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Dragi ¢lanovi Udruzenja i prijatelji,

Sa izuzetnim zadovoljstvom predstavljamo vam nulti, u neku ruku i probni,
broj magazina/biltena Udruzenja Zdrav Zivot. Ovo bi trebalo da postane
mesto gde se susrecu strast i posvec¢enost koje gajimo za ocuvanje i una-
predenje naseg najdragocenijeg blaga - zdravlja. Dobrodosli u zajednicu
koja istice vaznost uravnotezZenog nacina zivota, promovise svest o zdravlju,

i inspiriSe svakog pojedinca da preduzme korake ka sopstvenom blagostanju.

U nasem udruzenju, verujemo da zdrav Zivot nije samo odsustvo bolesti, ve¢
holisticki pristup postizanju fizickog, mentalnog i drustvenog blagostanja.
Ovim magazinom/biltenom, zelimo da vam pruzimo inspirativne price,
strucne savete i najnovija istrazivanja koja ¢e vam pomoc¢i da se informisete i
tako lakse odluke o zdravijem Zivotu.

Ovo je pocetak nase zajednicke avanture prema zdravijem shvatanju i pri-
hvatanju sveta. Pruzamo vam ruku i pozivamo vas da se pridruzite naSem
putovanju. Uzmite aktivhu ulogu u ocuvanju i unapredenju svog zdravlja, jer
znamo da zajedno mozemo postici vise.

Zahvaljujemo vam na podrsci i radujemo se deljenju ove putanje sa svakim
od vas.

S ljubavlju,
Udruzenje Zdrav Zivot

KAKO DO ZDRAVLIJA: PRIRODNA - SIROVA HRANA
DALIBOR PURHMAJER O VEDSKOJ KULTURI I ASTROLOGUI
)
FESTIVAL ZDRAV ZIVOT

ZVUCNO PUTOVANJE UZ POMOC GONGOVA

NASTANAK | RAZVOJ ORGONITA

ZASTO NE TREBA DA BUDETE NAJBOLJA VERZIJA SEBE

SADRZAJ

LEKOVITO BILJE - ZALFIJA (Salvia Officinalis)

Sta nas o¢ekuje u februaru?

Udruzenje gradana Zdrav zivot 3. februara u 18 ¢asova u Maloj sali Kul-
turnog centra Zrenjanina organizuje predavanje Sanje Milosavljevi¢

- Bozanska veza lekovitog bilja i coveka. U njenom svetu nema mesta
za bol, u njenom svetu je svako oboljenje izle¢ivo, u njenom svetu ljubav
isceljuje...

Gong relaksacija sa Anikom Petrovi¢ nas ponovo ocekuje 11. februara

u 17 casova. Anika je prijatelj udruzenja, iskusni kormilar sa kojim ve¢
dugi niz godina plovimo na zvucima gonga. Pokazace nam zasto su drevne
tradicije prenosile znanje o koris¢enju zvuka i instrumenata u harmoni-
zaciji i le¢enju telesnih i dusevnih disharmonicnih stanja. Sve informacije
se mogu dobiti na telefon: 062 1841641
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KAKO DO ZDRAVLJA: PRIRODNA - SIROVA HRANA

re mnogo godina naucno je dokazano

da kad jedemo termicki obradenu hra-

nu, telo reaguje tako §to momentalno
uvecava broj belih krvnih zrnaca i povec¢ava
telesnu temperaturu. U telu se nalazi neprijatel]
i organizam je krenuo u borbu! Drugim reci-
ma kuvana hrana nije hrana, nego neprijatel;.
Kada pojedemo sirovu vocku, povrce, semenke,
oradaste plodove pa c¢ak sirovo meso ili mleko i
sir, telo zapocinje proces varenja i nikakvo ratno
stanje tada ne postoji.

Zasto takva istrazivanja ne dopiru do $ire jav-
nosti? Zasto nema ineresa da ¢ovek bude zdrav?
Mozda neki drugi put o tome.

Zasto nisam zdrav? Kako mogu sam sebi po-
moci? Zapitamo se tek kada dospemo u stanje
teSke nemoci, a neki ¢ak ni tad. Uglavnom smo
odgojeni u uverenju da se zdravlje podrazume-
va, a hrana je tu da sebi ugodimo, jedemo ono
$to volimo i $ta moZemo sebi da priustimo.

Dakle, ako zeli$ da ostvari$ ili ocuvas zdravlje,
prvo kreni od teze ,,Ono si $ta jedes Ziva hrana
daje zivot, a mrtva ga razara. Svi Zivi stvorovi na
planeti jedu zivu hranu u prirodnom stanju tj.
ne obraduju je.

