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Casopis izlazi dva puta godignje

Dragi nasi citaoci,

Sre¢an vam pocetak Nove 2017. godine!

Broj koji prelistavate trebalo je da izade u decembru prosle godine, ali je izdrzao me-
sec dana da ne izade... kao i Oak kojim se bavimo u ovom broju, trpeo je odlaganja,
pritiske, odugovlacenja... ali je izaSao. Takva je bila i cela prosla godina, uzbudljiva i
teska. Nasem Udruzenju donela je i lepog i ruznog, kao i svakoj zajednici razlicitih
ljudi i interesovanja. Nesto od nasih dokumentovanih aktivnosti naéi ¢ete u kolazu
fotografija gde vidite nase ¢lanove na predavanjima, prezentacijama, edukaciji i pau-
zama na neformalnom druzenju, skupilo se podosta toga. Izuzetno smo ponosni na
nove ucitelje, predavace koji su boravili u Bahovom centru u Engleskoj i ve¢ uveliko
zapoceli edukaciju i rad sa novim polaznicima, tako da se ideja dr Baha sada prenosi
i kroz dve nove $kole u Srbiji. Pored ovih lepih, imamo i tuznu vest da nas je prerano
napustila nasa voljena koleginica Svetlana, Ceca Bogdanovi¢ ¢ije ste tekstove redovno
¢itali u Casopisu a jo$ bolje je znali kao urednicu nase Fb stranice. Nedostaja¢e nam
njen entuzijazam kada svi klonemo duhom, njen humor i $irina kojom je gledala na
zivot i ljude. Ovaj broj je posveéen nasoj Svetlani...

Pocetak godine je mnogim ljudima doneo bolest, grip, malaksalost, i to je druga
tema ovog broja. Nadamo se da ¢e vam prakti¢ni saveti kako pomo¢i sebi ishranom,
biljem i Bahovim kapima biti od koristi, tako da prole¢e docekate laksi, zdraviji i
uravnotezeniji u svakom smislu. Do proleca... pozdrav od nas!
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Pise:
Natasa Rakocevic¢ Tomi¢

Tema broja

Oak (Quercus robur)

(hrast)

Hrast je od davnina zbog svojih osobina bio veoma
cenjen kod mnogih naroda i proglasavan za sveto drvo.
Predstavlja simbol snage, mod¢i, izdrzljivosti, ¢vrstine,
otpornosti, dugovecnosti, materijalnog i duhovnog bo-
gatstva. U njegovoj blizini mozZete osetiti izuzetno do-
bru, pozitivhu energiju. Stanovnici Velike Britanije su
verovali da je toliko mo¢an da moze oterati svako zlo, a
u nasem narodu se zadrzalo njegovo postovanje do da-
nasnjih dana unosSenjem hrastovih badnjaka na Bozi¢.
Zavreme turske vladavine na nasim prostorima osveceni
hrastovi- zapisi, su bili mesto Bozje sluzbe.

Esencija hrasta pomaze ovim
osobama da postanu fleksibilniji
po pitanju svojih obaveza, da ne

preuzimaju vise tereta nego §to sto
Ziv Covek moze da izdrzi

Ljude koji pripadaju tipu Oak odlikuju najlepse ljudske
osobine: snaga, postojanost, hrabrost, borbenost, str-
pljenje, pouzdanost, savesnost, energi¢nost, predanost,
nesalomljiva nada, plemenitost, odgovornost i samo-
stalnost. Podse¢aju na anticke junake, polubogove, koji
svojim umom i snagom pobeduju u najtezim bitkama
sa najstra$nijim nemanima. To su one divne i plemenite
osobe koje na svojim ledima nose svoje i tude probleme
bez pokora i zalbe istrajavajudi i koracajuéi napred i kad
bi svi drugi ve¢ odavno digli ruke i predali se. To su oni
roditelji koji bez prestanka brinu o porodici, pozrtvova-
ni radnici pregaoci, Sefovi koji uspevaju da izadu na kraj
sa najtezim problemima preuzimajuéi svu odgovornost
na sebe, bolesnici koji odnose pobede nad smrtonosnim
bolestima prkose¢i sudbini, heroji koji spasavaju zivote
u stihijama. Ljudske gromade koje ne o¢ekuju bas nista
zauzvrat. Junaci nad junacima!

Sta moze biti greska kod ovakve divne i plemenite pri-
rode? Sta ¢e njima bilo kakva pomo¢ kad oni sve mogu?
Ovim ljudima je potrebno da ih spasimo od sebe sa-
mih, da im pomognemo da ne dodu do krajnjih grani-
ca sopstvene snage kada preteraju u nastojanjima da se
po svaku cenu dokopaju zacrtanog cilja ne sagledavajudi
objektivne okolnosti koje im ukazuju da bi bilo isplativi-
je zastati i preusmeriti snagu ili ¢ak i odustati. ,Ne odu-
stati ni po koju cenu!“ tada postaje njihov moto i poéinju
da ignori$u prirodni poriv tela za odmorom. Izdrzljivost
sad postaje mana jer je sama sebi cilj, nestao je prirodni
osecaj proporcije za sve zivotne aspekte i sa njom i Zi-
votna radost jer su svu svoju energiju preusmerili u ne-
odustajanje. Odustati i pokleknuti pred preprekama je
toliko protivno njihovoj prirodi da ih to moze dovesti
do potpunog gubitka vitalne energije i izazvati pucanje,
kako fizicko tako i mentalno - nervni slom, kolaps, kraj-
nja iscrpljenost, gubitak funkcije pojedinih delova tela
ili funkcija. Oporavak od bolesti ¢e u njihovom slucaju
trajati veoma dugo jer su davno presli sopstvene granice
izdrzljivosti trode¢i zadnje atome energije.

Esencija hrasta pomaze ovim osobama da postanu flek-
sibilniji po pitanju svojih obaveza, da ne preuzimaju vise
tereta nego Sto $to ziv covek moze da izdrzi, da koriguju
stav: ,Moram po svaku cenu!“ tako $to ¢ée uocavati pre-
preke i ogranicenja neke ,vise® sile i delovati u skladu sa
njima prilagodavaju¢i se datim okolnostima i pri tome
vrednovati signale sopstvenog tela i uma koji im ukazuju
na granice i potrebu za odmorom. Znacée kada je vreme
za koristan ,time out® da se oslobodi unutrasnjeg pri-
tiska i tako vrati sre¢u i radost u svoj zivot odrzavajui
prirodnu ravnotezu i sklad svoje prirode.
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Tema broja

Priredila:
Zorica Milosavljevi¢

lzdrzati po

svaku

cenu

OAK (hrast) - cvet istrajnosti podstice: unutrasnju opustenost, radost i lakocu pri
radu, osecaj za sopstvene potrebe | granice opterecenja i snage

Da li bi ovo mogle biti vase reci”?

Prelazim preko svoje iscrpljenosti
i uprkos tome nastavljam da radim.

Duzan sam samom sebi
da izdrzim do kraja

Kada sam nekome nesto obecao,
drzim svoju reC bez obzira sta se u
meduvremenu dogodilo.

Prepoznati dusevni nesporazum...

U nesvesnoj Zelji da uvek odrzi svoju re¢ osoba se u zablu-
di ose¢a duznom da se po svaku cenu drzi ve¢ donesenih
odluka. Ona Zeli, na primer, da odrzi jednom dato obeca-
nje, iako su se okolnosti u meduvremenu promenile i ve¢
obe¢ano mozda ¢ak vise nema ni smisla.

Pri tome ignoriSe impulse svog unutrasnjeg vodstva. Kao
da je obavezana vojni¢kom zakletvom, istrajava savesno

uprkos suprotstavljanju, i time iskori$¢ava samu sebe.

Time rezultati rada postaju donekle losiji, a situacija za sve
ucesnike u njoj nezadovoljavajuca.

Iz knjige Mechthild Scheffer ,Bahova cvetna terapija’
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..l korigovati

Svaki ¢ovek ima generalnu obavezu - da razvija sopstveni
zivotni plan.

Da bi se dostigao ovaj cilj, nezaobilazno je da se ve¢ donese-
ne odluke uz pomo¢ unutrasnjeg vodstva uvek iznova pre-
ispituju i da se reaguje na izmenjene prilike. Time odluke
ostaju realistine i osoba ciljeve koje je postavila moze da
realizuje bez stresa i opusteno.

Formula JA SAM OPUSTEN.
snage. JA USPEVAM SA
LAKOCOM.
JA SE OSECAM
SLOBODNO.



Pripremljene po uputstvima dr Edvarda Baha od biljaka sa nasih prostora.
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Pise:
Vesna Krdzali¢

Odgovara potencijalu duse za snagu i izdrZljivost. U ne-
gativnom stanju ovi se potencijali koriste isuvise kruto.
Umesto da dozvoli da bude voden Visim Ja, kako kroz
teske tako i radosne periode Zivota, osoba ostaje zaglavlje-
na u samonametnutom stalnom stresu. Zivot postaje stal-
na borba.

Hrast osoba ima sve atribute pobednika: urodenu snagu i
otpornost, nadljudsku izdrzljivost, neverovatnu snagu vo-
lie, hrabrost, posvecenost poslu, odlu¢nost, ¢vrstu nadu
i velike ideale. To su dobri ljudi koji su dragoceni svo-

8  bahove cvetne kapi

jim porodicama, ali i drustvu. Njima je zadovoljstvo kad
mogu da pomognu drugima. U pozitivhom stanju oni
prvo prave procenu situacije pa se onda upustaju u aktiv-
nost hrabro i uporno vodeni zdravim razumom i onim $to
je moguce. Imaju izrazitu mo¢ koncentracije i sagledava-
nja stvari u celosti kao i proces odvijanja bilo kakve aktiv-
nosti ili posla sve do samoga kraja. Oni zele da postignu
rezultat i uspeh, te ne preuzimaju na sebe vise nego Sto
mogu. Vilo dobro poznaju svoje sposobnosti, ali i ogra-
nicenja, te se u skladu sa tim i ponasaju. Primer za to su
uspesni poslovni ljudi.



Obavlja svaki posao - radi, iz ose¢aja duznosti i ako ne
dozvoli predah i osvezenje kroz opustajude, radosne tre-
nutke u zivotu, osoba kao i njegov zivot postaje krut,
strog i osiromasen. Oni ne idu lakim putem, postaju
vode svojih porodica, naroda kroz izuzetno teske peri-
ode. Oni nikada neée pokazati svoje slabosti pred dru-
gima, radije ¢e uraditi sve nego da zatraze pomoé¢, jer
ne zele da zavise od bilo koga. Nikada se ne zale, mno-
go traze od sebe samih, radoholici sa veoma snaznim i
razvijenim ose¢ajem odgovornosti. Nesre¢ni su ako ne
ostvare visoko postavljene ciljeve i norme, bez obzira koji
je razlog (krajnje objektivne okolnosti - bolest npr.). Ni-
sta ih ne ¢ini tako nesre¢nim kao nemoguénost da ispu-
ne tuda oéekivanja. Oak u negativhom stanju odbija da
prizna da je preuzeo previse, pogresio ili se prevario u
proceni. Naprotiv, i pored svih objektivnih pokazatelja
on hrabri sebe i nastavlja.

Koren negativnog Oak stanja leZi jo$ u detinjstvu, u poro-
dici gdje su visoka postignuc¢a smatrana normalnim i sve
se svodilo na pohvalu i negodovanje. Kasnije ta potreba za
postignu¢em postaje sama sebi cilj. Ako uspeju da osveste
svoje ponasanje i budu fleksibilniji Zivot im biva laksi, a
oni zadovoljniji.

Oak u negativhom stanju
odbija da prizna da je preuzeo
previse, pogresio ili se prevario
u proceni. Naprotiv, i pored svih

objektivnih pokazatelja on hrabri
sebe i nastavija.

Uzimanjem Oak esencije popusta unutrasnja napetost, a
energija protice slobodnije i ima je viSe. Vra¢a se radost u
zivot i ciljevi se jednostavnije postizu, bez puno napora.
Oak nas podsec¢a da se odmorimo i povremeno povucemo
da bi se oporavili. Koristan je tokom bolesti da da snagu
kao i kod svih u periodima kada imaju mnogo obaveza.

U negativnom stanju njegovo prvo uverenje je — sve je mo-
gude, te se i bez elementarnog znanja, ali sa previse samo-
puzdanja upusta u razne poslove. Obavlja svoje duznosti
verno i savesno do iznemoglosti, a da se i u najtezim uslo-
vima nastavlja do kraja sa verom u kona¢nu pobedu. Malo
brine o svojim potrebama te radi i preko svojih moguéno-
sti. Zelja da postigne podvig nekada se granié¢i sa ludosé¢u
dok nastavlja da tradi energiju, vreme i novac na nesto $to

Tema broja

je van njegovog domasaja (kockar koji bi da jo$ jednom
proba, iako je izgubio svu imovinu). Oak osoba ima veliki
problem sa opustanjem, a pri tome sebe uporno stavlja u
stresne situacije i tako $teti svom telu, jer mu ne daje $an-
su za odmor, regeneraciju i eliminaciju $tetnih materija.

Osnovno pitanje koje Oak osoba treba sebi da uputi je ,,da
li je ovo $to radim vredno svih mojih napora i da li me ¢ini
sre¢nim?“ Jer zapravo sve $to radimo i preduzimamo u na-
$im Zivotima treba da ima za cilj sopstveno zadovoljstvo,
radost i sre¢u. U suprotnom negativne emocije, ma kako
se one zvale, vode nas sopstvenom uni$tenju.

Klju¢ni simptomi: tvrdoglavost, preterani ose¢aj odgovor-

nosti, ose¢aj obaveze, potreba vlastitog zrtvovanja i velika
ambicija, te svi oblici nepopustljivosti i opsesivnosti.

Pozitivan stav: OPUSTEN SAM, ZAVRSAVAM SVE
SA LAKOCOM, OSECAM SE SLOBODNO

bahove cvetne kapi 9



Tema broja

Pise:
Violeta Azmanoska

Prepoznajte svo Je

RASPOLOZENJE

Obrasci ponasanja u
blokiranom stanju

Ukoliko barem jedan ili dva od ovih obrazaca ponasanja
precizno oslikavaju vase trenutno stanje, potreban vam je

Oak.

» PreviSe ste pouzdani i odani svojoj duznosti, i ne obazi-
rete se na cenu koju za to pladate.

» Naporno radite, ali se nikada ne Zalite.

» Cesto nastavljate da radite samo zato $to osecate da je to
va$a duZnost.

» Podmedete leda za tude terete.
» Ignorisete prirodne impulse za Zivot.

» Obozavaju vas zato $to ne dozvoljavate da vas stvari
slome.

Oak je za one koji se jako bore da im bude dobro. To su
ljudi koji su potpuno ukljuc¢eni u desavanja iz svakod-
nevnog zivota. Oni stalno pokus$avaju da urade raznora-
zne stvari, bez obzira na to $to sve izgleda beznadezno,
ali oni jednostavno nastavljaju da se bore. To su ljudi
koju su nezadovoljni sobom ako ih bolest ometa pri iz-
vr$avanju njihovih duznosti ili pri pomaganju drugima.
Naziva se ,,Cvetom izdrzljivosti“ koji vodi od neumor-
nog izvrSavanja duznosti ka unutra$njoj posvecenosti.

A ako se prepoznate u nekom od slede¢ih modela mogli
biste da izaberete Rock Water.

» Mnogo Zelite da budete savrseni.

10  bahove cvetne kapi

» Odricete se mnogih stvari zato $to se one kose sa vasim
principima i zbog toga propustate mnoga Zivotna zado-
voljstva.

» Niste svesni pritisaka koje konstantno sebi namedete.

» Ne zavravate odredene projekte jer uvek mislite da
mogu da se dorade bolje.

» Potajno posmatrate ljude koji su razigrani.

» Potiskujete osnovne fizicke i emotivne potrebe kao sto
su kretanje, seksualnost i hrana.

Rock Water je za one koji imaju vrlo striktan nacin Ziv-
lienja. To su ljudi koji sebi uskra¢uju mnoge Zivotne rado-
sti i zadovoljstva zato $to smatraju da to moze da remeti
njihov rad na sebi. Oni su sami sebi strogi ucitelji. Ali zele
da im bude dobro, da budu snazni i aktivni, tako da ¢e
uraditi sve u $ta veruju da ¢e im pomodi da to ostvare.
Oni se nadaju da su dobar primer drugim ljudima koji ¢e
mozda slediti njihove ideje i imati bolje rezultate od njih.
Naziva se ,,Cvetom fleksibilnosti® koji vodi od dogmatske
discipline ka paznj.

Oak pripada grupi preparata za one koji osecaju utu-
Cenost i ocaj, a Rock Water pripada grupi preparata za
one koji previse brinu za dobrobit drugih. I jedne i druge
okruzenje Cesto smatra tvrdoglavim jer:

Kada Oak jednom donese odluku, on ose¢a da mora da je
se pridrzava do kraja, ¢ak iako su se okolnosti promenile
i dovele je u pitanje.

Rock Water se dr7i principa za koje se sam opredelio gvozde-
nom reSenoscu, rigidno se odric¢uéi svoje sopstvene potrebe.



Ako uodite oko sebe osobe koje su: tvrdoglave, nepopust-
ljive, opsesivne, beskompromisne, kompulsivnog oseéaja
obaveze i samozZrtvovanja i ambicije,koje se izlazu dugo-
trajnom naporu i stresu, znajte da su to osobe tipa Oak,
koje su u potpunom disbalansu. Sve ono $to je prednost
ovog tipa osoba kada su u pozitivnom stanju okrece se
protiv njih kada su u negativnom stanju. Na primer, nji-
hova prirodna sposobnost da umeju da sagledaju celoku-
pnost odredenog zadatka od pocetka do kraja, pretvara se
u tvrdoglavu nepopustljivost kada ne Zele da vide kraj koji
im ne odgovara. Ili njihova snaga prerasta u ¢istu tvrdo-
glavost, ili sre¢a koju inace ose¢aju pri dostizanju svojih
ciljeva dobija formu patoloske ambicije. Ponekad su toliko
tvrdoglavo slepi da postaju opsednuti, i odbijaju da pri-
znaju da su preterali, pogresili ili se zavarali. Ako ne pro-
gledaju, na kraju ih to slepilo previse kosta. Oni bukvalno
budu slomljeni.

