki v bistvu skrbi za okrepitev
fizioloskih sposobnosti ¢lovekovega
organizma do najvi§je mozne mere.
Naturopat ne obravnava bolezni,
ampak ¢loveka v celoti. Ce do naj-
vi$je mozne mere okrepimo fiziolo-
ske sposobnosti organizma, bo vsaka
terapija, vsako nadaljnjo zdravljenje
bolje delovalo, saj bo delovalo na do-
bri in ¢isti osnovi.

Naturopatija ima zelo Sirok spekter
delovanja in zajema stare vede, kot
npr. tradicionalno kitajsko medici-
no, posluzuje pa se tudi novih teh-
nik, kot je npr. iridiologija. Delam
tudi z zelis¢i, vendar na moderen
nacin, ki se razlikuje od tradicional-
nega predvsem v tem, da so zelis¢a
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standardizirana, kar pomeni, da to¢no vemo, koliko aktine
ucinkovine doziramo. S tem dosezemo bolj korenito spre-
membo pri dolocenem stanju bolnika.

Naloga naturopata je, da uci ¢loveka, kako naj se opazuje, ka-
teri so tisti znaki, ki predstavljajo nevarnost, kateri pa so tisti
zanemarljivi. Pomembno pa je vedeti, kaj opazovati.

Torej gre za neko obliko preventive?

Na nek nacin bi temu lahko rekli preventiva. Ce je kurativa, je
taka, ki krepi fizioloske sposobnosti organizma in tako lahko
skladno deluje s katero koli terapijo. Naturopatija se zato ne
kriza z uradno medicino, ampak z njo prav dobro sodeluje in
jo podpira. V Svici naturopatsko storitev na primer deloma
krije socialno zavarovanje. Vsi dobri sanatoriji jo imajo kot
del celostnega pristopa.

Prej ste omenili kitajsko tradicionalno medicino, torej tudi vi upo-
rabljate letne case v prid in podpori posameznih organov?
Upostevamo ¢im ve¢ podpornih elementov, saj s tem lahko
ucinke podvojimo. Na primer pozimi se veliko uporablja mo-
ksa terapijo. To je goreca cigara pelina in kot pravijo na Dalj-
nem vzhodu, je “zelisCe, ki pozdravi sto bolezni”. V bistvu
greje nase telo oz. njegove dele in jim dovaja energijo.

Z goreco cigaro grejemo dolocene tocke, kot pri akupresuri.
Uc¢inek pa je veliko, veliko vedji.

Energijo?

Zavedati se moramo, da se rodimo z dolo¢enim “budgetom”
energije in s tem moramo upravljati. Ce smo “zapravljivci”,
se ta energija kar hitro zniza. Ko energije ni ve¢, tudi zivljenja
ni ve¢. Kar ne dobimo v dar z rojstvom, lahko pridobivamo
z razlicnimi tehnikami dihanja, prehrano in pozornostjo do

telesa, ki smo ga dobili na uporabo.

Kaj opazuje naturopat?

Naturopat opazuje c¢loveka v celoti, preverja, kje izgublja
energijo, torej akupresurne tocke telesa. Veliko pozornosti
polaga sluzim, ki obdajajo vse organe nasega telesa. Sluz je
telesni produkt, nekaj je moramo imeti, a ne prevec. Sluz, ki
vsebuje »dobre bakterije«, dela dobro; prevec sluzi bo masilo
¢revesje ali organ, v katerem se nahaja. Sluz proizvajamo s
hrano, pa tudi z emocijami. So jedi ali emocije, ki nase telo
zakisajo. Vse to, kar nas zakisa, proizvaja sluz. Ta obdaja nase
organe in Ce je imamo prevec, ti ne bodo dobro delovali, saj
ne bodo dovolj prekrvavljeni, ne bodo dobili dovol;j kisika in
bodo upocasnjeno delovali. Kitajci pravijo, da tak organ po-
staja hladen. Ce ima nekdo npr. plju¢nico ali kroni¢ni bron-
hitis, bo del njegovega hrbta med lopaticama hladen; ta del je
treba greti z mokso, da se okrepi. Fizi¢ni in emocionalni del
sta tesno povezana.
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Tudi hrana povzroca dolocene emocije. Preve¢ c¢okolade
spodbuja veliko agresivnost, zato so bili Maji, ki so jo jedli
ogromno vsak dan, zelo krvolo¢ni. Pretirano pitje alkohola
spodbuja misli masc¢evanja in vsekakor negativne misli. Pri
naturopatski obravnavi je treba pregledati tudi prehrano,
kljucen pa je ¢revesni del. To so nasi drugi mozgani in imun-
ski sistem. Ce ni zagotovljena pravilna absorpcija v érevesju,
lahko jemo najbolj hranljivo in izbrano hrano, pa se ne bo
mogla vsrkati in bo $la preprosto skozi nas. Naloga naturo-
pata je torej ta, da vzpostavi ravnovesje. Ce mi nekdo rece, da
ima plju¢nico, mu ne bom svetovala samo zeli$¢ za krepitev
pljuc, temvec tudi tista za krepitev ostalih delov telesa in tudi
tu je ¢revesje na prvem mestu. Vedno je treba iskati vzrok,
nikdar odpravljati samo simptome. Obravnavati je treba ¢lo-
veka kot celoto, vse znake na telesu: kako nekdo hodi, kako
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Telo nam vseskozi govori,
le prisluhniti mu je treba

sobota INTERV]U

Sréni tip ¢loveka
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sobota |,

g [®

se drzi, ¢e ima vzravnano hrbtenico, s ¢im se hra-
ni, kje oz. na katerem delu telesa ima dolo¢ena
telesna znamenja, kako se moskemu dela plesa ...
Telo nam pove vse, ¢isto vse o osebi, ki jo imamo
pred seboj, kar je véasih ze prav strasljivo. Ljudje
ne morejo verjeti, kaj vse vidim iz ¢isto prepro-

stega opazovanja telesa.

Razlozite malo bolj ta cudez crevesja, saj ve¢inoma
mislimo, da je prebava le stvar odplavljanja nepo-
trebne hrane iz telesa.

Ce pogledamo evolucijsko, je ¢revesje najstarejsi
organ telesa in so mu dejansko vsi ostali organi
nekako podrejeni. Je izjemno pomembno, ¢eprav
je najmanj raziskan organ, saj se v njem dogaja
absorpcija hranilnih snovi. Od tu dobivamo ener-
gijo. Ce v Crevesju ni pravega (bakterijskega)
ravnovesja, ne pride do absorpcije. Kar tri Cetrt
patogenih obolenj ima vzrok v ¢revesju. Od njega
je odvisen nas izgled koze in njegovo delovanje
se kaze na funkcionalnosti vseh organov. Zato
je obravnava crevesja sestavni del zdravljenja.
Predvsem pa je to temelj za vse.

ju g bous
T T
Sréni tip Eloveka

in bolezni srea

Kaksna je zdrava prehrana?
Problem je, da je hrana danes zaradi onesnaze-
nega okolja zelo osiromasena: zato potrebuje-
mo nenehno integracijo s probiotiki, minerali in
vitamini, ki nas krepijo. Cez poletje sem prebi-
rala nekaj studij o bio-hrani. Super je, da jemo
neskropljeno, vendar je rastlina, prav tako
¢lovek, narejena tako, da prezivi. Ce se ¢uti o
zeno, bo iz zraka in zemlje posrkala toksi s

*/
“bio” precej relativen pojem. Misliti, da je bio-
-hrana popolnoma éista in da vsebuje vse, kar &

potrebujemo, je velika zmota.

Gotovo je zelo zdravo jesti trikrat na dan na zli-
co, pojesti veliko surove zelenjave - zaradi enci-
mov, izbirati bioloske izdelke, posegati pa je veé
kot nujno tudi po dodatkih k prehrani. Probio-
ti¢ne bakterije so za nas imunski sistem kljucne,
te morajo biti kompatibilne s ¢lovekom, samo
take bakterije lahko ustvarijo v ¢revesju trajne
kolonije, ki puscajo sled. Kravje bakterije, ki jih
najdemo v jogurtu, nam pomagajo samo, dokler
so v nasem telesu, saj ne ustvarjajo trajnih kolo-
nij. Poleg tega mleko Se dodatno zakisa. Telo pa
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v kislem okolju ni zdravo, vzdrzevati mora doloceno home-

ostazo, sicer propade; in ker je pametno, si blazi zakisanost
z alkalnimi, bazi¢nimi snovmi, ki jih najde v laseh, kosteh,
nohtih. Tako za¢nejo kosti pocasi propadati in z leti lahko to
privede do osteopenije in osteoporoze.

Mieko torej nekako ni za odrasle?

Kravje mleko je za telicke, ki se morajo v enem letu zrediti za
200 kg, ne pa za nas! Vsebuje prevec kalcija in ostalih snovi,
ki se s tezavo absorbirajo v naem ¢revesju. Clovek je edino
zivo bitje, ki pije mleko in mle¢ne izdelke celo zivljenje, za
povrh pa Se od druge zivali! Mi smo narejeni, da prezivimo,
ne pa, da zivimo v izobilju. Nase telo (vsak najmanjsi telesni
proces) je narejeno tako, da Stedi z energijo. Vendar zaradi
navad, preobilja in zaradi druzbenega okolja zivimo ¢isto na
nasproten nacin.
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Kateri probiotiki so najboljsi za
cloveka?

So bakterije in bakterije. Ene
delujejo na tankem crevesju,
druge na debelem Ccrevesju,
zelodcu. Niso vse za v isti kos.
Vsaka ima svojo funkcijo in
treba je poznati ogromno raz-
licnih vrst ter vedeti, na kaj
to¢no delujejo. Poleg izbrane
vrste morajo biti dobri probi-
otiki kompatibilni s ¢lovekom
in vsebovati vsaj eno milijar-
do bakterij, ki tvorijo trajne
kolonije. Ce jih je v eni tableti
manyj, je pac treba zauziti veé¢
tablet. S probiotiki se dose-
gajo res dobri rezultati, pri
veliki vecini patogenih stanj.
Telo se okrepi. V ¢revesju je
namre¢ od 60 do 80 % ce-
lic imunskega sistema. Torej
moramo zagotoviti Crevesju,
da dela s polno mocjo! In to
je v danasnjih pogojih mogo-
¢e le z dobrimi bakterijami.
Nase telo dejansko poskoduje
mraz. Posebno nevarno je v
tem obdobju, ko temperatura
niha. Kako lahko okrepimo
imunski sistem, da ne bomo
zboleli? S probiotiki. Kako se
lotimo luskavice, ekcemov,
policisti¢nih jajénikov, neplo-
dnosti, kroni¢ne utrujenosti,
alergij? S probiotiki. In stresa,
ki je postal dobesedno epide-
mija danasnje druzbe? S pro-
biotiki! To je zdravilo 21. sto-
letja in pocasi se tudi v uradni
medicini zavedajo njihovega

pomena.

Na kaj je treba biti Se pozoren?
Na marsikaj, tudi na oblace-
nje! Plju¢ni ali ledvi¢ni tip
¢loveka mora skrbeti, da ¢ez
celo zimo greje kriz in hrbet.
Kaj nam zagotovi toploto?
Volnena topla majica, ta ima
grelno moc¢, ne pa plasti¢ni
materiali, ki grejejo samo na
videz. V kriznem delu izgu-
bljamo energijo ledvic in s
tem samozavest, med lopati-
cama pa energijo pljuc in sa-
mopodobo.

Kaj nam povedo razlicni tipi?

Jetrni tip ¢loveka je kreativen,
delati mora ve¢ stvari hkrati,
energija mu ostaja, je pro-
doren, odlo¢en, ambiciozen,
hoce biti viden ... Ledvi¢ni tip
pa je njegovo nasprotje - je
bolj
sten, bojeé¢, sramezljiv; suhe

zadrzan, nesamozave-

in visoke postave, vedno ga
zebe, ni rad v centru pozorno-
sti, rad se oblaci v ¢rno ... Na
podlagi teh znacilnosti lahko
kmalu ugotovis, kateri organ
je pri dolo¢enem ¢loveku Si-
bak. Prvemu tipu bi svetovala
pitje janezevega Caja, druge-
mu pa preslicinega. Vsakdo
ima svojo predispozicijo.

Je tudi moino biti delno eden
delno drugi tip?

Seveda. Nihce ni stoodstotno
eno ali drugo. Tip cloveka
lahko prevladuje tudi glede
na obdobje. Nekdo je lahko
jetrni tip, toda zaradi slabe
prehrane, slabih zivljenjskih
navad ali okolis¢in si pridobi
deficit ledvic, zato dobi vse
znacilnosti drugega tipa. Ce
okrepi §ibki - ledvicni del, bo
spet postal tak, kot je bil ne-
ko¢, odlocen, prodoren, ambi-

ciozen.
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Naturopatija Se ni dobro poznana in jo kdo
morda zamenjuje s homeopatijo ...
Homeopatija je pot zase. Jaz sem natu-
ropatinja, zato lahko svetujem in pred-
pisujem naturopatske izdelke. Imamo
naturopatski kodeks, zato lahko delamo
samo v tistem, v cemer smo usposoblje-
ni. Homeopati so zdravniki, imajo dru-
ga znanja. Ni¢ ne bo narobe, ¢e nekdo
jemlje homeopatska zdravila, zraven pa
pride tudi k meni na posvet. Delujemo
na podobnih nivojih, obliki zdravljenja
sta komplementarni. Rudolf Steiner je
opeval preslico (equisetum); tudi jaz jo
veliko uporabljam kot zelisce, v ¢aju in za
kopeli. Preslica je plemenita pra-rastlina.
Preslica vsebuje ogromno mineralov in
predstavlja odli¢no sredstvo za tonifika-
cijo ledvic.

Kaj pa iridologija?

Z iridologijo si naturopat pomaga razbra-
ti energetsko ravnovesje c¢loveka. Pred-
vsem nam pove stopnjo vitalne energije.
Kaj je vitalna energija? Sposobnost orga-
nizma, da reagira na napad. Ce ima ¢lo-
vek visoko stopnjo vitalne energije, je do-
volj, da mu damo majhen stimulus in telo
bo takoj reagiralo, proces ¢is¢enja se bo
hitro sprozil. In obratno. Iridologija nam
tudi pove, kako delujejo doloc¢eni organi.
Naturopat ne postavlja diagnoz; to dela
zdravnik. Z iridoskopom se razbere, kje
so Sibke tocke, kateri organi so v deficitu
ali preaktivni in kje je zasluzenost. Iris mi
pove prav vse o osebi, ki jo imam pred se-
boj, na fizi¢ni in psihi¢ni ravni. Tudi v iri-
dologiji poznamo tipe ljudi: mentalnega,
emocionalnega, ekstremista in cenestric-
nega; iris nam pove, Ce je oseba egoistic-
na, kreativna, racionalna, stroga, ljubeca,
koliko stresa dozivlja, koliko je vztrajna
itd. O¢i so odsev duSe! Za uravnavanje
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vse omenjene emocionalne tezave upora-
bljam Floriterapijo, ki je primerna tako za
dojencke kot za umirajoce, pravijo ji tudi
tolazba za duso, krepi duha, daje sigur-
nost, samozavest in gotovost dusi.

Kako bi se lotili bolecin v krizu, skoraj vsak
drugi clovek ima te teiave?

Zelo pomemben organ so tu jetra. Kadar
so preobremenjena, je pokazatelj tega
stanja bolec¢ina v krizu, sledijo isias, her-
nija ... Navadno gre za kronic¢ne tezave, ki
izzvenijo z ventuzno terapijo. V tem pri-
meru se pod vakuumom sprosc¢a meridi-
an jeter, ki gre po iSiasnem Zivcu. S hrano,
zelisci, dodatki in energetskimi tehnika-
mi pa se dodatno okrepi in o¢isti jetra.

Kaj Se spada v diagnostiko?

Vedno preverim tudi refleksne tocke sto-
pal. Tudi te povedo, kateri organ je Sibak.
Tako dobim podatke z vseh delov in re-
zultati se vedno potrjujejo. Nadgradnja
osnovnemu naturopatskemu pregledu je
mineralogram - test las. Vzorec las po-
sljem v laboratorij in izvidi, ki jih naredi
kar sedem razli¢nih doktorjev, mi povedo
stanje kar trideset mineralov in sedem
toksi¢nih kovin v telesu. Predvsem se
razbere, kako se je izvajala absorpcija v
telesu, za obdobje zadnjih treh mesecev.
Na primer, ¢e je nekdo anemicen, kljub
temu da vsak dan zauzije tableto Zeleza,
mineralogramski test pokaze, da takemu
¢loveku primanjkuje bakra, ki je kljucen
za absorpcijo Zeleza in takoj, ko dodamo
oligoelement bakra, bo nivo zeleza po-
skocilo na normalno raven. Poleg minera-
lov lahko natanéno vidimo delovanje zlez
in kar je ljudem najbolj zanimivo, razbe-
remo njihovo psihi¢no stanje in Custveno
stabilnost.

In masaza Tui.na?

Tui.na je najstarejSa in najbolj tradi-
cionalna kitajska masaza, ki skrbi za
vzpostavljanje harmonije v telesu; s
tem zagotovimo, da energija tece in da
odpravimo deficite. Zato je tudi bole-
¢a. Ce pritisne$ na pravo tocko in je ta
v deficitu, praviloma zaboli.

Kaj vas vodi v Zivljenju? Moj moto je: isci-
mo zdravje!

Rada vidim dobre rezultate, to me iz-
polnjuje, to mi da vedeti, da sem na
pravi poti. Rada pomagam ljudem in
se veselim z njimi njihovih uspehov.
Zame je to najvecje darilo. Zato se iz-
popolnjujem v svojem znanju na vseh
koncih sveta, $irim znanje in si Zelim,
da bi ljudje bolj zaupali samozdravlje-
nju svojega telesa, da bi se poslusali in
opazovali. W

Preberite vec

o naturopatskem
pregledu in se
naroCite nanj!
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regenerira, razstrupi,

vsako celico organizma. Jaz imam
rezervirano rajsko sobico v Face Force
centru,domu te terapije, pol ure na dan

— za preostali ¢as vam jo odstopim.