Znadi treba jesti Zivo, sirovo...
E sad $ta jesti, koliko jesti, recepti, biti vegan,
vegetarijanac... Sve je to komlikovano i zbunju-

juce. U stvari je vrlo jednostavno.

Prvo $ta je hrana za nasu vrstu? Svaka vrsta ima
svoju hranu, mi ljudi smo to negde iz nekih ra-
zloga, u pradavnim vremenima zaturili. Najblizi
nasoj vrsti su covekoliki majmuni, neki ¢ak 98
procenata, ¢ime se oni hrane? Vo¢em, semenka-
ma, mladim lis¢em pa ¢ak i ponekim insektima.
Uglavnom, jedu u jednom delu dana, ostatak
dana provode u drugim aktivnostima, znaci ne
jedu pet obroka dnevno. Prate kada dozreva
voce, jedu ga zrelog i to po jednu vrstu danima.
Po¢nimo kao nasi dalji rodaci!!!

Za pocetak uvedimo kao prvi obrok voce. Ne
kafu i cigaru, ne burek, ne pecena jaja. Zrelo,
so¢no, slatko, sezonsko voce, jednu vrstu dok ne
utolimo glad.

Mesanje voca izaziva zbrku u Zelucu jer svaka
vrsta voca ima svoje enzime za samovarenje.
Zato treba razdvojiti i ne mesati kiselo i slatko
voce jer se potpuno razli¢ito vari.

Dajte sebi vremena od dva meseca za tu novinu.
Pratite sebe, uvidite kakve se promene desavaju.
Da li ste mozda izgubili koji kilogram, da li bol-
je spavate, da li imate viSe energije? Zanimljivo,

zar ne? A priznacete i nije tako tesko.

UZDRAVLJE!!!
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DALIBOR PURHMAJER O VEDSKOJ KULTURI
I ASTROLOGLI

edska kultura je deo jedne price koja
\ / nama iz ove vizure deluje nekako rasire-

no na razlicite segmente, ali u osnovi to
je sve znanje koje ide od Boga i naravno postoji
¢itava hijerajhija svemira. Tako da vede govore
0 8.400.000 razli¢itih oblika zivota. Od toga su
400.000 humanoidi i tu spadaju i ljudska bica.
U samim Vedama i Puranama, Mahabharati,
Ramajani, postoje nazivi tih entiteta human-
oida kao $to su Gandarve, Kimpuruse, Kisase,
Raksase, Danave, Deve, Asure i drugo. Intere-
santno je da ono $to mi zovemo vanzemaljske
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Tekst je isecak intervjua koji je David Purhmajer dao za nas sajt i koji
tamo mozete procitati u celosti.

Dalibor Purhmajer je roden 1971. u Beogradu. Predsednik je VASTU Asoci-
jacije Srbije. Boravio je vise puta u Indiji gde je stekao visegodisnje iskustvo
na polju VEDA, VASTUA, JYOTISHA, SANSKRITA, VEDSKE FILOZOFIJE
i JOGE. Od 1994. radi na integraciji nauke i duhovnosti. Visegodisnji je pre-
davac iz navedenih oblasti, vodi seminare, radionice i trenira studente. Autor
je knjige VASTU - preteca Feng Shua. Instruktor je i predavac u Skoli VAS-
TU-a. Skolu Vastua i Jyotisha drZi u Beogradu, Novom Sadu, Sremskoj Mi-
trovici, Subotici, Kragujevcu, kao i u drugim gradovima Srbije i okruzenja.

rase je prisutno i dalje tu oko nas, ali je doslo do
degradacije visih ljudiskih bi¢a. Kako smo usli u
doba Kali juge, pre 5.000 godina, sve se nekako
smanjilo za stepen na deseti. Nekada je ljudski
zivot trajao 1.000 godina a danas 100. U ta drev-
na vremena ljudi su bili drugacijeg kova, imali
su drugaciju percepciju i bili su u komunikaci-
ji sa tim viS§im bic¢ima koja su vise posecivala
ravan u kojoj su ljudska bi¢a. Ravan gde su
druga bi¢a u odnosu na nas je malo drugacija
od one kako mi percipiramo. Mi smo zadojeni
gledistem savremene nauke koja nema pravilnu

percepciju stvarnosti. Ona nas uci da gledamo
kako ona vidi, a Vede imaju drugaciju percep-
ciju, drugaciju paradigmu. Sve je to povezano

