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NAS POGOVOR

Za izboljsanje druzinskih odnosov
ni nikoli prepozno

Danica Vidmar je bila ob sre€anju z zal Ze pokojnim danskim druzinskim terapevtom Jesperjem Juulom
sredi svoje uspeSne menedzerske poti zaposlena v multinacionalki. Prelomno srecanje je pomenilo
zacetek iskanja poti do ljubecih odnosov s héerama, ki sta bili Ze samostojni. Svojo Zivljenjsko zgodbo,
obogateno s spoznanji o otrostvu, partnerstvu, materinstvu in starostarSevstvu je popisala v knjigi Deklice
brez gnezda, V iskanju poti do odraslih otrok, izdala jo je vsamozalozbi. Napisala jo je, ker zeli, da bi o
odnosu med starsi in odraslimi otroki spregovorili glasneje in iskreno. Predvsem pa je to knjiga o iskanju
poti do sebe, kjer se vsi odnosi z drugimi zacno.

Kako je prislo do tega, da se,
namesto da bi uzivali v lagodnih
upokojenskih dneh, ukvarjate z
raziskovanjem medosebnih
odnosov?
Saj se tudi sama vcasih vprasam, za-
kaj to po¢nem. Ugotavljam, da me
v resnici to osrecuyje in bogati. Nase
zgodbe so razli¢ne, a vecina je pos-
ledica nase slabe opremljenosti za
partnerske in star$evske izzive. Za-
to delim svoja spoznanja.
Moj namen je opogumiti ljudi, da
odprejo svojo druzinsko skrinjo in
se soodijo z resnico. Iskreno si je
treba priznati, nisem dobro, nisem
sre¢na, manjka mi to in to ... Ko se
soocdi$ z resnico in jo sprejmes, je
Ze pol narejenega. Potem se je treba
vprasati, kako to stanje popraviti,
kako priti do tega, kar mi manjka.

To pa je naporno in bolede
opravilo, kot opisujete v knjigi.
Res je, a se splaca. Nikoli se ni pre-
pozno truditi za to, da se v Zivlje-
nju dobro pocutimo in imamo pol-
novredne odnose z ljudmi. Pogoj za
to paje, da se nauc¢imo imeti lep od-
nos sami s sabo. Ko znas delati lepo
s seboj, se odpre prostor za ljudi,
ki nas bodo upostevali, spostovali
in bodo enako lepo ravnali z nami.
Vse odnose v nasem Zzivljenju nam-
re¢ doloc¢a en sam odnos, to je nas

odnos do nas samih.

Kaj dejansko pomeni

lepo delati s seboj?
Spomnite se, kako ravnate s stvar-
mi, ki jih imate radi, dajete jim po-
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zornost, mar ne? Tako kot delamo
z dragocenim porcelanom, da se ne
bi razbil, tako kot delamo z rojstno-
dnevnim Sopkom, ki ga takoj damo
v vodo, ali kot negujemo roze - opa-
zujemo, kaj potrebujejo, jih zaliva-
mo, presajamo, nezno ravnamo z
njimi.

Lepo delati s sabo obenem pomeni,
da ne potlac¢imo vase stvari, ki nam
niso prav, pac pa to povemo. Ne oci-
tamo, ne iS¢emo vzrokov za svoje
pocutje pri drugih, ne i$¢emo re-
Siteljev v drugih, jih ne krivimo. V
vsaki situaciji in ob vsakem obcut-
ku se vprasamo, kaj lahko v tej situ-
aciji naredim zase. Poslu$ajmo svo-
jega notranjega otroka. Kot otroci
smo vedeli, kaj bi pomenilo, da bi
drugi lepo delali z nami.

Ko se tega lotimo, se slej ko prej
zaletimo v bolecine, ki smo jih z
razlogom potlacili v nezavedno.
Potlacili pa smo jih zato, ker bi nas
takrat najbrz sesule. Vse, kar potla-
¢imo, pa enkrat pride na dan, zal
pogosto v nepravih trenutkih in na
nepravi nacin, kar odnose kve¢jemu
$e razrusi. (Na)u¢imo se uporabljati
besede hocdem, no¢em in ne, a tako,
da ne rusijo. Je mogoce. Situacij ne
moremo vedno izbirati, lahko pa
vedno izberemo svojo reakcijo.