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

7 razliénih tretmajev -

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

e sveje celice na
na - Spa terapijo



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

v "\
Nove metode zdravljenja diabetesa, refluksa, izboljSanja M . éﬁf %
sluha, vida, spomina, spanja, kako pozdraviti kup bolezni Z/ ERISN, ) s / &%
na popolnoma preprost nacin brez zdravil ter stranskih ucin- M X W y&fﬂéd{f&
Suzanne Somers, najbolje prodajana avtorica in pionirka y YI’LWMLL é 4/&;400%

kov in to za vedno.
na podro¢ju zdravja Zensk, v intervjujih s 16 najnaprednejsi- @M%P o ne yw W mord.
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brez uporabe zdravil. Gre za informacije, ki bodo v bodoce
zamajale temelje trenutne uradne medicine, ki sloni samo
na zdravljenju akutnih stanj in ne daje pomena preventivi.
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»Osvobodil sem se vseh spon, ki so me vezale na zen
in celo na zvezde. Zdaj sem samo popotnik in gost
Zemlji do vecera.« Rudi KerSevan

$a zivljenja v veliki meri
dolocajo vezi, ki jih imamo z
drugimi ljudmi, druzinskimi ¢lani, par-
tnerji, sorodniki in prijatelji. Vez med
dvema c¢lovekoma je lahko nekaj izje-
mno radostnega, nekaj, kar nas notra-
nje bogati in nam pomaga. Obstajajo pa
tudi vezi, ki omejujejo in zavirajo nas
osebnostni razvoj in se zaradi njih po-
¢utimo utesnjeni in nemoc¢ni. Te vezi
je treba najprej prepoznati, jih ozave-
stiti in jih nato postopoma odstraniti.
Vez med dvema c¢lovekoma namrec
ne bi smela biti nekaj, kar ju »veze« v
negativhem pomenu besede, ampak bi
morala biti svoboden izraz povezanosti
dveh ljudi, ki se medsebojno spostujeta
in si namenjata prostor v svojem zivlje-
nju. V vsakem posamezniku obstajajo

(

prav tako lahko povzrocajo p
Denimo navezanost na doloce
misljenja, doloéen izid situaci e,@
zanost na vedenjske vzorce ir{\éug
materialne dobrine, hrano, alkohol,
druzbeni polozaj in uspeh. Ce je nave-
zanost na karkoli premoc¢na in zacenja
obvladovati nase zivljenje, jo je treba
odpraviti. To poudarja tudi psihotera-
pevtka Phyllis Krystal, ki raznorazne
vrste vezi in njihovo odstranjevanje
proucuje ze vrsto let. Svoje metode je
opisala v stevilnih knjigah, ki jih ljudje
s pridom uporabljajo po vsem svetu,
iz$le pa so tudi v Sloveniji. V nadalje-
vanju vam predstavljamo nekaj njenih
priporocil o tem, kako odstraniti vezi,
ki omejujejo.

oh, ti odnosl
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Vezi s strasi

Vez s starsi je izjemno globoka in mo¢-
na, saj jo razvijamo od rojstva dalje. V
otrostvu je pomembno, da je ta vez tr-
dna, saj v otroku vzbuja obc¢utek varno-
sti in sprejetosti. Ko odrastemo, pa je
treba navezanost na starse tako simbol-
no kot dejansko pretrgati, sicer ostaja-
mo od njih odvisni in se ne moremo pol-
no razviti v samostojno osebnost. Tudi
Ce se preselimo na svoje, imamo svoj
dohodek, stanovanje, avto in drugo, to
Se ne pomeni, da smo vezi s starsi pre-
trgali. Psihi¢na odvisnost lahko namrec
vztraja Se dale¢ v odrasla leta in celo po
smrti starsev. Kako pa se pretirana od-
visnost od star$ev kaze? Ce nas njihovo
mnenje o tem, kako Zivimo, prizadene,
e jim poskusamo na vse pretege ugodi-
ti, ¢e jih podpiramo v vlogi zrtve in pred
njimi ne izrazamo svojega mnenja, vse
to kaze, da smo na podzavestni ravni Se
vedno odvisni od njih. Naj na tem mestu
navedem primer. Pred kratkim sem go-
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vorila z znanko, ki se ze vec let trudi za
osebnostno rast, a tisto, ¢esar ne more
sprejeti in kar jo vedno znova uzalosti,
je kronic¢no nezadovoljstvo, ki ga opaza
pri svojih starsih. Kadarkoli vidi, da sta
zamorjena in naveli¢ana zivljenja, jo to
globoko prizadene, saj si zeli, da bi bila
srecna. Ravno njena prizadetost pa je
ena izmed oblik njene navezanosti na
starSe. Namrec, ko se resni¢no notranje
lo¢imo od svojih starsev, se lo¢imo tudi
od bolecine, ki jo obcutijo. To, kako nasi
starsi zivijo svoje zivljenje, je njihova
svobodna izbira. Spreminjati jih ne mo-
remo, pomagamo jim lahko le s svojim
zgledom. Ker imamo svoje starSe radi,
je normalno, da nas njihova bolecina
prizadene, ne sme pa nas ohromiti. Nji-
hova bolec¢ina namrec¢ ni nasa stvar in to
je eno izmed kljuc¢nih spoznanj v razu-
mevanju pojma odraslosti.

Vezi s partnerjem
Ni lepSega, kot je ob¢utek mocne notra-

Vez s starsi je iziemno globoka in
~ mocna, saj jo razvijamo od rojstva
" dalje. V otrostvu je pomembno, da
je ta vez trdna, saj v otroku vzbuja
obcutek varnosti in sprejetost;

nje povezanosti s partnerjem. Intenziv-
nost te povezanosti pa mora biti ravno
pravsnja, sicer utegne ogroziti odnos.
Ce je povezanosti premalo, ¢e partnerja
zivita drug mimo drugega in si ne znata
prisluhniti, je odnos neizpolnjujoé. Ce
pa je povezanosti prevec, Ce sta par-
tnerja pretirano odvisna drug od druge-
ga in se oklepata kot dve hobotnici, ju
odnos prav tako ne izpolnjuje, saj drug
v drugem vzbujata lazni obc¢utek var-
nosti. Dostikrat se zgodi, da je prevec
navezan samo eden od partnerjev, dru-
gi pa se mu umika, vendar kljub temu
ostaja v odnosu, ker je to laze kot ostati
sam. Ce se zalotimo, da velikokrat pre-
misljamo o svojem partnerju, o tem kaj
pocne, zakaj nas ne poklice, ¢e ga nestr-
pno ¢akamo in podobno, potem je veli-
ka verjetnost, da smo preve¢ navezani
nanj. Smisel partnerskega odnosa ni v
tem, da nam partner pomeni »ves svet,
kot radi recemo, ampak da s pomocjo
partnerja spoznavamo svetove v sebi in

Foto: Shutterstock
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se razvijamo v samostojno osebnost
s svojimi zeljami in cilji. Kot pravi
Phyllis Krystal, zdravo partnerstvo
pomeni, da si partnerja pomagata k
vedji celovitosti in ne k medsebojni
odvisnosti.

Notranje vezi

Vezi in navezanosti pa ne spletamo
samo zunaj sebe, ampak tudi v sebi.
V otrostvu od star$ev in skrbnikov
prevzamemo cel kup vzorcev, mi-
selnih oblik, ¢ustev in mnenj, ki se
tako globoko usidrajo v naso pod-
zavest, da jih imamo za svoje in si
skoraj ne predstavljamo, da bi mislili
in custvovali kako drugace. Ko pa
skozi zivljenjske izkuSnje ugotovi-
mo, da nam neki vzorec ali ¢ustvo
skodi in da prizadene ljudi okrog
nas, se moramo od njega odvezati.
Skodljivi vzorec se sicer lahko vrne,
ampak ker smo $li skozi proces od-
vezovanja, Smo ves ¢as na prezi in
mu ne dopustimo, da bi se v nas spet
razrasel. Ce smo na neki vzorec ali

2
4///(5@§ N

-,

@
¢ustvo navezani, pomeni, da smo na-
vajeni govoriti in razmisljati o njem.
Navezani smo lahko na pritozevanje,
skrb, negativnost, jezo, ljubosumje
in drugo. Kot re¢eno, navezanost je

najprej treba prepoznati, Sele nato
se lahko za¢nemo od nje odvezovati.

Metode odstranjevanja vezi

Predstavili smo nekaj vrst vezi, zdaj
pa si podrobneje poglejmo, kako te
vezi odstraniti. Phyllis Krystal za
odstranjevanje vezi priporoca sim-
bole, s pomocjo katerih se sporoci-
lo, ki ga Zelimo ponotranjiti, najlaze
vtisne v podzavest. Temeljni simbol,
iz katerega izhajajo vsi drugi, je tri-
kotnik. Gre za vizualizacijsko tehni-
ko, ki nas poveze z nasim visjim ja-
zom oziroma z modrostjo, ki je v nas.
Trikotnik je sestavljen iz tock A, B in
C, pri Cemer si tocki A in B stojita
nasproti, nad njima pa se dviga tocka
C, ki simbolizira mesto, kjer se sre-
Cata viSja jaza obeh oseb, udelezenih
v procesu. Phyllis Krystal to toc¢ko

oh, tiodnosi @

imenuje visoki C (High Consciousness)
in poudarja, da si jo lahko vsak razlaga po
svoje. Ko za¢nemo proces odvezovanja, se
torej najprej prek trikotnika povezemo z
drugo osebo in za pomo¢ zaprosimo na$s
visji jaz. Nato izberemo simbol odvezova-
nja, ki nam je blizu. Najbolj znan in SirSe
uporaben je simbol osmice, ki nam pomaga
za$¢ititi nas osebni prostor in pomeni prvi
korak na poti odvezovanja. Osmico izvaja-
mo tako, da si predstavljamo, da stojimo v
sredi$¢u kroga zlate svetlobe. Pred seboj
vizualiziramo Se en krog, ki se nasega kroga
dotika, in vanj postavimo osebo ali miselni
vzorec, od katerega se zelimo loc¢iti. Nato
vizualiziramo tok neonske svetlobe, ki tece
v smeri urinega kazalca, najprej po eni stra-
ni okrog enega in nato po drugi strani okrog
drugega kroga, tako da oblikuje zakljuceno
osmico. Opazujemo svetlobo, kako potuje
med nami in drugo osebo, in ves ¢as ostaja-
mo trdno usidrani v svojem krogu. Sporoci-
lo, da Zelimo postati neodvisna osebnost pri
odvezovanju od star$ev, ali sporocilo, da je
na$ partner svoja osebnost, ki je lo¢ena od
nas, se bo pocasi vtisnilo v naso podzavest.
Dabi bila vaja z osmico kar najbolj uspesna,
jo moramo izvajati redno, zjutraj in zvecer,
vsaj dve minuti.

Poleg osmice obstajajo Se drugi simboli
odvezovanja, kot so notranja hisa, drevo,
pescena ura in drugo, ve¢ o njih si lahko
prebrete v knjigah Phyllis Krystal. Ce vas
ta tematika Se podrobneje zanima, se lahko
obrnete tudi na drustvo Mlaj (www.mlaj.
org), ki se v Sloveniji ukvarja s Sirjenjem
metode odstranjevanja vezi. W
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univerzalni jezik
clovestva

wose azman Vas je kdaj zamikalo odstreti tancice prinodnosti? Ste
si morda zazeleli jasnejSega vpogleda v neko podrocje
svojega zivljenja? Ali pa ste opazili, da se na vasi pot
stalno pojavljajo isti simboli, kot bi vam zeleli prenest
neko sporocilo, ki ga ne znate razvozlati?

M%g so univerzalni jezik ¢lovestva, z njimi se sre¢ujemo na

vsakem koraku, v vsakem trenutku nasega vsakdanjika. Njihova
govorica je nesli$na, ve¢inoma se je niti ne zavedamo. Vendar
pa v tisini, ki nastane, ko besede odpovedo in razum obmolkne,
pridejo na plan podobe, vtisnjene v naso kolektivno podzavest.
Tedaj za¢ne nasa dusa govoriti v jeziku, starem toliko kot ¢lo-
vestvo. Simboli so abeceda tega jezika in te abecede se moramo
nauciti. Zato v nadaljevanju navajamo kratko razlago nekaterih
simbolov, ki bo vedozeljnim pomagala odkrivati, raziskovati in
razumeti svet, ki nas obdaja. Ali kot je rekel Goethe: »Resni¢nega
ne moremo nikoli naravnost spoznati. Gledamo ga le v odsevu,
prispodobi, simbolu. Spoznali ga bomo kot neoprijemljivo Zivlje-
nje in ne bomo se odrekli Zelji, da bi ga Se bolj doumeli!«

Foto:Shutterstock
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moji rituali

% viii;%r se angeli pojavljajo kot bozji glasniki, kot vez med nebom
in z&mljo, med bogom in ¢lovekom. Njihovo ime izvira iz grske besede
»angelos« — glasnik. Angel je vedno mocan simbol zascite, predstavlja
varuha, vodnika, obenem pa tudi glasnika bozje besede.

Ob strani vam stoji mocan zascitnik in svetovalec. Obetajo se vam dobre
novice.
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Drevesa doseZejo zelo visoko starost. Zaradi
svoje trdnosti in trpeznosti so simbol dolgo-
Zivosti. Korenine misticnega drevesa Zivljenja
segajo globoko v podzemlje, njegova krosnja
pa sega vse do neba. Drevo tako ponazarja
prepricanje, da lahko Clovek preseze svoje na-
ravno stanje in seze po boZanskem. V raju sta
rasli dve taki drevesi s simbolnim pomenom,
Drevo Zivljenja in Drevo spoznanja dobrega in
zla. Nasa prednika sta jedla s slednjega in pre-
jela spoznanje. Ne samo to, spoznanije jima je
prineslo tudi izgon iz raja.

Znanje ima v¢asih visoko ceno; ste pripravljeni
spoznati resnico?

Ja - RKiidiste, ra
Kozmjéno jajce je v jedru nestetih mitov o stvarjenju sveta. Kitajski mit pravi, dase ~ Pomen razpotja je povezan s krizan

ara

Sirbolika gore izhaja iz njenih fizicnih znacilnosti — viSine, strmega naklona, mase.
Zaradi viSine in strmine svojega pobodja gora predstavlja duhovni vzpon in napor, ki
je potreben za spoznavanje sebe. Njena masa pa je trdnost, odlo¢nost, ki jo ¢lovek
potrebuje na tej poti. Gora je sticna tocka neba in zemlje, je prebivalisce bogov in cilj
¢loveskega vzpona. Vecina izrocil razliénih ljudstev govori o sveti gori, ki stoji v sredis¢u
sveta in je os sveta. Gore oznacujejo cilj, ambicijo ali Zeljo, za uresniCitev katere bo
potrebno dolgo in trdo delo.

Hise

Hisa je srediSCe sveta. Je Zenski simbol, ki pomeni zavetje, varnost, mater. V psihoa-
nalizi predstavlja cloveka. Njena zunanjost je krinka ali videz osebe, streha je glava in
duh, samonadzor zavesti, spodnja nadstropja oznacujejo raven podzavesti in nagonov.
Hisa prikazuje vas dom in domace; druZinsko Zivljenje vam bo v tem ¢asu zelo pomemb-
no. Ce na to namigujejo spremljajoci simboli, kot sta prstan ali otrok, si boste ustvarili
druzino. Ce se pojavljajo negativni simboli, pa bo vasa druZinska idila ogrozena.

cVevy

je kozmicno jajce odprlo in rumenjak je tedaj postal nebo, beljak pa zemlja. Jajce - poti, kar ga povezuje s sredisem sveta. Za popo-
je seme, klica, osnova, iz katere se razvije Zivljenje. Simbolizira zacetek stvarstva, tnika je krizisCe sredis¢e sveta, od koder vodijo poti
kozmitno maternico. V pravljicah pa se jajce zaradi zlatega rumenijaka, ki se skriva ~ navzven v svet. Krizisce je kraj odlocitve, pomeni
znotraj lupine, povezuje z bogastvom. Celo jajce simbolizira nov zacetek in materi- = sretanje z usodo. Vse je odvisno od tega, katero
alne dobrine. - pot bomo izbrali. Zato so v skoraj vseh kulturah na

To pomeni, da ste nasli gos, ki nese zlata jajca; ce pa je lupina pocena, vam grozi - kriZidca postavljali kamne, oltarje, obeliske, kapele.

financni polom. Pazite le, da vam kdo ne podtakne gnilega jajca.

Labirint je e en jungovski simbol podzave-
sti, kjer potovanje skozi blodnjak ponazarja
zapleten proces samoodkrivanja. Namen la-
birinta je v tem, da hkrati dovoli dostop do
sredis¢a z nekaksnim iniciacijskim potova-
njem, obenem pa to onemogodi tistim, ki za
to niso pripravljeni. Najbolj znan je labirint v
Minosovi palaci na Kreti, v katerem je bil zaprt
posastni Minotaver. Pot iz njega je junak Tezej
nasel s pomocjo Ariadnine niti.

Svojo pot in resitev iz trenutnega poloZaja bo-
ste tako kot Tezej nasli le z jasnimi mislimi in
osredotocenostjo.
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Kajti razpotje je kraj, kjer se mora ¢lovek ustaviti in
razmisliti.

Znasli ste se na razpotju in pred vami je pomembna
odlocitev. Pazljivo izberite.

Povezava |&dje s potovanjem je ocitna. Njpfia oblika pa jo povezuje Se z maternico, prek
katere prispemo na svet, in grobom, prek katerega odidemo v onostranstvo. Vikingi so svoje
poglavarje pokopavali na lesenih ladjah, ki so jih zazgali. V grski in egipfanski mitologiji
mrtvi preckajo reko smrti na barki. Ladje so torej simbolne zibelke za tiste, ki se bodo po-
novno rodili.

Simbolno vam ladja govori o napredovanju v Zivljenju. Kadar je upodobljen parnik, vas
poganja mo¢ razuma, pri jadrnici vam zagon daje ustvarjalni navdih, ¢oln pa kaZe na to, da
je vse v vasih rokah.

Foto:Shutterstock



pravljicah in legendah, metulj s svojim razvojem

iz gosenice v bubo in nato Zuzelko ponazarja preobrazbo duse. V
umetnosti je Psiha, ki predstavlja ¢lovesko duso, ocis¢eno strasti in
tegob, pogosto upodobljena z metuljevimi krili. Pri Aztekih je metulj

simbol duse, ki se izmuzne iz ust umirajocega.

Zaradi svoje lahkotnosti in pogosto navidez brezcilinega leta metul;
napoveduje ¢as brezskrbnih uzitkov in radosti. V povezavi z ljubeznijo
svari pred nestanovitnostjo in letanja s cveta na cvet.
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V Samanizmu je namen peresa povezan z obredom vzpona v nebo, torej z jasnovidnostjo in pre-
rokovanjem. Pero je simbol resnice, lahkotnosti, hitrosti in bega. Razlaga belega peresa kot sim-
bola strahopetnosti izvira iz petelinjih bojey, kjer je porazeni petelin v znamenije predaje pokazal
belo perje na vratu. Od tod se je razvil obicaj posiljanja belega peresa tistim, ki so se izmikali
sluzenju v vojski.