i naravno i da se Jyotish tice svega toga, kroz

taj kosmoloski aspekt su navedene te ravni - te
loke, visi i nizi planetarni sistemi i opisano je da
tu zive bica nizeg i vieg reda, a negde izmedu
su ljudska bica. Viseg reda su polubogovi, Deve
- bica svetla. Bi¢a nizeg reda u smislu otudenog
mentaliteta, Asure i demoni. Ono $to je intere-
santno Vede opisuju vimane - letelice. Postoje
razlicite letelice koje su sastavljene od duhovne
energije, astralne letelice koje se pokrecu preko
uma i postoje letelice od metala kojima upra-
vljaju ti entiteti i oni dosta nalikuju na opise
ocevidaca danasnjih lete¢ih tanjira. Opisuju ih
kao metalne letelice kojima upravljaju Asure,

ili niza otudena bica. Napredna u smislu teh-
noloskog razvoja, ali zakrzljala u smislu duhov-
nog razvoja. I posto imaju razli¢ite mentalite
neki od njih nemaju ni dusu, zargonski receno.
Onda je verovatno njima Zemlja dobro staniste
za upijanje nekih resursa i regeneraciju. Recimo
u Mahabharati je iz ove perspective opisana cela
invazija vanzemaljaca na Zemlju, tako §to su se
Raksase ili demoni. posto imaju misticne modi,
smisljeno radali u utrobama kraljevih Zena.
Kako - to niko ne zna, ali to je neki vid genetsk-
og inzenjeringa. Osvajali su zemlju tako $to su
se radali kao kraljevi. U raznim dinastijama.
Ako gledamo iz te vizure ¢itava Mahabharata je
prica o borbi dobra i zla. I dan danas je ta bitka
u toku, samo je mozda viSe prebacena na astral-
ni nivo.

Demonski otudeni mentalitet pripada guni
tamasa. Otudeno ne mora da znaci da je manje
inteligentno. Postoji ta materijalna inteligenci-
ja koja moze da bude ¢ak na visokom nivou,
ali emotivna i duhovna inteligencija nedostaje
i zato je otudeno. Danas planetom uglavnom
dominira taj otudeni mentalitet. Nema samilo-
sti, milosti, duse, ljudskosti. Po vedama postoje
tri kategorije bic¢a, bozanska, ljudska i demonska
bi¢a. Ljudska bic¢a su posebna katergorija, negde
izmedu bozanskih i demonskih, i to je prednost.
Jer svrha ljudskog bi¢a je da pomiri ove dve kra-
jnosti unutar sebe. S obzirom na to da je Kali
juga i da je to demonsko uzelo maha, vidimo to
preko tehnologije i preko onoga kako ljudi Zive
$ta im je u fokusu.

Vidimo da je ljudiski mentalitet poprimio
mentalitet demona. Ljudi nisu demoni jer su
oni opisani kao superiorna bic¢a sa nadljudskim
mocima i sa mo¢nom tehnologijom, $to ljudi
nemaju, ali su poprimili taj mentalitet. I upravo
je to ono $to danas mozemo da vidimo. Cuvari
planete Zemlje su davno, davno otisli oda-
vde, govorimo o pravim ¢uvarima. Znamo da
su drevne civilizacije kao $to su Maje, Asteci i
egipatska civilizacija otisle i nestale, povukle sa
sa ove teritorije. Tako da ono $to danas vidimo
jeste samo bleda kopija. Naravno ostala su neka
predanja, se¢anja, fragmenti istorije. Mislim da
niko ne poznaje pravu istinu. Unutar Veda se
spominju neke stvari tako da Vede govore, sve-
doce, tumace i navode neke reference. Pa tako,
mozda ne hronoloski, ipak znamo dosta toga.
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FESTIVAL ZDRAV ZIVOT

tunog cntra Zrenjanin i Grada Zrenjanina odrzan je tri puta. Svako izdanje Festivala donelo

je napredak u realizacij i imidzu manifestacije, a pre svega kvalitetu sadrzaja koje su posetioci
prepoznali. Dobri utisci posetilaca i interakcija ucesnika i organizatora sa njima, znacajni su za os-
misljavanje novih izdanja ovog svojevrsnog brenda Udruzenja Zdrav Zivot, ali i Zrenjanina.

F estival Zdrav Zivot nastao je na ideju i inicijativu ¢lanova naseg Udruzenja. Uz podrsku Kul-

PRVI FESTIVAL ZDRAV ZIVOT odrzan je 26. i 27. maja 2018. godine.

Tokom dva dana u prostorijama Kulturnog centra Zrenjanina i u Plankovoj basti odrzan je bogat
program kojem je ukupno prisustvovalo vise od 800 posetilaca.