Niti veliki zamor, niti ogroman pritisak, niti stres ne moze
da ih natera da odustanu. Oni radije pucaju, ali ne sma-
njuju svoj teret. Oni prosto ne mogu da se oslobode svoje
odovornosti iako su svesni da su na sebe preuzeli previse.
Oni ne mogu da odustanu od svog cilja iako znaju da ne
mogu da ga postignu. Ono $to im jedino postaje vazno je
da ne odustanu. Vi$e im nije vazan rezultat, nego pobeda
bez razmisljanja o posledicama i bez obzira na gubitke.
Od borbenog ratnika oni se pretvaraju u nerazumnog po-
bednika koji gubi smisao vodenja bitke. Od takmicarskog
sportiste oni se pretvaraju u zahtevnog trenera koji naru-
$ava sopstveno zdravlje.

Tema broja

Mozete da pretpostavite kakav haos takav pritisak pravi u or-
ganizmu jedne takve osobe. Stradaju Zu¢, tiroida, zglobovi.
Skace krvni pritisak, nivo masti u krvi, pojavljuju se reumat-
ske tegobe i Srgutanje zubima, gubi se mentalna fleksibilnost.

Sta bi osoba tipa Oak trebalo da u radi u svom Zivotu da
je Zivot ne bi lomio? Trebalo bi da se okrene svojim kvali-
tetima i da uZiva u svojoj snazi i fleksibilnosti. Da shvati
da ne mora da sve bude po njenom, i da ako nema snage
za nesto da to ne znadi da je ona manje vredna. Da ose-
ti da je prihvatanje sudbine mudrost i da je sudbina sila
koja je prirodno izvan njene kontrole. Kada dode do sa-
mih granica svojih sposobnosti da prati da li je u njoj i
dalje prisutna sreca, ili pocinje da se pojavljuje patnja. I tu
da reaguje u korist sebe, da izbegne unutrasnji konflikt i
izabere sre¢u.

Oak pripada grupi preparata
za one koji osecaju utuc¢enost i
ocaj, a Rock Water pripada grupi
preparata za one koji previse
brinu za dobrobit drugih

A sada da vidimo kakav je tip Rock Water. Rock Water
je simbol za asketizam, fanatizam, dogmatizam, ,Zrtve-
no“ ponasanje, preteranu samodisciplinu, samokontrolu,
samozlostavljanje, za opsesivno-kompulzivno pridrzava-
nje principa, za preteranu potrebu za planiranjem, kon-
trolom, odricanjem, i strogost prema sebi. Sazeto receno,
oni su ,,sami sebi najveée sudije®.

Oétrina jeste najveca karakteristika tipa Rock Water. I on
ima o$trinu i kada je u pozitivnom stanju, i kada je u ne-
gativnom. U pitanju su samo dve strane istog nov¢i¢a koje
su ipak dijametralno razli¢ite. Uostalom, setite se kakva je
Izvorska voda. Ona ima kristalnu bistrinu i ledenu svezi-
nu, a to su sve svojstva koja u sebi nose o$trinu.

Harmoni¢no razvijen tip Rock Water je introvert, ideali-
sta, moralista, ¢ovek razuma i unutrasnje discipline, usa-
denog osecaja za savrsenstvo, vrlo istrajan, principijelan i
lojalan, i nepokolebljive vere. Njega nikada ne mozete da
nagovorite da uradi ne$to u $ta ne veruje. To je osoba koja
sa sobom nepravi kompromise, ali prema drugima je veo-
ma strpljiva i tolerantna. Nikoga ne tera ni na $ta. Ona ide
svojim putem, i ako joj se neko pridruzi, ¢utke ga pusta
da ide pored nje. Ona razgovara delima, a ne re¢ima. I sve
to moze zato $to nosi ogromnu snagu ¢istih ideala i jakog
duha. To je suva, nepokolebljiva hrabrost da se izdrze svi
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izazovi, sva iskusenja ako je to nacin da pobedi ,,plemeni-
tost“ i ,uzvisenost".

Ono $to moze da poremeti njen zivotno pozitivan idealizam
jeste skliznuée u dogmu, otudeno razmisljanje, beskrajnu
krutost, povlacenje od sveta, lazni racionalizam, neprirod-
nost. Boredi se za svoju viziju savrSenog sveta ona pokusava
da se odbrani od nelagodnih nepredvidivosti zivota drzedi se
rezima koji su racionalni i strogi. Kao $to su dnevni raspore-
di, stroge dijete, svakodnevno vezbanje, bilo $ta $to ima svoj
ritam i red, i $to sledi moralne principe ideoloskog ili religio-
znog karaktera. Kad se ne bi drzala neprirodnog koncepta sa-
moodricanja i Zrtvovanja, ne bi upadala u zamku rigidnosti
koja joj najvise $teti. Telo naravno pati u ovakvim stanjima
i reaguje velikom napetos¢u i stresom koji najvise pogadaju:
misi¢e, npr. u formi reumatizma, sistem cirkulacije, npr. u
formi degeneracije i kalcifikacije krvnih sudova, jetru i zu¢-
nu kesu, npr. u formi infekeije i kamena, i seksualne organe,s
npr. u formi disfunkcije.

Kako spojiti ovako naglasene suprotnosti u jednoj osobi?
Kako smeksati njen crno-beli svet? Naravno, BOJAMA!
Spas za osobu Rock Water je u unos$enju raznolikosti i
radosti u njen Zivot. Sve $to je mislila da ne sme da ose¢a
i misli jer nije dovoljno uzviseno, treba da postane deo
njene iskrenosti i poverenja u samu sebe. Volja je snaga
koja treba da joj pomogne da nade svoje mesto pod Sun-
cem, a ne da je gurne u egocentri¢no samonegiranje koje
ni ona sama ne razume, ali misli da ima visi cilj zato $to je
retko. Boje su oruzje srca. I kada Rock Water osoba pri-
zna svoje srce ona se oslobada zatvora sopstvene krutosti i
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strogosti prema sebi, i pocinje da zivi svoj zivot slobodno
i prirodno.

Kod nje jeste borba izmedu razuma i srca, izmedu ideali-
zovanja i istine. Kada prizna svoja ose¢anja i shvati da su
ona njena snaga, a ne slabost, ona otvara vrata za raznoli-
kost i fleksibilnost. Za nju je ,postati svesna“ - najveée po-
stignude i najvedi izazov, a njena najveéa borba je borba sa
sopstvenim razumom. Medutim, ona ovu bitku moze da
dobije onda kada otvori svoje srce. Jer srce je intuicija koja
ne mora da ,postane svesna“. Intuicija je ,svesnost” sama
po sebi. Kada sretnete takvu osobu, recite joj: RADU]J
SE! Jer nju zaista najviSe raduje postojanje same Zzivotne
radosti. Za nju je radost kao Sunce. Uostalom Izvorska
voda dobija energiju iz Sunca, a Sunce odgovara vecitom,
bozanskom duhu. Sunce je nasa energija bez koje ne mo-
zemo da postojimo. I to Rock Water iskonski zna!

Ako sretnete osobu tipa Oak recite joj: OPUSTI SE. To
su carobne reci za nju. Ako hocete da je konstruktivno sa-
vetujete recite joj da mora da svom telu da potrebno vreme
da bi se ono regenerisalo ili oslobodilo otrova. Da mora da
se puni energijom, a ne da je nesrazmerno trosi. Da treba
da se preispituje da li je njen uloZen napor vredan postiza-
nja cilja ili je to ve¢ destrukeija.

Ali ipak pored ¢arobnih reci: ,,Opusti se®, postoje jos vaz-
nije reci za osobu tipa Oak, a to su: NEMOJ BITI MR-
TAV OZBILJAN. Prevelika ozbiljnost je veliki kamen
spoticanja za Oak osobu. Ona zaista previse uzima stvari
za ozbiljno. A to znadi da pogresno izdvoji jedan element
iz celog konteksta i onda dozivljava taj element izvan tog
celog konteksta. Prevelika ozbiljnost je ozbiljnost koja se
vestacki stvara oko izdvojenog elementa ¢ime ona postaje
tacka oko koje se vrti sve ostalo. Lazni centar dobija na
vaznosti koju ne zasluzuje, i pravi laznu sliku izvan celo-
vitosti Zivota, fakticki rasparcava Zivot i ogranicava nje-
govu raznolikost i vitalnost. Znad¢i, jednostavno nemojte
stvarati lazni centar i nepotrebnu ozbiljnost. I ako se ipak
uhvatite da to radite: Nemojte biti mrtvi ozbiljni!!! Na-
smesite se, postoji lek i za to. To je velelepni Hrast!

Oak ili Rock Water... obojica veliki igraci sa velikim iza-
zovima, snazni ljudi koje krasi izuzetna izdrzljivost, smi-
sao za savrSenstvo i dubok osedaj za ispravnost. Mogli
biste da eksperimentisete... da zamisljate da ste ili jedno
ili drugo, i u negativnom i u pozitivnom stanju, ¢isto da
osetite nijanse stanja i raspoloZenja. DoZivljavanje razli-
¢itih nijansi razli¢itih stanja i raspolozenja tokom celog
zZivota jesu nase bogatstvo. Samo budite slobodni da ose-
date razlicdito i biéete bogati bogatstvom koje vam niko
ne moze oduzeti.



Pise: Fotografije:
Mira Kovic ~ Mira Kovic¢

Tema broja

(z dnevnika
Bakovog prakticara

Simbol snage, moci, dugoveCnosti, Cvrstoce, du-
hovnog i materijalnog bogastva, drvo hrast je
bilo od davnina veoma poStovano u narodu.

Kod Grka on je zevsovo drvo, kod Rimljana Jupi-
terovo, kod Germana Danorovo, kod Skandinavaca
Torovo, kod Slovena Perunovo, bez sumnje Sto pri-
vla¢i grom, kisu i simbolizuje uzviSenost.

Hrast je listopadno drvo, raste kao samac po
obodima Suma i1i pasnjaka i1i u hrastovim Suma-
ma. Visine do 50m, precnika oko 2,5m moze da do-
Ceka starost do 1000 godina.

KroSnja mu je Siroka nepravilno i dobro razgra-
nata sa jakim kolenasto savijenim granama. Kora
mu je u mladosti tanka 1 glatka, kasnije postaje
hrapava i moze da bude debela cak 15cm. Ima ve-
oma razvijen korenov sistem.

Cvetovi su jednopolni muski - rese duzine
dva do pet centimetara i Zenski cvetovi
pojedinacni 111 sakupljeni u cvast do

po pet, smeSteni u pazuhu Tista gotovo
neprimetni. Cveta zajedno sa listanjem, u
nasim krajevima to je uglavnom u aprilu.
Plod je Zir.

Snazno, Cvrsto, mocno, nefleksibilno drvo
koje se nece savijati pod vetrom, ono
traje. Ovaj tolerantni domacin dozvoljava
da u njegovoj ispucaloj kori nesmetano Zivi
dosta insekata, oko korena ima glodara koji
se hrane njegovim Zirom a grane propustaju
dovoljno Sunceve svetlosti za druge biljke
i mahovine koje rastu ispod, kao i osobe
tipa hrasta koje Tako dele sa drugima
njihovo breme, pomazu im sa se odrze svojom
hrabroScu i snagom. Tako hrast izgleda

da nikad ne odustaje. Oni mogu da se

bore i onda kada je drvo trulo, oni traju
godinama. Isto tako osoba Hrast nikad ne
prihvata poraz.

Sve su to osobenosti koje su pretocene u
cvetnu esenciju Oak koja se priprema se
metodom suncanja po dr Bahu, iskljucivo od
zenskih cvetova.
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Pise:
Ksenija Tanaskovic¢

Globalizacija... danas cesto koriS¢en termin u svim sfe-
rama zivota. Skoro svakodnevno se susre¢emo sa njegovim
uticajem na polju politike, ekonomije, trzista, ekologije, ob-
razovanja, medicine... Moze se re¢i, moderno doba nosi sa
sobom nove zahteve, nove potraznje, promene an general.

Motze li se reci da je to ustvari trend moderne ili postmo-
derne?

Mnogi se ne bi slozili sa ovom tvrdnjom, jer smatraju da je
globalizacija stara koliko i sam ¢ovek. Najranija poznata je
Isusovo Sirenje Hris¢anstva, s jedne strane, i Muhamedovo
sirenje Islama sa druge strane.

Kako je ve¢ pomenuto, uticaj se vi$i na mnogim poljima,
ali postavlja se pitanje, kakav uticaj vrsi ta rapidna svetska
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integracija na ¢ovekovu psihu? Da li se psiha, i u kojoj meri,
menja pod ovim intenzivnim i sveobuhvatnim pritiskom?
Odgovor je prilicno oc¢ekivan. Da, danasnji homo sapiens
ima izrazito drugacije shvatanje, razmisljanje, potrebe, na-
gone, od onih, koji su mu evoluciono, vrlo bliski srodnici.
Menja se psiha, menjaju se sinapse u korteksu (a sam kor-

teks?...).

Jedan od klju¢nih uzroka danasnjeg poimanja globalizacije
je rapidni napredak na polju tehnologije, pogotovo kada je
re¢ o komunikaciji i transportu, kao i politickim odlukama
zarad liberalizacije svetskog trZista, $to znatno utice na psi-
holosko funkcionisanje ¢oveka. Postavlja se pitanje kako i u
kojoj meri?



Ironi¢no, ali danas, u mnogim naukama govorimo o ¢oveku
kao individui. Naime, jo$ u vreme starih Grka, psiha osobe
je izu¢avana, a tu osobu su Grci nazvali atomos, povedeni fi-
zikom kao naukom, koja je verovala da je atom nedeljiv i da
samim tim ne moze biti podeljen na sitnije jedinice. Sli¢no
tome se i psihologija postavila prema individui.

Roj Baumajster je tvrdio da , pojam selfa gubi znacenje ako
osoba ima visestruke selfove, pa bi diskusiju o visestrukosti
trebalo posmatrati kao heuristiku ili metaforu. Sustina selfa
ukljucuje integraciju raznolikih iskustava u jedinstvo... Vi-
Sestrukost selfa (selthood) je metafora. Jedinstvo je njegovo
definisude svojstvo”. To jedinstvo se smatralo odlikom zdra-
ve licnosti. Takav, integrisani self je bio opste prihvacen i
pozeljan. Ostali vidovi su videni kao dekompenzovane, ne-
integrisane licnosti i kao takvi su se le¢ili u raznim institu-
cijama i, naravno, bili su nepozeljni, socijalno beskorisni,
stigmatizovani.

Susre¢emo se sa fundamentalnim
promenama. Svet je postao toliko
ubrzan da neki autori smatraju
da se buduénost deSava upravo
sada. Ovo §to se danas zbiva je
revolucija vremena.

Ipak, svet evoluira, postavlja druge arine, potrebe, navike...

Sredinom proslog veka, globalni trendovi su rapidno dove-
li do vratolomnih promena i u klini¢koj, primenjenoj psi-
hologiji, koja se morala prilagoditi socijalnom kontekstu,
osnosno danasnjim realnim (nametnutim) Zivotnim uslo-
vima.

Od tada, vise nego ikada, psihologija kao nauka se mora-
la prilagoditi razvojnim promenama drugih nauka i asimi-
lovati njihove potrebe u svoje teorijske okvire. Tako ova,
ionako mlada nauka mora brzo i radikalno delati u svo-
joj oblasti, ne bi li shvatila nagle promene u ljudskom (ne)
funkcionisanju.

Elektronski mediji kao najvedi izvestadi, na koga se indivi-
dua oslanja, pruzaju iz minuta u minut raznolike informa-
cije. Danas u svakom trenutku imamo mogu¢nost da sazna-
mo $ta se defava na svim ta¢kama nase planete, izve$tavani
smo o detaljima ratova, setama glava, ekonomsske propa-
sti, padu letelica, sravnjivanja obala usled cunamija, grado-
va usled tornada... Postavlja se pitanje da li danasnji covek
usled straha od ocekivanja nesre¢nih Zivotnih dogadaja tre-
ba da bude le¢en od anksioznog poremecaja.

Svakodnevno su objavljivane otmice dece, pa i ne samo to,
ved se Citava istraga prati iz minuta u minut. Treba li covek

Iz drugog ugla

onda, usled straha od otmice da bude le¢en od paraniodnog
poremecaja ili je to danas nasa realnost? Sta je to Vikiliks
(Wikileaks)? Da li zaista sve informacije koje svakodnevno
postavljamo na dru$tvene mreze, uprkos svim obecanjima
autora o nasim pravima, imaju osnova da budu zasti¢ene?
Sta danas znadi poverljivost informacija? Da li stvarno sve
moze da procuri u javnost, kao sto su to iskusile mnoge dr-
Zavne tajne?

Kako neki istrazivadi tvrde, mediji nam nude svet zasi¢en
slikama, zamagljenjih granica izmedu subjekta i objekta.
Tvrdi da pored shizofrenije, postoji i telefrenija, bolest u
kojoj klju¢nu ulogu igra daljinski upravlja¢, koji postaje, ili
je ve¢ postao, produzetak selfa. Na to se nadovezuje i Zan
Bodrijar, koji se pita, da li nam postmoderno doba stva-
ra yhiperstvarnost, da li medijski stvoren hiperrealni svet
izgleda stvarnije od Zivota.

Napretkom tehnologije, a usled postavljenih kamera na
svakom ¢osku, ¢ovek je u proseku destinu puta snimljen u
toku jednog dana (u Londonu ¢ak i tri stotine puta). Po-
novo se postavlja pitanje da li ¢ovek treba da se oseti sigur-
nim ili ne. Uostalom tu je i GPS, koji nam olaksava kre-
tanje od tatke A do tacke B, ali i uz pomo¢ njega je nase
kretanje negde zabelezeno. Zatim imamo kreditne kartice,
koje su u odredenom delu sveta, potpuno zamenili goto-
vinu. U odredenim gradovima cak i ne postoje kase na
kojima se placa novcem, koji smo mi do sada kao takvog
poimali, tj. u vidu paprinih i kovanih novéanica. Opet se
pitamo, belezi li se negde kakvi smo konzumenti, $te jede-
mo, kako se obla¢imo, koje Zelje, navike, hobije imamo,
koje stvari za na$u intimu koristimo. Da li nas, u stvari,
prate ili smo opet paranoic¢ni?