Zoper vas delujejo sile, ki vas spravljajo iz ravnotezja. Trenutno tavate od ene stvari k drugi, kot bi
vas nosil nestanoviten veter. Prizadevajte si za doseganje jasnosti.
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V pravjfficah in legendah so pogosto omenjeni trije kljuci, ki

vodijo v tri skrivne sobe in omogocajo dostop do skrivnosti.

vivy

Ti kljuci oznacujejo stopnje ocis¢enia in iniciacije. So simbol
skrivnosti, ki jo je treba odkriti, uganke, ki jo je treba razvo-
zlati, ali podviga, ki ga je treba izpeljati, da pridemo do raz-
svetljenja ali odkritja. Zato bodite pozorni, ko se pred vami

pojavi kljuc.

Zdaj imate mozZnost, da razvozlate problem, ki vas mudi, ali
odkrijete nekaj novega o sebi in drugih. Vse, kar morate vede-

ti, vam je Ze bilo dano in povedano.

Sidrer

Sidro je bilo zgodnjekrScanski skrivni znak za kriz. Kasneje je
postal simbol zveli¢anja in upanja. Kot tezka gmota, ki zadr-
Zuje ladjo, mornarjem sidro pomeni varnost na morju, upa-
nje. Je simbol odlocnosti, mirnosti, trdnosti in zvestobe. Pred-
stavlja stanovitni del naSega bitja, tisti del, ki nam omogoca

ohraniti mirno kri pred naskoki ¢ustev in ob¢utkov.
Jasno izrisano sidro napoveduje stabilnost v vasem Zivljenju.

Nog

0

Simbol noZa je pogosto
povezan s smrtjo, masce-
vanjem in Zrtvovanjem.
Hindujci, denimo, noz
slikajo samo ob strasnih
boZanstvih, v rokah kate-
rih postane kruto oroZje.
Abraham v Svetem pismu
vzame noz, da bi Zrtvoval
sina. No7 je orodje daritve,
povezan z obrezovanjem
moskih. Freud je tako pri
razlagi sanj svojih pacien-
tov noZ oznacil za falicni
simbol.

Simbol noZa svari pred
ostrimi besedami in pri-
pombami, negativnimi mi-
slimi ali tveganimi podvigi.
Pomislite, preden naredite
prvi rez.

SuZnji so nekdgf"hodili bosi, ¢evelj tako predstavlja svobodo, svobodnega cloveka. Griki bog
Hermes je zascitnik meja in popotnikov, ki prestopajo meje. Na nogah nosi sandale s perutmi,

ki predstavljajo sposobnost hitrega premikanja iz kraja v kraj. Cevelj je tako tudi simbol popo-

tnika. Sezuvanje pred templji pomeni, da nas osvobodimo vseh spon in omejitev tuzemskega
sveta. Ste na pravi poti —Ze samo zavedanje tega dejstva vam bo pomagalo nadaljevati. Pred
vami se razpirajo neskonéne poti neslutenih moznosti.

Svela

Simbolika svece je povezana s simboli-
ko plamena. Oznacuje svetlobo duha v
temi Zivljenja in lahkoto, s katero Zivlje-
nje ugasne. Sveca je simbol vzpenjajoce-
ga se Zivljenja. Kolikor let, toliko stopenj
na poti k popolnosti. V judovski tradiciji
sveCa pomeni majhen plamen svetlobe,
ki lahko s svojo mogjo prizge e mnogo
drugih, ne da bi se pri tem njena moc
dajanja zmanjsala.

- oznatuje tudi preizkusnjo vsakega popotovanja.

Sveda vam sporoca, da na svoji poti pre-
morete dovolj notranje jasnosti, kivasho
vodila na poti. Za doseganije ciljev sledite
notranjemu vedeniju in bodite pripravlje-
ni svoja spoznanja deliti z drugimi.

~je ljudi, ki jih je zadela strela, dotaknila bozja roka.

moji rituali

se dviga v nebo, gre za duhovno spoznavanje

in uenje, ¢e pa vodiv podzemlje, navzdol, gre
za globine nezavednega, podzavesti. Tako kot
lestev simbolizira iskanje spoznanja.
Stopnisce, ki vodi navzgor, vam obljublja na-
predovanje v sluzbi ali odnosu. Nakazan je
sploSni uspeh vasih podvigov, kmalu boste
imeli priloZznost za praznovanje. Kadar pa
stopnice vodijo navzdol, se pripravite na na-
zadovanje, degradacijo ali celo izgubo vasega
polozaja.

Bid

Bi¢ je simbol sodne oblasti in posledi¢nega
izrekanja kazni. Kot znamenje nadzora ga
uporabljajo nekatera grika bozanstva — He-
kata, boginja mrtvih, z bicem kroti peklenske
posasti, Ernije, boginje mascevanja, z njim
bicajo zlocince. Bicanje je bilo eno izmed
najpogostejsih samokaznovanj v kricanstvu.
V srednjem veku je bilo tako razsirjeno, da
je doseglo skorajda epidemicne razseinosti.
Cerkev ga je zato prepovedala kot herezijo.

BiC vas svari pred prenagljenimi ostrimi bese-
dami in dejaniji, ki lahko pregloboko zareZejo.
Obvladajte se, drugace vam bo kasneje Zal.

Most je simbol prehoda z enega brega na drugega, iz enega stanja v drugega. Po islamskem iz-
rocilu vodi v nebesa kot las tanek in kot rezilo sablje oster most, pod njim pa je pekel. Pre¢kajo ga
lahko le ¢iste duse redkih izbrancev, gresniki pa zdrsnejo navzdol v pekel. Tudi Lancelot, vitez okrogle
mize kralja Arturja, je priiskanju svetega Grala moral preckati most sabljo. Poleg prehoda most tako

Pred vami je neki cilj; pazite le, da na poti do njega ne pozgete vseh mostov za seboj.

Y

. Simbol za strelo je cikcakasta puscica, obrnjena navzdol. V aboriginski umetnosti je blisk predsta-
vljen kot penis neba. Strela je torej simboli¢na podoba penetracije in oploditve zemlje. Povezana
- je z deznimi oblaki, ki spodbujajo klitje semen. V rokah bogov, denimo grskega Zevsa, nordijskega
. Thora ali indijskega Indre, predstavlja voljo, bozansko oblast in orodje boga. Nekoc so verjeli, da se

Kot »strela z jasnega« boste dobili nepri¢akovan uvid v situacijo ali novico, ki bo marsikaj razjasnila.
* Lahko pa vas bo »zadela strela, ko boste spoznali nekoga novega. M
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gotovbst,
Imo-zase!



Termograf je Cudovit aparat, ki pa ga medicina ne
podpira zato, ker za rezultat, ki je lahko kar nekaj let pred
formiranjem tumorja, preprosto nimajo protokola.
Sama sem dobila tisto dvomljivo slikico, kjer ni nic receno.
Samo temen madez na levi dojki je.

In ka| zdaj?

Doktor medicine, pa Cce-
prav najboljsi, nima odgo-
vora. Pridite ¢ez tri me-
sece, pa potem Se Cez tri
in tako naj bi zivela v dol-
goletnem strahu. Ze sam
strah mi lahko priklice ti-
sto grozno bolezen, sem si
rekla. Kako naj zdaj ¢epim
doma in ¢akam, da se for-
mira. Potem termograf res
ne bi imel smisla. Njegova
prednost je ravno v tem, da
lahko preprec¢imo bolezen,
preden nastane, da obrne-
mo zadevo in vzpostavimo
spet normalno stanje. Brez
¢rnih madezev.

Ja, Se tole mi je rekel dr.
Zore: da ¢rni madezi niso
vedno tisto najhujSe, da so
lahko samo posledica vne-
tih cist in to se bo videlo ze
Cez tri mesece. Saj je ter-
mografska slika kot prstni
odtis. Vedno enaka. Ce se
madeZ pojavi na drugem
koncu, potem to zagotovo
pomeni, da so ciste.

Kako se lotimo cist?
Na dva naéina:

Da gremo na konzultacijo k Sanji To-
1 : ljan in to ne glede na to, ali smo pri
njej ze bili ali ne. S pravilno regulacijo med
estrogenom in progesteronom se stvar lah-
ko popolnoma sanira.

V knjigi Suzanne Somers je v intervju-
2 : ju z enim od pionirjev anti-aging me-
dicine dr. Jonathanom Wrightom opisan
postopek dr. Myersa, ki pravi:
Na seminarju leta 1976, katerega sem se
udelezil skupaj s Se priblizno trideseti-
mi drugimi povabljenimi zdravniki, je dr.
Myers predstavil dve zenski z najhujso
obliko fibrocisti¢ne bolezni dojk, kar jo je
bilo mozno najti. Ti dve pogumni prosto-
voljki sta imeli tako hude bolecine, da jima
je samo objem njunih moz povzrocil hud
napor. Dr. Myers ju je zaprosil, naj se ule-
Zeta na mizo, in vse prisotne zdravnike za-
prosil, naj otipajo, otipavajo, ob cemer sta
obe gospe trzali in jamrali, ker jima je bilo,
kot bi v dojkah imeli trde, bolece frnikole.
Nato je dr. Myers z medicinsko sestro po-
samic¢no odpeljal vsako izmed zensk v am-
bulanto in jima vagino obrisal z jodom. Tri-
deset minut kasneje sta zenski prisli ven.
Dr. Myers je zdravnike spet naprosil, naj
otipajo njune prsi (moj bog!).

prodor @

Suzanne Somers: Nekdo je moral to nare-
diti.

JW: Prav imas in tokrat sta se zenski sme-
hljali. Ne salim se; samo pol ure kasneje so
bile dojke teh dveh zensk obc¢utno mehkej-
$e. Ni¢ ve¢ niso bile napolnjene z bole¢imi
frnikolami. Dr. Myers je dejal: »Gospodje
in gospe, naredite to dvakrat tedensko, vse
dokler fibrocisti¢na bolezen dojk ne izgine«.

SS: Ti zenski sta imeli jaj¢nike, kajne?

JW: Tako je. Vrnil sem se na svojo kliniko
in ponovil to pri $tirih pacientkah. V na-
slednjem letu in pol smo vsako Zensko z fi-
brocisti¢no boleznijo dojke zagotovo videli
vsaj dvajsetkrat. Postalo je tako pogosto, da
so zdravljenje pricele opravljati sestre (se-
veda ga lahko opravite tudi sami; ne potre-
bujete zares zdravnika) in vse te Zenske so
ozdravele.

SS: Je to torej za kratkoro¢no uporabo?

JW: Vse dokler fibrocisti¢na bolezen dojk
ne izgine, ne glede na to, kako dolgo traja.
Vecinoma je to od Sestih tednov do treh

mesecev.

SS: Se bolecina vrne, Ce prenehas z upora-
bo joda?

JW: Samo ¢e popolnoma preneha$ z vno-
som joda za daljse obdobje.

»
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SS: In koliko joda potrebuje Zen-
ska?

JW: Spomni se, da je dr. Myers
svetoval uporabo gaze, prepojene
z jodom (ne jodida, med katerima
obstaja komaj zaznavna, a jasna
biokemicna razlika), za katero ni
odmeril doze. Vendar, ko enkrat
bolezen izgine, lahko zenska, tako
kot ti, varno uporablja skupno od
10 do 12 miligramov kombinirane-
ga pripravka joda in jodida dnev-
no. Tekocina tega pripravka joda
in jodida se imenuje lugolov jod ali
raztopina (v Sloveniji se dobi v le-
karnah pod imenom betadine, op.
prev.), v obliki tablet pa iodoral.

SS: Zakaj tudi jodid?

JW: Ceprav je tkivo dojk bolj od-
visno od joda, pa je tkivo Scitnice
odvisno bolj od jodida. V zivljenju
potrebujemo oba, za kratkoroc¢no
odstranitev fibrocisticne bolezni
dojk pa je jod »tisti pravi«.

SS: Kaj pa bioidenti¢ni estriol, ki
ste ga omenili? Kako se on naveze
sem?

JW: Takrat je bilo Zenskam rece-
no, da fibrocisti¢na bolezen dojk
povisuje moznost raka dojk. Veliko
zensk je na zacetku zdravljenja fi-
brocisti¢ne bolezni dojk prosilo, ¢e
jim lahko izmerimo njihovo tvega-
nje za raka. Ker smo iz raziskave
dr. Henrya M. Lemona, opravljene
v Sestdesetih letih na Univerzi Ne-
braske, vedeli, da nizek estriol pri
zenskah pomeni ve¢ moznosti za
raka; zato smo jim izmerili estriol
v 24-urnih vzorcih urina. Odkrili
smo, da je imel nenavadno visok
odstotek zensk s fibrocisti¢nim
obolenjem dojk nizek estriol.
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Na moje veliko presenecenje so
bile, po uspesnem odpravljanju
fibrocisticne bolezni dojk z jo-
dom, ponovljene meritve estriola
pri vseh zenskah sedaj precej vis-
je! Tako sem »¢isto po nakljucju«
odkril, da jod stimulira vecjo pro-
izvodnjo estriola. Predvidevam,
da ima tudi estriol nekaj vpliva na
normaliziranje tkiva dojk, ne samo
jod. Tega seveda ne vem zagotovo.
Kakor koli, tudi ¢e estriol ne po¢ne
tega, pa zagotovo $¢iti pred rakom.
Konec koncev: fibrocisti¢na bole-
zen dojk z aplikacijo joda izgine
vsakokrat, ¢isto vsakokrat. In to
je v medicini redkost. Hvala vam,
dr. Myers!

SS: In vse to brez enega samega
zdravila. To je najbolj neverjeten
del. Naj vas zdaj nekaj vprasam.
Ko sem bila majhna in sem si opra-
skala koleno, mi je mama nanj dala
jod. Govorimo o tem jodu?

JW: Ne, ta ima v sebi alkohol in
bi bolel. Pojdite na splet in poiséi-
te iodoral (prehransko dopolnilo
joda). Kadar ljudje jemljejo iodo-
ral, jih vedno prosim, naj sodelu-
jejo z zdravnikom, izurjenim in
podkovanim v nutricionizmu ter
bioidenti¢nih hormonih, saj lahko
preveliki odmerki joda iz katerega
koli vira zatrejo delovanje Scitnice.
Obstaja tudi pripravek, imenovan
Tri-Quench, za katerega ne potre-
bujete recepta in ga izdeluje majh-
no podjetje v Seattlu (s katerim
nisem povezan). Ena kapljica pri-
pravka na dan je varna. Ali pa greste
k zdravniku po recept za lugolovo
raztopino. Tudi kapljica raztopine
na dan je varna. Iodoral je enako-
vreden dvema kapljicama lugola.

Preventivni protokol, kadar ne
gre za ciste, ko je madez vedno
na istem mestu

Okrepite si imunski sistem z vsemi topovi!
1 » To pomeni, da jejte reishi in chaga gobe,
obe vrsti popravljata celice in ubijata ze formi-
rane celice ter krepita imunski sistem. Potem
je tu rodiola s podobnim ucinkom, saj zavira
nastajanje raka dojke. Posebna vrsta probiotic-
nih bakterij se uspesno bori in preprecuje for-
miranje raka dojke (trenutno jih Se nimamo na
zalogi, jih pa poskusamo naijti). Predvsem pa
je dobro, da redno jemljemo DIM — DI indolyl
methane (Triple Action Cruciferous Vegetable),
ki preprecuje nastajanije tiste oblike estrogena,
zaradi katerega lahko zbolimo za hormonsko
pogojenim rakom dojke. Za preventivo in op-
timalno zastito dojk smo ustvarili posebno
mesanico najboljsih zeli¢ sveta. Zal bo zaradi
zagotavljanja najboljSih mogocih sestavin na
razpolago Sele ¢ez nekaj mesecev in sicer pod
imenom: The Best for Breasts v liniji Savina Atai
Futuristic Superfoods.

Res najmocnejsa, Se posebej, kadar gre
2 » Za podporo pri Ze formiranem tumorju in
ko ta napreduije, je bela omela (dobite jo v Av-
striji na recept in se injecira). Suzanne Somers
je imela raka dojke, se odrekla kemoterapiji
in jemala samo to. Maksimalno krepi imunski
sistem. Seveda potrebujete za to spremstvo
doktorja, ki se na to spozna. Nikakor ne ekspe-
rimentirajte sami.

Zacnite resno in vsak dan delati vaje za
3 » pretoCnost bezgavk in preventivo, tudi na
¢ustvenem nivoju. Skrbnik prsi je DVD z vajami
Savine Atai, ki je narejen za sleherno Zensko.
Preventivno in kurativno. Za vse starosti in vsa
obdobja.

4 Osvobodite dojke in ne nosite vec ozkih,
» stisnjenih modrckov. Nikoli jih ne veZite z
Zico, ki je domala v vsakem modrcku.




Doktor Sanja Toljan — specialistka za anti aging medicino in
bioidenticne hormone je o vadbi **Skrbnik za prsi'’ napisala:

»Redna masaza dojk nam omogoca spoznati, kako se nasa prsa menjajo iz dneva v dan
skozi mesecni ciklus. Vasih so sproscene in mehke, drugic napete, trde in polne otrdlin.
Z redno masazo iz meseca v mesec spoznamo nase naravno stanje in vsako neobicajno
spremembo. Poleg tega masaza dojk dobro deluje na cirkulacijo, Se posebej limf, ki imajo
pomembno vlogo pri krepitvi imunskega sistema. Po podatkih zdravstvene organizacije je
noSenje modrckov z vdelanimi kovinskimi deli lahko bolj nevarno, kot je kajenje za pljuca,
saj povzroca zastoje v pretoku limfe. Z vajami se krepi tudi libido, natancneje s stimulacijo
areol potenciramo nastajanje hormona oksitacina, ta pa je pomemben za Zenske v ¢asu
nosecnosti, ker sproZi porodne krée, po nosecnosti za nastajanje mleka in nenazadnje brez
oksitacina ni orgazma. Ko so zenske v stiku s svojimi dojkami - simbolom Zenskosti, se krepi
tudi samozavest in samospoStovanje, kar vpliva na spolno Zeljo in sproscenost do sebe in
sprejemanja svojega telesa. Zato pozdravljam vadbo in mislim, da je pomemben doprinos
k zdravju vsake Zenske.« ©

prodor @

Predelajte ujeta €ustva

V njih se kopicijo zastala ¢ustva, ki jih z
rednim treningom zmehéamo in razre-
simo. Plju¢ni predel, kamor sodijo tudi
dojke, je po kitajski medicini kovinski.
Pljuca govorijo o nasem zavedanju kdo
smo in kdo nismo. Zato nosimo prav v
tem delu obzalovanje, obcutek krivde,
globoko zalost. Predstavljajo dom - so
nas$ center. To je najtrsi del Custev, naj-
tezje jih premaknemo, tako globoko so
zakoreninjena. Ce Zelite preto¢nost teh
organov, zadihajte s polnimi pljuci, re-
Site se Custvenih verig, ki vas vlecejo v
brezno bolezni. Uprite se ji in zazivite

na novo.