U Maloj sali Kulturnog centra odrzano je
ukupno 15 predavanja, od kojih su tri bila
interaktivna. Predavanjima je prisustvovalo
preko 600 posetilaca.

(Gong kupka, Rekonekcija i Budisticka med-
itacija).

Najposecenije bilo je zavr$no predavanje o
Majanskom kalendaru na kojem je prisustvo-
valo gotovo 60 posetilaca.

Odrzano je $est radionica u parku Plankova
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basta na kojima je ukupno prisustvovalo
preko 300 posetilaca.

Najposecenija je bila Taj Ci radionica sa
preko 50 ucesnika.

STANDOVI U parku Plankova basta bilo
je postavljeno 17 punktova interaktivnog
programa i promotivnog karaktera. Poseb-
nu paznju gradana je privukla mogucénost
da se oprobaju u gadanju mete lukom i
strelom. Kroz ovaj punkt proslo je preko
50 posetilaca.

PROGRAM ZA DECU Program za decu sastojao se od cetiri radionice (logicke, kreativne, psi-
holoske, motoricke i sportske aktivnosti), koje je posetilo preko pedesetoro dece.

PODRSKA I POMOC Realizaciju programa pomoglo je i podrzalo jedanaestoro volontera, dva
fotografa i jedan voditelj programa.

DRUGI FESTIVAL ZDRAV ZIVOT
odrzan je 25. i 26. maja 2019. godine.

Tokom dvodnevnog programa Festivala
odrzanog u prostorijama Kulturnog centra
Zrenjanina i parku Plankova basta, real-
izovan je bogat program kojem je prisust-
vovalo oko 2000 posetilaca.

PREDAVANJA U Maloj sali Kulturnog

centra odrzano je ukupno 12 predavanja.
Predavanjima je prisustvovalo preko 500
posetilaca.

RADIONICE Odrzano je 17 radionica u parku na kojima je prisustvovalo preko 400 posetilaca.

STANDOVI U parku Plankova basta bilo
je 45 punktova interaktivnog programa i
promotivnog karaktera, te sa prirodnim
proizvodima.

PROGRAM ZA DECU Program za decu
sastojao se od 10 radionica (ekoloske,
kreativne, psiholoske, motoricke i sportske
aktivnosti), koje je posetilo preko 250
dece.

PODRSKA I POMOC Realizaciju pro-
grama pomoglo je i podrzalo 15 volontera.
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KONCERTI Oba dana su zavr$ena koncertima. Prvog dana odrzan je mini koncert kvarteta Quat-
tro corde koji je slusalo oko 100 posetilaca. Drugog dana muziku sastava Balkan Ambient Beat
slusalo je oko 250 posetilaca.

TRECI FESTIVAL ZDRAV ZIVOT odrZan je 27. maja 2023. godine.

Kao kruna 35 godina postojanja Udruzenja gradana Zdrav Zivot, odrzan je ovaj, tre¢i po redu, festi-
val na istom mestu kao i prethodna dva, u Plankovom parku iza Kulturnog centra Zrenjanina.
Posetioci su i ovaj put, na predavanjima, brojnim radionicama i na preko 30 interaktivnih $tando-
va, mogli da se upoznaju sa alternativnim i konvencionalnim metodama unapredenja svih aspekata
zdravlja.

Predavaci su bili Georgij Nazarov, naturolog i stru¢njak za zdravu ishranu i zdrave stilove zZivota i Jole
Ram, ucitelj meditacije i poznavalac ucenja sa istoka, ispred Zelene porodice i Stvaralacke akademije.
Od radionica najvi$e paznje su privukli Intuitivno slikanje - Biljana Midorovi¢; Strah od straha -
Sonja Plavsi¢ floriterapeut; Crtanje fraktala — Zorica Petrovi¢; Isceljivanje vremenskih linija - Helena
Petrin; Gong kupka — Anika Petrovi¢; Feng shui — Ana M. Plestovi¢; Radanje za novo doba - Jelena
Ram; Ljubav - Jovana Basi¢; Povratak izvoru — Aleksandar Hengl; Samomasaza — Zoran Proti¢; Tai
chi — Zdenko Goda; Vinyasa yoga — Milena Ugarak i Acro yoga — Danka Sekulovi¢, Milica Babi¢ i
Julijana Konstatinovi¢.
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ZVUCNO PUTOVANJE UZ POMOC GONGOVA

vucna terapija je termin koji je u upo-
trebi, ali to je neadekvatan izraz. Takav
naziv podrazumeva terapeuta koji radi

sa pacijentima. Holisticki nacin shvatanja i rada
sa grupom, odnosno poedincima, postupak
zvucne terapije tretira kao relaksaciju tokom
koje se koriste odredeni instrumenti koji proiz-
vode zvuke u cilju opustanja, ili harmonizacije
prisutnih.