Svakodnevno smo svedoci krize demokratije, sve veceg jaza
izmedu siromasnih i bogatih, ratova koji za posledicu imaju
migracije, kao i raznim paradoksima kao $to je ugrozavanje
ljudskih prava da bi se zastitila ljudska prava (mi smo ziv
primer ovog paradoksa!)...

Pomno se prate i medicinski fenomeni kao $to su oéekivane
epidemije i pandemije raznoraznog Zivotinjskog gripa, cije
oznake ve¢ svi napamet znamo. Pratimo trendove u medici-
ni, pogotovo u estetskoj hirurgiji, te se koristi hijaluron (za
¢iji su naziv mnogi morali da polome jezike, ali su ga savla-
dali), botoks, liposukciju, pa i umetanje sopstvenog sala sa
bokova u lice, zarad lepse postavljenih jagodica, umetanje
silikonskih umetaka u razne delove tela, od glave do pete
(sada niko i ne mora vie da se znoji u teretani, moze da
ima izdefinisane misice, listova, zadnjicu, grudi...a moze i
da izvadi pokoje rebro i da ima savr$en struk). Pozeljan je
i lep osmeh uz besprekorno bele zube (pa ¢ak i psi u rekla-
mama imaju takav zastrasujuce lep, ljudski osmeh). Danas
je sve dozvoljeno i pozeljno, a visestruko reklamirano. Re-
klamiramo i potenciju, nadutost, gasove, praznjenje creva...
Da li ovim nametnutim stavkama, da budemo zdraviji ili
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lepsi, poboljsavamo ili otezavamo kvalitet Zivota i da li ovi
zahtevi imaju uticaj na funkcionisanje ljuske psihe?

Pricamo i o ekologiji, o globalnom zagrevanju, a time i
nestankom vrste (nestankom vode na planeti), ¢ime nas
plase iznose¢i sve manji broj godina koji nam je preostao,
a neke brojke ,kace” zivote nase dece (ili mozda i nas sa-
mih?). Konstantno nam prete velike katastrofe, od pojave
tajfuna u Evropi (Sto je do sada bila privilegija iskljuci-
vo americkog podneblja), do vulkana koji postaju ponovo
aktivni, te seju prah u atmosferu, skre¢u avio saobracaj,
nose sa sobom cestice koje bas i ne pogoduju zdravlju ¢o-
veka, pa ponovo bivamo uplaseni. Pitamo se da li je ovaj
put sa razlogom?

Medutim, sta se desava kada nam se ¢ak i za trenutak oduz-
me ovaj vid informisanja? Tada stvarno zapadamo u razna
neuroti¢na stanja (anksioznost, depresiju, uznemirenost,
pani¢ne napade...). Shvatamo da nam merna jedinica vre-
mena nije vise jedan sat, ve¢ minut, sckunda, nanosekun-
da. Danas, za razliku od samo jedne generacije unazad, po-
stajemo uznemireni ukoliko nam se sistem na kompjuteru
ne ,,digne” u roku od minute, ukoliko (ne daj Boze) zabo-
ravimo mobilni telefon, u kome nam inace stoji sva ,nasa
memorija“ (brojevi telefona, ¢ak i nasih bliznjih, slike naj-
milijih, vazne infomacije u beleskama, podsetnici kada-gde
idemo, kad oc¢ekujemo slede¢i menstrualni ciklus, skinute
aplikacije svih drustvenih mreza...). U takvim trenucima,
mnogi imaju klinicku sliku akutnog stresa. Ipak, olaksica
je ta da se viSe ne mora pamtiti svaki podatak sa kojim se
susretnemo, informacije se ne moraju skladistiti, ne mora
se razvijati memorija. Da li se treba pitati ima li potrebe za
novim kognitivnim?

Takoredi, uz pomo¢ svih sprava koje su pokretne ili stabil-
ne, u toku smo, svakog trenutka, svih desavanja, znamo gde
nam je prijatelj, drug, brat, znamo $ta upravo jede u kom
restoranu (jer se upravo tagovao), kako se koji na$ ,,prijatelj
oseca, gde je sino¢ bio i kako se proveo, a da pri tome ne
razmenimo ni jednu izgovorenu re¢.

Uistinu, od aktivnih blogera, uvek smo u toku sa najnovi-
jim trendovima. Oni nam govore $ta je dobro, $ta ne, kako
se $ta koristi, koje ideje treba da sejemo, naizgled, stede nam
vreme, koje svakako nemamo.

Imamo najzad i mogu¢nost da budemo ono $to smo oduvek
sanjali da zelimo da postanemo. Uz pomo¢ raznih aplikacija
(¢ak i na mobilnim telefonima) moZemo imati savrsen ten,
noge bez celulita, uzi struk... i sve to plasirati na neku od po-
pularnih drusvenih mreza, na kojima ¢emo kasnije ocekivati
priznanje koje ¢e zadovoljiti narcisoidne potrebe naseg ega,
a u vidu lajkova i ponekog komentara (a $ta se desava kada
nam broj lajkova nije dovoljno visok, da li tada dozivljavamo
narcisticku povredu?). Komentar o postu mozemo dobiti i
od prijatelja koga uZivo nismo videli godinama, a ipak (opet
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paradoksalno) vidamo ¢esée od komsije sa sprata ispod naseg,
jer mi danas imamo Skype, te naseg prijatelja iz pecalbe vida-
mo elektronskim putem kada god pozelimo, a da ni ne napu-
stimo sopstveni dom, razmenjujemo sadrzaje iz zivota putem
poruka ili direktno, odmah. Nekada su se pisala pisma, napu-
$tao se dom da bi se otislo do poste, ¢ekalo da to isto pismo
doputuje, da ga osoba procita, pa ucini istu akciju, a transak-
cija se zavrsi kada mi procitamo pismo nakon desetinu dana.
Danas je to pojednostavljeno zahvaljujuéi rapidnom global-
nom uticaju, te umesto nekoliko dana, transakcija se zavrsava
za nekoliko sekundi. Da li ovde u stvari pricamo o sve manjoj
socijalnoj adaprtaciji uz pojacanu izolovanost i otudenost? Da
li uvidamo da je doslo do smanjenja socijalnih vestina? Pro-
mene odnosa socijalnih interakcija?

Putem novih tehnologija razgovor ne mora nuzno biti ogra-
ni¢en na dve osobe. Moze se ukljuciti vise osoba istovreme-
no, a svako od njih ima i tu moguénost da osim tekuéeg
razgovora obavi i jo$ neke propratne zadatke. Da li je i to
kvalitetna zajednica u okviru koje se moze istinski govoriti
o koheziji i usmerenosti ka zadatku?

Observiraju¢i adaptaciju individue nekada i sada, jasan je
pokazatelj da psiha kre¢e ovim putem da se menja, da zada-
je sebi sve vece ciljeve, uz sve veée zahteve okoline.

Najzad od ¢oveka danasnjice se oéekuje da vratolomno uspe
da izvrsi vise zadataka istovremeno, a da pri tome bude lju-
bazan koliko je potrebno, da pokaze zube kako bi zastitio
interese, a da uz sve to ne prekrsi neki eticki kodeks, pazi na
verbalnu i neverbalnu komunikaciju, tj. re¢nik koji koristi
i pokrete koje pravi, koji uvek mogu svakojako da se pro-
tumace.

Susre¢emo se sa fundamentalnim promenama. Svet je po-
stao toliko ubrzan da neki autori smatraju da se budu¢nost
desava upravo sada. Ovo $to se danas zbiva je revolucija vre-
mena.

Dolazimo do zakljucka da samo shvatanje o postojanju
unutra$njeg, ,istinskog selfa“ biva dovedeno je u pitanje.
U danasnjem dobu, . u digitalnoj kulturi trazen je, ta¢nije
neophodan je, ,multitasking“. Mora se obavljati vise stvari
odjednom. To je naprosto imperativ danasnjice.

Ne tako davno dobijali smo mali broj poruka vise puta (uce-
nje ponavljanjem), danas pak, uslovljeni smo na ogroman
broj poruka, mali broj puta, $to nas navodi da sami pravimo
izbore $ta da biramo kao korisne i validne za nas. Veliki broj
stimulusa, nazalost, vodi samo do velike distraktibilnosti i
slabijeg fokusa, samim tim do manjka paznje, pa tako sve
viSe dece ima problem sa odrzavanjem paznje u toku jed-
nog ¢asa, nisu u stanju ni 45 minuta da se odrze fokusira-
nim. Pitamo se da li su deca bezobrazna (traze batine - kako
to nazivaju takozvani stru¢njaci), ili imaju ADHD sindrom
(Attention Deficit Hyperactivity Disorder)?



Upravo je ovo jedno od pitanja koje danas muci klinicku
praksu. Razmislja se intenzivno o tome kako izmenjeni
uslovi Zivota uti¢u na sadrzaj, metod i zadatke psihoterapije

i klini¢ke psihologije kao discipline.

Rapidan napredak i sve ve¢i zahtevi neminovno vode ka stre-
su, koji se ne desava povremeno, ve¢ konstantno. Njegovo
kumulativno dejstvo vodi ka unezverenom i momentalnom
trazenju nacina odrzavanja samopostovanja, nacina kako da
se ne kompenzuje, ne fragmentise licnost u potpunosti. U
nemogucnosti da se ispune zahtevi danasnjice najlaksi nacin
mladih ljudi postaje koris¢enje raznih psihoaktivnih supstan-
ci, kojih danas opet ima sve vise, raznovrsnije, primamljivijeg
oblika, razlic¢itog dejstva i jacine, te se ponovo mora staviti
pred izbor $ta od svega ponudenog izabrati. Starija popula-
cija je pak, nasla druge nac¢ine usporavanja, naime kroz ra-
znorazne neuroleptike, anksiolitike i sedative, pronalaze¢i na
taj nadin redukciju frustriranosti koje dozivljava. Frustracija
postaje deo svakodnevnice. TeZi se tome da se u svakom tre-
nutku bude “up-date-ovan”. Broj novih re¢i u svakodnevnoj
upotrebi se konstantno povecéava (hejtovanje, apdejtovanje,
tvitovanje, lajkovanje...). Kakav je to jezik koji koristimo? Ka-
kvu to pismenost danas traze (pa ¢ak i u skolama)? Trazi li se
redefinisanje danasnje pismenosti? Treba li je prona¢i novu
operacionalnu definiciju (digitalne) pismenosti?

Najzad, teznja ka globalnoj, pozitivnoj, olaksanoj, idealnoj
promeni nosi odredenu neizvenost sa sobom. Pitamo se da
li ¢emo uspeti u svemu? Hocemo li sacuvati humane vred-
nosti, ho¢emo li se adaptirati na stres, ho¢emo li nadi rese-
nja za ovu zbunjenost? Da li odrzavanje sopsvenog identi-
teta, kao nepromenljivog, biva pozeljno (jeste li to uopste
normalno)? Moramo li svi gajiti uzviSenu viziju o li¢nosti

koja je postala ,socijalni kameleon” (jer tada nestaje kon-
cept ,autenti¢nog selfa”)? Sta bi se desilo iako bismo zadrzali
ponosnu sliku autenti¢nog, fragmentisanog selfa?

Da li ¢e brzina promena prevazi¢i adaptivne sposobnosti
ljudi!? I, najzad, mozemo li u¢i u kostac sa ovim vremen-
skim paradoksom (koji je ¢ovek svojim umom stvorio, a
nije u stanju da ga isprati), jer na$ korteks nije stvorio do-
voljno sinapsi da postigne sve zahteve danasnjice, ili ¢e se u
skorijoj budu¢nosti sve urusiti kao kula od karata i stvori¢e
se neki novi um, neki novi ljudi, neka nova budu¢nost.

Stvara¢emo neke nove identitete na osnovu izbora Zivotnog
stila koji se trenutno nudi, viSestruke reprezentacije selfa ée
se sve viSe potrazivati i smatrate se kompletnim funkcio-
nalnim jedinicama, a sve ¢e to voditi klini¢ku psihologiju
u redefinisanje dosadasnjih nacela, jer ée pitanje identiteta
mozda biti medu najvaznijim problemima kojima ¢e se ona
baviti (u bliskoj budu¢nosti?).

RedefiniSudi patolosko stanje, redefinisaée i adaptivne funkci-
je, $to znaci da normalno moze biti i ono $to nije do sada bilo
normalno, mentalno zdravlje i bolest mogu zameniti svoje teze.

Sada shvatamo da su razlicita doba, epohe, sa sobom nosile
bolesti koje su harajudi nosila sa sobom velike nesreée i ne-
dace... kuga... tuberkuloza... sida... rak...

Pitamo se, koji ¢e to talas razoriti post modernu? Mozda je
to upravo mentalni poremecaj...

Sagledavajudi sve navedene (injenice, postojecu globalnu
anksioznost, ustvari, ne treba le¢iti. Ova vrsta straha je u os-
novi, ne samo funkcionalna, ve¢ i neophodna, jer bi trebalo
da postane jasan vodi¢ ka nekom boljem vremenu.
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HRANA ISHRANA
| OSNOVNA
PRAVILA



Pise:
Vesna Krdzali¢

OVO jeste ¢asopis u kojem najcesée pisemo o svemu Sto
predstavlja i mozZe biti ,hrana za dusu.“ Uz nagovor nase
koleginice Aleksandre Arsenijevi¢ i podrsku Zorice Milo-
savljevi¢ odlucila sam da sa vama podelim svoje znanje koje
se odnosi na hranu za nase telo.

Na nama, Zenama, je velika odgovornost jer smo mi te koje
hranimo nase porodice i tako u velikoj meri uti¢emo na nji-
hovo zdravlje. Ali ne samo njihovo. Mi uti¢emo na stvara-
nje navika u ishrani izborom namirnica koje nudimo i ser-
viramo za obroke, a onda se ove navike preko nasih kéerki i
snaja prenose na slede¢a pokoljenja.

Moje je misljenje da je u danasnjim uslovima dinamike Zi-
vota i predominaciji industrijskih proizvoda (kao veoma
lose hrane) pravi izazov kvalitetno se hraniti.

Potrebno je veliko znanje, vreme, a mnogi ga nemaju-
objektivno! Zato $to nije poenta u tome da svoju glad zado-
voljimo tako $to ¢emo napuniti stomak i biti siti. To je ne-
kada moglo tako, jer je ve¢ina onoga $to smo jeli bila prava
hrana. Danas imamo bezbroj proizvoda koji prvo zadovo-
ljavaju nase odi, pa onda svojim ukusom nasa usta, ali ostaju
samo prazne kalorije za nase telo. Drugim re¢ima, ne hrane
ga, pa ¢ak u mnogim slu¢ajevima i Stete. Nazvala bih ih je-
stive, hrani sli¢ne supstance.

Svi narodi koji su prinvatili
zapadnjacki nacin ishrane sa
mMnogo industrijski preradene

hrane imaiju veliki procenat
gojaznosti, kardiovaskularnih
bolesti, dijabetesa tip 2 i kancera.

Kada udemo u samoposlugu pomislimo da imamo veliki iz-
bor, a to je daleko od istine. U skoro 80% proizvoda koje su
na policama se nalazi kukuruz ili njegove komponente. Svi
narodi koji su prihvatili zapadnjacki nacin ishrane sa mno-
go industrijski preradene hrane koja sadrzi mnogo dodate
masnode, $eéera, rafinisanih Zitarica, mesa te raznih aditiva,
imaju veliki procenat gojaznosti, kardiovaskularnih bolesti,
dijabetesa tip 2 i kancera. I sve su ove bolesti povezane sa
na¢inom ishrane. Narodi koji su zadrzali tradicionalni na-
¢in ishrane imaju manju zastupljenost ovih oboljenja.

Iz drugog ugla

Kakvo izuzetno dostignué¢e moderne civilizacije- razvila je
ishranu koja razboljeva sopstveni narod! No, tu je i ohrabru-
juca ¢injenica, ukoliko se osoba skine sa ovakvog nacina ishra-
ne dolazi do dramati¢nog poboljsanja zdravlja pa i izlec¢enja.

Zasto je to tako? Pa mnogo se para vrti oko ovakvog nadina
ishrane. Sto je hrana viSe preradena to je profit vedi, a indu-
strija zdravlja viSe zaraduje na hroni¢nim bolestima.

Sva pravila u vezi sa ishranom bi se mogla svrstati u:
* Jedite pravu hranu
* Ne previse

¢ Uglavnom biljke

STA DA JEDEM?

Jedite samo ono $to bi i vasa prabaka danas prepoznala kao
hranu.

Izbegavajte proizvode koji sadrze supstance na deklaraciji
koje u¢enik tre¢e razreda moze tesko proditati.

Ne koristite proizvode koji sadrze HFCS ( High Fructose
Corn Syrup ili glukozno-fruktozni sirup). Dodaje se u mno-
ge industrijske proizvode pa i u one koji nisu tradicionalno
slacki: hleb, grickalice, kecap, senf, majonez, prelivi za sala-
te, supe. .. On je krivac za dijabetes 2, gojaznost. Izbegavajte
proizvode koji sadrze viSe Secera nego drugih sastojaka. Za-
hvaljujuéi nauci postoji oko 40 raznih $eéera: dextrin, dextro-
se, sucrose, polydextrose, smedi pirin¢ani Seer, Secer trske...
Zapamtite, Secer je Seéer! Zamene za Seéer- zasladivaci aspar-
tam, splenda, saharin prave jos ve¢u $tetu organizmu.

Ako proizvod ima viSe od 5 sastojaka na etiketi mozda je
bolje ostaviti ga.

Izbegavajte proizvode LIGHT, LOW-FAT, NO FAT; bez
masnoce. Puni su ugljenih hidrata. Sto je takvih proizvoda
vise u upotrebi, a trend je krenuo 1970-ih, prose¢ni muska-

rac je deblji 8kg, a zena 9kg,.

Izbegavajte hranu koja pretenduje da bude nesto sto nije-
margarin, nemasni krem sir, zasladivadi, biljni sirevi, biljni
krem za kolace i sl.

Ne kupujte hranu koju ste videli na reklamama.

Kupujte namirnice koje se nalaze smestene na policama uz
zid marketa, a sredinu izbegavajte. Tu su industrijske pre-
radevine i proizvodi, a na periferiji su sveze voée i povrée,
hleb, meso, riba, mleko i mle¢ni proizvodi. Ali ipak ¢itajte
etikete.
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Iz drugog ugla

Jedite hranu koja moze da se pokvari. Hrana sa dugim ro-
kom trajanja je puna hemikalija (osim meda).

