
  8. I 2010.  21

MIR U DUŠI ZA DOBRO ZDRAVLJE
U Novoj godini pronađite malo vremena koje ćete da posvetite samo sebi. 

Odaberite najbolji način da sebi priuštite neko zadovljstvo i ispunite po koju 
želju. Volite sebe, jer ćete tako više voleti i osobe oko vas.

Vreme praznika, naročito zimskih, obič-
no se asocira sa velikim porodičnim oku-
pljanjima i slavljima koja su ispunjena 
posebnom toplinom, žamorom i smehom 
u kojima se istinski uživa i koji obogaću-
ju svačiji život. Pa ipak, pokušajte da je-
dan deo slobodnog vremena posvetite sa-
mo sebi i svojoj ličnoj dobrobiti. Svakog 
dana odvojite sat vremena za opuštanje, 
kontemplaciju i pronalaženje unutrašnjeg 
mira. Počnite od svog tela. 

Priuštite sebi kupku sa eteričnim ulji-
ma. Ulja žute ili narandžaste boje (neven 
i citrusi) podstiču vitalnost, dok plava 
(kamilica) i zelena (avokadovo ulje) boja 
doprinose unutrašnjoj harmoniji. Povratite 
snagu tako što ćete pomešati 10 g tinkture 
nevena, 1 kašiku pčelinjeg meda, te po tri 
kapi ulja pomorandžinih cvetova i ruži-
nog ulja. Tinkturu sjedinite sa medom la-
ganim mešanjem, pa dodajte ulja i sipajte 
u mlaz vruće vode. Za opuštanje možete 
da koristite 50 g tečnog meda, bagremo-
vog ili livadskog, koje ćete rastvoriti u 2 
litra toplog mleka. Dodajte po 10 kapi ulja 
limuna, cveta karanfi lića i cimeta i 5 ka-
pi ulja sandalovog drveta. Smesu stavite 
u kadu napunjenu toplom vodom, lezite i 
opustite se uz prijatnu meditativnu muzi-
ku. Nakon kupanja, telo lagano izmasirajte 
frotirskom rukavicom. 

Ako imate još malo vremena, pronađite 
neko mirno mesto. Udobno sedite na stoli-
cu, zatvorite oči i duboko dišite. Pokušaj-
te da polako, kroz nos, udahnete dovoljnu 
količinu vazduha koja će u potpunosti da 
ispuni vaša pluća. Potom, polako izdahni-
te sav vazduh takođe kroz nos, te ponovo 

udahnite. Trudite se da udisaji i izdisaji 
budu u ujednačenim ritmovima. Opustite 
se. Počnite od stopala tako što ćete vašu 
pažnju prebaciti na ovaj deo tela. Osetite 
ih i opustite. Zatim pažnju prebacite na li-
stove, te kolena i tako redom, uključujući 
i unutrašnje organe, sve dok vam čitavo 
telo ne postane smireno i opušteno. Zatim 
odaberite afi rmaciju (pozitivnu misao) sa 
kojom želite da radite, na primer „Ja se 
osecam dobro“, „Zadovoljan sa sobom i 
mojim životom“, „Prihvatam i volim sebe“ 
ili neku drugu misao koja odgovara vašem 
stanju ili vam je potrebna. Ponavljajte je u 
sebi nekoliko minuta, tako što je izgovori-
te, pa pratite šta se u vama dešava i kako 
vaše telo reaguje na tu misao. Ovu vežbu 
možete da ponovite više puta dnevno. 

Imunološki sistem, te celokupno zdrav-
lje dobro funkcioniše samo onda kada je 
duša u harmoniji sa telom. Pozitivan stav 
prema životu jača odbrambene snage, a 
mir u duši štiti telo od bolesti. Ipak, u 
vreme gripa i prehlade, uz dobro raspo-
loženje, nešto fi zičke aktivnosti i pravil-
nu i zdravu ishranu, dobro je da koristite 
i određene dijetske suplemente, pre sve-
ga one koje ne možete uneti uobičajenim 
namirnicama. Jedan od takvih dodataka 
je i Koenzim Q10, MOJAapoteka Hemo-
farm. Koenzim Q10 mnogi zovu eliksirom 
mladosti. Reč je o najjačem antioksidan-
su koji jača vaš imunitet i obezbeđuje da 
u dobrom zdravlju započnete nov godiš-
nji ciklus. U slučaju da vas ipak prehlada 
nadjača, simptome ublažite preparatima 
iz porodice Febricet, iz linije Rešavam 
MOJAapoteka Hemofarm.
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