Zvuk se oduvek koristio i nas cilj je da i izvodac
i slusalac imaju od toga najvise koristi, a

znamo da postoji izraz kada nam se neka muzi-
ka jako svida da je to muzika za dusu.

Svi mogu da prisustvuju zvu¢nim putovanjima,
osim ako izvodac utvrdi da za nekog to ne bi
bilo dobro. Najjednostavniji opis onoga sto se
desava na ovom zvu¢nom putovanju je: lezan-
je u komotnoj ode¢i i udobnom polozaju uz
slusanje zvukova, cemu prethode individualne
instrukcije. Stvaranje sigurnog prostora gde

¢e se ucesnici osecati prijatno je veoma vazan
pocetak. Dobro obucen praktikant ima znanja
kada da menja tempo, ritam, i koji zvuk dru-
gog instrumenta moze upotrebiti u precizno
odredenom trenutku. Zvuk kao medij je nevi-
dljiv, Cesto i re¢ima neopisiv. I upravo zbog toga
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misteriozan. Sa Zeljom da se iskusi nesto jedin-
stveno, bez prethodnih ubedenja i sa koncen-
tracijom na zvuke koji se slusaju, to moze biti
jedinstveno putovanje koje svako dozivljava na
sebi svijstven nacin izbog toga je nemoguce
opisati po stavkama ko e §ta osetiti ili doziveti.

Anika Petrovi¢

zvucnu relak-

saciju gongov-

ima i drugim

instrumentima

izvodi vie od

deset godina i

prva je u Srbiji

pocela da $iri

znanje o dejst-

vu zvuka gon-

gova i ostalih

instrumene-

nata na slusa-

oce. Svirala je

$irom Srbije i

u inostranstvu,

ucestvovala u brojnim tv i radio emisijama, na
kongresima i festivalima, ukljucujuci i sva tri
festivala Zdrav zivot u Zrenjaninu.

www. zdravzivot.org.rs




NASTANAK | RAZVOJ ORGONITA

orgonit.

Ovo su samo neka svedocenja ljudi koji koriste
orgonite.

ri¢a o orgonitima je zapocela u sredinom

XX veka od naucnika Vilhelma Rajha,

koji je radio eksperimente zivotnom
energijom poznatom kao ¢i, prana, ki, bioen-
ergija i drugo, a Rajh ju je nazvao Orgonskom
energijom. Izradivao je orgonske akumulatore
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T PISE: Julijana Radovan

-Mnogo sam srecnija, zadovoljnija i dobijam nova saznanja otkako imam

-Primecujem pozitivne promene u svom zivotu: finansije su se popravile,
svada skoro da nema, a i brat mi se konacno zaposlio.

-Nasoj bebi se san poboljsao 80 procenata.

' -Odjednom sa lakocom resavam sve zaostalo od prethodnih godina pa i
decenija, sve sto me je tistilo i nije mi davalo da nastavim dalje.

-Moj pas nema vise epilepticne napade.

pomocu kojih bi osoba, za samo nekoliko bo-
ravka u njima, bivala izle¢ena od svake tegobe i
bolesti, od lakih do najtezih.

Rajhov doprinos je znacajan i u izradi orgon-
skih topova koji su mogli da regulisu klimu na

prostoru od vise desetina kilometara.

Na osnovu Rajhovih eksperimenata danas

postoji Institut Dona Krofta, koji nastavlja i us-
avrsava zivotni put Vilhelma Rajha, na kome se
vrse eksperimenti i izraduju uredaji za emisiju
orgonske energije.

Orgoniti su oblici izradeni od kristala, metalne
strugotine i smole i prijaju svakom. Orgonska
energija koju emituju orgoniti je isceljujuca i
blagotvorna za svako zivo bic¢e. Orgonit je najj-

ednostavniji i najprikladniji uredaj koji mozemo

koristiti. On proizvodi i emituje spomenutu
orgonsku energiju u prostor oko sebe.

U danasnjem svetu, svi smo optere¢eni mnogim
Stetnim uticajima koji blagotvornu energiju
narusavaju, a proizlaze od elektri¢nih i elek-
tromagnetnih uredaja, mobilne telefonije,
podzemnih i kosmickih zracenja, kao i od

nasih i tudih negativnih misli. Bez protoka ciste
orgonske energije, zivota na planeti Zemlji ne bi
ni bilo! Covek je, modernim nacinom Zivljenja,
ucinio da ta Zivotna energija bude narusena do
granice samounistenja.