Jedite hranu koju su spremali ljudi, a ne masine, puna je
soli, secera, aditiva, lose masnoce.

Nije hrana ako se isto zove u svim zemljama Big Mac, Chee-

rios, Chips, Oreo, Twix, Mars, Snickers.

KOJU HRANU JESTI?

Biljke, uglavnom, i to najcesc¢e one lisnate.

Tretirajte meso kao hranu za specijalne okolnosti, recimo 3
puta sedmic¢no, a ne 3 puta dnevno. Ako jedete meso, neka to
bude meso zivotinja koje su bile slobodne, pasle travu, a ne sa
farmi. Tu su se hranile uglavnom sojom, Zitaricama, primale
antibiotike i hormone. Kada nadete kvalitetno meso pozna-
tog porekla kupite vise i zamrznite.

Jedite raznobojno bilje, te boje su fitohemikalije koje nas
stite od raznih bolesti. Kad ste u prilici jedite organsko.
Sledi lista namirnica koje se preporucuju iz organskog uzgo-
ja zato $to u sebi zadrzavaju veliku koli¢inu pesticida, ako su
konvencionalno gajene:

jabuke, jagode, groide, celer, cvekla, breskve,
spanaé, paprike, nektarine,
paradajz, krompir, ljute paprike, kelj, rastan,
blitva, tikvice, salata, borovnice, masna mesa,
kafa, vino, ¢okolada.

krastavac, ceri

Sa druge strane, postoje namirnice koje su otpornije i jed-
nostavno nemaju afinitet da u sebe inkorporiraju razne he-
mikalije te ne moraju biti organske. To su:

luk, kukuruz $eéerac, ananas, avokado, asparagus,
smrznut grasak, mango, papaja, patlidZan, dinja,
kivi, kupus, lubenica, batat, grejpfrut, pec¢urke

Jedite samoniklo bilje, ono je veoma otporno i nosi kvalitet-
nu informaciju. Jedite fermentisanu hranu (voce-vodnjika,
povrée-kiseli kupus i svo drugo povrée spremljeno samo so
+ voda u dodiru sa vazduhom, kefir - ne industrijski, sojine
proizvode - miso, tofu, sejtan, naravno da nije GMO)

Industrijska hrana sadrzi previse i soli i $eera, zato jedite
hranu koju sami mozete soliti i Seceriti. Vo¢e nemojte do-
datno Seceriti! Izbegavajte belo brasno, pirina¢, Secer i so!
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(zamena-integralno bra$no i pirina¢, morska ili himalajska
s0, $ecer trske, rogac, kokosov Secer su bolje varijante).

Jedite brzu hranu ali samo u slu¢aju kad ste je sami spremili.
Sigurna sam da onda nece biti svaki dan. Pomfrit je postao
problem onda kad ga je industrija pocela proizvoditi pa je
dostupan mnogo ¢esée. Jedna ¢asa crnog vina ¢ini dobro.

Jedite sli¢no kao ovi narodi: Grei, Italijani, Francuzi ili Japanci.

KOLIKO JESTI?

Pa ne baS punol Plad viSe, jedi manje.
Kod hrane posebno vredi pravilo dobijes onoliko koliko
platis. Kvalitetnija hrana jeste skuplja i savet je: biraj kvalitet
u odnosu na kvantitet.

Bolje je platt piljaru nego doktoru, zar ne?
Napustite sto pomalo gladni, stomak pun 70-80%, a ne:
»Pun sam, bas sam se najeo ili prejeo”. Jedite samo onda kad
ste stvarno gladni, a ne iz dosade, zato $to neko drugi jede ili
je ,vreme” da se jede. Jedite polako, Zvadite dugo, jedite iz
manjih tanjira i ¢aa. Uobrocite se, a uzina neka bude kon-
kretno voce ili povrée. Ne pijte vodu, sokove tokom jela ili
neposredno posle!!! To obavite pre jela. U Zelucu treba da
bude kisela, veoma kisela sredina - kiselina HCl i ona je tu
sa veoma velikim i opravdanim razlogom, da bi mogla da
razlozi unetu hranu. Vi pijenjem vode od kiseline pravite
sirée, a sirée ne moze $to kiselina moZe i eto vremenom si-
gurnih zdravstvenih problema.

Jedite za stolom i pokusajte da ne budete sami.
Slatkise tretirajte kao nagradu, a nagrade se ne dobijaju sva-

ki dan.

Kako Vesna pravi vodnjiku?

Krajem septembra na Zlatiboru smo uzeli Sumsko voce: div-
lja jabuka, kruska, trnjina, glog, dren, $ipak, kleka, dodali

nase aronije i par nasih dunja. Toga je bilo ukupno oko 5kg.

Sve dobro oprala i stavila u staklenu posudu od 25 1 i na-
sula izvorsku vodu, pa pokrila gazom. Ostavila mesec
dana da fermentise i dobila predivan sok. Pijemo 1 decili-
tar dnevno sa jo$ 1dcl vode.

Kad sam procedila, ponovo sam nasula 101 vode da pono-
vim proces, rekao mi je ¢ika sa Zlatibora, koji to redovno
sprema, da moze.



Pise:
Aleksandra Arsenijevic¢

Da li je dijeta doktora Baha samo jos$ jedna u nizu no-
vih, isprobanih dijeta na trzistu? I da i ne, kako se uzme.
Doktor Edvard Bah je $iroj javnosti uglavnom poznat po
cvetnim esencijama i preparatu Rescue Remedy. Ono $to
se manje zna je da se on celog Zivota bavio istrazivackim
radom i da je puno vremena, osim rada sa pacijentima
proveo u laboratoriji. Znanja koja je posedovao o funk-
cionisanju ljudskog organizma su bila znatno ispred nje-
govog vremena. Doktor Bah je spalio vecinu svoje do-
kumentacije da to u buduénosti ne bi pravilo pometnju,
ali neke knjige su ipak ostale sa¢uvane, tako da posred-
no mozemo dosta saznati o njegovom radu. Jedna takva
knjiga je i Chronic Disease* u kojoj je doktor Bah koau-
tor. Knjiga koju je napisao sa kolegom Carlsom Vilerom
bavi se uzrokom nastanka hroni¢nih bolesti. Rezultat je
desetogodi$njeg klinickog pracenja 500 razlicitih pacije-
nata. Hroni¢ne bolesti od kojih su oni bolovali su:

artritis, i$ijas, kancer, dijabetes, psorijaza, epilepsija... i
mnoge druge. Svaka bolest je pradena procentom i ste-
penom izlecenja kao i posebno obradenim slucajevima.
Zanimljivo je da su medicinski tretmani koje su spro-
vodili u 80 posto bili uspesni u manjoj ili ve¢oj meri a
da samo kod pet procenata pacijenata nije zabelezeno
poboljsanje. Na koji nac¢in su onda ovi lekari pomagali
svojim pacijentima?

Pre svega, dr Bah je imao holistic¢ki pristup i Zivotu i le-
¢enju. Naglasavao je vaznost higijene, izlaganja suncu,
boravka na svezem vazduhu, kretanja. Danas se shvata i
popularise wellness i spa i nekako je to normalno i uobi-
¢ajeno. Ipak, ova knjiga je pisana pre 100 godina. Poseb-
nu paznju dr Bah je pridavao dijeti kod hroni¢nih obo-
lienja koja je prilagodavana pacijentima. Razlog za to je
$to je glavna pretpostavka doktora Baha bila da u sluca-

Iz drugog ugla

ju hroni¢nih oboljenja uvek postoji narusena crevna flora
i postojanje patogenih organizama u crevima. Svako se
moze njima zaraziti, nezavisno od uzrasta i zivotne situa-
cije i to na razne nacine: nehigijenom, dojenjem, neisprav-
nom hranom. Nekada su potrebne godine da produ da
bi se bolest ispoljila. Dete moze imati poremecen alkal-
no-kiseli odnos u crevima ($to je glavni uzrok radikalnog
razmnozavanja bakterija), ali se bolest moze ispoljiti tek u
srednjem Zivotnom dobu kada Zivotna energija prirodno
opada. To i jeste razlog zbog koga se hroni¢ne bolesti tako
dugo i tesko lece.

Pre svega, dr Bah je imao
holisti¢ki pristup i Zivotu i leCeniju.
Naglasavao je vaznost higijene,

izlaganja suncu, boravka na
svezem vazduhu, kretanja.

Doktor Bah je kao bakteriolog eksperimentisao i na osnovu
uzoraka dobijenih od pacijenata pravio vakcine. Zanimljiva
su njegova zapazanja da se vakcine moraju davati u dugom
vremenskom periodu i da tretman ne sme biti agresivan,
inace ¢e biti kontraproduktivan. Nijedan slu¢aj obraden u
ovoj studiji nije praden krace od Sest meseci, a Cesto je to
bilo i nekoliko godina. Neki pacijenti su odustali od lecenja
jer su bili previse nestrpljivi, polovina ¢ak nije prihvatila ni
promene u ishrani. Dr Bah je smatrao da promena ishrane
moze odigrati klju¢nu ulogu u tretmanu hroni¢nih bolesti,
ali da samo promenom ishrane ¢ovek ne moze isceliti hro-
ni¢nu bolest. Po njemu, osnov dijete bi trebalo da bude jed-
nostavna, sveza hrana, po uzoru na anticku (ono $to mi da-
nas nazivamo mediteranskom dijetom). To ukljucuje sveze

*CHRONIC DISEASE-a working hypothesis, E. BACH and C.E.WHEELER, H. K. LEWIS & CO.LTD. LONDON, 1925
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Iz drugog ugla

povrée i voée, nekonzerviranu hranu, svezu ribu i mle¢ne
proizvode. Posebno je naglasavao vaznost koris¢enja sirove
zobene kase i orasastih proizvoda za odrzavanju kisele sre-
dine u crevima. Hranu treba koristiti u svezem, sirovom
obliku, kad god to organizam pacijenta dopusta. Iako sam
vegetarijanac, doktor Bah je smatrao da vegetarijanstvo
samo po sebi nije superioran nacin ishrane ako se koristi
nekvalitetna konzervirana hrana. Sva ova uputstva su data
mnogo pre rastuéeg globalnog problema sa gmo hranom i
mnogo, mnogo pre fast i junk fooda. Pacijentima obolelim
od kancera preporucivao je bezmesnu ishranu. Ovo je pri-
mer jedne takve dijete:

Dorucak:

¢ kasa sa mlekom ili pavlakom,
po zelji zasladena Se¢erom

e posirana ili meko kuvana jaja
e integralni hleb

e tost

e dZzem

e sveze voce (posebno grozde)
orasasto voce

oranzada ili limunada

slab ¢aj

kafa

* med

Rucak:

¢ predjelo (sardine,salata)
¢ povrtna ¢orba

e ostrige

* jaja

¢ povrée, sirovo ili kuvano, salate, desert
e voéna salata

e puding

integralni hleb ili tost
riba, ako je potrebno

e sir

Popodnevni ¢aj: Mala koli¢ina ¢vrste hrane
i samo slab ¢aj

Vecera: Isto Sto i za rucak

Dnevno bi trebalo pojesti najmanje dve pomorandze, jedan
limun, orasaste plodove, druge vrste voca i nekuvanu zobe-
nu kasu. Ovo moze biti pomesano sa vo¢nim sokom, Zitari-
cama, pavlakom ili posuto po pudingu.
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Gledajudi ovu dijetu, uz savete koje je prate, reklo bi se da
se radi o razumnoj, prihvatljivoj dijeti i za danasnje pojmo-
ve. Uz ovakvu ili sli¢nu dijetu, plus specificnu terapiju, 80
posto pacijenata je imalo poboljsanje u tretiranju hroni¢nih
oboljenja.

Mada je ova knjiga zanimljiva i razumljiva, pre svega medi-
cinski obrazovanim ¢itaocima, namede se pitanje koliko su
ovi saveti validni danas. Kada je postalo sasvim normalno
da lekari reklamiraju paste za zube i gelove protiv reume? I
zaSto?

Mozda je kona¢no doslo vreme da se to svi zapitamo a da
se medicina vrati svojim osnovama i potpuno zanemarenoj
preventivi.

Ova knjiga je nastajala deset i vise godina pre nego je doktor
Bah uopste razmisljao o cvetnim esencijama. Iako je imao
ovako dobre rezultate u le¢enju hroni¢nih oboljenja, on se
zapitao za$to neke osobe oboljevaju a druge ne u istoj zara-
zenoj sredini. To ga je konac¢no odvelo do otkri¢a cvetnih
esencija i do pravog uzroka bolesti a to ve¢ jeste preventiva
i buduénost medicine.




Pise:
Kata Vuleti¢

Iz drugog ugla

Impatiens — Olive — Oak Sina

Poznajete li nekog ko je stalno u zZurbi? Nista ne moze

natenane, ali ba$ nista, sve je frka, trka i stres. Mozda
vam je Sef takav? Ili ste, ne daj boZe, u emotivnoj vezi sa
takvom osobom?

Znate li o kakvim osobama pricam? Onim grozni¢avim,
koje brzo hodaju, brzo pricaju, ¢ak i jedu brzo. Jedino $to
ne rade brzo — ne umeju brzo da utonu u san, od silne ner-
voze kojom ispunjavaju svoj zivot.

To su oni koji su ve¢no u zurbi, sve je trebalo da se uradi
prekjuce, ili u najmanju ruku odmabh, ali je to uvek (pre)
kasno. Nema nikakvog, ali ni najmanjeg razumevanja za
bilo koga ko je spor(iji). Prosto primetite da odlepljuju ¢im
neko iole zaostaje za njihovom zamisli o tome koja je di-
namika neophodna da bi Svemir funkcionisao. Budu iri-
tirani, neretko i veoma ljuti ¢im se ne$to ne odvija onim
tempom koji su oni zacrtali. Ne do¢ekaju da zavrsite rece-
nicu, zavrSavaju je oni. Ljuto vam otimaju posao iz ruke,
jer ¢e oni brze i bolje. A ako je to, nekim slu¢ajem, nemo-
gude, pa ipak morate vi da uradite, nije sa njima ni najma-
nje prijatno saradivati. A $to mrze da ¢ekaju, makar i tren
samo, to je posebna prica.

I tu se petlja dodatno upetljava. Postaju samotnjaci, jer
zure i niko ne moze, (ili ne¢e) da ih stigne. Ako se razbole,
nemogucde je biti u njihovoj blizini — budu ljuti i na sebe i
na ceo svet. I zbog toga $to su se razboleli i zbog toga $to
oporavak ne ide brzinom svetlosti ili brze. I ne, ne postoji
argument koji moze da ih smiri. Niti jedan. Svaki je samo
dolivanje ulja na vatru.

Ako ste emotivno upleteni sa takvom osobom, otkrijete
da ste i neretko ozbiljno uplaseni za nju. Ma, znate vi, i
dobro vidite da je vesta, da mnoge stvari, ako ne sve, radi
brze od drugih, ali primecujete i da je sklona nezgodama
zbog svoje brzopletosti. Ako nesto kazete, onda se sve pre-

okrene, pa ispadne da ste vi skloni tome da budete pla-
8ljivi. Jos ako ste krenuli nekuda kolima. Jasno je da oni
voze, jer se dobro zna da je spora¢éima mesto isklju¢ivo na
suvozacevom sedi$tu. Blagi horor.

Takve osobe pokre¢e unutrasnji uzurbani motor, da rade,
rade i samo rade. Neretko, zbog ogromne unutrasnje ten-
zije, pate od spazma misica, bolova u ledima, nervoze sto-
maka, problema sa crevima i tome sli¢nih boljki. Cesto tu
bude i povisenog pritiska ili ubrzanog pulsa.

To su oni koji su ve¢no u zurbi, sve

je trebalo da se uradi prekjuce, ili

u ngjmanju ruku odmanh, ali je to

uvek (pre)kasno. Nema nikakvog,

ali ni najmanjeg razumevanja za
bilo koga ko je spor(iji)

I tako godinama. Ako ne nalete na prakti¢ara koji im ne-
kako stavi u mix Impatiens, a to nije lako, jer iz njihovog
referentnog sistema, tesko je primetiti, a kamoli priznati
da su ubrzaniji nego $to je to dobro za njih. Naravno da su
svi ostali sporiji. Cista fizika. I malo, ili mal(k)o vise nesa-
gledavanja realnosti.

Zivot ume da namesti i dosta grublju igru, pa se desi oz-
biljna nezgoda. Ali to je onda sasvim druga prica, o kojoj
neéemo sada.

Dugo bivanje u, gore opisanom, Impatiens negativnom
stanju, sre¢nim izbegava¢ima nezgoda, donese uglavnom
samo ozbiljan fizi¢ki i psihicki premor. Ali onaj istinski
ozbiljan, onaj u kom se ima utisak da ne postoji energije
ni za korak dalje. Toliku iscrpljenost koja od Zivota pra-
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vi privid ve¢ne borbe za sve, od prostog daha, pa nadalje.
Pocinje da biva tesko posvetiti se ¢ak i li¢noj higijeni. Lice
postane sve blede i bezizrazajnije. Veo apatije oko osobe
biva sve neprozirniji. Uzurbana brzopric¢alica pretvori se u
¢utologa, a kad i (pro)prica, molite ga da makar malo po-
jaca ton, ne biste li uspeli da ga cujete.

Koji preokret! Nesumnjivo prija posle one groznicavosti,
ali je jasno da nesto debelo nije u redu.

Sistemati¢no upraznjavanje preteranog rada, stalna napre-
zanja da se stigne neki rok, silne brige oko svadega daju
istu posledicu kao i duga bolest. Sto nije nelogi¢no, jer
negativno Impatiens stanje jeste veoma $tetno, samo $to u
tolikoj uzurbanosti niko ne moze ni da posegne za argu-
mentom da nesto nije u redu, a kamoli da urazumi sa njim
Kad sve radi kao sat, zar ne? Ili brze.

I tako se pred nama stvori osoba u negativnom Olive sta-
nju, koja se zali da joj se samo spava, da su joj sve zalihe
energije iscrpljene, koja ni u ¢emu ne uziva. I ovo stanje
ume da potraje. Jasno je da je ono posledica dugog boravka
u negativnom Impatiensu. Ipak, u svakom losem ima nesto
dobro... pa je dobro $to u je u ovom stanju osoba kona¢no
spremna da primi pomo¢. Praktic¢ar lako moze da predlozi
Olive i, vrlo brzo, osoba biva zadovoljna efektom.