Kako boste najlazje videli, kako ste ujeti v
Custvene spone:

Pojdite na hrib, na travnik, ob morje ali
preprosto odprite okno in zajemite pol-
na pljuca zraka, potem pa zakricite na
vse grlo. Ce tega ne zmorete, boste ve-
deli, da vas ¢aka delo. Sele ko boste lah-
ko zares zakricali in spustili iz sebe vse,
kar se je leta nabiralo, bodo tudi dojke
bolj ¢iste, pretoéne in zdrave.

Negativna custva: prezir, obzalovanje;
Pozitivna custva: odprtost, odkritosr¢-

nost;

Vprasajte se:

Kaj je vas pravi jaz in kdaj greste cez
sebe?

Ali se lahko zacutite v vsej svoji biti brez
zanikanja in si oprostite in zazivite zdaj
- ta trenutek; ne da bi se ozirali nazaj
z grenkobo in obzalovanjem (navadno
ravno samega sebe ali dejanj, ki ste jih
naredili v preteklosti)? M

| SAVINA ATAT | maj —junij 14 |43


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

@ emotional fitness
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fe obCutenje teznje,
| nekaj imeli, dosegli,
izpolnili ali uresnicili.
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Tiste, ki vam je naslov vabljiv, ste osumljene, da ste
rahlo nesrecne. Kar v resnici ni velik problem. Vedj
je, da imate relativno veliko moznost, da taksne
tudi ostanete ©.

Zakaj? (tiste, ki ste Ze jezne/jezni, berite samo poseven tisk in naredite prvo vajo. Ka-
kor pravi Donald Heeb, “veliki mozgani so kakor velika vlada. Nezmozni opravljati
preproste stvari na preprost nacin”. Se bolj tolazilno pa lahko na vas deluje znanstve-
no dejstvo, da bolj kot so ljudje inteligentni, manj mozganov uporabljajo).

Kako je mogoce, da v ¢asu spiritualiziranega hedo-
nizma, ko je kot edini cilj v zivljenju zastavljena sre-
Ca, tesnoba in depresija kosita po vsem svetu? Eni-
gma samosabotaze srece in uzitka. Tako pravi Slavoj
Zizek. Ali pa ravno zaradi tega. Bolj povzdigujemo,
bolj je nedosegljivo.

V splosno (to je kar velika posplositev) razsirjenjem
mnenju velja, da je vse, kar potrebujemo, da nam
uspe, pozitivno misljenje. Zlasti po izidu novodob-

nih knjig za hitro samopomo¢ in na njihovi osnovi
priloznostnih ambasadorjev teh vsebin. Ceravno to
tudi drzi, ne drzi v taksni meri, kot si predstavlja-
mo. Misljenje seveda lahko vpliva tudi na fizi¢no
realnost (Zavest opazovalca je eden od pogojnikov
kolapsa valovne funkcije - kvantna fizika), vendar
je utez tega vpliva neznanka v formuli uspeha. Za
lazjo predstavo je najbolje, Ce si ogledamo zadevo
iz perspektive telesa. Pred kratkim se je odvijalo
evropsko kosarkasko prvenstvo, ki je bilo, kolikor
sem zasledil opazovaje navijasko vnemo, zanimivo
za oba spola. Zato bom uporabil prispodobo kosar-
ke, da pojasnim napredek nekaterih, za uspeh in za-
dovoljstvo pomembnih parametrov — sposobnosti.

»
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Baza mentalnih - custvenih
procesov so zlasti mozgani, in
seveda tudi telo kot celota. Tega
zal ne moremo preskociti, Ce-
tudi se zdi sila vabljivo. Ce se
ujamete v skepsi napisanega,
lahko darujete lastne mozgane
v dobrodelne namene in nada-
ljujete razmisljanje brez njih
(za uzaljenje vaja dve). Kinezi-
oloske raziskave dokazujejo, da
zoga nikakor noce skociti v kos,
tudi Ce si ves planet zivih bitij
to res zeli. Tezko je sicer ugo-
toviti, ali je zoga tako trmasta,
ali pa smo mi premalo. Tako pac
je. Da zogo spravimo v kos, jo
je treba prijeti in pravilno vre-
¢i. In to natancno v kos. Kar je
naslednji problem. Ce imamo
zogo prvi¢ v rokah, zna biti to
precej nerodno pocetje, tudi ob
iskreni zelji. To je seveda mo-
goce relativno hitro izboljsati
v instrumentalnih pogojih. Dva
dni treninga in lahko mecete
proste mete bolje kot kosarkas.
V mislih seveda. Kar obicajno
ni dovolj. Se malo treninga in
se lahko to zgodi tudi zares. Na
skrivaj, pred prazno dvorano.
Na tekmi pa nikoli. Zal. Zivlje-
nje ni nikoli pred prazno dvo-
rano. Vsaj pred sabo (egom) se
nikakor ne moremo skriti.

Ce damo $alo na stran, sama
dispozicija odpira vrsto vpra-
$anj. Najpomembnejse iz vidika
dela na sebi je, kako zapolniti
vrzel med tem, da nekaj vemo
in morda to tudi znamo, in med
tem, da to tudi zmoremo v real-

nem zivljenju.
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Zelja, zadovoljstvo, sreca itd. so
¢ustva. Delo s Custvi je v prete-
klosti imelo pozicijo, da se z nji-
mi preprosto ne ukvarjamo ali
pa ne vemo, kako naj se jih lo-
timo. Arhai¢ne oblike soocanja
z emocijami, kot so potlacitev,
izogibanje ali pa borba z njimi,
v sodobnem svetu ne delujejo
dovolj dobro. Sedaj ko vemo,
kaksnega pomena so emocije v
nasem zivljenju, se sprasujemo,
zakaj ljudje enostavno ne spre-
menimo svojih Custev. Zakaj se
ne premaknemo s pozicije, kjer
smo se zataknili? Odgovorov
in resitev je seveda ve¢. Morda
nikjer drugje ne drzi tako do-
bro Einsteinov pregovor, da ne
moremo reSevati problemov z
istim nac¢inom misljenja, kot
smo jih ustvarili (Poudarek je
na nacinu). Ne gre za to, da so
zunaj nas pogoji, ki so nam neu-
godni, ampak za to, da smo “za-
betonirani” v, kakor pogovorno
radi re¢emo, starih navadah in
vzorcih misljenja. Navade in
vzorce lahko spremljamo in
opazujemo, ker so pojavne obli-
ke. Tisto pomembno, kar jih po-
vroca, pa ostaja skrito. Kaj se to-
rej skriva v ozadju teh vzorcev?
Odgovor so emocije in v ozadju
teh, njihova fizioloska globina.

Vecina nasih emocij je neza-
vednih in spontanih. In veéino
Casa se ne zavedamo, da doloce-
na podzavestna custvena bloka-
da kontrolira nase zadovoljstvo,
zdravje, u¢inkovitost in uspeh,
preko inhibicij vedenjske fle-
ksibilnosti.

V raziskavi na Pennsylvanijski univerzi (ta ista
univerza, ki je v glavnem “kriva” za odkritje
pozitivne psihologije) si je testna skupina Stu-
dentov predstavljala, da uspesno resujejo teste.
Uspeh pri izpitih je bil pri testni skupini, ki je
vizulizirala uspesno resSevanje testa, izrazito

slabsi od tistih, ki so vizualizirali neuspeh.

Isto se zgodi s hujsanjem. V raziskavi so se
udelezenke in udelezenci, ki so zeleli shujsati,
vkljucili v program hujsanja. Skupina, ki je vi-
zualizirala uspesno soocenje v prehranjevalnih
okolisc¢inah (npr. zabavah) in si je predstavljala,
kako ji gre dobro in pije samo vodo, je shujsala
bistveno manj od skupine, ki si je predstavlja-
la, kako je bila pri tem neuspesna in se basala
s picami in sladoledom. Po enem letu je testna
skupina, ki je vizualizirala uspesne strategije
soo¢enja s hrano, shujsala v povprec¢ju 13 kg
manj od tistih, ki so vrtele negativne predstave.
Predstavljanje neuspeha je torej rodilo uspeh.

Se bolj problemati¢na so romanti¢na razmerja.
Tretja raziskava, v kateri so sodelovali studenti
in Studentke, se je dotikala medosebnih razme-
rij. Ena skupina si je predstavljala dober izhod.
Torej, kako z lahkoto pristopajo do simpatij in
se dogovorijo za zmenek. Druga skupina pa si
je predstavlja, kako “zmrzne” in ne more govo-
riti. Skupina s pozitivnimi predstavami je imela

precej slabsi izkoristek zmenkov.

Verjetno ni treba poudarjati rezultatov pri ka-
riernem uspehu. Studenti, ki so si predstavljali
sanjske sluzbe po zakljuc¢ku diplome, so poslali
v povprec¢ju manj vlog, dobili manj sluzb in do-
segli nizje place kot kolegi.



emotional fitness

Pri tem branju vas, Cetudi verjamete znanstve-
nim raziskavam, verjetno nekaj vseeno moti.
In imate prav. Izpustil sem skupino, ki jo ve-
dno odnese z najboljsim rezultatom. Ta skupi-
na si ne predstavlja ne uspeha in ne neuspeha,
temvec samo proces. Torej kako nekaj delajo.

Zdi se, da je resnicno pravi odgovor na vsako-
kratne dozivljajske (emocionalne) probleme
vprasanje. Saj nagovarja kako. Vaja st. 2

Ce se vrnemo k prispodobi kosarke, vemo, da

je Se vedno najboljsi prakti¢ni trening. In da
ga ne more nadomestiti Se tako dobra knjiga
o kosarki in nacin razmisljanja o le-tej. Ena-
ko velja za emocije, ki so v ozadju vseh nasih
odloc¢itev in vedenj. V emocionalnem fitnesu
tako prakti¢no treniramo posamezne emocije.
Ker je prostor za to izrazito pomemben, smo
razvili posebno opremo prostora za namen

treninga emocij.
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Zavedozeljne in treninga zeljne
izpostavljam dve splosni vaji, ki vam lahko
pomagata pri vaSem ¢ustvenem razvoju:

. y%

Ocenite jih od 1do 10 glede na intenzivnost.
In seStejte za posamezna podrocja. To je
ocena vasega osnovnega motivacijskega
potenciala (celoten motivacijski potencial
je seveda Sirsi). Razmislite, ali je sestevek
dovolj, za probleme, ki jih morate resiti
na posameznem Zivljenskem podro¢ju.

Ce ocenite, da nimate dovolj motivacije,
razmislite in dopisite za posamezno
podrogje Se do 10 Zelja. Ko imate obcutek,
da je dovolj, si zapisite, kdaj in kaj boste
konkretno naredili, da jih boste realizirali.

Shawn Achor, profesor
psinologije na Harvardski
univerzi, pravi, da pristop k
treniranju nasih mozganov na
sti nacin, kot treniramo telo, ni
samo obrnil formule za sreco

In uspeh ter s tem pozitivhost,
temveC pomeni pravo revolucijo.
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Ce parafraziramo Mumona,
kitajskega zenovskega ucitelja iz
13. stoletja: “Kdor skusSa razumeti
lastno dozivljanje s pomocjo
besed drugih, je kakor tepec, ki se
praska po podplatu sandal, ceprav
ga srbinoga”.

2 y%k

Vaja st. 2 se vam lahko zdi malo komplicira-
na. S ponavljanjem postane razumljivejsa.
Dosezemo pa relativno trajne in ucinkovite
spremembe v nacinu dozivljanja in vedenjsko
plasticnost. To pa je predpogoj za naso ucin-
kovito emocialno strukturo.

Nacin misljenja Custev in njihovega
investiranja je mozno v veliki meri
natrenirati. Ce Zelite relativno trajne
spremembe, je potrebna sprememba
fizioloske strukture. Kar pomeni vsaj
40-50-kratno ponovitev vaje. Za to pa je
potrebno naslednje ¢ustvo —volja ©.



emotional fitness (e

.6
nalni fitness?

Je organizirana skupinska vadba. Trening emo-  Programski sklopi trajajo 3 mesece in obsegajo naslednje emocije (€ustva) :
cij in trening ucinkovitega vedenja poteka v
posebej za to urejenem prostoru, po natant- ~ OSNOVNI PROGRAM
no definiranem protokolu. Sistem treninga je  (Zelja, upanje, volja, zadovoljstvo, sreca, nezadovoljstvo — frustracija,
relativno preprost. Vadba udeleZencev je skon-  razocaranje, jeza, ravnodusnost, dolgocasje).
centrirana v prepoznavanje lastnih ¢ustev in v
njihovem ucinkovitem investiranju v obnasa-  NADALJEVALNI PROGRAM 1
nje. Sam sistem omogoca dobre rezultate, brez ~ (osamljenost, strah (panika, groza), tesnoba — anksioznost, prezir, samoprezir,
poglobljene analize posameznikove zgodovine.  obcutje nicvrednosti, zavrnjenost, nesprejetost, krivda — jeza nase, uzaljenost,
mortido — sovrastvo do sebe).
Fitness neposredno odgovarja na vprasanja:
« Alizmorete to, kar pravzaprav veste in znate? ~ NADALJEVALNI PROGRAM 2
So vasi rezultati na nivoju vasih sposobnosti?  (ljubezen, zaljubljenost, ljubosumie, sram, Zalost, depresivnost, zaskrbljenost,
« Imate obcutek, da vlagate veliko energije v gnus, obCutje lepega in obcutje grdega).
delo in odnose ter da ni pravega ucinka?
« Ste depresivni, v stiski, v stresu? DoZivljate, ~ NADALJEVALNI PROGRAM 3
da nimate dovolj motivacije? (zaupanje, nezaupanje — dvom, zavist, sovrastvo, spostovanje —
samospostovanie, klubovanje/trma, trema, ponos, ob¢utje smesnega)

TOYOTA

ALWAYS A

TOYOTA H I BRID i BETTER WAY
ZALJUBLJENI ..

V VOZNJO

TOURING SPORTS

DOZIVITE TE JO! T a

Preverina www.toyota.s
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face force kompilacija @

/A‘”J&’ ' ' MAZ#
vas — e hova Karmd.
/Q[AL 5&{; ele —

/E vasda.
D %@& . 9&

pril in maj sta c¢as elementa

lesa in ognja. V aprilu se razvi-

jain raste les, od 5. maja naprej
pa kraljuje in se dviga ogenj. V naravi in
po tradicionalni kitajski medicini se 5.
maja zacne obdobje poletja, ki traja vse
do 7. avgusta. Spomladanska energija je
iz nas izvabila prebujenje in prenovo,
zato je zazeljeno, da pod okriljem lesene
energije, ki predstavlja rast, nov zacetek,
zagon in ustvarjalnost, ostanemo odprti
in ¢ustveno sprosceni. Prehod v poletje,
ki ga zaznamuje Cas, ko se zemeljska
energija dviguje in nebeska spusca, naj
bo lahkoten, sproscen in igriv, da bo lah-
ko nas notranji ogenj zaplesal v svojem
vrhuncu in nam prinesel jasnost, zore-
nje, razcvet in lepoto ter sijaj.
Pomembno je, da se po¢utimo dobro in
da smo svobodni. Le tako se bomo lahko
izognili spotikanjem ob kamenje na nasi
poti in hkrati s tem polno okusili, kako
je biti vladar svoje energije, ki ima ve-
dno moznost izbrati dobro pocutje zno-
traj, ne glede na to, kaj se dogaja zunaj.

»
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face force kompilacija

PLIMOVANJE

V Ccasu, ko se energija dviga in
sproza ognjene impulze, lahko
¢utimo c¢ustven nemir, glavo nam
polnijo razgrajaske misli, tezje se
skoncentriramo. S tem tro$imo
dragoceno energijo in jo zapra-
vljamo za dogajanje v glavi, brez-
ciljne miselne procese ali pa pre-
prosto nismo prisotni tu in zdaj.
Telo je treba umiriti, glavo ohla-
diti in se svezega zraka napojiti.

S preprosto in nezno vajo okre-
pimo mo¢ ledvic, saj se spreho-
dimo po ledvi¢cnem meridianu in
tako okrepimo ohlajevalni ele-
ment vode, ki pomiri intenzivna
sréna valovanja. Glava se znebi
meglenih misli, poveca se uclji-
vost, um se zjasni, dih umiri. Cu-
stva se stabilizirajo, telo zmehca,
vse se postavi na svoje mesto.

KAKO GA IZVESTI?

1. stojte s stopali v $irini bokov
mehko se spustite v predklon

3. zdlanmi in prsti se dotaknite
notranjega dela stopal

4. vdih skozi nos: pocasi z okro-
glim hrbtom ravnajte telo in
medtem s prsti potujte nav-
zgor po notranjem delu nog,
pa Se gor po sprednji strani
telesa vse do klju¢nice

5. izdih Hooo: v poravnanem
polozaju zdaj nadaljujte dr-
senje s prsti navzven mimo
klju¢nice in ramen do odro-
¢enja

6. ponovite 5x
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CUSTVA

Spremenite se v vodo.
Postanite mehki in voljni,
gibki in prozni. Neznost in
Cutnost naj bosta vodilo
vsakega diha.

POMEMBNO

Vajo izvajajte pocasi, imejte
obcutek, kot da se polivate z
vodo od spodaj navzgor. Ob
izdihu sprostite in odprite srce
ter mu dovolite, da ga osvezilni
valovi vode prijetno ohladijo.

Jrga cbraza ©

GLAJENJE USTNIC

Lustkana vaja, ki jo lahko naredimo prakticno kjerkoli in
kadarkoli, Se posebej je dobrodosla pred nanosom li¢il, saj
bodo obrazne misice lepo napolnjene, obraz prizgan, ustni-
ce pa polne in vabljive.

Glajenje ustnic dviga ustne koticke, polni ustnice in poskrbi
za njihovo bogato prekrvavitev, gladi podrocje podbradka,
mini gubice in ¢rtice okoli ust, polni li¢nice, odpravlja videz
upadlosti in utrujenosti ter oblikuje brado. Posledi¢no polni
ledvic¢ni rezervoar s svezo energijo, aktivira Zelodéni meri-
dian, obnavlja srce, podpira razstrupljanje in krepi imunski
sistem.



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

KAKO JO IZVEDEMO?

1.

polozite vrh palcev navpicno
pod brado tako, da se prsta doti-
kata

recite AAA

iztegnjena kazalca poloZite na
ustne koticke in ju pocasi dvi-
gnite, ostale prste pokrcite
potegnite ustnici ¢ez zobe in se
nasmehnite

jezik pritisnite za spodnje zobe
3x moc¢no vdihnite in izdihnite
skozi usta

zadrzite sapo

pocasi in trebusno dihajte skozi
nos

MASAZA CELA

Celna miSica se razpenja od temena, pa

do obrvi. Prav na temenu se pri¢nejo
prvi koraki gravitacije, od koder potem
postopoma sledijo padci ostalih misic.
Zato je ozivljanje Celne miSice kot na-
las¢, da se dviga obrazne muskulature
lotimo v izvoru.