Elegantno resenje je postaviti u svom prostoru
jedan orgonit ili nositi orgonski privezak oko
vrata. Orgonski podmetac za vodu ¢ini da se
ona ozivljava, briSuci joj nezeljene zapise koje je
zapamtila.

Orgoniti ne zahtevaju ¢i$¢enje ili punjenje, a
mogu da ih koriste i trudnice i deca. Korisni su
svakom, bilo da ima ili nema, manjak odnosno
povremene padove energije ili Stetne uticaje iz
okoline. Orgoniti ne mogu da naskode, bez-
bedni su i kompatibilni sa bilo kojom drugom
zaStitom.

Atmosferu ¢ine prijatnom uz visestruke poje-
dinac¢ne dobrobiti, ali i mnogo Sire od toga: za
celu obitelj i uopste okolinu u kojoj zivite, za sav
zivi svet i kona¢no, nasu majku Zemlju.

Napomena: orgoniti mogu biti jako dobra pot-
pora danasnjem Zzivotu, ali ne mogu zameniti
medicinske tretmane.
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ZASTO NE TREBA DA BUDETE
NAJBOLJA VERZIJA SEBE

otro$acka kultura industrije samopomoci

nametnula nam je ideju da je duhovni

rast smisao ljudskog Zivota, sama njegova
svrha takoredi, $to za rezultat ima postizanje
najbolje verzije sebe, dakle putpuno razvijenih
potencijala koje neko moze da poseduje. Kazu
da u ovom trenutku industrija samopomoci vre-
di preko 30 milijardi dolara, a da ¢e se do kraja
decenije pribliziti vrtoglavoj cifri od 70 milijar-
di, ali cela ideja samopomodi je relativno nova
i bez istorijskih i sustinskih veza sa tradiciona-
Inom duhovnos$¢u zapada i istoka. Duhovnost
podrazumeva da neko ukloni velove obmane
koji sprecavaju da se vidi Istina, tj. realnost
onakva kakva jeste i koju menjaju filteri nase
svesti. Dobro je biti bolja osoba i ispraviti svo-
je slabosti, ali od toga samospoznaja ne zavisi.
Recimo, mozete iz etickih razloga bti vegan i da
pomagati zivotinje i 8tititi njihova prava. Dali je
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to plemenito? Apsolutno, svaka cast veganima.
Ali da li su vegani odmah i prosvetljeni i da li
njihova spoznaja Istine zavisi od vrste ishrane?
Ni najmanje. Spoznaja Istine ne zavisi od moral-
nog kompasa neke osobe, moral je ipak samo
drustveni konstrukt. Sa druge strane ko odredu-
je $ta je ta idealna predstava najboljeg sebe. Ako
niste spoznali Istinu nemate ni ideju ko ste.
Onda kako znate da li se usavrsavate u dobrom
smeru?

Na primer, ako imate predstavu, koja ne mora
biti osve$cena, o vasem sadasnjem JA kao o
necemu $to nije vredno, $to je krivo zbog nece-
ga, vi imate u stvari samoprezir, mrznju $ta viSe,
jedan destruktivni program samounistenja koji
puno ljudi nosi. Da li se onda usavrsavate u JA
koje je slobodno od toga, ili nesvesno u JA koje
¢e biti jo§ samodestruktivnije? Sebi¢no JA ima

tendenciju da se razvije u nesto jos toksicnije.
Sli¢no je i ako se neko popravlja da bi bio bol-
ja osoba koja pomaze drugima. Veoma cesto
kada je motiv da se razvijamo taj da pomazemo
drugima u stvari u pitanju je samo pumpanje
ego da smo, eto, mi jako dobri i da zelimo da

i drugi to misle o nama. Ali to je u startu isto
laz kao i kad mislimo
da smo losi. Pomaganje
mora biti maksimalno
nesebi¢no, a to je veo-
ma tesko postici i za to
kada se pomaze onda
se pomaze podrzano
mudro$cu. Leva ruka u
dijana mudri, onoj koju
je Buda izvodio kada

se prosvetlio i koju je
naucio od hindu jogija,
pridrzava desnu. Leva
ruka simboliSe zensko i mudrost, tako da je
desna $aka u levoj u stvari aktivnost koja proizi-
lazi iz unutrasnje mirnoce. Da bismo bili dobro
potrebno je da imamo Mudrost.