Samo, isto tako brzo, kad Olive doda energiju, prava pri-
roda izroni, pa imamo pricu iz pocletka. Nestrpljenje,
uzurbanost, groznicavost... Neki put, ipak, sad bude lak-
$e ukazati na posledice takvog ponasanja. Faza negativ-
nog Olive stanja se ne zaboravlja ba$ lako, i niko ne zeli
da je ponovi.

Sad klijent ume da bude spreman da se suo¢i sa tim da
nisu svi, ali ni izbliza brzi kao on, i da je sasvim dovoljno
to $to ume da misli i dela brze od okoline. Uz pomo¢ cvet-
ne esencije Impatiens, koju kona¢no zeli da uzme, zado-
voljan je $to ume da zavrsi svoj posao onoliko brzo koliko
je i mislio da ¢e biti, a da pri¢eka one sporije, bez toga da
se trosi na bes i neprihvatanje $to nisu kao on. Ne preu-
zima tude poslove i sve laks$e prihvata da su faze odmora
vazne. Privikava se na Zivot sa drasticno umanjenom do-
zom nervoze i nemira. I uoc¢ava da je krug ljudi oko njega
vedi — lakse je biti u njegovom drustvu. I dalje svoje ideje
brzo pretvara u delo, ali ne zahteva od ostalih da budu isto
takvi. Udi i sve je bolji u tome da svoju brzinu prilagodi
situaciji u kojoj se nalazi.

Milina. Ako bude tako. A mozZe i da ne bude. Ukoliko se
osoba oglusi na sve znake negativnog Olive stanja, kola
krenu nizbrdo, iako se to ne vidi bag odmah. Ako, uprkos
sve veem naprezanju i tro$enju, osoba bezglavo i dalje in-
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sistira na dinamici koju je oduvek upraznjavala, dode do
pucanja. Odjednom i bez najave.

I tako imamo ve¢no odgovornog, pouzdanog coveka,
koji ume i ostvario je mnoge stvari, koji najednom stane.
Nije se zalio nikada koliko god je nosio i svog i svacijeg
jo$ pride. Ako se i razboleo, ocas bi se povratio, jer je
osecaj duznosti jac¢i od bilo kog simptoma. Svaka nesve-
stica ili glavobolja svakako produ za sat dva, zar ne? Od-
govornost za mnogo toga zahteva radoholicarstvo, ¢ak i
kad ponestane goriva. I¢i dalje - to se podrazumeva. Le¢i
kasno, ustati rano i raditi — jedino je smisleno u ovom
stanju.

Puno kafe ili jacih stimulansa trosi se kao da je najpri-
rodnija moguda stvar. Pa svi to rade, zna se, nije to nista
strasno. I eto petlje iz koje je jako tesko izvudi klijenta. Jer,
istinski ga je tesko suociti sa tim da nije nesalomljiv, jer
se ¢ini da ga pokrece njegov odgoman oseéaj duznosti, sa
kojim je jako tesko boriti se. Svet ¢e stati ako on stane — to
je njegov ose¢aj. I bude veoma bolno ako ga suoc¢imo sa
tim da njegov pravi pokreta¢ nije, toliko moralno isprav-
no, osecanje duznosti ve¢ unutra$nja nemo¢ da se opusti.
Jer, nije bas odgovorno izlagati sebe moguénosti napra-
snog pucanja, zar ne’

Cvetna esencija Oak pomaze klijentu da sagleda da mu
njegova snazna volja i dobra mo¢ koncentracije, daju mo-
gucnosti da savlada teske zadatke i da je to ve¢ samo po
sebi dovoljno. Samo je tome neophodno dodati koji tren
nagrade sebi samom, u vidu odmora i dobrog odmerava-
nja kojim se teretom opterec¢uje. Kad ovakav klijent odba-
ci tvrdoglavu nepopustljivost, upozna svoja ogranicenja i
planira zivot u skladu sa tim, izasao je iz spirale nestrplje-
nja, zanemarenog umora i radoholi¢arstva i spreman je za
istinsko uzivanje u svojim kvalitetima.



Pise:
Mira Kovi¢

Sigurno da ne skrivamo divljenje i zelju da dozivimo
100-tu gledajud¢i fotografije i citajuéi ¢lanke o vitalnim
starcima Sibira, Tibeta, dalekog Japana... i istovremeno
onako, malo potajno razmisljamo da je to negde tamo da-
leko, tamo gde rastu neke druge biljke, neke druge pecur-
ke, gde su $ume i reke drugadije nego nase..

Medutim, moja ,putovanja“ kroz svet biljaka dadose mi
drugi odgovor.

Kada sam krenula zaraslim puteljcima mog zavic¢aja na
Majevici sa mojim ocem koji mi usput, onako tiho, rece
da tu niko i ne prolazi vise od 20 godina i dok se on ve-
$to provlacio kroz Siblje, penjao uz uspone i isao dosta
ispred mene, a ja zadihano dovikivala da me malo sace-
ka, logi¢no postavih sebi pitanje: ,Ko od nas dvoje ima
vise godina?”

Okrenu se moj otac u jednom trenutku i sa toplim rodi-
teljskim osmehom mi rece:

»Hajde, hajde, nije ti ovo beogradski asfalt, ¢ovek je deo
prirode®.

Da, moj otac, moja desna ruka svih mojih biljnih traganja
i saznanja uveliko gazi drugu polovinu devete decenije i
moj stric u desetoj deceniji, jasan su odgovor gde pripada-
mo i $ta nam je Ciniti.

Znam, nekako po automatizmu, kazemo ,,da, oni su Zive-
li u neko drugo vrema kada je sve bilo lakse“. A koje je to
drugo vrememe bilo lakse?

Ovi danas vitalni starci, sa sve svojim godinama, imaju
fakultetske diplome proslog veka i sve nedace i teskoce
svog vremena izneso$e na svojim ple¢ima uz zivot i rad u
urbanim sredinama. Cini li se drugacije nego danas?

Postoji samo jedna razlika. Vracali su se uvek svom selu,
svom tihom imanju i nepresusenom izvoru.

Iz drugog ugla

I svaki put kada odem tamo nadem ove starine u poslu
dok daju sebi jo§ zadataka i kuju nove planove, ima za
njih jo$ dosta toga da se uradi i zavrsi. I svaki put se zapi-
tam odakle tolika volja i tolika snaga, sva lakoc¢a obavlja-
nja svih poslova, ipak poslovi na imanju nisu laki.

Odgovor je jednostavan. Odgovor je upravo tamo gde su
oni; u mirisnim livadama gde opija miris lekovitog bilja:
nane, majc¢ine dusice, hajducke trave, kantariona... tamo
gde u letnjim no¢ima uz svetlost svitaca udahne$ miris
pokosenog sena.

Sa proplanaka gde fazan i fazanka zajedno u ljubavnom
zanosu Cuvaju svoje leglo. U svezini Sume u kojima ¢ujes
najlepsu pesmu ptica, gde rastu ¢iste pecurke koje beres
onako uz put. Tamo gde slobodno srna i jelen vode svoje
bojazljivo lane u Setnju. U njhovim bastama zri povrée
koje vra¢a osmeh na lice i radost u srce. Ono kada smo
kao deca grizli so¢ne neprane paradajze i ¢ekali pecene
krompire dok se miris Sirio iz peénice na drva kod nasih
baka. Njihovim poljima talasa zlatna pSenica za mirisnu
pogacu moga kraja, i kukuruz za najukusnije purenjake.
A kada u jesen u njihovim voénjacima zamirisu zrele ja-
buke i dunje, saviju se grane pod plavetnilom §ljiva, a se-
oske vinove loze ispod streha okite so¢nim grozdovima
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i kada sa sobom ponesem sve te darove, ponesem dah
svezine i beskrajne ljubavi i topline kojim zrace ove moje
dve uspravne starine, ponesem sa sobom i njihov smireni
osmeh, smirenost i odmerenost svakog postupka.

Ovog leta nekako imadoh sre¢e da ¢esée odlazim u moj
zavi¢aj i jednom prilikom dok sam jo§ izlazila iz auta,
ugledah strica malo podalje i doviknuh mu: ,Evo ja po-
novo dosla“. Nasmeja se starina i odgovori: ,Ako, ako i
treba, priblizi nam Beograd®. Zastadoh i shvatih da sam
dobila kratak odgovor sa velikom porukom.

Bila je to jasna poruka nama, njegovoj deci, kao i ostaloj
koja odose negde na neki asfalt. Poruka da ne zaboravimo
odakle smo dosli. Poruka da u svoj zivot vratimo ¢isto¢u
i lepotu prirode i beskrajne ljubavi koju moZzemo jedino
tamo da dobijemo i isto tako toplo da je damo. Tamo
gde nam uspeva hrana dugovecnosti, ¢ista i jednostavna,

tamo gde ¢emo vodu sa izvora piti iz svoje ruke i umiti se
cvetovima najlepsih mirisa, letnju sveZinu pronadi u Sum-
skoj hladovini, a mir i odmor uz pesmu ptica i svirku
cvrcka. Tamo gde se telo napaja snagom i vitalno$éu i sva-
ki put kad udahnete, udahnete bezgrani¢no prostransvo.

Udini se mozda zimi kada sneg zabeli i zaveje i priroda
kao da se utisa, da su se primirile ove dve starine. Ne nisu,
gaze oni snezne nanose i obilaze oni svoje imanje, obila-
ze svoje vo¢njake i pasnjake. Ostane tu i kukuruza, sena i
voca, ,a ne stize se sve da se uspremi®, kazu, a znam, osta-
vili su oni to za sve one njihove Zivotinjice i ptice koje su
tu da u sneznim, hladnim danima pronadu za sebe topli-
nu koju im nesebi¢no daju i kojima se raduju ve¢ s proleca.

Usput, ve¢ prave planove za sledeée prolece i jos, sigurna
sam, dosta prolec¢a koje je pred njima, ¢ekajudi i nas da im
se pridruzimo.

AKTIVNOSTI CLANOVA UDRUZEN]JA
U 2016. GODINI

™
i ? I FEST NOVE
i PERSPEKTIVE

Personalni i drusStveni razvoj
' u harmoniji sa prirodom

nedelja /24. januar

11 - 20h
Mikser House






Bahove cvetne kapi su u upotrebi Sirom sveta veC oko
osamdesetak godina i kroz kliniCko iskustvo pokazalo
se i dokazalo da:

» Kapi nemaju kontraindikacija, mogu da ih koriste
¢ak i bebe, trudnice, mame dojilje, vrlo stari ili
boles¢u iscrpljeni ljudi.

» Efikasne su za otklanjanje emotivne i fizicke
patnje.

» Efikasne su za sticanje osobina koje poboljsavaju
kvalitet nase svakodnevice (tolerancija,
koncentracija)

» Nema uzgrednih nezeljenih dejstava.

» Primena ovih kapi ne iskljucuje primenu lekova
druge vrste.

» Kapi ne mogu da se predoziraju.
» Primena kapi je nenasilna jer se nakaplje ispod
jezika ili utrlja iza uva (bebe, onesveséenih ljudi),

nakaplje na dlan, u ¢asu vode, u sok, vrucu supu ili

kafu...
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» Nije potrebno verovati u dejstvo ovih kapi da bi
one delovale, jer su kapi efikasne i kad se primene
na ¢oveka u nesvesti ili u komi, efikasne su i kad
ih dajemo bebama, korisne kada ih primenimo
na kué¢nim ljubimcima ili cve¢u u saksijama,
dakle u prilikama kada korisnik nema nikakav
stav o tome. jednako su efikasne za lecenje i
negovanje ku¢nih ljubimaca i svih Zivotinja, kao

i biljaka.

» Kapi nisu osetljive na spoljne uticaje (zracenja,
mobilne telefone, mirise, svetlost, rendgenske
aparate na aecrodromima) pa je njihovo ¢uvanje
jednostavno.

» Kapi mogu da se nose u tasni ili dzepu, a u
radnom ili stambenom prostoru mogu da stoje
na bilo kom mestu. Mogu se drzati u frizideru
u slucajevima kada se ne upotrebljavaju stalno,
ve¢ samo po potrebi (kao $to je npr. Rescue

Remedy).



Pise:
Zana Buri¢

Prakticni saveti

GRIP

recepti iz kuéne apoteke

Sezona gripa je ove godine stigla u velikom stilu. Pred
invazijom dobro raspolozenih virusa, optereceni sva-
kodnevnim stresom, neadekvatnom ishranom i na¢inom
zivota, prvi redovi nase odbrane pocinju da popustaju.
I ve¢ su tu poviSena temperatura, nos koji neprestano
curi, kasalj i bolovi u ¢itavom telu. Cini mi se da su se
svi koje poznajem razboleli u poslednjih nekoliko nede-
lja. Da budem u trendu, ,solidarno® sam provela jedan
dan u krevetu u stanju blage obamrlosti praéene tempe-
raturom. Za ,lo$e momke, na jelovniku su bili kurku-
ma, beli luk, dumbir, limun, biber, med, ¢ili... Zami-
$ljala sam kako se pred kombinacijom razlicitih ukusa i
intenzivnih mirisa mrste i stiskaju usne onako kako sam
ih ja stiskala kad su mi, dok sam bila mala, davali rici-
nusovo ulje. I kako, uskoro, umiru od gladi. Kako god,
sutradan sam bila na nogama.

Zdravi smo kad su nase telo,
um, emocije i duh u ravnotezi. A
zdravlje stalno treba podesavati,

kao jedrilicu na moru.

Kad se simptomi pojave, jedino $to Zelimo je da oni nesta-
nu i da mi mozemo da se vratimo svojim Zivotima. Stra-
tegija - puna kesa najnovijih i ,najefikasnijih® farmako-
loskih preparata u najrazli¢itijim oblicima. I, simptomi
pocinju da se povlace, a s njima odlazi jos jedna prilika da
se zapitamo: JSta ja to radim i koje to okolnosti u mom
zivotu dovode do bolesti?

Zdravi smo kad su nase telo, um, emocije i duh u ravno-
tezi. A zdravlje stalno treba podesavati, kao jedrilicu na
moru. Kad upoznamo vetrove, upoznajemo i obrasce nji-
hovog pojavljivanja i intenziteta. To nam daje moguénost
da se uskladimo s njima i odrzimo jedrilicu na kursu.

Do uskladivanja, borimo se protiv virusa gripa receptima
iz kuéne apoteke.

Caj od dumbira i hibiskusa

1 kasicica rendanog dumbira

1 kasicica osusenog cveta hibiskusa

1 manyji Stapi¢ cimeta

V5 litre vode

Med

Dumbir i cimet kuvati na laganoj vatri 5 minuta. Sklo-
niti s vatre, dodati hibiskus i ostaviti da odstoji 5-10 mi-
nuta. Piti 2-3 puta dnevno. Dumbir podstice cirkulaciju,
pomaze u razlaganju sluzi i ¢iS¢enju disajnih puteva. Hi-
biskus, bogat vitaminom C, jac¢a imuni sistem i donosi
olaksanje kod produktivnog kaslja sa gustom sluzi.

* Ne koristite dumbir kod upalnih koznih bolesti, krvare-
nja, visoke temperature, otezanog mokrenja i ako uzimate
lekove za razredivanje krvi, uklju¢ujuéi aspirin.
Limunada sa belim lukom

1 ¢en belog luka

Sok od ¥ limuna

2 Solje vode

Med

Beli luk sitno iseckati, preliti klju¢alom vodom i ostaviti
da odstoji 20 minuta. Procediti i dodati sok od limuna i
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med. Cimet i dumbir bi mogli biti dobar zagrevaju¢i do-
datak ovom napitku.

Limun ima antibakterijska svojstva, pomaze u smirivanju
kaslja i snizavanju visoke temperature. Med umiruje na-
drazenu sluzokozu i smiruje kasalj. Svojim antivirusnim i
antibakterijskim svojstvima, beli luk pomaze u oslobada-
nju simptoma prehlade i gripa.

Suvo grozde ,gasi zed

20-25 grozdica prokuvajte u litri vode.

Ohladite vodu i pijte ¢es¢e u malim gutljajima. Izmedu
grickajte kuvano suvo grozde.

Gasi zed kod temperature pracene poja¢anom zedi.

Cvetne esencije

Cvetne esencije nemaju direktan uticaj na fizicke simp-
tome, ali je iskustvo pokazalo da se fizi¢ki simptomi,
koji su nastali kao posledica odredenog mentalnog ili
emotivnog disbalansa, povlade kad se ponovo usposta-
vi ravnoteza. Takode, cvetnu esenciju Crab Apple koja
je ¢ista¢ na mentalnom emotivnom i fizickom nivou,
mozemo koristiti kao podrsku organizmu u borbi pro-
tiv patogena.

U vreme pojave virusnih infekeija, preventivno mozemo
koristiti:

Crab Apple - kao podrsku organizmu u borbi protiv pa-
togena.

Walnut - za zastitu od spoljnih uticaja i podrsku imunom
sistemu, narocito kod osoba koje su podlozne spoljnim
uticajima.

Olive — ako ose¢amo manjak vitalnosti, fizi¢ku ili men-
talnu iscrpljenost.

Kod pojave simptoma gripa, treba dodati Rescue Re-

medy. Bolest je dodatni stres za organizam, a RR mu po-
maze da se, na prirodan nacin, vrati u ravnotezu.
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Pise:
Vesna Krdzali¢

Reciklirajmo
R g

ako volimo sebe i svoje potomstvo.
Reciklirajmo...

jer nemamo vise taj ,komfor* da se ponasamo toliko ne-
odgovorno.

Reciklirajmo...
jer tako mozemo uciniti mnogo za nasu Planetu.
Reciklirajmo...

jer na$ otpad uni$tava nase okruzenje i mnogobrojne Zivote
u njemu.

Reciklirajmo...

jer to je jedan od veoma vaznih poslova koji svako od nas
moze da uradi i tako da svoj doprinos za ocuvanje onoga
$to se zove Majka Zemlja! Ima li nesto bitnije?