Mo¢ni premiki miSice Frontalis prekr-
vavijo lasi$¢e in krepijo glavno lifting
misico Occipitalis na zatilju. Vaja lika
povrsino cela, prebudi in zjasni misli ter
vna$a v obraz in telo svezino in moc¢. V
kombinaciji z globokim trebusnim diha-
njem umiri morebitna razburkana ¢u-
stva in poskrbi za splo$no boljse pocutje.

face force kompilacija

KAKO JO IZVEDEMO?

1. prepletite prste in polozite
dlani na teme

2. moc¢no pritisnite na vrh
glave, dlani pa potiskajte
naprej in nazaj

3. ponovite 10x
zdaj dlani s prepletenimi
prsti polozite na ¢elo

5. ponovno mocno pritisnite
na celotno ¢elno podrocje
in jih pozorno potiskajte
gor in dol

6. ponovite 10x
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face force kompiladija

POMEMBNO e Mg
Pazite, da so hrbtenica in
roki ob izdihu in zasuku
naprej poravnani, prsi pa
potisnjene naprej. Le na
tak nacin v telesu vzposta-
vimo prost pretok energije
in omogoc¢imo nemoteno
razstrupljanje.

CUSTVA

Ker vaja zahteva nekaj
fizicne moci, v kolikor jo
zZelimo pravilno — v smu-
kaskem polozaju porav-
nano — izvesti, vas lahko
na zacetku vznemiri. Ne
pustite tega in z globokimi
izdihi in razstrupljevalnim
dihom za jetra SSSS pre-
precite svojim mislim, da s,

bi se sploh pricele ukvar- ;;:E:t'
jati s tezavami, telesu pa Pl e
pomagajte, da se bo laije
prepustilo in upognilo.

SMUK IN PISTOLA

Intenzivna in hkrati stati¢na vaja pomaga iz telesa spro-
$c¢ati presezek yang energije, ki se v jetrih zaradi druzbe-
no normirane in potlacene jeze obi¢ajno nabira v presez-
kih, hkrati pa zaradi nenehne naglice izérpava in pregreva
sréno energijo. Poravnava hrbtenice in odpiranje prsnega
kosa je najboljse zdravilo, zato bi moglo biti za vsakega
izmed nas kot dnevno vodilo. Ko imate odprt prsni kos,
je odprt tudi dostop do trebusne prepone. Ta predstavlja
pomemben prehod iz prsnega v abdominalni predel, ki je
vas center ¢ustvenega dozivljanja in trezor vase moci. Ko
raztezate zgornji del telesa, osvobajate svoje organe, po-
vecate pretoc¢nost s kisikom in date organom moznost, da
kar najbolje opravijo svoje pomembno vsakdanje delo pri
presnovi in razgradnji toksinov.
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KAKO JO IZVEDEMO?

1. stojte in naredite razko-
rak, $irsi od bokov
prsti nog so usmerjeni
naprej
dlani polozite skupaj,
prepletite prste, le kazal-
ca drzite skupaj iztegnje-
na naprej

ob vdihu dvignite roki

navpicno gor, poglejte

proti prstom

ob izdihu se nagnite na-
prej v smukaski polozaj,
potisnite zadnjico nazaj
in pokréite kolena

glava naj bo poravnana

z zadnjico, podplati so
¢im bolj razmaknjeni na-
razen, vendar usmerjeni
naprej

roki iztegnite predse
tako, da sta v vzporednem
polozaju s tlemi, pogled
usmerite proti prstom
izdihnite zvok SSSS

prsi potiskajte naprej,
ramena nazaj

naredite 10 ponovitev.



BALETKA

Vaja odpira srce in osvoba-
ja ognjeno energijo. Da src¢-
no energijo osvobodimo,
moramo odpreti srce, to pa
od nas zahteva tveganje in
hkrati zavedanje, da v vsa-
kem trenutku sprejmemo
stvari, ljudi in predvsem
sebe take, kot s(m)o. S tve-

ganjem spodbudimo, da

se sréna energija prizge, z
zavedanjem pa poskrbimo,
da nas taista sr¢na energija
ne pozge.

KAKO JO 1ZVEDEMO?

stojte pokon¢no

pokréite desno nogo v kolenu nazaj
proti zadnjici in jo primite za glezenj ali
nart

levo roko iztegnite navpi¢no gor
ohranite ravnotezje

ob izdihu se pri¢nite pocasi spuscati s
telesom naprej do vodoravnega polozaja
desno nogo, ki jo z desno roko drzite
zadaj, ¢im bolj dvigujte gor in nazaj
odpirajte prsni kos in iztegujte predse
levo roko z dlanjo obrnjeno navzgor
ohranite ravnotezje in dihajte

ponovite z drugo nogo.

face force-kompilacija @

POMEMBNO

Bodite pozorni, da med vajo

¢im bolj odpirate prsni kos,
potiskate ramena nazaj in
globoko dihate.

CUSTVA

Ko imamo odprto srce, smo
zmozni brezpogojno spreje-
mati in dajati, zmozni smo
sebe in druge videti in spre-
jeti taksne, kot s(m)o. Vaja
vam bo pomagala, da boste
¢im bolj odprli svoj prsni kos,
zadihali s polnimi pljuci in se
v polnem sijaju odprli nav-
zven in navznoter.
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ZMAGOVALKA ZA NOV POLET

Dinamic¢na vaja nas pomladi in upocasnjuje

proces staranja. Omogoca, da se na novo rodi-
mo in odpremo ter osvobodimo meridian srca.
Okrepi prsno misico in miSice na rokah ter pre-
preci povesenost koze na nadlahteh, hkrati pa
ocisti podrocje prsi in jih dviguje. Vaja neguje
tudi zleze v glavi, ki nadzorujejo hormone in
$¢itijo organizem pred obolenji ter aktivirajo
lepoto in mir, prebuja $c¢itnico ter prebudi in
poboza zlezo timus, kjer so pospravljena vsa
nasa ¢ustva. Zmagovalka nas spremeni v zma-
govalko, saj pridemo v stik s seboj in povecamo
samozavest.
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KAKO JO IZVEDEMO?

1.

ST

stojite v pol jahalnem polozaju s pokré¢enimi nogami, hrbet je porav-
nan, stopala so obrnjena rahlo navzven

obe roki stegnete v odroc¢enje, ramena odlozite nazaj in navzdol

ob vdihu roki prekrizate v cikcaku

ob izdihu jih odprete in prsi potisnete naprej

nato zaprete oc¢i, pogledate proti temenu in ves Cas krizate roke pred
seboj

stopnjujete tempo

nato stegnete roki nad glavo, obrnete dlani eno proti drugi, zaprete
o¢i, jezik potisnete proti grlu in rastete navzgor, stopite Se na prste.
Globoko dihate

na koncu polozite tople dlani na prsi, 4x vdihnete in jih napihnete kot
balon in nato dolgo sprosceno izdihnete.
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/holisticne_vadbe/vadba_prsi

@ cpota

S
re@a preoujane
‘ e p OJ[@ Lepota nas osretuje, je napisal Stendhal: vendar

se ne morem popolnoma strinjati z njim. Raje b
rekla: sreca nas naredi lepe.
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otovo ste ze srecale prijateljico, ki je

nenadoma vzcvetela in izkazalo se

je, da je na novo zaljubljena ali pa je
zanosila. Na sebi ni imela najnovejsega trika
kozmetic¢ne industrije, obdana je bila s sijem
sreCe. Kako preprosta in poceni formula, pa
vendar iS¢emo lepoto v steklenic¢kah in jo na
vsak nacin zelimo kupiti. Morda je res, da
nas kaks$na lepa stvar, nov parfum, bles¢eca
sencka za o¢i in najnovejsa $Sminka v ¢udovi-
ti steklenicki osrecujejo, vendar je to, zal, le
iskrica, ki pa nas ne naredi resni¢no srecne.
Otroci se smejijo po petdesetkrat na dan in
okoli njih je pravi vrtinec srece. Zato se nam
zdijo srckani, lepi ... in oni vsekakor niso
obremenjeni z lepoto, vsaj dokler jim ne vce-
pijo norm Barbike, Snegulj¢ice, Trnuljcice ...
in zacno se sprasevati v ogledalcu: »Katera
najlepsa v dezeli je tej?«, od katerega pa ne
dobijo pravega odgovora: »Ti si najlepSa«.

\Von| po sre€i

Da z razli¢nimi aromami vplivamo na svoje

pocutje, nam je Ze vsem jasno. Zakaj si pri

izbiri vonja ne bi odlo¢ili tudi v prid dobrega
razpolozenja. Nekatere rozice delajo prave
cudeze.

* Dobro razpolozenje in vaso sonc¢no plat
prebudite Ze zjutraj. Dan pri¢nite z notami
bambusa, vijolice in cvetocih ¢esenj, kot so
v svezi, pozivljajo¢i in ¢utni disavi Calvin
Klein Endless Euphoria. Prevzelo vas bo
navdusenje in veselje, da boste lahko ure-

snicevali svoje sanje.

Zivljenje je lepo, ¢e si ga odisavite s topli-
mi notami magnolije. Z vaniljo in zrni ton-
ke so zdruzene v kultni disavi Lancome La
Vie Est Belle L’Eau de Toilette, ki kar vabi
k uZivanju prave srece. Cudovito pa se
ujame tudi z izvlecki robidnice v toaletni
vodi L’Occitane Eau de Toilette Magnolia &
Miire.

e Ce zZelite preZiveti dan, poln
vznemirjenja, veselja in srece,
vam pri tem pomagajo note vr-
tnic, limone, sandalovine in ylan
ylanga. Lepota vrtnice in njen
svez, Cisti vonj sta ujeta v cudoviti
steklenicki L’Occitane Eau De To-
ilette Eau Des 4 Reines - Vrtnice,
4 kraljice. Vse prej nastete note
pa se prepletajo v kultni disavi
za romanti¢ne zmenke ali vsako-
dnevno uporabo, parfumski vodi
Guerlain Samsara.

e Vase ¢utno prebujenje in pozitiv-
ne vibracije zvecer poudarite s
cvetom jasmina. Zelo dominan-
ten in zapeljiv Sopek najdete v
steklenicki Bvigari Mon Jasmin
Noir, nekoliko bolj lesno inter-
pretacijo jasmina ponuja nova
disava Dior Addict, jasmin v bolj
divji, zivalski razli¢ici pa ponuja
naravna diSava Lust Lush.

SpomladansKp tiscenje

vivy .

Divje vijolice so pravo zelisce za Ciscenje
nih toksinov v telesu. Prav zato jih v obliki ¢aja pri-

porocajo za lepso polt, proti mozoljem.

akopi

Vzdrzujmo sre€o

Zac¢nimo s tem, da se osre¢imo, pa

¢eprav gre za popolnoma banalen
»osrecevalec«. Ce izhajamo iz teze:
¢e smo srecni, smo lepi in se vse vrti
v krogu, smo tudi sre¢ni, ¢e smo
lepi. Torej poleg notranje lepote
vseeno potrebujemo tudi zunanje
spodbujevalce. Te pa kozmeti¢na
industrija z neusahljivo domislji-
jo daje na trg vsako sezono vec. In
prav vsaka sezona ima tudi svoja
pravila. V pomladnih dneh, ko sto-
pimo iz oklepov, moramo preleviti
tudi naso kozo, zato tezki proizvo-
di, ki so nas hranili v mrzlih zim-
skihzimskih dneh, ne pridejo vec v

postev.
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@ cpota

Kapljica olja za nebesSko razvajanje od
glave do pet

Diagnoza: Pri hitrem tempu Zivljenja vam pri-
manjkuje ¢asa za nego, zato imate suho kozo,
nesijoce lase in Zeljo po lepotni sprostitvi.
Terapija: ve¢namensko olje Les Couvent Des Mi-
nimes Eau Aimable Beneficial Care Oil
Delovanje: Steklenicka naravne mesanice ol]
nudi nego 3 v 1, hkrati pa z vonjem cvetov poma-
rancevca osvezi in priklice dobro razpoloZenije.
To suho (nelepljivo) olje vsebuje pet razlicnih ra-
stlinskih olj, da ga lahko uporabite za blagodej-
no kopel, zmehcate in navlazite kozo telesa po
kopanju (nanesite ga na vlazno kozo, Se preden
se obriSete z brisaco) ali da ga virete v lase za
lesk in Cudovit vonj.

—
—

SENSAI

CELLULAR PERFORMANCE

LIFT REMODELLING
EYE CREAM

-—

Brisanje gub s posebno formulo in aplikatorjem
Diagnoza: Utrujen videz, gubice, ki obkroZajo oci, tudi ko se ne
smejite, temni kolobarji, predvsem pa notraniji koticki oci. Zara-
di tega ste videti starejSa in zaskrbljena.

Terapija: anti-aging krema za predel oci Sensai Cellular Perfor-
mance Lift Remodelling Eye Cream

Delovanje: Razkosna krema za predel oci kozo napne, ucvrstiin
zapolni vse neravne predele ter na notranjih kotickih oci pricara
veC svezine. In ne le zaradi njene formule, pac pa tudi zaradi
posebnega, masainega aplikatorja, ki omogoca pravilen na-
nos proizvoda ter poveca njegovo ucinkovitost. Ce ga hranite
v hladilniku, bo ne le osveZil, ampak tudi odpravil zatecenost.
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Pis - zunaj in znotraj

Diagnoza: Vase baterije so prazne, zato nujno
potrebujete dodatek energije, da bo poZivil
telo, ki je vso zimo zdelo pod grobo obleko, iz-
gubilo ¢vrstost in pridobilo nekaj kilogramov.
Terapija: Shiseido Body Creator Aromatic
Energizing Spray in gel Shiseido Advanced
Body Creator Aromatic Sculpting Gel
Delovanje: Odlicna Shiseidova linija za pre-
oblikovanje telesa je zasnovana na principu
ekskluzivnih aromakoloskih kompleksov, ki
vzpodbudijo in dopolnijo delovanje aktivnih
sestavin, pri tem pa pospesijo preoblikovanje
telesa in izboljSanje ¢vrstosti koZe. OsveZilna
meglica v prdilu s ¢utno stimulacijo poZivi
duha in kozo navlazi.

r

LFEIDO

Zascita pred skodljivimi okoljskimi vplivi
Diagnoza: UV sevanje in drugi skodljivi vplivi okolja
oslabijo obrambno funkcijo koZe in povzrodijo trajne
poskodbe, npr. pigmentne madeze

Terapija: zascita z Decleor Daily Defense DD kremo
Delovanje: Ker si vsi Zelimo, da bi dolgo ¢asa ohra-
nili mladostni videz in preprecili nastanek temnih
madeZev, priporoamo uporabo DD kreme, ki poleg
zascite pred UV sevanjem in zascite pred Skodljivimi
okoljskimi vplivi koZi podari izjemen sijaj. Nanesite
jo preko vase dnevne kreme, da s 100-odstotno mi-
neralno zascito ZF 30 zasCiti pred soncnim sevanjem
in onesnazenim okoljem.



Jutranja poiivitev z ingverjem

Diagnoza: Tako kot vi tudi vasa suha in siva koZa potrebuje hitro pozivitev.
Terapija: Enkrat tedenski piling z izdelkom Lush Sugar Scrub

Delovanje: Klju¢na sestavina te stimulativne bombice, ki bo v hipu odstra-
nila vaso izsuseno koZo in trde predele na komolcih, kolenih in podplatih, je
ingver. Ingver pomaga pri izloanju toksinov iz telesa, hkrati pa njegov vonj
skupaj z olji citrusov poZivi in vlije sveZo energijo. A brez skrbi, kljub bombi
energije, ki jo ta piling vsebuje, bo vasa koZa po uporabilepo pomirjena, saj
vsebuje tudi izvlecke sivke in komarcka.

N7

50 in €udovita kljub hormonskim
spremembam

Diagnoza: zaradi hormonskih sprememb je po-
stala vasa koZa bolj obcutljiva, znaki staranja pa
so kljub jogi obraza iz dneva v dan bolj vidni
Terapija: vsakodnevna intenzivna nega s kremo
Clarins Super Restorative

VIl skin types

Delovanje: Cilj tega izdelka je, da z rastlinskim Klikni i preveri pOﬂUdbO
izvleckom zdravilnega drevesa harungana iz Ma-
dagaskarja (ima neverjetno moc obnavljanja)

omili in kljubuje vsem znakom staranja: uveli
kozi, izqubi Cvrstosti, globokim in vidnim gubam,
neenakomernemu videz polti. Hkrati pa z mine-
ralnimi pigmenti takoj polepsa ten poltiin ji doda
mladosten sijaj. Diskretna cvetna disava (jasmin)
s sadno pudrnato svezino (vrtnica, vijolica, bre-
skev) in toplo lesno vanilijevo osnovo (mosus,
sandalovina, vanilija) poskrbi, da boste ugodje

obcutili tudi vi. I 100% naravna popoln

naravnih mineralnih li¢il

WINERZ,

LI LY»;'«LOLO
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lepota @

Za srecne lase in Zareco barvo
Diagnoza: Zivahni in sijoci lasje so najlep-
Sa pofivitev nasega videza, nasprotno pa
smo z zbledelo barvo tudi sami hitro videti
pusti in utrujeni.

Terapija: Enkrat tedenska nega z masko
L'Occitane Maska za obnovljeno nego bar-
vanih las

Delovanje: Umirite se in si privoscite in-
tenzivno poZivitev vase barve las in vasega
pocutja z zascitnim rastlinskim komple-
ksom 5 etericnih olj (geranija, palmarosa,
bergamotka, rozmarin, cedra) in izvlec-
kom grozdnih pesk. Ta Cudovita maska z
aromaterapevtskim ucinkom preprecuje
bledenje barve las ter poudari njihov nara-
ven lesk vse do konic. Zascitni UV filter po-
maga zascititi barvo las pred oksidacijski-
mi vplivi son¢nih Zarkov. Svetujemo, da za
¢is¢enje las uporabljate Sampon in balzam
iz iste linije, da bodo lasje res sijoci, lahko-
tniin zracni, barva pa povsem ohranjena.

y:8 www.facebook.com/LilyLoloSlovenija
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@ Icpotne novicke

Vsako leto si napasem cute in zadovoljim radovednost na sejmu naravnih in organskih
izdelkov Natural & Organic Products Europe na londonskem razstaviscu Olympia. Kaksni
so trendi lepotne (in Zivilske) industrije, katere naravne kreme so alternativa botoksu,
kaj priporocajo najboljsi lepotni strokovnjaki s tega podrocja ... Veliko je bilo vprasanj,

a dobila sem vse odgovore.

Med ve( kot 550 razstavljavci
iz 45 razli¢nih drZav je letos
prevladovalo navdusenije

nad kokosom: maslom,
sladkorjem in kokosovo vodo.
Nisem ljubiteljica slednje, a
priznati moram, da so bili
nekateri napitki prav okusni.