Bilo koji motiv da uzmemo kao povod da bude-
mo najbolja verzija sebe je pogresan posto mi u

startu pobolj$savamo nesto $to nije Istina. New
Age i industrija samopomoci imaju za cilj da
ljude atomiziraju pod maskom individualizma
i da onda neko bude ili najbolja verzija radne
snage koja se moze eksploatisati, ili najbolja
verzija potro$aca koji ¢e dovoljno zaradivati

da bi imao novca da kupuje proizvode i usluge
koji mu nisu potrebni

i da tako opet nekom
pravi profit. Pri tome
ne kazem da ne posto-
je tehnike koje nekom
mogu pomoci da radi na
sebi i da bude stabilnija
licnost, da poboljsa svo-
je vestine komunikacije
i bolje se uklopi u drust-
vo. Naravno da postoje
i dobro je raditi na sebi
i ispraviti neke svoje
nedostatke, ali je to najbolje raditi sa profeison-
alcem. Terapeut se obucava godinama, prode i
sam nekoliko stotina sati kroz tehniku i onda
neko vreme radi pod supervizijom. Ne postaje
se stru¢njak kome neko prepusta svoj zivot u
ruke za par vikenda.

.
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LEKOVITO BILJE - ZALFLIJA
(Salvia Officinalis)

PISE: Olgica Janji¢, dipl. farmaceut
Narodni nazivi: kadulja, salvija, kaloper, kalaver

Zasto pricu pocinjemo o lekovitom bilju sa Zal-
fijom? Latinski naziv ove biljke u prevodu znaci
izleciti, ozdraviti (lat.salvare). Njena lekovitost
poznata je od davnina, ¢ak legenda kaze da je
Majku Bozju, sa Isusom u rukama, zaklonila
od Irodovih vojnika, na putu za Egipat. U znak
zahvalnosti, Bogorodica joj je podarila lekov-
itost, da leci od svakojakih bolesti, da spasava
ljude od smrti.

»Od svih biljaka, jedva da postoji biljka vred-
nija od Zalfije, jer ona sluzi kao lek siromasn-
ima i bogatima.“ Tako je Zalfiju okarakterisao
Hijeronimus Bok, nemacki lekar i botanicar u
svojoj Knjizi o biljkama 1539. godine, u kojoj je
klasifikovao oko 700 poznatih biljaka. Rimljani,
a pre njih i Egipcani, ve¢ su poznavali lekovi-

ta svojstva zalfije. U severnije predele Evrope
preneta je zaslugom monaha koji su je uzgajali
u manastirskim vrtovima lekovitog bilja tokom
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ranog srednjeg veka, a potom je nasla put do
mnogih ku¢nih basta.

Danas, naravno, ovu tvrdnju mozemo potkrep-
iti i na osnovu poznavanja sastojaka. Zalfija
pripada aromati¢nim biljkama koje sadrze
mirisne materije, etarska ulja sa visokim sadrza-
jem kamfora, cineola, tujona, pinena i borne-
ola, zatim tanine, flavonoide, fenolne kiseline
(rozmaricinska, ursolna), diterpene, triterpene,
fitoestrogeni, smole, gorka jedinjenja, be-
lancevine, skrob, kalcijum oksalat, soli fosforne
kiseline, kalijum i kalcijum i vitamin K.

Narvno, primena Zalfije, pogotovo zbog prisus-
tva tujona, mora biti pazljiva. Za neurotoksic-
no dejstvo tujona zna se odavno, pa se prema
tome vrsi i priprema napitaka. Sastojci etarskog
ulja zalfije deluju antibakterijski, protivupalno,
a zahvaljujudi taninima, adsrigentno (skuplja
tkiva) i ako se koriste za ovakvu, spoljasnju
pripremu, napitak se priprema na slede¢i nacin:
kagika suvog lista se prelije sa 2dl kljucale vode,
poklopi se (kako bi se sacuvala lekovitost isparl-

jivog etarskog ulja), zatim se procedi, sadrzaj na
cedilu pritisne i preparatom se ispiraju slu-
zokoze, najcesce usta i grla. Ukoliko se napitak
koristi za unutra$nju upotrebu, to jest pije se,
priprema je drugacija. Nakon kljuc¢anja vode
dodati zalfiju, ali ostaviti otklopljeno da kljuca
nekoliko minuta, a zatim procediti i ispreso-
vati. Ovaj nacin pimene se spominje i u Bro-
jsovoj ¢ajnoj mesavini. Tradicionalno sredstvo
za ublazavanje digestivnih tegoba (nadutost,
smiruje gréeve, smanjuje upale Zeluca i creva),
zalfija pokazuje mnogo blagotvornih efekata

na zdravlje, pocev od regulisanja znojenja do
regulisanja menstrualnog ciklusa (fitoestroge-
ni). Ako je u pitanju respiratorni trakt, pomaze
jer doprinosi razredivanju bronhijalnog sekreta
kod produktivnog kaslja. Nekada su se suvi
listovi zalfije palili i ko-
ristili kao cigarete protiv
astme. Tradicionalna
medicina navodi upo- _
trebu zalfije kao sredstva ¢ %+,
kod pojacanog znojen- '
ja, pogotovo nocnog.
Iskustva narodne medi-
cine, potvrdila su savre-
mena istraZivanja.