Neki saveti:

Na sajtu www.gradskacistoca.rs - O Nama, u padaju¢em
meniju kliknite na adresar i tu ¢e te naci kontakte Za Po-
gone na vasoj opstini. Tamo mozete podi¢i kese za odlaga-
nje papira, metala i plastike u kué¢nim uslovima. Proverite
kojim danom u nedelji se odnosi taj otpad i iznesite kesu
pored kontejnera izmedu 20-22h.

Baterije iz raznih uredaja mozete odloziti u ponekom Maxi
marketu. One su posebno opasne zbog teskih metala koje
sadrze.

Obratite paznju na mnogobrojne kante rasporedene po
gradu za plastiku, papir, metal, staklo i tekstil, a imaju ih i
poneki marketi!

Naravno, mozemo se resiti i elektronskog otpada na bezbe-
dan nac¢in www.ereciklaza.com za sve informacije.

Na nama je samo da razmi$ljamo i usvojimo novu naviku
da se svaki papir i svaka flasa i svaka konzerva rac¢una i veli-
ka je razlika i veoma je bitno gde ¢ete je odloziti.

Mislite o tome, prenesite to i na svoje ukucane i Sirite ovu
informaciju o znacaju reciklaze medu svojim prijateljima!
RECIKLIRAJMO, JER JE KUCNUO ZADN]JI CAS...
ODAVNO
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Prikazi slucaja

Prikaz slucaja
Kristine Stanojevi¢

Opis klijenta

Mlada Zena (29 godina), visokoobrazovana. U drugom sta-
nju, pocetak osmog meseca. Od pocetka trudnoée, zbog
problema je na odrzavanju trudnode. Inade je neznijeg
zdravlja i pomalo hipohondar, kako sama kaze. Poznaje
principe Bahovih esencija, ve¢ je imala pozitivnih iskustava
sa kapima u viSe navrata, pre trudnoce.

Problem

Zbog problema u trudnodi neprestano strahuje za svoju
bebu. U prethodnih nekoliko dana, uznemirenost i strah
su postali toliki da ometaju svakodnevno funkcionisanje.
Pored straha za bebu, naglo se pojacao i strah od porodaja.
Neprestano razmislja o svim mogu¢im komplikacijama do
kojih bi moglo da dode. Resila je da potrazi pomo¢ terape-
uta, jer viSe ne moze da se umiri, niti da spava, niti normal-
no da obavlja dnevne aktivnosti.

Prvi utisci o klijentu

U pozivu je insistirala na $to skorijem intervjuu. Na inter-
vju je dosla pomalo uznemirena i uz primetnu nervozu u
pokretima. Veoma otvorena u komunikaciji i sa vidnom
zeljom i verom da e joj kapi doneti olaksanje.

Glavni delovi intervjua

T: Sta je to $to zbog ¢ega je bilo ovako hitno da se vidimo?

K: Ne mogu vise ovo da podnesem. Toliko sam uznemire-
na, ¢ak mi viSe ni plakanje ne donosi olaksanje.

T: Probaj da malo ras¢lani$ tu ,,uznemirenost“. Kakvih tu
osecanja sve ima?

K: Pre svega strah.
T: Da li znas ¢ega se plasis?

K: Da. Strah je prevashodno vezan za bebu, njeno zdravlje
i bezbednost, ali u zadnjih nekoliko dana se pojavo i strah
od porodaja.

T: Zamoli¢u te da mi malo pomognes da blize odredimo te
strahove. Ako ti u nekom trenutku bude tesko da pricas o
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tome ti me slobodno prekini. Da li sam dobro razumela da
ti veoma jasno zna$ Cega se plasis?

K: Da

T: Dobro. A da li taj strah izaziva uzas ili paniku?

K: Ne, za sada.

T: Na skali od 1-10 bio bi kog intenziteta?

K: Mozda 5-6.

T: Znaci nije izuzetno jak, ali ti ipak pravi veliki problem?

U prethodnih nekoliko danaq,
uznemirenost i strah su postali
toliki da ometaju svakodnevno
funkcionisanje.

K: Da, strah za bebino zdravlje je prisutan od pocetka trud-
noce, ovaj od porodaja se sada pojacao ali nekako Zivim sa
njima ve¢ duze. I ranije mi se desavalo da me obuzme strah,
ali sada je to skoro neprestano.

T: Ako sam dobro razumela problem je u tome $to te pre-
plavljuju i $to vise ne mozes voljom da ih ,u¢utkas® kao sto
si uspevala ranije?

K: Da, sada oni vladaju. Potpuno me obuzmu u pojedinim
trenucima.

T: Svakako i sama zna$, da strahovi u trudnoé¢i dodu kao
Cest pratilac, ali nije dobro da im dopustimo da preovlada-
ju. Bahove cvetne esencije pruzaju izuzetnu pomo¢ u borbi
sa strahovima i nemam dileme da ¢emo ih brzo ,,obuzdati“
ako ih jasnije odredimo. Sto se tie straha od porodaja, od
ega strahujes?

K: Bojim se kako ¢e to sve da prode, da li ¢e se sve dobro
zavrsiti i po mene i po bebu, da ne dode do nekih kompli-
kacija, koliko ¢e da boli, da li ¢u ja to moéi da podnesem...

T: OK, a sto se tice straha za bebu?

K: Uhhhh, tu brinem za sve. Da li je beba dobro, da li ja
radim sve kako treba za bebu, da li mozda nekim svojim
ponasanjem pravim probleme i da li ¢inim sve $to mogu da

bebi bude najbolje....

T: Znas, sve majke postavljaju sebi ta pitanja. Sta kazu dok-
tori na ta pitanja?

K: Ma oni kazu da se normalno ponasam i da ¢e sve biti u
redu.

T: A nesto mi se ¢ini da tebe to ne umiruje?



K: Ne, iako izuzetno vodim racuna $ta radim, $ta jedem,
kako spavam... ¢ula sam svakojakih prica, svasta sam pro-
¢itala na forumima... Kada god se javi neko probadanje ili
neki bol, neprestano se pitam ,,Sta ako sam ja nedim prou-
zrokovala to...>

T: Znadi i pored misljenja lekara da takvo tvoje ponasanje
ne ugrozava bebu i dalje je prisutan strah za nju?

K: Da, verovatno ja malo preterujem ili su oni malo previ-
$e opusteni. Ako se ponasam opustenije pa me nesto zaboli
javi mi se ogroman osecaj krivice da sam nesto lose ucinila
bebi. To samo jo$ dodatno pogorsa situaciju jer onda bri-
nem i kakva sam je to majka.

T: Nije redak slu¢aj da majke brinu previse o svojim be-
bama, ¢ak i pre nego se rode ali ne brini to ¢emo dovesti
na normalnu meru, veoma brzo, uz pomo¢ cvetne esencije
Red Chestnut. Videces, ve¢ posle dan-dva briga ¢ée se svesti
na normalnu meru. Brinuées i dalje, smo ¢e$ biti puno ra-
cionalnija.

K: Nadam se.
T: Da li postoji jos neki aspekt straha?

K: Zar ovo nije dovoljno? (pita uz osmeh) To je uglavnom
to a meni je i ovo previse.

T: Pitam te to jer si na pocetku intervjua rekla da si jako

uznemirena, pa ako smo prodiskutovali sve strahove koji te

¢ine uznemirenom, htela bih da vidim $ta te to jo$ uznemi-
:

rava’

K: Sve me uznemirava, a najviSe kada ¢ujem raznorazne pri-
¢e o trudnodi, o porodaju, o moguéim komplikacijama...
Svasta sam cula, svasta sam procitala, svi imaju neke savete
sta treba $ta ne treba.... to me dodatno izludi. Narocito mi
je bio problem kada sam lezala u bolnici, tu sam jo$ svasta
i videla... Samo li pomislim na to, kre¢e ludilo... Po glavi
poc¢nu da mi se vrte filmovi, iskustva od ove, od one... sa-
veti, onda se pojacaju i strahovi i zbogom pameti. I ranije
sam imala na momente te napade ,losih misli ali u posled-
njih nekoliko dana ne mogu da ih se oslobodim. Doduse,
uglavnom sam kod kuée jer moram da lezim i to sama, pa i
to potpomaze. Kada me to uhvati, ne mogu ni da spavam,
ni da jedem, ni nista drugo da radim. Poslednjih nekoliko
nodi skoro uopste ne mogu da spavam, non stop mi je u gla-
vi bioskop horor filmova. To me potpuno iscrpi i psihicki i
fizicki i onda sam sledeceg dana jo$ gora. Najvise sam zbog
toga insistirala da se vidimo $to pre, jer ne znam da li to vise
mogu da podnesem.

T: Dobro je da smo uspeli da danas uradimo intervju, jer ¢u
ti u kombinaciju staviti White Chestnut koji ¢e vrlo brzo
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obuzdati te opsedajuée misli. Da li postoji jos nesto Sto do-
prinosi uznemirenosti?

K: O, da. Postala sam uzasno nestrpljiva. Sve bih htela od-
mah. Cak i kada razmiljam o porodaju, iako se bojim, ne-
kako, imam zelju da po¢ne odmah sada, da se to sve jedno-
stavno zavrsi ve¢ jednom. Cekanje me ubija.

T: Da li se nestrpljivost ispoljava jos u vezi sa ne¢im?

K: U vezi sa svim. Trenutno se bavimo poslovima oprema-
nja bebinog kutka i uZasno me nervira $to se to sve razvuklo.
Niti smo okre¢ili, niti smo nasli odgovarajudi krevetac, niti
komodicu... ma ni$ta nismo uradili. I to me izluduje. Moj
muz jako puno radi, ja moram da lezim i nekako sve stoji a
ima toliko toga da se uradi. Nekada pomislim da ¢u oti¢i u
porodiliste a da nista ne¢emo uraditi. Najgore mi je $to nas
stan nece biti gotov do bebinog rodenja, pa ¢emo morati da
dodemo iz porodilista u ovaj u kome sada Zivimo.

T: Ispravi me ako gresim, vi u tom stanu Zivite ve¢ duze i bio
je ok, zasto bi bio problem da beba dode tu?

K: Pa nekako mi je sve gadno da tu beba dode, sve mi je
nekako prljavo, i stvari i zidovi. Zavese i tepihe sam davno
izbacila, doneli smo novi dusek, ali ne mogu da izbacim
krevet, orman... Nisu stvari stare, ok su, ali ne znam ko je
pre nas tu sve ziveo.

T: Ako pretpostavimo, da se zidovi okrece, dobro prebrise
namestaj, prozori, plafoni i sve $to treba, da li ¢e§ moéi mir-
no da dovedes bebu iz porodilista?

K: Verovatno ¢u morati, ali bih volela kada bi to sve bilo
nekako ¢istije.

T: Recimo, da bude sterilno?

K: Da (uz glasno smejanje). Znam da preterujem. Muz mi
to stalno govori, poludeo je skroz kada smo birali krevetac.
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Nijedan od prodavaca nije znao da mi odgovori kojom bo-
jom su kreveci bojeni ni da li su lakirani, a meni je to bit-
na informacija jer treba da budu farbani bojom koja nije
zapaljiva i ne isparava. A i nikako nismo uspeli da uskla-
dimo komodicu sa krevecom a da bude i funkcionalna za
kasnije. Jako mi je vazno, da sve bude od materijala koji su
kvalitetni i koji nisu $tetni za bebu, da sve bude lepo uskla-
deno i da lepo izgleda.

T: Jednom reci, da bude savrseno.
K: Recimo (uz osmeh).

T: Dobro, sigurna sam da ce tvoj muz udiniti sve da sve
bude $to je savrienije mogude, a mi ¢emo uciniti da ti bu-
des zadovoljna i ne¢im $to nije ¢isto savr$enstvo po pitanju
distoce i estetike, ili barem da mozes to prihvatiti bez losih
osecanja. U tome Ce ti dosta pomodi preparat Crab Apple.
Da li imamo jo$ neke vazne elemente koji ¢ine da se lose
osecas?

Sve me uznemirava, a najvise
kada ¢ujem raznorazne pri¢e o
trudnodi, o porodaju, o mogucim
komplikacijama...

K: Pa, mislim da smo sve glavno rekli.

T: Dobro. Ova kombinacija sadrzace cvetne esencije koje ¢e
raditi na tome da se neprestani ,filmovi“ i misli vise ne vrte
po glavi, da se strahovi od porodaja i za sigurnost bebe smanje
na jednu konstruktivnu meru, da ima$ malo viSe strpljenja,
manje osecaja krivice i da lakse prihvati§ nesavrsenosti oko
sebe. Pored toga dodacu jednu esenciju koja éete, na izvestan
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nadin, ,zastititi“ od spoljnih uticaja koji te destabilizuju i po-
modi ti da se lakse prilagodis novonastalim uslovima.

Kapi uzimaj 6x4 kapi i kada nastupe ,epizode o kojima
smo pricali, slobodno uzimaj urgentnu dozu 4 kapi na po 5
min dok god ne popuste simptomi. Samo ¢u te podsetiti da
je koris¢enje Bahovih kapi u trudnodi potpuno bezbedno i
da nemaju nezeljenih efekata u bilo kojoj dozi. Molila bih
te, da mi se javi$ za 2-3 dana, makar porukom, samo da vi-

dim kako napredujemo.

K: Vazi, javi¢u se. Inace, ja imam Rescue i kada me uhva-
te bolovi, kontrakcije, tada mi se javi i panika i sve Zivo, ja
tada obi¢no uzimam njega na po 5 min. To me dosta smiri.
Da li mogu i dalje da ga koristim u ovim slucajevima iako
pijem kombinaciju.

T: Naravno. Ako ve¢ imas dobra iskustva sa njim u tim slu-
¢ajevima slobodno ga koristi, ali nemoj da smanjuje$ broj
uzimanja kombinacije.

Biranje preparata

U toku intervjua iako je klijent istakao strah u prvi plan,
mislim da je pojava opsesivnim misli dovela do pogorsa-
vanja stanja. Zato je White Chestnut bio moj prvi izbor.
Sto se straha tice, u obzir su dogla tri preparata Mimulus,
Red Chestnut i Rock Rose. Na pocetku intervjua sam
ocekivala da ¢e Rock Rose biti potreban, zbog znacaja
koji je klijent pridavao strahu, ali kroz dalje odgovore ni-
sam nasla dovoljno elemenata. Na kraju intervjua kada je
klijent pomenuo ,situaciju sa bolovima i kontrakcijama®“
kada je hvata i panika, bilo je elemenata, ali ipak mislim
da ako ve¢ ima dobro iskustvo sa RR i s obzirom da to
uopste nije pomenula kao problem u toku intervjua jer
verovatno smatra da to uspesno re$ava uz pomo¢ RR, ni-
sam zelela da menjam ono $to daje rezultate, pa smo se
dogovorile da u takvim slu¢ajevima reaguje kao i do sada.
Sto se tite straha od porodaja, mislim da ¢e Mimulus
odraditi svoje, a kod straha za zdravlje i bezbednost bebe
dodala bih Red Chestnut jer je briga preterana i neosno-
vana. Pored toga, uklju¢ila bih Pine da isklju¢imo osecaj
krivice koji dodatno pogorsava situaciju. Tokom inter-
vjua, u viSe navrata je doslo do izrazaja preispitivanja o
sopstvenoj sposobnosti ¢ak i neke naznake nesigurnosti,
$to je bila indicija za neki od preparata kao $to su: Cera-
to, Elm, mozda ¢ak i Larch. Obzirom da je situacija ur-
gentna, i da ima dosta toga na povrsini $to treba tretirati,
mogucde uzroke za ovo §to je na povrsini ostavila sam za
neki sededi put. Za nestrpljivost je izbor bio Impatiens, a



za optereéenost ¢isto¢om Crab Apple. Mislim da ¢e Crab
Apple uz White Chestnut, posti¢i vrlo brzo vidljiv efe-
kat. Pored toga, obzirom da je klijent naglasio da ga price
i tuda iskustva jako uznemiravaju, izabrala sam Walnut
da bi je zastitio od spoljnih uticaja. Pored toga, obzirom
da polako ulazi u pripremni period za porodaj, dobro ¢e
joj do¢i i kao potpora u adapraciji na novonastalu situa-
ciju i promene.

Finalna kombinacija bila je: White Chestnut, Mimulus,
Red Chestnut, Pine, Impatiens, Crab Apple i Walnut.

Posle tri dana se javila uz komentar da joj je bolje, da su ,fil-
movi“ prestali, da se vratila normalnoj dnevnoj rutini i da
se dosta smirila. ,Lose misli“ i dalje nailaze nekoliko puta
dnevno ali uz pomo¢ urgentne doze resi se losih misli posle
4-5 uzimanja.

DRUGI SUSRET

posle 2 nedelje (pri kraju 8 meseca)

Prvo $to primecujem prilikom susreta je da je klijentkinja
znatno smirenija i opustenija. I dalje je veoma otvorena u
komunikaciji i sa izrazom olaksanja govori o postignutim
promenama.

T: Kako se osecate sada?

K: Puno bolje. Mnogo sam smirenija i opustenija, ali jos
uvek nisam skroz dobro.

T: Da vidimo pojedinac¢no $ta smo re$ili? Da li su strahovi
od porodaja i za zdravlje bebe jo$ uvek prisutani?

K: Strah od porodaja se smanjio. Nema vise tolike frke,
znam da nece biti lako ni prijatno, ali znam da ¢ée prodi.
Kako svi tako ¢u i ja.

T: To je odli¢no. A kakva je situacija sa ovim drugim stra-
hom?

K: Strah da li ¢e sa bebom biti sve u redu je i dalje prisutan.
Manje je izrazen ali se povecava povremeno i tada me opet
obuzmu crne misli. Uglavnom se to desi zbog necega sto
¢ujem ili vidim. Bas pre neki dan sam gledala neku emisiju
o zeni koja nije znala da je trudna pa joj je beba ispala u wc
Solju jer je mislila da ima problema sa zatvorom. Potpuno
sam se izbezumila, jer ja nosim jako nisko a serklaz mi ve¢
jedva drzi. Toliko sam se uplasila i uhvatila me panika da
sam jedva skupila snagu da sledeci put odem u we.

T: Da li je urgentna doza uspela da to smiri?
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K: Pila sam je dosta puta a onda sam uzela i RR jer vise ni-
sam znala $ta ¢u. Posle nekog vremena sam se umirila, ali
jos uvek pomislim na to pri svakom ulasku u tu prostoriju.