V razlicnih kotickih so potekale I_
razprave, predavanja, Sovi z ‘ '
najboljSimi strokovnjaki (Patrick _§
Holford, John Silvestro, Janey Lee -
Grace, Julie Tyrrell ...) s podrogja
prehrane, prehranskih dodatkoy,
lepote, zdravja ipd. Predavanje
na temo trajnosti v kozmeticni
industriji me je najbolj »okupi-
ralo«, zato sem si nabrala kar
nekaj literature.
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avnih In organskih 1zdelkov

Naravno in organsko
je v svetu posel, ki
obeta veliko. Zadnje
evropske raziskave
FiBL (neprofitnega
in neodvisnega razi-
skovalnega instituta

s podrocja organske
pridelave) porocajo,
da je trg organske
hrane in pija¢ v EU
zrasel za 6 % in v letu
2012 dosegel 20.9
bilijonov evrov. Pri
tem zaseda pomemb-
no mesto prodaja na-
ravnih in organskih
lepotnih izdelkov,

saj raziskave druzbe
Organic Monitor
predvidevajo, da bo
le-ta leta 2015 global-
no dosegla okrog 14
bilijonov ameriskih
dolarjev. Ob teh po-
datkih te zamika, da
bi tudi sam svoj posel
popolnoma preusme-
ril na zeleno podro-
¢je. In sejem kot je ta,
kjer predstavljajo 307
novosti s podrocja
lepote, zdravja, hrane
ipd., je odli¢no polje
za nabiranje idej,
produktov, poslovnih
partnerjev in znanja.


http://beautyfullblog.si/

lepotne novicke @
NI\

ORGANIC, NATURAL, MINERAL MAKEUP
Kot vizaZistka si Zelim, da bi moj profesionalni kovcek in - £
vsakodnevna torbica za li¢enje postala bolj zelena. Zato TRULY:

pozorno spremljam, kaj je novega na tem podrocju, na sejmu O Organic, Vegan,
Cruelty Free, Halal

pa sem lahko nekaj teh novosti tudi preizkusila. \o Loyal GlobaliCoRs

O Innovative Ingredit™ =

"Spremeni svoje misli, spremeni svoje
Zivljenje!”, je slogan znamke Zephorium,
aromaterapevtskih izdelkov oz. tonikov za
dugo. Cudovite barvne steklenicke, poZivitvene . .
arome in pozitivne afirmacije ... Ce bi sama Y NATURAL.
uvazala kozmetiko, bi izbrala nekaj takSnega: - o KULY YOU.
naravnega, disecega, ucinkovitega, lepega in A
ne preve¢ dragega.

E EEEH

Vec o uspehu znamke
»Savina Atai Futuristic
Superfoods« na sejmu,
odlicnih lepotnih
izdelkih, ki so na voljo
tudi pri nas, predavanijih
vrhunskih strokovnjakov
ali le o pridobivanju
zagorele barve na zdrav
in naraven natin ... ©

) BURN OUT

ESNSTEIN B

i“'-‘-
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http://beautyfullblog.si/

Ce se najdete med vrsticami te revije,

Ce si prizadevate za boljse zdravje in
dvig kvalitete Zivljenja ljudi,

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

Poklicite nas in si pridobite svoj
koscek prostora v reviji.

Kontaktirajte nasna 041970968, o
veseli bomo vasega klica. o)



http://beautyfullblog.si/

lepotna delavnica @

Super sladica

e [Ahko popolna maska za obraz

PiSe: NIKA VEGER, beautyfullblog.si

- —
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Med malico
naj se nahran
. tudikoza.
Predstavljam vam maske za obraz iz naravnih sestavin in superzivil,
kijih pogosto uporabljamo za pripravo zdravih napitkov in prigrizkov,
tokrat pa tudi za intenzivno nego koze. So enostavne, ucinkovite

in slastne, da jih boste enkrat tedensko z lahkoto zmesali za zdrav
obrok, zraven pa bo njihove blagodejne ucinkovine okusila tudi koza. »
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@ Icpotna delavnica

ObozZujem enostavne in
ucinkovite pripomocke, ki
resijo ne le eno, ampak
vsaj tri teiave (tesov
zadnjem casu najveckrat
povezane s pomanj-
kanjem ¢asa ;)). Npr.
rada se sladkam, a bi
Zelela Ziveti zdravo. Rada
sem urejena, pri cemer
mi je zelo pomembna
negovana koza, a mi
zmanjkuje ¢asa za njeno
razvajanje. Rada ustvar-
jam, a nimam volje iskati
eksoticnih in po moznosti
organskih sestavin.

A vzela sem si ¢as (veliko
¢asa;)), da sem poiskala
prave sestavine in jih
zmesSala v recepte za
najboljse (preizkuseno ;))
obrazne maske.

v
Cokolidic Mas
Ta maska je ‘must have’ ali po gorenjsko mus,
saj koZi ponuja vse, kar vam nudi cokolada:
mamljiv vonj, ki osrecuje, u¢inkovine, ki meh-

¢ajo in pomlajujejo, ter okus, ki poboZa ter
nahrani.

Potrebujete:

e 3 Cajne zlicke stepene sladke smetane
¢ 5 kolesc banane

e 2 7lici presnega kakava v prahu ©

e 1¢ajno zlicko Sisandre ©

¢ 1nozevo konico silajita @
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Recept in uporaba:

Banane pretlacite z vilico, nato jim do-
dajte zgoraj nastete sestavine in dobro
premesajte. Masko nanesite na ocis¢en
obraz in pustite, da uc¢inkuje od 15 mi-
nut do pol ure. Odstranite jo z vlaznim
rob¢kom ali brisacko, nato obraz odisti-
te Se s tonikom. Nadaljujte z obi¢ajno
nego, npr. nanosom negovalnega olja.

Delovanje:

Harmonijo uc¢inkovin za lep in mlado-

sten videz, mehko, gladko in sijoco polt,

sestavljajo:

* kakav, bogat z zelezom (poskrbi za
dobro dovajanje drugih mineralov,
vitaminov in vode v koZo preko krvi)
in antioksidanti ($¢itijo kozo pred
prezgodnjim staranjem in blazijo ze
nastale poskodbe),

* banane, ki vsebujejo vitamin C in
B6 (pomembno pri ohranjanju
elasti¢nosti koze), antioksidante,
mangan in veliko vode,

smetana, ki kozo mehca in gladi
(mlecne kisline pa tudi celijo rane,
negujejo in luséijo odmrle celice)

ter Sisandra, ki kozo varuje pred
negativnimi vplivi okolja in ohranja
njen mladosten videz.

Opozorilo:

Pri osebah, obcutljivih na ¢okolado, ta
slastna maska povzroca slinjenje, poze-
lenje in neustavljivo zeljo po sladkanju.
V tem primeru polizite ostanke v sko-
delici ali si pripravite sladico iz enakih
sestavin po enakem postopku, saj prav
te negujejo kozo tako od zunaj kot tudi
od znotraj.


http://www.faceforceyoga.com/trgovina/presni_kakav
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/sisandra
http://www.faceforceyoga.com/trgovina/shijalit

" ROK TRAJANJA:

Ker so maske narejene iz popolnoma
‘naravnih (po moinosti organskih) sestavin
in'so tudi okusne, jih tako ali drugace
porabite takoj. Ni¢-narobe-ni, ce si jo boste
namazale tudi na npr; vrat in dekolte.

e pavam za uivanje res zmanjka ¢asa,
a ‘hladno postavite le za en dan,
ji svezino podaljsajte s tremi
kapljicami limone.

IZBOLJSAVA:

V vsako masko lahko vmeSate

tudi superzivilo, ki je najboljsi
polepsevalec polti, MSM. Iz zgornijih

receptov je izvzet le zato, ker zal ni
najboljSega okusa in tako maske, ki
ga bo vsebovala, ne boste mogli kar |
polizati z obraza ;).

A 54%@%

Maska iz spodnjih sestavin pomaga polepsati

koZo, ki ni ve€ v najstniskih letih, a ima Se ve-

dno Siroke pore, obcasne izbruhe necistoc in
madeze, ki pricajo, da je bila koZa nekoc bolj
kot breskvici podobna pikasti in rdeci jagodi.

Potrebujete:

e 2 Cajni zlici kisle smetane

 3vecje jagode

* 1zlica kokosovega sladkorja ©

« 17zlicka meSanice superzivil
Savina Atai Good morning ©
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Recept in uporaba:

Pretlacite jagode in jih zmeSajte z osta-
limi sestavinami. Masko s kroznimi gibi
nanesite na oc¢is¢en obraz in pustite, da
ucinkuje od 15 minut do pol ure. Teme-
ljito jo odstranite z mla¢no vodo, nato
obraz ocistite $e z micelarno vodico. Na-
daljujte z obicajno vlazilno nego.

Delovanije:

Z veliko vsebnostjo C vitamina (vecjo
kot jo imajo pomarance ali grenivke)
so jagode odli¢ne pri ohranjanju mla-
dostnega videza koze. A v tej maski so
predvsem zaradi njihove ucinkovine,
apha hydroxy kisline, ki topi mrtve ce-

elavnica @
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lice in odstranjuje odve¢ni sebum. Poleg
tega sok jagod ucinkovito svetli temne
in rdec¢e madeze, ki so ostali od aken
ali brazgotin. V tej maski skupaj s kislo
smetano, ki 0Zi pore, meSanico super Zi-
vil Savina Atai Good morning, ki nahra-
ni ter navlazi, in kokosovim sladkorjem,
ki u¢inkuje kot nezen piling, bogat z mi-
nerali in vitamini B, res blazijo tezave, ki

jih ima me$ana in necista koza.

Opozorilo:

Ce pravkar pripravljeno masko pred
uporabo Se nekoliko ohladite v zamrzo-
valniku (par minut), bo koza od zado-
voljstva kricala Se bolj.

Poskusite Se vec receptov na mojem spletnem dnevniku www.beautyfullblog.si. ©
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NIVES CVIKL
foto: IGOR LAPAJNE

Simbolika narcise
se navezuje na
rodovitnost, je
simbol veCnega
prebujenja,
ponovnega
rojstva in vecnega
obnavljanja narave.
Ta spomladanska
cvetlica raste na
vlaznih krajih,
zato je povezana
s simboliko letnih
casov in vode.,

= Narcisa je med prvimi cvetocimi spomladanskimi rastlina-
mi, ki po mrzli in sivi zimi pokuka iz zemlje, zato jo imajo
Kitajci za simbol veselja in srece, predvsem zakonske.

M Najbolj znana zgodba grske mitologije, v kateri nasto-
pajo narcise, je gotovo tista o prelepem, a brezCutnem
mladenicu Narcisu, ki so ga bogovi kaznovali tako, da

. . se je zaljubil v lastni odsev na vodni gladini. Na koncu
I Stara vraZa pravi, da te v letu, ko najde$ prvo pomladno

narciso, Caka velika sre¢a. Tisto leto ti bo prineslo nekaj
zlata in nekaj srebra.

je skoprnel od ljubezni in ob potoku, kjer je zrl v svoj
neulovljivi odsev, so zrasle cudovite cvetlice, ki so dobile
ime — narcise.
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M Redki so Se kraji na svetu, kjer lahko
narcise opazujemo v njihovem naravnem
okolju. Vsako pomlad jih lahko $e obcudu-
jemo na Golici, ko se vsa planina zavije v z
narcisami posute travnike. Ob¢udujemo jih
lahko le teden ali dva in vprasanje, koliko
¢asa Se, saj jih je zaradi opuscanja kmetij-
stva vsako leto manj.

I IstoCasno s pozitivno ima narcisa tudi
moéno negativno simboliko. V Stevilnih
kulturah namrec velja za pogrebno cvetli-
co, ki jo sadijo na grobovih. Ze stari Egip-
¢ani so v krste pokojnikov polagali ¢ebulice
narcis, da bi jim zagotovili ponovno rojstvo
in sre¢o v onstranstvu. Starim Grkom so
narcise simbolizirale smrtno odrevenelost,
smrt, ki je morda samo spanec.

M Narcisa je strupena roza, ki lahko pov-
zroci odrevenelost ali celo smrt. Od tod

najverjetneje izhaja njena negativna sim-

bolika. Anti¢ni zdravniki so jo uporabljali
kot ucinkovito sredstvo proti boleCinam, in
od tod izhaja izraz narkoza.

simbol @
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'S Sopkom narcih obdarovalec pove, da se
mu zdi oseba, ki bo roZe dobila, nestalna,
ponosna, pogumna, lahko tudi samovsec-
na. V viktorijanskem obdobju je cvet narci-
se pomenil obZalovanje, pa tudi osabnost
in prevzetnost. V Aziji jo ¢astijo kot simbol
sreCe in s Sopkom narcis voscijo vse dobro
v novem letu.
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@ orerodisce

(ristalnoprero

MOJCA AZMAN
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CiIsce

Kristali so nekaj skrivnostnega; nenavadni, motni kamni,
ki ob dotiku svetlobe zazarijo v cudovitin enkratnih

barvah. Lahko so samo dragoceni okras ali pa nosilci

modrosti in zdravilnih vibraci.

‘fNaﬁovrqg bodg pnglavala skrlta, dolgo zata-
_ R s o i e *“%na cu"tva’ 'Pnéku;eie lahko viharno pre-

o L g F oo fka ) 'hspremembo k| ijo boste mmdatez—;

' ' ji boste upirali, tol"ko
O:S"t,g. P : vt

se do 17. stoletja je veljalo pre-

pricanje, da je glavna sestavina

kristalov voda, ki je pri izjemno
nizkih temperaturah zmrznila do pre-
senetljive trdote in se ne more vec
spremeniti v tekocino. Danes vedno
bolj prihaja v veljavo njihova zdravil-
na mo¢. Vsak mineral namre¢ nosi v
sebi dolocene vibracije, informacije,
ki nam lahko pomagajo. Uporabite jih
lahko kot pomo¢ za vpogled v neko si-
tuacijo ali kot pripomocek, ki vam za
trenutek odstre vrata prihodnosti.

Odstiranje vrat

Kakor vse druge vedezevalske pripo-
mocke morate tudi svoje kristale do-
dobra spoznati in se z njimi zblizati.
Odistite jih pod tekoc¢o vodo in shrani-
te v svoji blizini. Kristale, namenjene
vedezevanju, polozite v mehko zame-
tno vrecko. Poiscite miren kraj, kjer
ste lahko sprosceni. Osredotocite se
na vprasanje, na katerega zelite prejeti
odgovor, sezite v vrecko in se dotakni-
te posameznih kamnov. Da se izognete

~ prepoznavanju kristalov glede na nji-

hovo obliko, je priporocljivo, da so po-
dobno oblikovani. Poskusite zaznati,
kateri kamen se najbolj odzove na vas

- dotik. Sledite temu, kar vas najbolj po-

tegne. Izberite le enega, ta nato pred-

% stavlja uvid v katero koli situacijo ali

odgovor na vprasanje. V nadaljevanju
vam predstavljamo pomen in sporoci-
la devetih kristalov.

Fotografije: Urska Bojkovec, Kmni so bili izposojeni iz trgovine Ahat, Copova 10, Ljubljana



' KAMENA STRELA
Z logictnim misljienjem boste sposobni jasno zacrtati svo-
je cilje. Vase misli bodo Ciste — vse se vam bo razkrilo.
Vodi naj vas zdrava pamet. Stvari se vam sestavljajo v
smiselno celoto in ustvarjajo harmoniéno sozitje, vse se
steka v eno samo tocko. Ce boste ostali iskreni, boste
dosegli uspeh. Drugi vam bodo pri tem v pomoc in pod-
poro. Ne podlezite pa egoizmu in ne zlorabite njihove

dobrote.

AMETIST

Vas opozarja na nujno
potrebno disciplino in po-
trebo po jasnem mislje-
rate usmeriti na stvarne
in prakticne cilje. Prisluh-
nite svoji intuiciji, z njeno
pomocjo imate dostop do
modrosti, nabrane iz svo-
jih prejsnjih Zivljenj. Vtem
obdobju ste bolj nagnjeni
k odvisnosti, pa naj bo
to od hrane, dela ali Ce-
sar koli drugega. Bodite
zmerni. Obstaja moznost,
da pritegnete ustreznega
partnerja.

AVANTURIN

Prinasa zlato priloZznost za zace-
njanje novega ali nov pristop do
stvari, popolnoma drugacen kot
doslej. Preizkusite se v igrah na
sre¢o — zvezde so vam naklonje-
ne. Obeta se vam razcvet na po-
slovnem in zasebnem podrogju, v
Zivljenje se vam stekajo energije
individualnosti, izvirnosti in spro-
$cenosti. Qvire, ki vam stojijo na
poti, bodo izginile, moZnost imate
uresniciti svoje sanje.

prerotiste @

AMAZONIT

Nakazuje ¢as, primeren za
nove podvige in zaletek
projektov, o katerih Ze dolgo
sanjate. Vse, kar morate sto-
riti, je, da svoje racionalno
misljenje uskladite z intuici-
jo. Tako boste zmoZni prese-

¢i miselne vzorce, ki so vas
omejevali do sedaj. Osvo-
bodite se rutine in poiscite
nove vznemirljive izkusnje.
Drznite si biti drugacni in
razbijte okvirje monotonosti
vsakdanjika.

»
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@ prerodisce

ONIKS

Obetajo se vam nesreCe in razprtije. Ne trmoglavite, vasi cilji
niso nic bolj pomembni od Zelja drugih. Postaviti se zase je
pomembno, vendar pazite, da pritem ne povzrocite tezav in
bolecin bliznjim. Ego lahko vnese razdor med vas in vasega
partnerja, Ce boste preveC podlegali njegovim zahtevam.
Moznost za razdor zveze je zelo mocna, nikar ne unicite ne-
¢esa lepega zaradi sle svojega znacaja.

KARNEOL

Stresne situacije so vas spravile
iz ravnovesja. Ljubosumie, jeza in
zavist vas lahko raztrgajo, ce se
jim prepustite. V tezavah ohranite
mirno kri in dopustite, da v vase 7i-
vljenje vstopijo veselje, ljubezen in
ustvarjalne energije. Karneol vam
prinasa energije zdravljenja in Cu-
stvenega ravnotezja. Krepi entuzi-
azem in vam daje moc za osebno
rast, da prebrodite viharne dni.
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HEMATIT

Prisluhnite potrebam svojega orga-
nizma. Naravna inteligenca telesa
zaznava in predeluje veliko vec infor-
macij, kot se jih zavedate. Telo ima
svojo modrost, ki se lahko udejaniji v
obliki trenutnih vzgibov ali koprnen;.
Mogoce je vase nenadno poZelenje
po limonadi znamenje pomanjkanja
vitamina C. Pozitivni pristop in volja
do Zivljenja vas bosta naredila dina-
micne, vitalne in polne spolne moci.