Laboratorijskim ogledi-
ma dokazano je antibak-
terijsko dejstvo etarskog
ulja zalfije na sojeve
Echerichiae coli, Salmo-
nela sp., Staphylococcus
sp. i Enterococcus sp., a
takode je potvrden i anti-
virusnii efekat. Nau¢nim
istrazivanjima ustanovljeno je da su za dejstvo
protiv gréeva ekstrakata Zalfije odgovorni flavo-
noidi, dok prisutni tanini deluju na regulisanje
znojenja, a fitoestrogeni su odgovorni za es-
trogene efekte. Osim toga, prisustvo ursolne
kiseline doprinosi protivupalnom dejstvu, a
ekstrakti zalfije takode pokazuju i antikancero-
geni potencijal.

Pri upotrebi zalfije postoje ogranicenja. Evrops-
ka Medicinska agencija preporucuje da se zalfija
ne koristi duze od dve nedelje za unutrasnju up-

otrebu i nedelju dana za lokalnu primenu. Usled
sadrzaja tujona u etarskom ulju, jedinjenje koje
u uneto u ve¢im dozama pokazuje toksi¢ne
efekte, ¢aj i proizvode od Zalfije nikako ne treba
koristiti tokom trudnoce i dojenja, a upotreba se
nikako ne preporucuje ni osobama obolelim od
epilepsije. Takode, upotreba se ne preporucuje
ni osobama koje boluju od hormon-zavisnih
karcinoma, s obzirom na estrogeno dejstvo
aktivnih sastojaka zalfije. Sadrzaj vitamina K bi
mozda mogao uticati na terapiju antikoagulan-
sima, stoga se pri istovremenoj upotrebi sa ovim
lekovima savetuje poseban oprez i pracenje
simptoma.

GAJENJE ZALFIJE Zalfija je pretezno medit-
eranska biljka, u formi grma. Raste kao samon-
ikla, ili gajena, bastenska
vrsta. Koren joj je jak
i drvenast kao i donji
delovi stabljike, dok su
gornji delovi stabljike
zeljasti i nose mnostvo
'~ po obodu nazubljenih,
. elipti¢nih listova srebr-
" nasto-sivo-zelene boje,
postavljenih naporedno.
Listovi, kao i ¢itava biljka
pokriveni su gustim mal-
- jama. U dlakama se nala-
ze etarska ulja. Listovi
se beru neposredno pre
cvetanja biljke, klasiraju
se, pa se tako klasirani
. suSe na mestu gde struji
{ vazduh, a od ostatka se
destilacijom dobija etar-
sko ulje. Procenat etarskog ulja i tujona u njemu
zavisi od vrste Zalfije i podneblja na kom raste.
Period cvetanja pocinje u maju i traje do jula
meseca, a cvetovi su ljubicasti i slozeni u cvasti,
koje lice na usne, pa se i familija kojoj pripada
7alfija zove usnatice (Lamiaceae). Citava biljka
$iri prijatan, karakteristican i aromati¢an miris.

Za kraj price o zalfiji, prisetimo se francuske
mudrosti iz XIII veka: “Cur moriatur homo
cui Salvia crescit in horto?” §to znaci: Zasto da
¢ovek umre kada mu zalfija raste u vrtu?
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Udruzenje Zdrav zivot poziva sve stare Clanove da se reaktiviraju kao i sve nove da
se pridruze i potpomognu dalje delovanje udruzenja u cilju poboljsavanja svih aspe-
kata ljudskog zdravlja.

Ukoliko zelite da zajedno sa nama sirite seme znanja i postanete ¢lan udruzenja,
sve dodatne informacije mozete dobiti putem mejla: zdravzivot.zr1988@gmail.com
ili putem privatne poruke na fb stranici udruzenja Zdrav Zivot 1988 ili na instagram
stranici zdrav.zivot.1988.

Rad udruzenja mozete podrzati uplatom mesecne Clanarine na racun:
160-0000000127978-68. Za svrhu uplate naznaciti “Mesecna Clanarina za februar
mesec". Mesecna Clanarina je na bazi donacije, sa minimalnom preporuc¢enom
donacijom od 300 dinara.