T: Ostavi¢emo u kombinaciji preparate za te misli koje se
vracaju, za zastitu od spoljnih uticaja i za preterani strah za
bebino zdravlje i doda¢emo nesto za paniku. Da li je to bio
jedini slucaj da se javila panika?

K: Ne, panika je pocela ¢es¢e da se javlja. Prekjuce mi se
udinilo da mi je nesto ,,puklo” u stomaku i da je beba pre-
stala da se mrda. Pocela sam da pani¢im u toj meri da mi je
muz rekao da me neée odvesti kod doktora dok se malo ne
smirim. Naizgled sam se smirila, da bi $to pre posli, ali sam
i dalje bila u nevidenoj panici da se nisam setila ni kapi da
ponesem sa sobom. Pored toga, jako me uhvati panika kada
pomislim na to da ¢u uskoro imati bebu, koju ¢u drzati u
narudju o kojoj ¢u ja morati da brinem.

T: Sta mislis, $ta je to Sto te tu toliko plasi da upadas u pa-
niku?

K: Pa sama ta ¢injenica, da sam do sada ja bila dete o kojem
je neko vodio racuna, a sada ja treba da budem roditelj, da
ja preuzmem odgovornost za neciji zivot. To me uzasava, jer
uopste nisam sigurna da li ja to mogu, da li sam sposobna
za to, da li ¢u umeti. Ja nikada nisam ni drzala tako malu
bebu, da li ¢u znati sa bebom, kako ¢u da je drzim, da je
necu ispustiti...

T: To su ¢esti strahovi za majke koje radaju svoju prvu bebu,
ali uvek se nade neko ko pomogne u pocetku. Ako sam do-
bro shvatila, problem ti je samo pocetak dok se ne uhodas
ili je pitanje da li ¢es i kasnije mo¢i da sama brines o bebi?
K: Pocetak je ono $to me plasi, mislim da kada se budem
navikla na to da imam bebu i kada budem znala $ta treba da
radim nede biti problema. Barem mislim tako. Ako su sve
zene naucile i ja ¢u valjda.

T: Cesto se desava, da se ljudi preispituju kada se susretnu sa
nekom situacijom koju ne poznaju pa im sve izgleda previse
tesko. Da li se inace cesto tako preispitujes?

K: Da, ali ne svakodnevno, nego samo kada su krupne stva-
ri, kao kada sam trebala da upisem fakulte, ili da polazem
voznju...

T: Tu ¢e ti dosta pomodi preparat Elm, da prevazides tu
trenutnu krizu samopouzdanja. Jel’ bilo jos nekih pani¢nih
reakcija?

K: Ne.

T: Moram da te pitam kakva je situacija sa nestrpljivoséu?
K: Nema je vise uopste.

T: A osecaja krivice?

K. Nema ga.

o
]
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T: Odli¢no. A kako se razvija problematika sa opremanjem

savr$nog bebinog kutka?

K: Moj muz je kona¢no odahnuo. Uspeo je da mi obja-
sni da to krecenje nije neophodno, ¢ak moze vise da smeta
zbog isparenja. Sto se tide kreveca i komodice, slozila sam se
da ode i pogleda uzivo pa da odlucimo $ta ée da rezervise.
Uopste me vise to ne optere¢uje, znam da ¢e biti kvalitetno
ilepo a ne mora bas da bude savr$eno. (uz osmeh)

: Preispitali smo oseéaje od proéli put, dosli smo do novih:

T: P tal d li put, dosl d h

panike i preispitivanja doraslosti za novonastalu situaciju,
a li ima jo$ nesto $to te ,,zulja“ i ¢ime bi htela da se poza-

dal to §to t |

bavimo danas?

K: Mislim da nije bilo nekih drugih bitnih momenata.

Posle ovog razgovora napravljena je kombinacija: Rock
Rose, White Chestnut, Walnut, Red Chestnut i Flm, uz
napomenu da moze i dalje koristiti Rescue Remedy ako

bude potrebe. Doza 6x4 kapi.

Prilikom odabira preparata potreba za preparatom Rock
Rose je ovog puta jasno iskazana. Obzirom da se opse-
dajude misli i dalje povremeno vracaju White Chestnut
je ostao, takode i Red Chestnut jer se neosnovani, pre-
terani strah i dalje javlja s vremena na vreme. Obzirom
da i dalje spoljni uticaji imaju veliki uticaj i da i dalje
predstoje velike promene, mislim da bi Walnut trebalo
da ostane u kombinacijama najmanje do porodaja. Sto
se tice iskazane sumnje u sopstvene sposobnosti izabrala
sam Elm, razmatrala sam i Larch ali, po mom misljenju,
stanje najvise odgovara Elm-u, jer misli da ¢e problem
biti samo dok ne usvoji sve potrebne vestine. Ramisljala
sam i o tome da Rescue Remedy uklju¢im u kombinaci-
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ju, narocito zbog pribranosti i samokontrole u kriti¢nim
situacijama, ali obzirom da sam stekla utisak da dodatna
moguc¢nost da koristi RR klijentu daje dodatnu sigur-
nost, nisam Zelela da to menjam ovog puta.

TRECI SUSRET

posle tri nedelje (polovina devetog meseca)

Popila je kapi. Manja potreba za urgentnim dozama, nego
u prethodnom periodu. Na intervjuu usla vesela, sa osme-
hom.

T: Kako ste?
K: Puno bolje.
T: Radujem se $to to ¢cujem. Kako su prosle ove tri nedelje?

K: Iilo je sve OK, nije bilo straha ni panike dok nisam sa-
njala jedan zastraujudi san.

T: Sta je bilo toliko zastrasujuce?

K: Sanjala sam da sam u bolnici, uklju¢ili su mi indukeiju
da bi se porodila, svuda po telu su mi igle, a lezim u nekoj
kancelariji i to na podu. Ja im uporno govorim, a oni pro-
laze pored mene kao da ne postojim. Niko me ne ¢uje ili
me ne konstatuje. Ja besumuc¢no pokusavam, ali niko ne
reaguje... Probudila sam se u panici sa ogromnm strahom,
trebalo mi je dosta vremena da shvatim da je to bio san. Bilo
je toliko uzasavajude, da sam resila da ne¢u vise da spavam.
Uzimala sam urgentnu dozu kapi i posle nekog vremena



sam se smirila. Shvatila sam da je ustvari moj najveéi strah
za porodaj upravo to da me nece saslusati i da niko neée
obracati paznju na mene.

T: Sta za tebe znadi to da te niko ne slusa?

K: To me jako plasi, jer ako nastanu neki problemi na po-
rodaju potrebno mi je da me neko slusa i vodi kroz sve to.

T: Neko u koga imas poverenja?

K: Da, neko ko ima iskustvo i ko zna $ta treba da radim.
Sve sam ja proditla ali u tom trenutku ne znam hocu li znati
$ta je potrebno.

T: Ima li jos$ nesto $to te plasi vezano za porodaj?

K: Sve je tu problemati¢no, samo ako po¢nem da razmi-
$ljam o tome. Dobila sam neki novi CD o porodaju pocela
sam da gledam, pocelo je svasta da mi se mota po glavi, na
kraju sam iskljucila i uzela kapi nekoliko puta da bi se smi-
rila. Resila sam da to viSe ne radim.

T: Jel’ bilo jo$ nekih problemati¢nih situacija?
K: Ponckad podivljam, krenu razmisljanja o porodaju ili o

bebi, ali to sam uspevala da zaustavim uz urgentnu dozu

kapi.

T: Ako sam dobro razumela strah od porodaja, strah za be-
bini zdravlje, paniku i opsedaju¢e misli drzala si pod kon-
trolom uz pomo¢ kapi?

K: Da

T: Sta je sa brigom o tome da li ¢e$ biti dorasla zadatku maj-
ke u pocetku?

K: Manje sam razmisljala o tom, ponekad se pojavi neka
sumnja ali ni$ta dramati¢no.

T: To je dobro. Da i su se pojavili neki novi momenti?

K: Trenutno me najvise muci dilema da li da uzmem epidu-
ral ili ne. Sto je bliZe sve se viSe muéim?

T: Ne mozes da odlucis?

K: Ne, stalno razmisljam tome, prikupila sam sve potrebne
informacije i ...

T: I dalje ne znas $ta bi od ta dva?

K: Ustvari, ja znam $ta bih. Ja bih bez epidurala, ali se bojim
da necu izdrzati bolove, da ¢u na pola poceti da kukam da
mi daju epidural.

T: Da li bi neko mogao da ti pomogne da doneses tu od-

luku?

K: Kada bi mi moj lekar rekao da je to u redu i da ¢u izdr-
zati ja ne bih razmisljala ni sekunde. Pitala sam vecinu po-
rodilja koje znam i razli¢ita su misljenja. Ne znam $ta ¢u.

Prikazi slucaja

T: Dodac¢emo onda Cerato da ti pomogne u donosenju od-
luka u narednom periodu jer ¢e ti on omoguciti da verujes
svojoj proceni. Ima li jo$ nesto bitno?

K: Htela sam da pitam, da li moZemo nesto preventivno
da u¢inimo jer prekosutra idem u bolnicu i tu ¢u ostati do
porodaja. Oba prethodna puta kada sam ostajala u bolnici
su za mene bila veoma traumati¢na iskustva. Veoma tesko
sam podnosila tu atmosferu, uslove i sve ono $to tamo vidis
i Cujes.

T: Upotrebila si termin traumati¢no. Da li je to bilo tesko,
iznenadujuce ili bas trauma?

K: Ba$ trauma i to oba puta. Budem uplasena, Sokirana,
izgubim se, sve mi je stra$no , potpuno me to izbaci iz rav-
noteze...

T: Mozda ¢e sada biti drugacije jer si ve¢ na kraju i tamo si

zbog porodaja?
K: A mozda ¢e biti jos i gore jer mi sledi i porodaj.

T: OK. Onda ¢emo u kombinaciju dodati i Rescue Re-
medy da budes zasti¢enija i bolje pripremljena na trauma-
ti¢na iskustva.

Biranje kombinacije

S obzirom na iskustva klijenta iz prethodnog perioda, da
su osecanja pod kontrolom ali da se ponovo povremeno
pojavljuju ,iskakanja“ mislim da bi najbolje bilo ponoviti
prethodnu kombinaciju. Obzirom da se pojavila nesigur-
nost u odlucivanju, u prvom trenutku sam mislila da je u
pitanju Scleranthus ali kada je klijent rekao... da on zna
$ta bi hteo... i da bi mu potvrda lekara pomogla da do-
nese odluku, odlucila sam se za Cerato. Takode, mislim
da ¢e to pokriti i situaciju koju je klijent istakao kao po-
trebu da mu je u toku porodaja potreban neko ko ¢e mu
reci $ta treba da radi za vreme porodaja. Pored toga zbog
prethodnih traumati¢nih iskustava sa odlaskom u bolnicu
a i porodajem koji je sam po sebi traumati¢no iskustvo a
predstoji klijentu u narednih nedelju-dve dodala bih Res-
cue Remedy u samu kombinaciju.

Finalna kombinacija je: White Chestnut, Walnut, Rock
Rose, Red Chestnut, Flm, Cerato, Rescue Remedy
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Prikazi slucaja

Prikaz slucaja
Vesne Stojanovic¢

Klijent je devojka stara 19 god, student Pravnog fakulteta.
Obratila mi se zbog problema sa govorom, u stvari muca-
njem, $to joj je stvaralo naknadne poteskoce.

O Bahovim kapima je ¢ula od drugarice koja ih je koristila
i bila prezadovoljna, pa je pozelela da i ona pokusa da uéini
nesto povodom svojih problema.

Delovala mi je pomalo zbunjeno, iako je jako glasno prica-
la, brzo, povremeno nerazgovetno od koli¢ine izgovorenih
re¢i, sa primetnim zamuckivanjem. Lice joj je oblivalo crve-
nilo i stalno je prepletala prste da sakrije drhtanje. Stalno se
pomerala u stolici i provlacila ruke kroz kosu.

Prva konsultacija

T. Mozete li mi redi $ta je to zbog Cega st mi se obratili? Sta
Vas mudi, tisti i remeti Vas?

K. U pitanju su, za mene veliki problemi, koje ne mogu da
resim sama.

T. Koji su to problemi, mozete li mi navesti neki?

K. Imam velikih problema sa mucanjem, stalno mucam pa
mi to otezava da na normalan nacin komuniciram sa lju-
dima.

T. Kako se osecate povodom toga? Sta mucanje kod Vas
proizvodi?

K. UZasno me je sramota, kao da sam hendikepirana. Gro-
zim se, sama sam sebi odvratna.

T. Koja Vas jos osecanja prate?

K. Po$to mucam, zapnem kod neke reci, pa se blokiram.
Uzasno pocrvenim, preznojim se, obuzme me muc¢nina. Ne
znam i ono $to znam. Imam zbog toga velikih problema
pred ispit.

T. Kako se tad ponasate?

K. Sve lepo naucim, ali dva tri dana pred ispit, stalno razmi-

sljam kako ¢u poéeti da odgovaram na ispitu, strah me je,
straSno sam nervozna.

T. A kad izadete na ispit, kako se tada ponasate?

K. Stra$no sam nesigurna, drhtim, gusim se, imam ose-
¢aj da ¢u se onesvestiti. Izvu¢em pitanja i pomislim da li
¢u umeti da kazem i onda blokada. Profesor me smiruje,
kaze “Polako koleginice® ali ja sam potpuno ukocena dva
tri minuta. Onda kad krenem da pricam, to ubrzam mak-
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simalno da $to pre kazem da ne zamucam, da se ne bloki-
ram. I$¢ekujem da stanem. Kad nekako izguram kao isce-
den limun sam. Nije mi bitno da li ¢u poloziti ili ne, samo
da prode. UZasavam se i grozim sebe i sve viSe povla¢im i
izbegavam ljude.

T. Ako sam Vas dobro razumela, zbog Vaseg mucanja se ose-
¢ate grozno, toliko da se osamljujete? Zasto?

K. Da pocelo je od prvog ispita. Ali sad mucam u svakoj
situaciji, sve viSe je izrazeno, neke re¢i ne mogu da izgo-
vorim pa ih i ne koristim. To me ogranicava i sputava i
komunikacija sa drugima je sve manja. Pogotovu sa nepo-
znatima. Sve Ce$¢e pribegavam izgovorima samo da izbe-
gnem druzenja i razgovore.

T. Zasto izbegavate druzenja?

K. Strah me je. Da ¢u mucati, obrukati se. Strah me je i na
telefonski poziv da se javim. Sad sve ¢esée pisem poruke.

T. Kako se ponasate kada nekome treba da se obratite?

K. Ako ja treba prva da kazem, to je stra$no, uhvati me
strah. Cekam da se meni prvo obrate ili da ako mogu, iz-
begnem sve. Postanem nestrpljiva, nervozna i obuzme me
strah od pomisli kako ¢u se izrazavati, prede u paniku i ne
mogu da se smirim, nisam skoncentrisana, ne cujem nikoga
$ta prica. Kao da se bojim straha u sebi.

T. Kada pominjete strah, da li je osec¢aj straha vezan za mu-
canje ili se i inade plasite?

K. Sada da, i inace sam postala plasljiva. Kad udem u stan,
ja odmah upalim sva svetla, bojim se da budem u mraku.
Celu no¢ gore svetla. To se desava od kad sam dosla na stu-
dije. Ja sam iz malog grada, ovde malo ljudi poznajem.
Mozda je to zbog nove sredine, novog nacina zivota, oslo-
njena sam samo na sebe.

T. Kako ste se prilagodili?

K. Trebalo je da jesam do sad ali nesto nikako ne mogu.
Cesto mislim na kuéu, nedostaju mi mama i tata, brat, ne-
dostaje mi moja soba, drustvo. Tu sam sigurna i voljena.
A ovde sam sama. Onda se rasplaem i tuzna sam. Sve mi
smeta i ruzno je.

Uskoro mi pocinju ispiti, ja ve¢ od sad razmisljam, napeta
sam, stalno stiskam usta, sva sam nekako u gréu. Volela bih
da se malo opustim i budem slobodnija. Verujem da ¢e kapi
da mi pomognu za to.

T. Da li smo se, po Vasem misljenu dotakli svega $to Vas
trenutno mudi?

K. Mislim da jesmo.

Opredelila sam se da kombinacija kapi bude slede¢a: Cherry
plum, Crab apple, Impatiens, Larch, Rock rose, Walnut i
White Chestnut. Obavestila sam je o svakom preparatu, na



¢emu ¢e delovati, $ta da o¢ekuje i objasnila kako da koristi,
da uzima 6 puta dnevno po 4 kapi. Zamolila sam je da mi
se javi za nedelju dana, da vidimo da li se nesto promenilo i
zakazale slededi susret za tri nedelje.

Prva kontrola

Nakon dve nedelje se javila da joj kapi ponestaju i zamolila
da dode malo ranije pre dogovorenog termina.

Na konsultaciju je dosla raspoloZenija nego prethodnog
puta, nasmejana. Delovala je opustenije, smirenije, mada se
i dalje vrpoljila u stolici. I najvaznije, govor je bio te¢niji, sa
blagim povremenim zamuckivanjem.

T. Kako se osecate u odnosu na prosli dolazak? Da li ste pri-
metili neku promenu?

K. Mnogo sam bolje, nisam vise onako uznemirena i nestr-
pljiva. Nekako sam u svakom pogledu bolje. Prime¢ujem
promene, a i mama i tata.

T. Na $ta se te promene odnose?

K. Prvo da Vam se pohvalim. Poéela sam da prva obra¢am
ljudima, zamislite. Manje mucam, sve manje se desava da
zastanem, ne blokiram se onako ¢esto i to traje po dve tri
sekunde. Te¢nije govorim.

T. To su divne vesti, verujem da ste zadovoljni i ponosni na
sebe.

K. Ja sam prezadovoljna, nemam vie onako intenzivne re-
akcije na mucanje, jo$ uvek se pomalo unervozim ali ne ose-
¢am onoliki stid, ne razmisljam tako puno o tome. Nekako
sam sigurnija, sve ide na bolje.

T. Sta se desava sa strahovima?

K. I dalje se plasim, jo$ uvek su prisutni strahovi zbog
govora,u stvari plasim se jo§ uvek odgovaranja na ispitu, po-
mislim da ¢e se desiti da se zablokiram, da ¢u ponovo mu-
cati, ali se trudim da mislim na ne$to drugo. Svetlo u stanu
mi viSe ne gori, ne bojim se viSe mraka mada se trzam na
iznenadne zvuke. Pocela sam da oplemenjujem stan sitnica-
ma i nekako sam se prilagodila. Ne mislim viSe onoliko na
roditelje i ostale, ne placem.