TIGROVO OKO

Nad vami bdi angel varuh. Zasciteni ste, nobena zla
misel ali namen vam ne more do Zivega. Okoli vas
je razprostrt varovalni plasg, ki vam daje zascito in fi-
zitno energijo, potrebno za nove izzive. Sedaj imate
priloznost, da spremenite svoje strahove in bojazni v
zaveznike. Vasa samozavest bo s tem rasla, kar vam
lahko omogodi trajni uspeh. Ni ovir za neustrasne.
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priljubljena zacimba, ki
zaradi vsebnosti vitaminov
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vpliva na zdravje srca in

ofilja. ‘

° in poskrbijo za globinsko
t hidracijo telesa.
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% priljubljen in okusen / cudezn.e |agodelso plravo .
., dodatek. R . bogastvo vitaminov in mineraloy,
\. predvsem pa so odlicen °

. B/ antioksidant in razstrupljevalec ’
,. ’ ’ telesa. Na ta nacin poskrbijo j.
za dvig energije in krepitev ¢
'..." BaaNg: .. ‘ ‘. imunskega sistema. ....’.
K Sladek sadez, kise  ° AVOKADO: .......- -
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. smoothiju. Sladkoba superzivilo. Je vir vitaminov,
.'.. in kremasta struktura bogat s kalijem ter vsebuje Pomladniglpengpo kot nag

lasé¢ za izlete v naravo. Na

dvigujeta ustne

X blagodejne vrednosti surovih
%, koticke.

mascob, ki pomagajo telesu
absorbirati potrebna
hranila.

sonce. Na zrak. Ze ko nas

prvi jutranji zarki prijetno

pobozajo po licih, se nam v

[

mislih z nasmehom zarise

popoln dan. Na$ tokratni
zeleni smoothie je lahko
popoln spremljevalec na

SOK LIMONE:
poskrbel bo za sve?
¢ okus in dodatno dozo
vitamina C.

spomladanskih izletih, saj
lahko zaradi polnovredne

SPINACA:
$pinaca bo nas
smoothie napolnila's
klorofilom in poskrbela
za idili¢no zeleno

sestave zamenja tudi ka-

ksen obrok. Vsekakor pa je
smoothie popoln zacetek
vsakega dneva.

barvo.
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/elenjava po/ - -

/godi se, da nas spomladi v divjini zagrabi
z nenadna lakota. Ampak ni razloga za
preplah, saj kar mimogrede naberemo
zelenjavo ob poti, osmukamo ta grmin
oberemo tisto solatno drevo. Trapasto?
Morda, vendar okusno.

d#n smo pred kakim desettisocletjem
ali tam nekje zaceli gojiti rastline, so
bile vse divje. Torej samonikle, uzitne
pavseeno. Vsekakor ne vse po vrsti, ampak izkusnja
je dala mo¢ prepoznavanja in razlocevanja uzitnih
rastlin od strupenih, lakota pa je povezala okusno

s koristnim, kar navsezadnje velja Se danes. Ker

foto: Dario Cortese

smo pozabili na izvor hrane, ki raste v trgovinah in
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Polpete iz kopriv

Polpete pripravimo iz kupljene mase za sojine polpete ali
jo nameSamo sami. V slednjem primeru v 2 skodelicah
vode za nekaj ur namocimo 2 skodelici ovsenih ali je¢me-
novih kosmicev. Dodamo pol skodelice olj¢cnega olja in
postopoma vmesavamo ajdovo moko, da dobimo dovolj
gosto maso. Po 7elji vmesamo e 2 ali 3 jajca. Ce upora-
bimo Ze pripravljeno maso, jo namesamo po navodilih.

Poganjke kopriv na kratko, dovolj je minuta ali dve, sku-
hamo v sopari ali v minimalni koli¢ini vode; v slednjem
primeru porabimo tudi vodo. Ko se koprive nekoliko ohla-
dijo, jih drobno narezemo in vme$amo v maso za polpe-
te; na vsako skodelico pripravljene mase odmerimo pol
skodelice kopriv. Polpete iz kupljene mase ni potrebno
posebej zaciniti, medtem ko domaca stvaritev potrebuje
ne le $¢ep do dva soli, ampak tudi po pol Zlicke zmletega

popra in nastrganega muskatnega orescka.

Iz mase oblikujemo polpete in po potrebi zaradi ¢vrstosti

vmesamo Se malo moke. Polpete spe¢emo na oljcnem

olju, da po obeh straneh zlato porumenijo. Ponudimo jih

z veliko skledo solate, s kroznikom dusene zelenjave ali z

zelenjavno enolonénico.

hladilnikih, se zato hoc¢emo delati, da ple-
velov in zelis¢ pa¢ ne bomo jedli. Ampak
te rastline niso ni¢ manj zelenjava kot ti-
ste vrste in sorte, ki jih je ustvarila lakota
minulih ¢asov v druzbi z zvedavostjo in Se
vedno trajajoco slo po zasluzku.

Toda v danasnjem c¢asu niso uzitne div-
je rastline ni¢ manj kot privilegij. Ni¢ ne
stanejo in zato nimajo cene, kajti kadar
se znajdejo na trznicah, njihova cena ni
majhna. Z radovednostjo, ki menda izvira
iz ozadja samega praspomina, jih nabira-
mo med pretikanjem skozi grmovje, med
lazenjem po dolinah potokov, v Sirokih
obre¢nih logih in na Se Sirsih obzorjih
tik ob morju. Niti na domacem vrtu jih
ne manjka, na bliznjem travniku pa jih
je sploh veliko. Posebno zdaj, v tem cCasu,
ko vse zeleni in s cvetjem slavi novo rast,
menda samemu zorenju v cast.

Zato ni odve¢, ¢e kultiviramo ustvarjalno
lakoto in se spravimo ven, pa ¢eprav le za
vogal, pogledamo, naberemo in poskusi-
mo, kaj solatno ali drugace zelenjavno pri-
mernega se najde tu okoli. Regrat menda

poznamo in niti drugih moznosti ni malo,
kajti za v lonec ali za v solatno skledo je
najmanj desetina, ¢e ne dvajsetina od oko-
1i 3000 rastlin, ki rastejo pri nas. Nekatere
so bolj, druge manj okusne in uporabne,
zato se na tem mestu pomastimo s tistimi
pogostejsimi, laze razpoznavnimi in pre-

hransko raznoliko pripravljenimi.

Kako naj ohranimo ...

Torej, ¢e kuhamo, kako naj to storimo, da
ohranimo najvec hranilnih sestavin? V so-
pari ali z malo vode - dovolj je, da je v po-

popolna 10

L

Rizota s Sparglji, bljuscem
in lobodiko

V posadi segrejemo 3 Zlice oljcnega
olja ter nanj stresemo ¢im bolj zvrha-
no skodelico rdecega riza. Nekajkrat
premesamo, nato prilijemo 3 skodeli-
ce vode. Zavremo in kuhamo polovico
celotnega ¢asa, to je 15 do 20 minut,
ker se rdeci riz kuha vsaj pol ure. Nato
dodamo skodelico narezanih poganj-
kov, naj si bo ene same vrste ali mesa-
nice, SCep soli, pol Zlicke popra in pol
skodelice vina. Kuhamo nadaljnjih 15
do 20 minut ali dokler se raven riza
in tekocine ne izenacita. Nato posodo
odstavimo z ognja ter pustimo pokrito
vsaj 15 minut, da riz vsrka tekocino.
Preden rizoto nalozimo v skodelice, jo
zabelimo z olj¢nim oljem.

sodildo2emvode prepranska mot uzitnih divjih rastlin se izka-

- in zatem porabi-
mo tudi vodo, v ka-

zuje z v povpredju tri- do Stirikrat vecjo vseb-

teri se je zelenjava NOStjo rudnin in vitaminov kot gojena zele-

kuhala, saj je vanjo njava. Vsebujejo tudi veliko klorofila, flavo-

presel del rudnin
in drugih sestavin.

noidov, karotenoidov in drugih bioaktivnih

snovi, s katerimi mocno podpirajo Zivahno

Cemai pocutje in krepko zdravje.

To je nesporni pr-
vak divje kuhinje. Ne le listi, ampak tudi
popki, cvetovi in nezreli plodovi. Pred

»
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Smrdljivkina solata z vijolicnim
krompirjem

Odkar je tudi pri nas naprodaj nenavadno obar-
vana krompirjeva prikazen, si lahko privoscimo
okusne barvne kombinacije. Na primer tole:
krompir skuhamo v sopari. Ni ga treba olupiti,
narezimo pa ga le. Damo ga v veliko skledo in
dodamo priblizno enako koli¢ino natrganih ali
narezanih smrdljivkinih listov. Solimo po oku-
su ter zabelimo z olj¢nim, bucnim ali lanenim
oliem. Od zacimb se tej solati zelo prileze sveze
zmleti poper. Narahlo premesamo in solato po-
tresemo s celimi ali natrganimi smrdljivkinimi

vsem za v solate, kjer ima podobno
vlogo kot ¢esen ali ¢ebula, s katerima
ga druzi ne le botani¢no, ampak tudi
disavno sorodstvo. Skratka, jemo ce-
maz in di$imo. Zelo. Se dan potem.

Po ucinkovanju je ¢emaz podoben
¢esnu in cebuli, vendar vsebuje Se
rudninsko-klorofilski presezek. Raz-
struplja, pospesuje prebavo, u¢inkuje
protibakterijsko in protiglivicno. Je
splosna, a kot omenjeno, disavna va-

rovalka pred okuzbami vseh vrst.

Hmeljevi poganjki v kisu

To je eden najenostavnejsih postopkov vlaganja v kis, ki ne potre-
buje kuhanja. Tako vlagamo ¢vrstejse dele zelenjave, medtem ko
se mehka zelenjava, vloZena v kis brez kuhanja, ponavadi prevec

zmehca.

Na pol litra kisa dodamo Zli¢ko soli, nekaj poprovih zrn, Scepec Se-

traja in S¢epec rozmarinovih listov.

Hmeljeve poganjke ne pretesno naloZimo v kozarce, zalijemo s pri-
pravljenim kisom in pazimo na to, da je v vsakem kozarcu tudi nekaj
diSavnic ter da med poganjki ni zracnih mehurckov. Kis naj poganj-
ke povsem prekriva. Kozarce ¢vrsto zapremo s pokrovcki in jih za 2

do 3 tedne shranimo na hladnem.
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Smrdljivka

Da imena ne povedo vsega in Ce Ze, je
to lahko narobe, dokazuje smrdljiv-
ka. Svedski rastlinoslovec Linne ji je
dal vrstno latinsko ime Foetida, kar
ne pomeni ni¢ drugega kot smrdljiva.
Ampak. Ampak. Ta rastlina je velika
prvakinja med divjo zelenjavo. Po-
dobna je regratu, raste v gozdu, cve-
ti rumeno, pojemo vse. Liste, popke,
cvetove. V solatah.

Ta zelenjava podobno kot regrat
spodbudno vpliva na prebavo. Zaradi
grendin, ki jih sicer vsebuje manj, se

cvetovi, ki niso ni¢ manj okusni kot listi.

prehransko-zdravilna vloga te rastli-
ne nadaljuje tudi na podrocju prede-
lave asimiliranih hranil in izlocanju
presnovnih odveckov.

Hmelj

Vemo, da radi popijemo vréek piva ali
dva, ker nas hmelj v njem malo pomi-
ri, ker ni ni¢ drugega kot sedativ. Da
pa bi ga pa jedli? Poganjke? Rimljani
so to poceli, Se preden so pili pivo, kot
ga poznamo danes, saj so se jim zdeli
hmeljevi poganjki imenitna zelenja-
va. Se vedno so. Skuhamo jih v sopari




ali v ¢im manjso kolic¢ino vode, v tem pri-
meru jih pojemo skupaj z vodo, v kateri
so se kuhali.

Hmelj je dobrodosla zelenjavna dobrina
za preskrbo z rudninami in trpkimi, a
zelo zdravo antioksidantnimi polifenoli.
Da klorofila in splosno zivahno navduse-

nih encimov niti ne omenjamo.

Kopriva

Za vsakim plotom jih je Se prevec in ¢e bi
jih jedli redno, bi bil vsak obisk lekarne
in trgovin z zdravo hrano odvec. Zgosce-
na rudninska mo¢ ob podpori klorofila
in drugih bioaktivnih sestavin ustvarja
¢udeze. Skoraj. Zato malo kopriv na dan,
skuhanih kar tako, odzene pomladno
utrujenost stran. Dale¢ stran.

Koprive so eden najbogatejsih virov ru-
dnin, kar jih pozna sodobna prehrana.
Imenitne za kosti, dobro kri itd. Po uéin-

kovanju so precej ognjene in Cistilne, zato
smo pri uzivanju kopriv redni, vendar
zmerni, sicer nas nekoliko hitreje usme-
rijo k vsakodnevni odvajalni dejavnosti.

Sparglji, lobodika in bljus¢

Hudo divja poganska zdruzba je to. Moc-
no aromati¢na, kar malo grenka in sploh
zelo po svoje okusna. Po tradiciji se do-
bro razume z jajci in panceto, v vsakem
primeru pa z mascobo katere koli sorte.
Poganjke teh treh rastlin pope¢emo na
njej, skuhamo v juhah in Se kako drugace
ter se veselimo gobjega okusa, pa Ceprav
brez gob.

Poleg tega se zdravilne lastnosti teh po-
ganjkov troedino zdruzijo v spodbudi
prebavi ter so obenem zelo dobrodejne za
jetra in ledvice. Skratka, pospesujejo pre-
snovo ter poskrbijo za sprotno izlo¢anje.

popolna 10 ]

CemazZeva juha

V posodi segrejemo 3 Zlice masla ter
dodamo 2 skodelici narezanih cema-
Zevih listov. Na zmernem ognju mesa-
mo 2 do 3 minute, nato zalijemo s 3
skodelicami vode. Solimo po okusu,

zacinimo s pol Zlicke nastrganega mu-
skatnega oreska ali z Zlicko zmletega
koriandra ter kuhamo Se nekaj minut;
v juho po Zelji vkuhamo Zitne kosmice,
zdrobove Zlicnike ali 2 razzvrkljani jajci.
Ko jo ulijemo na kroznike, jo potrese-
mo s tanko narezanimi cemazevimi
listi.

Kremno razlicico juhe pripravimo
tako, da kuhano juho zmeSamo s pa-
licnim mesalnikom in vanjo vmesamo
skodelico kisle smetane.
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@ superiivilo

[Zgodovina] Beseda shilajit izvira iz san-  —
skrta, v katerem pomeni ‘nepremagljivi
kamen’. V stari indijski in kitajski literaturi
so ga opisovali kot ‘olje mineralov” ali ‘znoj
kamnov’, saj mezi na plano skozi razpoke v
skalah gora, predvsem ob mocnem soncu.
O njem je razsirjenih mnogo legend, dejstvo
pa je, da so ljudje njegove zdravilne lastno-
sti odkrili z opazovanjem obnasanja Zivali.
Ena izmed zgodb pripoveduje, da so shila-
jit odkrili pripadniki himalajskih plemen, ki
so opazovali tam Zivece bele opice, kako se
poleti selijo viSje v pogorje. Pogosto so jih
videli, kako tam liZejo smolasto snov, ki je
mezela iz razpok med skalami. Opazili so
tudi, da druge, pogosto ranjene ali pa samo
izmucene Zivali ravno tako poiscejo votline
alirazpoke, iz katerih je mezel shilajit, ter ga
pricnejo vneto lizati. Pozitivni ucinki na Ziva-
lih so bili jasno vidni, zato so iz radovednosti
tudi sami poizkusili to nenavadno smolo in
pri sebi opazili veliko izboljsanje zdravja in
povecanje vzdriljivosti.

[Delovanje] Shilajit spodbuja absorpcijo mineraloy,
blagodejno vpliva na secila in dihala ter krepi imunski
sistem. Raziskave tudi kaZejo, da shilajit krepi miselne
sposobnosti in ima protistresen ucinek. Fulvicna kislina
pomaga regulirati nivo sladkorja v krvi in zmanjsuje oksi-
dativni stres. Krepi spolne funkcije, povecuje nivo spolne
energije, povecuje plodnost, ugodno vpliva na prostato
in preprecuje prezgodniji izliv. Napolni nas z energijo in
preprecuje utrujenost. Lovi proste radikale in razstruplja
nase telo na vseh nivojih. Deluje blago diureti¢no in $¢i-
ti secila. Pomaga uravnavati menstrualni cikel. Cisti in
krepi pljuca. Priporoca se pri okrevanju po bolezni ali
poskodbi.
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[Opis] Shijalit je “izcedek” (smola), ki v poletnih mesecih
sili iz razpok in Ceri himalajskih skal. Sestavlja gaorganski ra-
stlinski material, ki naj bi bil stisnjen med skale ze vec tiso¢
let. Slo naj bi za ostanek rastlinskih fosiloy, ki so jih iz prvobi-
tne vegetacije izoblikovali visoke temperature, vlaga in veli-
kanski pritisk zemeljskih plasti ob trku indijskega kontinenta

z Azijo pred vec kot 50 milijoni let.

[Uporaba] Avtenticen, pravilno pri-
dobljen shilajit je povsem varen.
Nekoliko previdnosti se svetuje zgol]
v primeru hipoglikemije, uZivanje pa
naj se omeji tudi v ¢asu nosecnosti.
Ker gre za neke vrste zdravilno zac¢im-
bo, ga doziramo po $¢epcih. UZivanje
uvedite postopoma. Zatnite z 1/16
do 1/8 ¢ajne ilicke in koli¢ino posto-
poma stopnjujte do polovice Cajne
Zlicke. V majhnih kolicinah je prime-
ren in varen za skoraj vsakogar in za
redno uporabo.

[Sestava] Vetina raziskav kaZe, da
shilajit vsebuje med 70 in 85 raz-
licnih virov rastlinskih organskih
mineralov. Izjemno bogat je s hra-
nili, antioksidanti, aminokislinami
in fitokemikalijami, ki imajo anti-
bakterijske, antivirusne in antigliv-
ne efekte. Glavna aktivna kompo-
nenta shilajita je fulvicna kislina.
Ta je ena najbolj ¢udeinih snovi
narave in se po svoji pomemb-
nosti za Zivljenje na planetu lah-
ko postavi ob bok celo molekuli
DNK. Izbolj3a prepustnost celi¢nih
membran in tako lahko izboljSa
tudi prepustnost sten prebav-
nega sistema, kapilar in ledvic.
Ena glavnih nalog fulvicne kisline
je nevtralizacija toksinov, kar je
hkrati najpomembnejsa lastnost
shilajita.
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RESASTI BRADOVEC
(Hericium Erinaceus)

Cenjena jedilna in medicinska
goba, ki raste na lesu podrtih
dreves je na Kitajskem znana
kot »levja glava« in »otroska
opica«. Bogata aminokislinska
sestava ji daje najvisjo bioloSko
vrednost, zaradi ¢esar po njej
posegajo vegetarijanci in jo
uporabljajo kot nadomestek
mesu. Snovi, ki jih goba vsebuje
poskrbijo za regeneracijo zivcev
zaradi fizicnih poskodb ali
nevrodegenerativnih obolen,;.
Naj mogocna goba postane
stalnica tudi na vasem jedilniku.
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Obiscite nas na www.faceforceyoga.com ©
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http://www.faceforceyoga.com/tecaji/joga_obraza/licenca
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' bo, da ;1,%'1}150 emo, kdaj nam je
§ o S
dab,i‘d;'««f - misel, ki mi veckrat

je zivljenje zares najvecje darilo

;MQ%ife nam mora biti kdaj sla-

; .uéi“t)ejj hkrati. Da se vse zgodi z
me 6h1, zato, da se iz izkus$nje
nekaj nauc¢imo, da zrastemo in
gremo naprej, ne glede na vse.