T. Da li ste primetili neke pomake u komunikaciji sa drugi-

ma? Kakva je sada?

K. Upoznala sam neke studente na fakultetu, jako su prijat-
ni, lepo mi je u njihovom drustvu, sprijateljila sam se jed-
nom devojkom, dosta vremena provodimo zajedno. Stalo
mi je do njenog misljenja pa je sad Cesto pitam da li se to
mnogo Cuje, a ona mi kaze da bas i ne primecuje da ja mu-
cam. Onda sam jos sigurnija.

Prikazi slucaja

T. Da li to i inace radite?

K. Da, uvek proverim ako nisam sigurna za bilo $ta, bolje
da pitam da ne pogresim. I Vas ho¢u da pitam kako Vam se
¢ini, da li bolje pricam?

T. A $ta Vi mislite o tome?

K. Mislim da je bolje, mnogo bolje. U stvari ja sam si-
gurnija u sebe pa odmah manje mucam. Molim Vas da
mi opet date istu kombinaciju. Imam ispit za nedelju
dana i zelela bih da se $to manje optere¢ujem razmislja-
njima koje sam imala, da ne brinem da li ¢u pogresiti, da
sam opustenija, da ne pani¢im opet, i ne drhtim pa da
se blokiram.

T. U redu, da li bi ste o jo§ ne¢emu porazgovarali, da li Vas
jo$ nesto uznemirava?

K. Ne, ja sam stvarno bolje i zadovoljna sam.

U toku razgovora sam zapisala koje bih preparate ovog puta
uzela u obzir za kombinaciju. Pored preparata iz prve kom-
binacije, razmisljala sam da joj dodam i Cerato, zbog nepo-
verenja u sopstveni sud, nesigurnosti u svoje misljenje.

Opredelila sam se za slede¢u kombinaciju:

Impatiens, da jos poradi na njenom nestrpljenju i nervozi,
Larch, da joj podrzi samopouzdanje, dodala sam Mimu-
lus za strahove od ispita i kao podrsku govoru, Walnut za
prilagodavanje, kao podrska predstoje¢em periodu ispita,
White Cwhestnut, da ne brine i da ne blokira sebe nepri-
jatnim razmisljanjima i Cerato, kao podrska sigurnosti u
svoje misljenje i sud.

Nakon toga je nastavila redovno da dolazi na konsul-
tacije.
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sa osvrtom na razmisljanja dr Edwarda Baha

Pise:
Dejan Milosavijevi¢

Astrologija je, po definiciji, proucavanje kretanja i rela-
tivnih polozaja nebeskih tela, kao nacin za dobijanje pre-
diktivnih informacija o ljudskim i zemaljskim zbivanjima.
Sama greka re¢ ,astrologija” sve objasnjava - aster=zvezda,
1ogia:razlog, proucavanje.

Zbog svih svojih osobina, mozemo je slobodno nazvati
naukom, jer ima svoje zakonitosti, koje su proverljive.
Zasto je onda u ovo moderno vreme neke osobe na vi-
sokim dru$tvenim polozajima svrstavaju u nadrilekar-
stvo, prevaru, $arlatanstvo, itd? Dva su razloga najvise
zastupljena: prvi razlog, neznanje, objasnio je jos Isak
Njutn, inace posveéeni astrolog, odgovarajuéi na jav-
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ne kritike svoga savremenika, ¢uvenog astronoma Ed-
munda Haleja (po kome je nazvana ¢uvena kometa):
»,Gospodine, ja sam ovaj predmet proucavao, vi niste”;
drugi razlog je zbog velikog broja prevaranata koji ma-
nipuli$u narod svojim Sturim znanjem o astrologiji, ne
bi li zaradili novac. Na ovaj drugi ,argument” moze-
mo re¢i da obmanjivanje, nazalost, ne postoji samo u
astrologiji, tako da bi - po toj logici - bilo umesno pla-
sirati jednako rezervisano misljenje i o medicini, pra-
vu, sportu, itd. Primera radi, meteorologija je prili¢no
nepouzdana nauka, ali se velike sume novca redovno
odvajaju za njen razvoj, bez ijednog oblaka sumnje u
njenu preciznost. Zaklju¢i¢emo da je astrologija nauka,




jer ima jasno odredeno, koncizno i dokazano znanje, a
nije savrena, ba$ kao $to nisu ni ostale danas priznate
nauke.

Stare civilizacije su imale potpuno suprotan stav prema
astrologiji u odnosu na danas, tj. veoma su je uvazavale.
Indija, Kina, Egipat, Gr¢ka, Rim, Maje, Asteci, itd. - vla-
dari svih pomenutih kultura su imali svestenike koji su
bili eksperti u poznavanju astrologije i sa kojima su se re-
dovno konsultovali oko svih bitnih drzavnih pitanja i od-
luka. Cuveni Dante Aligijeri je za astrologiju tvrdio da je
najuzvi$enija, najplemenitija i nepogresiva. Kepler je bio
veoma dobar astrolog, kao i pomenuti Njutn. Neki od
tih umova su bili vrlo iskljucivi u svojim stavovima, kao
npr. sam Hipokrat, otac medicine, koji je zahtevao od svo-
jih ucenika da proucavaju astrologiju, govoredi, ,onaj ko
ne poznaje astrologiju, nema prava da se naziva leka-
rom”. Ideja ovih primera je, ocigledno, da ne treba ko-
mentarisati ono §to ne poznajemo.

S druge strane, dr Bah opominje
astrologe da ne naglasavaju
previse uticaj planetaq, jer ukoliko
mozemo da se drzimo svoje licnosti
ne treba se plasiti planetarnih ili
spoljnih uticaja.

A sad, ne$to malo o astrologiji iz bahovskog ugla - od dr
Baha licno. Naime, dr Bah je ose¢ao da, posto cvetne
esencije direktno uti¢u na psihu i emocije, moraju biti
povezane sa Mesecom. Stavise, svoju grupu cvetova pod
imenom ,,12 iscelitelja” je povezivao sa 12 znakova zodi-
jaka. 1933. godine, on pise u ¢lanku koji govori o 12 isce-
litelja, ,,12 tipova li¢nosti nam se prikazuju kroz Me-
sec, zavisno od zodijatkog znaka u kome se on nalazi
u vreme rodenja” (Barnard, 5.77,78). Takode je pisao da
se nasa linost vidi iz polozaja Meseca u vreme rodenja, a
nase opasnosti iz ometanja planeta. A opet, s druge strane,
dr Bah opominje astrologe da ne naglasavaju previse uti-
caj planeta, jer ukoliko mozemo da se drzimo svoje licno-
sti tako $to ¢emo biti istinoljubivi prema sebi samima, ne
treba se plasiti planetarnih ili spoljnih uticaja.

Nazalost, dr Bah nije konkretno povezao 12 cvetova sa 12
znakova zodijaka. Sledi tabela kao predlog za vezu izme-
du cvetova i horoskopskih znakova, koja je proizvoljna i,
samim tim, neobavezna - mozete i sami da pokusate da
sastavite svoju verziju:

Isto, a razlicito

Aries -------- Impatiens
Taurus ------ Gentian
Gemini ------ Cerato

Cancer ------ Chicory

Leo ---------- Vervain
Virgo -------- Centaury
Libra -------- Scleranthus

Scorpio ----- Rock Rose

Sagittarius - Agrimony

Capricorn -- Mimulus
Aquarius --- Water Violet

Pisces ------- Clematis

U pismu Naturopatskom Zurnalu iz 1933. godine, dr Bah
saopstava svoju zelju da ostane obazriv prema astrologiji
i da ne bude vezan ni za $ta dogmatsko. Ipak, takode je
napisao da bi njegov rad na esencijama trebalo da se ,u
velikoj meri potpomaze procis¢enjem i razumevanjem
astrologije” (Bernard, s.16).

Sta bi ovo znatilo, iz astroloske perspektive? Kako prime-
niti astrolosko znanje zajedno sa cvetnim esencijama, a
ne upasti u dogmu? Tako $to je potrebna integrisana na-
talna karta, jer pristup treba da bude holisticki, potpun.
Gornja tabela bi se mogla povezati simbolicki, ali ne i
terapeutski.

Na primer: posto je, kako ve¢ rekosmo, re¢ o psihoemo-
tivnom aspekeu li¢nosti, ono $to bi astrologu-terapeutu
generalno bilo bitno je da pri gledanju natalne karte po-
sveti vecu paznju ascendentu i vladaru ascendenta, a onda
serijama 3, 4 1 12.

Jo$ jedan primer: Agrimony je, po tabeli, povezan sa
Strelcem. Izdvojimo dve karakteristike tipa Agrimony: 1
- sklonost ka preterivanju i intoksikaciji i 2 - izbegavanje
konflikta. U prvom slucaju gledali bi seriju 1, kao i aflik-
cije Jupitera, Venere i Neptuna, a u drugom gledamo as-
cendent i serije 11 7.

Sve ove poznate i nepoznate Cinjenice su iznete sa name-
rom da se baci dodatno svetlo na delo dr Baha, da bi bolje
shvatili njegovo poimanje sveta, u kome astrologija oci-
gledno nije zanemarljiv deo price.
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Mentalno i emotivho

Pise:
Kristina Pota Radulovi¢, magistar specijalista
klinicke psihologije i gestalt terapeut

Preuzeto sa sajta www.gestalt.org.rs

Licne granice

Granice nas Stite i odvajaju. Zadrzavaju nas unutra ili drze
nas van. Li¢ne granice nam pruzaju osecaj sigurnosti koji u
velikoj meri moze biti i lazan ili u trenutku moze da bude
prekinut.

STA SU LICNE GRANICE?

Li¢ne granice su osnovni koncept za zdrav razvoj. Mnogi
od nas se bore sa razli¢itima aspektima nasih li¢nih granica,
bilo da smo toga svesni ili ne. Na primer, izbegavamo odre-
dene ljude i mesta; iskljucujemo telefone jer se bojimo da
¢e nas neko zvati i traziti nesto od nas; provodimo vreme sa
ljudima koji nam se ne dopadaju jer ne Zelimo da povredi-
mo njihova ose¢anja; nalazimo mane svom izgledu i neko
drugi uvek izgleda bolje. Neki od nas konzumiraju previse
alkohola na razli¢itim okupljanjima jer to je jedini nacin da
osete pripadnost.

Ovo su sve akcije povezane sa licnim granicama. Menjamo
svoje ponasanje i suzavamo svoj svet u nastojanju da se ose-
timo bezbedno, sigurno, voljeno ili prihva¢eno. Bez dobro
definisanih li¢nih granica imamo veoma malo dozvole da
kazemo ,,ne“ i ,ne zelim“ u nasim zivotima. Kada smatramo
da ne mozemo da kazemo ,,Ne“ stavljamo sebe u poziciju da
se pre¢utno saglasimo, da se krijemo ili reagujemo sa samo-
destruktivnim ponasanjem.

SAMOZASTITA

Li¢ne granice su nam potrebne da bi zastitili sebe. Ukoliko
propustimo da naucimo $ta su liéne granice i da postavimo
zdrave granice, ima¢emo dozivljaj da nas zivot bombarduje
zahtevima.

BOL | NJEGOVA ULOGA

Bol nam ukazuje da nesto nije u redu. Imamo izbora kako
¢emo da reagujemo. Mozemo da odaberemo da se fokusi-
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ramo na njega, i da postanemo svesni $ta nas boli. Kada
osvestimo $ta nas boli i $ta nije u redu, u poziciji smo da
trazimo i pronademo reSenje situacije koja u nama izazi-
va bol. Ukoliko odaberemo da ga ignorisemo, bol nastav-
lja da raste. Bol ima funkciju privladenja nase paznje kao
alarm koji se pojacava. Kada previse naraste i vise ne mo-
zemo da ga ignoriSemo, trazimo nacina da ga isklju¢imo.
Ovo je tacka kada najcesée nastupa samo-destruktivno po-
nasanje, uglavnom u formi kompulsivnih ili zavisnickih
ponasanja koja umrtvljuju bol. Ovde spadaju poremecaji
u vezi ishrane, premalo ili preterano unosenje hrane, sa-
mo-povredivanje, zloupotreba psihoaktivnih supstanci,
kockanje.

BOL I LICNE GRANICE

Uspostavljanje li¢nih granica zahteva od nas da bude-
mo svesni boli. Ako mozemo da ose¢amo, mozemo da
postavimo i limite odredenom iskustvu. Na taj nacin se
Stitimo na vreme, da ne moramo kasnije da se potpuno
umrtvimo. Bol se javlja kada su nam povredene li¢ne gra-
nice. U nasem jeziku postoje i jezi¢ki izrazi koji govore u
prilog ovoj tvrdnji — na primer ,,presao je granicu dobrog
ukusa/vaspitanja/ponasanja®, ,prevazilazi sve granice to-
lerancije®.

PSIHOTERAPIJA | LIENE GRANICE

Psihoterapeut moze da nam pomogne da refokusiramo
na$u paznju, da postanemo svesni razli¢itih alternativa i
da dobijemo nove informacije. Jer bez novih informaci-
ja ostajemo zaglavljeni u starim odlukama. Psihoterapija
moze da bude prilika da otkrijemo svoje licne granice i
da nauc¢imo da ih ¢uvamo. Na taj nacin ¢uvamo i Stiti-
mo sebe, a time i druge. Jer samo onda kada nau¢imo da
prepoznajemo i po$tujemo svetinju svojih i tudih granica,
mozemo iskreno da delimo i saradujemo sa drugima. Sva-
ko svoj, a sre¢ni zajedno.



Pise:
Sanela Fekovic¢

Poput biljaka i Zivotinja, ljudi takode rastu sa predispo-

zicijama koje su neophodne da prezive uslove u kojima se
razvijaju i prezivljavaju nepovoljne uslove koji im ugroza-
vaju napredak. I kad je to neophodno, ljudi postaju poput
nekih vrsta biljaka i Zivotinja: izdrZljivi, stabilni, ukorenje-
ni, jaki — kako za sebe, tako i za druge. Cesto, ¢ak vise u
ime drugih, jer od malena ué¢e da je neophodno da dru-
gima budu oslonac ¢ak i u trenucima sopstvene malene
snage. Primeri takvih situacija su deca koja rastu u poro-
dicama gde jedna ili vise osoba doZivljava neki pad snage,
ima zdravstveni ili psihicki problem, ili se deca suocava-
ju sa konfliktnim situacijama ili su pak nedovoljo zbrinu-
ta. I tako se radaju maleni heroji, koji na svoja mala leda
preuzimaju goleme uloge i odgovornosti. Takvi ljudi ¢esto
odrastanjem razvijaju stav jednog snaznog drveta koji je
mnogima oslonac, ili Zivotinje koja je neustrasiva i veliki
zatitnik od pretnje i nemodi.

Kada smo stalno u pripravnosti i is¢ekivanju izazova, to je
stanje stresa, tenzije, nemira i preterane budnosti, koja ne
samo da nas drzi u adrenalinskom porastu, ve¢ je zapravo
prava podloga za unutra$nje stanje rata. Cini se ¢udno da
oni koji stite ili brane, zapravo u sebi gaje rat? Ali ako se
setimo da je svaka situacija koja iziskuje ,heroja“ da neku
situaciju dovede u red, zapravo situacija konflikta, i ako je
stalno i$¢ekujemo, svaki ,heroj” onda zapravo Zivi podrza-
vajudi svoj unutra$nji rat. Suprotno od rata je svakako mir. I
kao stanje, mir, nam donosi ne samo blagostanje i ose¢aj da
smo na sigurnom, ve¢ nam donosi odustvo tenzije i mora-
nja — dve najbitnije stavke koje svaka uloga heroja ima kao
izazov da integriSe. Jer ljubav ne iziskuje od nas da budemo
hrabri, izdrZljivi i da se za ne$to borimo. Ljubav je odustvo
straha, i samim tim, kad smo u ljubavi mi smo u miru, kad
smo hrabri, izdrZljivi i u borbi, mi smo u ratu. Svaka borba
za nesto, ostavlja nesto drugo iza sebe, gore, neprihvatljivije,
porazeno ili u padu, a napredak i rast po svojoj prirodi ne
mogu koristiti necija leda kao odsko¢nu dasku. U tome je
stz problema onih ljudi koji su navikli da budu jaki, izdrzlji-
vi i borbeni za druge — ne mogu doprineti njihovom rastu,
ali mogu doprineti svojoj, ¢esto sporoj, ali sigurnoj propasti.

Mentalno i emotivno

Kada ispastamo u situacijama herojstva, mi o¢ekujemo da
se promeni ona strana koja nas je razocarala, izneverila ili
preopteretila jos u detinjstvu. I dok tako ¢ekamo druge da
se promene, da preuzmu svoju odgovornost, mi Cesto ne
docekamo taj momenat da bi se rasteretili. Mi zapravo tre-
ba da iz te muke shvatimo da nije svrha svih ljudi u nasem
okruZenju ista. Nedija je da nas gura u napredak kroz nela-
godnost. Cesto su ba$ najblizi ¢lanovi porodice u toj katego-
riji, i njihov ,zadatak” je da nas citavog zivota testiraju koli-
ko smo napredovali, da bi nas, na ovaj nesvakidasnji nacin
zapravo izveli na pravi put.

Biti u neznanju je klju¢ni putokaz ka sreci. Jer oni koji zna-
ju sve i svasta ili su pod pritiskom da treba da znaju i ima-
ju sve odgovore su Cesto i osobe koje moraju biti u pravu.
Toliko imperativa u jednoj misli iziskuje ogromnu kolici-
nu napetosti koja nas drzi u stanju pripravnosti, spremni za
svaki izazov. Da bismo se opustili, treba da se setimo da smo
sada na sigurnom, da zagrlimo svoje unutrasnje nezbrinuto,
uplaseno i zbunjeno dete i da mu kazemo: ,Sada moze$ da
se opustis i da mirno spavas$ i preradi$ svaki nemiran dan.
Sada sam ja tu za tebe, i preuzimam odgovornost za sve $to
ti se desilo i za sva tvoja stanja. Sada smo u miru, ti i ja. Hva-
la ti $to si ponovo deo mene.”
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