Pri 16 letih sem se prvic¢ soodila z
diagnozo - premalo delujoca $¢i-
tnica. Slabo pocutje, utrujenost,
nabiranje kilogramov in izpadanje
las, vse to me je vodilo k zdravniku
in pristala sem na tabletah. Mlado
dekle, ki ni imelo drugega, kot da
preprosto zaupa. Dobrih Sest let
so mi stanje lajsale tablete, nato pa
sem lahko zaradi izboljsanja pre-
nehala z jemanjem. Cakalo me je
zivljenje. Zaljubila sem se in Cez
dve leti je najino zivljenje obo-
gatila deklica. Zaradi ponovnega

nihanja $¢itni¢nih hormonov in
slabSega pocutja je bila nose¢nost
napeta, ni mi bilo vseeno in vse
skupaj me je precej obremenjeva-
lo, zato sem bila nekaj ¢asa po po-
rodu primorana zopet poseci po
farmacevtskih pripravkih. In sta-
nje se je zopet izboljsalo. Zivljenje
pa me je ob izboljSanju presene-
tilo in me pahnilo v novo boleco
izkusnjo.

Smrt kot

lekcija Zivljenja

Moj moz je nenadoma, pri komaj
30 letih starosti, zbolel za rakom
¢revesja. Bil je $portnik, zivel ak-
tivno in dokaj zdravo zivljenje,
zato je diagnoza zarezala v naso
druzino kot strela z jasnega. Sta-
la sem mu ob strani, skupaj sva se

borila, bolezen naju je Se zblizala
in povezala ter izbrisala vse skriv-
nosti. Intima v svoji popolnosti.
Pa vendar je moz bitko z rakom
po treh letih izgubil ... Ostala sem
sama z 10 let staro hcerkico. Mo-
rala sem biti mocna, vedela sem,
da je treba naprej. Ni bilo lahko.
Obcutek samote je rezal in odprl
pot novemu valu tezav s $¢itnico.
Morala sem biti moé¢na. S tem ko
se boris, ko se po padcu poberes in
si kreator svoje lastne srece, tudi
svojemu otroku kazes pot do nje.

Cez nekaj ¢asa sem se spet za-
ljubila, spet nasla svojo sreco
in moja S¢itnica - ta neverjetno
muhasta zleza - je za nekaj Casa
zopet nasla svoj mir. Pa vendar
je imelo zivljenje zame nov izziv.
Zdelo se je kot najhujse sanje, ko
je moj partner izvedel za grozlji-
vo, a poznano diagnozo - rak na
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@® SUPR zgodba

¢revesju. Ni mi preostalo drugega, kot da ga

jubim in mu stojim ob strani, Studiram skupaj
'%z njim, ga spodbujam, se skupaj z njim borim.
_Po treh letih se je zgodba ponovila, kot najbolj
- ﬂrhl'lv deja vu in partner je izgubil bitko z ra-

vpraéé jih: »Zakaj??? Zakaj se mi to dogaja?

Bila sem popolnoma na tleh. Obupana
a. Po prejokanih noceh in neskonc¢nih

Zakaj ravno jaz? Zakaj je tako nefer? Zakaj? Za-
j? Zakaj?« sem tudi tokrat vedela, da moram
ziveti naprej. Da moram dalje, ne glede na vse.

In priznati moram, da so me te izkusSnje oja-
cale, skozi njih sem na nek ¢uden nacin oseb-
nostno zrastla, se okrepila, prisla do neverje-
tnih znanj ob vsej prebrani literaturi, ko sem
iskala pomo¢ za ljubega ¢loveka. Pa vendar se
mi je v tistem trenutku vse to zdelo tako dale¢,
nekoristno, zmesano ... kot velik oblak nereda, ki
mi je visel nad glavo. Kaj naj zdaj s tem? Bila sem
izgubljena in tako dale¢ stran od same sebe. Zato
se je zopet oglasila moja $c¢itnica. Vsak val je bil
hujsi;bolj izrazit in bolj naporen. Zapadla sem v
depresijo, se soodala z neskonéno utrujenostjo,

_ izpadanjem las in kopicenjem kilogramov. Zdelo
N mi je, da nimam niti atoma energije veé. Ko
s"e je na vratu naredila $e golsa, sem vedela, da
zopet rabim pomo¢. Vendar v uradno medicino
po dveh smrtih svojih ljubljenih nisem imela ve¢
zaupanja. Nisem hotela ve¢ po poti farmakolo-
skega zdravljenja, ki mi je sicer prineslo trenu-
., tnoolajsanje, ni pa odpravilo vzroka mojih tezav.
! Zbrala sem modi in se odlodila, da je ¢as zame.

%

b3

Da zelim preusmeriti zacaran krog svojega Zi-
vljenje in izplavati iz bolecin.

Ljudje ne poslusamo vec
svojega telesa. Ne znamo vec.

Podala sem se v raziskovanje, prebiranje foru-
mov in brskanje po internetu za resitvijo. Veliko
nasvetov, Se ve¢ zgodb. Preizkusila sem razli¢ne
alternativne metode od iridodiagnostike, fre-
kvencnega zdravljenja do bioenergije. Vse izku-
$nje so me pripeljale do novih spoznanj, nekate-
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rih izboljsanj, pa vendar se je kljuc do resitve Se
vedno izmikal. Vsak mi je podal svojo diagnozo
in prav vsaka je bila pravilna, pa vendar je nekaj
manjkalo. Kar naenkrat se mi je zdelo, da je toli-
ko zgodb in toliko poti, ki pa jim je skupno to, da
so vse povezane med sabo. Da so pravzaprav vse
enake, pa Ceprav se stvari lotevajo vsak s svoje-
ga konca. Zdelo se mi je, da iS¢em na napa¢nem
koncu, zato sem Se bolj vneto brskala po interne-
tu in naletela na Savinino jogo obraza.

Joga obraza ni navadna joga.
Gre za pravo telovadbo no-
tranjih organov.

Nicesar nisem imela izgubiti. Rabila sem od-
govore na vprasanja in na nek nac¢in sem zelela
preprosto pobegniti iz poznanega okolja in ljudi,
pobegniti od svoje preteklosti in tezav. Zato sem
se vpisala na tecaj in kmalu ze sedela na prvi uri.
Nepoznani obrazi, nihée ni obremenjen s tvojo
preteklostjo, nihc¢e ne pozna tvoje zgodbe in ti
ne poznas njihovih. In pozitivna energija, topli-
na in upanje, ki sevajo iz Savininih besed, vse to
mi je vlilo moci in mi vzbudilo zaupanje. Prese-
necena sem bila, kako hitro se je kaoti¢na gmota
vseh zgodb, spoznanj in znanj, ki mi je kot zlo-
vesc¢ oblak visela nad glavo ves ta Cas, zacela se-
stavljati in dobivati smisel ter obliko. Kako se je
vse povezalo in sestavilo kot prekrasen mozaik.
Savinina joga obraza mi je kon¢no ponudila
celotno sliko. Mi odkrila povezavo med $¢itni-
co, zlezami kot direktorsko pisarno nasega or-
ganizma in hormoni. Mi odstrla vpogled v mo¢
prehrane in nadzorovanja svojih Zlez in hor-
monskega ravnovesja s primernimi zivili.

Bila sem fascinirana nad izboljsanjem, ki je sle-
dilo vadbi. Z redno vadbo obraza so se poka-
zale skoraj takojSnje spremembe. Imela sem
vedno ve¢ energije, na moj obraz se je vrnil
nasmeh, ustni koti¢ki so se dvignili, metabo-
lizem se je izboljsal, odveéni kilogrami so iz-
puhteli kot za $alo, izpadanje las se je ustavilo
in dobro poéutje je dobilo svoj zalet. V petih
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Savinina univerza popoine regeneraci

tednih se mi je stanje izboljSalo z neverjetno hitrostjo,
izginila je celo golsa, ki je bila v ¢asu mojega iskanja
Ze precej izrazita. In v vsem tem ¢asu sem imela tudi
psiholosko podporo s strani Savine, Darje in punc, s ka-
terimi smo skupaj vadile. Takrat sem prisla do novega
spoznanja, da tudi kadar se ti vse rusi, obstaja pot in lu¢
iz teme. Odli¢no pocutje se je samo stopnjevalo in s tem
moja ljubezen do te vadbe. Prvi¢ po dolgem casu sem
zacutila globoko hvaleznost. Hvaleznost do izku$enj in
lekcij zZivljenja, hvaleznost do poti, hvaleznost do Savi-
ne in vadbe, ki me je resila zdravstvenih tezav in konec
koncev tudi hvaleznost do same sebe. Kon¢no sem se

znova nasla - sebe!
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Osebnostna rast —osamljena pot,
a vredna

Rezultati na pregledu $c¢itnice so po moji izkusnji in
redni vadbi joge obraza pokazali popolnoma drugo sli-
ko. Vse je bilo dobro. Znaki premajhnega delovanja so
izginili, simptomov ni bilo vec, golsa je izginila, dobro
pocutje in volja do Zivljenja sta se vrnila. Ko sem opa-
zila te spremembe, je bila odlocitev lahka - vpisala sem
se na program za pridobitev licence za Savinino jogo
obraza. Zato, da bom najprej pomagala sebi in svojim,
hkrati pa lahko svoje znanje delila tudi z drugimi. In
kon¢no imam orodje, ki je celovito, nekaj, kar ¢loveka
spravi nazaj v ravnovesje in pokaze pot nazaj k sebi. In
naudi, kako si prisluhniti, kako se zares poslusati. In
tu je klju¢ - da si vzamemo cas zase, si prisluhnemo
in najdemo odgovore v sebi. In ¢eprav nas zivljenje
velkrat preizkusa, nam zares samo kaze drugo pot
- pot do rasti, ki je veékrat zelo osamljena, a Se kako
vredna.

Kliknite in preverite ponudbo

zelena o

predstavija

Novo generacijo izdelkov
za zdravo spanje

VooV

LezisCa iz 100% naravnega lateksa
izdelana v Sloveniji

"Kot potrosnica se vedno sprasujem
od kod izdelki, ki jih uporabljam.
Logicna posledica tega je, da sem se
poleg udobja lezisca in z vidika
ekologije, odlocila za izdelek, ki
uposteva nacela pravicne trgovine,
je ekoloski, ne obremenjuje okolja
ter je med drugim tudi

slovenski proizvod."

foto: Marko Ocepek‘J

Jadranka Juras

Narocite katalog!
Poklicite 01 810 90 32 ali nas

obiscite v Ljubljani, BTC- dvorana A- klet
od pon-sob od 9.00 do 20.00

/Zagotovite si POPUST in

DARILO v vrednosti 50 EUR
*0ob nakupu lezisca ze od 359,90%€.

Ob naroéilu nam zaupaijte tole kodo: SAVINA
Ugodnost s kodo SAVINA velja do konca aprila 2014.

Izbirate lahko med 2533 naravnimi izdelki:

+ |zdelki za dom

- Naravna kozmetika in mineralna licila
+ Superhrana

- Ekoloska cistila ...

www.zelenatrgovina.si



popolni dan
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popolni dan
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PrizoriSce se je Ze navsezgodaj kopalo v toplem jutranjem
soncu, jasnina neba pa je obetala cudovit dan. Na najlepsem
travniku v Vol¢jem potoku se je ta dan obetala pravljica.

Kmalu so prizoris¢e napolnile Zenske, druga za drugo so
stopale po urejenih poteh botanicnega vrta, vsaka s svojimi
pricakovaniji, vsaka s svojo vizijo in vse s skupno Zeljo — prezive-
ti cudovit in caroben Popolni dan.

Skupaj s pravljicnim travnikom se je napolnilo tudi totemsko
drevo — drevo Zelja. Prav vsaka je na njem pustila svoj pecat,
svojo veliko sréno Zeljo.

Uvodni pozdrav in nagovor Savine. Zgodilo se je
nekaj velikega. Akcija, ki je bila namenjena kot drob-
ni dnevni izziv, je prerasla vse zamisljene okvire in se
dotaknila na desettisoce Zivljenj Slovenk, ki so skupaj
s Savino spreminjale svoja Zivljenja na bolje. Popolni

dan je bil krona akcije, bil je velicastni zakljucek in Pogled na vec kot tisoc razgrnjenih joga matov, ki so se razprostirali po enem izmed
najlepsa nagrada vsaki udelezenki posebej. Nagrada  najlepsih travnikov, in nasmejanih zZenskih obrazov je za trenutek brez besed pustil tudi
za trud, za voljo, za ljubezen do sebe in drugih ter Savino, ki je malodane zadrzZevala solze srece in hvaleznosti ob pogledu na zbrano
nagrada za sprejemanije in Zeljo po spremembah. mnozico.
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Povabilu na uvodno vadbo
Face Force Yoge se je odzvala
sleherna udelezenka. Telesa
so dihala kot eno in pona-
vljala gibe v enakomernem
ritmu. Pogled na mnofZico je
bil veli¢asten.

Vaje obrazne joge in Face
Force Yoge so poskrbele za
prekrvavitev in ogrele telesa,
uglasile pa so se tudi Zleze v
glavi vseh udelezenk, ki so si
ta dan utrgale samo zase.

Zvrstila se je cela vrsta
delavnic in predavanj, na
katerih so udelezenke prido-
bile nova znanja in majhne
skrivnosti zdravega in bolj
kvalitetnega Zivljenja.
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Spoznale so cudovite mesanice super-

Zivil in morda razvozlale kakSno svojo
dilemo glede njihovega uZivanja, se urile
v vescinah tai chija, se spogledovale z
branjem obraza, spoznavale njegove
poteze in kaj nam le-te povedo, pobozale
svoja custva in si razgibale obraz, telo in
duha. Savina je e enkrat dokazala, da
se sanje uresnicijo, Ce le dovolj verjames
vanje in udelezenkam Popolnega dne
predstavila linijo svojih superZivil.

V zavetju dreves se je ponujal bazar
dobrot. Kar stirideset stojnic je vabilo s
celovito ponudbo naravnih izdelkov in
storitev za lepSe in lazje ter bolj zdravo
Zivljenje. Naravna kozmetika, zdrava
prehrana, masaze, energijske tehnike in
kozmeticne storitve. Pa nakit in udobna
oblacila. Pa seveda zeleni smoothiji in
odlicen zdrav sladoled.

Ko je sonce Ze ubiralo svojo pot proti zahodu, se je caroben dan sklenil
s skupinsko in edinstveno vadbo za prsi. Savina je udelezenke nezno in
ljubece vodila v stik s prsmi — krono Zenske energije, ki v sebi skriva vso
bolecino in vso moc Zenske duse.
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Da bi ujeli to Popolnost, to pozitivno, lju- {V

beco energijo, je Savina udelezenke pozvala <

k skupni manifestaciji Zelja in ob zavednem
dihanju energije kreacije in zavedanja je v
nebo poletelo 1300 Zelja. Vsaka drugacna,
vse enako pomembne.

Pogledi, ki so spremljali pot balonov Zelja v
nebo, so zaobjeli vse, kar je bilo ¢utiti ta dan.
Zaokrozili so premnoge navdihujoce zgodbe,
pozitivne spremembe in osebne zmage. In
vsak balon, vsaka Zelja posebej je zrcalila
tudi besede hvaleznosti in naklonjenosti ter
eno skupno Zeljo - naj se tovrstne akcije in
dogodki ne nehajo. Ker ustvarjajo lep3a zi-
vljenja, ker risejo nasmeh na obraz (oziroma
skrbijo, da so ustni koticki vedno dvignjeni),
ker inspirirajo, navdihujejo, ker so odlicen
zgled in neskoncna motivacija, ter nenaza-
dnje tudi za to, ker ustvarjajo nepozabna
prijateljstva.



Pridruzite se nam
na drugem Popolnem
dnevu in postanite
del mnotice, ki v sebi
Ze pestuje nepozabne
spomine in obcutke
srece.
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Kdaj: sobota 14. junija 2014 od 10. do 19. ure

Kje: Sportni park Kodeljevo, Ljubljana

Lazenske, za moske, za staro in mlado, za babice
in dedke, ali za nase majhne nadobudneze.

Poskrbljeno bo za vse in vsakogar!

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

Sporocilo letosnjega Popolnega dne: Odprite se vsem potencialom in pretocnosti
na vseh nivojih - uskladite se z ritmi narave. Naucite se neskoncnih, preprostih, a
mogocnih nacinov pomlajevanja. Koscki vase sedanjosti sestavijajo vaso prihodnost.

Vsebina dogodka:

« intenzivna in ucinkovita vadba Joge
obraza

« Sola prehranjevanja, ki pomlajuje,
pomaga odpraviti ¢ustvene turbu-
lence, uravnava hormone in skrbi za
mladosten videz: dieta Popolna 10 -z
dodatki

« intenzivna mini akademija o superzi-
vilih

« coaching o oblikovanju nasih zelja

 Emotional Fitness

« Dihaj— Predihaj, delavnice rehabilita-
cije zdihom

« 5 veselih oblackov — vadba za naj-
mlajse

 najmocnejsa vadba: Skrbnik Prsi

« vodene vadbe Face Force Yoge s Sa-
vino Atai

« dobra hrana — brez sladkorja, brez
glutena in z dobrimi mas¢obami

« bazar dobrot in

« cela vrsta presenecen;!
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Vas L
TELESNI STRAZA

DVD PONUJA:

NOVO DIMENZIJO SPANJA

POPOLNO ZASCITO
PRED IZGORELOSTJO

BIORITEMSKO URO
notranjih organov
za celostno regeneracijo

FREKVENCE (alfa, delta)

s pomocjo katerih mozgani preidejo
v stanje umiritve, sprostitve in
kreativnega sanjanja

VAJE FACE FORCE YOGE
mirjanje telesa, uma in duha

NAROCITE SVOJEGA TELESNEGA STRAZARJA ZA STRES IN SPANJE ©


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