Kdaj ste spoznali - in si priznali
- da vas teZijo nerazresene stvari
in da se morate lotiti preobliko-
vanja druzinskih vzorcev?
V celoti Sele takrat, ko sem se upo-
kojila, ko se je ustavil krog vsak-
danjih sluzbenih in starsevskih ob-

veznosti in je popustil pritisk, kaj
vse moram tisti dan narediti. H¢eri
sta mi pomenili najve¢ na svetu, a
tega nisem znala - in mi ni bilo dano
- pokazati takrat, ko sta odrasca-
li. Gnal me je tudi obcutek krivde.
Zaradi tezkih razmer po loditvi
sem izjemno veliko delala. Sama
sem jima hotela zagotoviti vse in v
prezivetvenem transu nisem obsta-
jala niti zase niti zanju. Ob lo¢itvi
smo ostale brez doma, brez varnega
gnezda pa otroci ne morejo zdravo
odrascati. Od tod naslov moje knji-
ge Deklice brez gnezda. V tezkih raz-
merah in neopremljena nisem zna-
la izraziti ljubezni, ki sem jo ¢utila
do njiju, zato na drugi strani ni bi-
la ob¢utena. Pri tem iskanju poti do
odraslih otrok se je zgodilo to, kar
se vedno zgodi, ¢e iskreno i§¢emo
poti do drugih - da moramo najprej
najti pot do sebe.

Pomeni to odpiranje druZinske

skrinje, o kateri piSete?
V druzinski skrinji sta zapuséina
prej$njih generacij in seveda nasa
zgodovina. Tudi vse tisto, kar je po-
meteno pod preprogo. V njej so na-
loZene tezje ali laZje stvari, tako
tiste, ki nam v Zivljenju pomagajo
in krepijo samopodobo, kot one, ki
nam jo unicujejo. To pomeni, da iz
skrinje prenasamo vzorce, ki jih vle-
¢emo skozi zivljenje.
Vendar se v enaki meri v skrinje na-
lagajo dogodki, ki so zunaj druzin,
kot so vojne, katastrofe, brezposel-
nost, svetovne krize ... Zato v knji-
gi govorim tudi o druzbeni skrinji
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Ne odlasajte s pregledom dojk

Rak dojk je najpogostejsi rak pri zenskah. V Sloveniji zadnja leta zboli ze nekaj nad 1500 Zensk na leto,
malo ve¢ kot &tiri na dan, okoli 400 na leto jih umre za rakom. Stevilo na novo zbolelih za rakom dojk Se

vedno raste, in sicer za okoli dva odstotka letno.

zelo mlade Zenske, okoli dva odstotka je mlajsih

od 35 let, odstotek pa je moskih. »Nastanek raka
dojk in tudi drugih vrst raka je zapleten in dolgotrajen
proces. Gre za kopi¢enje napak (okvar, mutacij) na genih.
V nekem trenutku, ko je kombinacija napak ravno pra-
va, se celica spremeni v rakavo (maligno) ter ni ve¢ nor-
malna. Za normalne celice je znacilno, da ostajajo na
mestu, kjer so zrasle, da nekaj ¢asa Zivijo, nato propade-
jo in jih nadomestijo nove. Rakave celice pa taki kontro-
li uidejo ter se za¢nejo nebrzdano razmnozevati in kopi-
¢iti. Tako nastane tumor, bula oziroma zatrdlina. Posto-
poma lahko maligne celice prodrejo tudi v mezgovnice
in Zile ter po limfnem in krvnem obtoku v razli¢ne or-
gane, kjer lahko nastanejo novi tumorji (zasevki, meta-
staze),« je zaCela dr. Simona Borstnar, dr. med., spe-
cialistka interne medicine in interne onkologije, ki dela
v sektorju internisti¢ne onkologije na Onkoloskem in-
$titutu v Ljubljani. Je ena najbolj pozrtvovalnih, stro-
kovnih in med bolnicami zelo priljubljenih zdravnic.

P ovprecna starost bolnicje 62 let. Zbolijo lahko tudi

Preventiva pred rakom

»Razveseljivo je, da je ve¢ kot tri Cetrtine rakov ozdrav-
ljivih, sploh ¢e so odkriti dovolj zgodaj.« Poudari, da je
k temu veliko pripomogel drzavni presejalni program
Dora (rentgensko slikanje dojk zdravih Zensk, starih od
50 do 69 let, na dve leti), ki je namenjen prav zgodnjemu
odkrivanju. Vsaka posameznica oziroma posameznik
pa lahko tudi sam marsikaj stori, da ne zboli za rakom.
»Tisti, ki so vsak dan telesno dejavni, ki imajo normal-
no telesno tezo, se zdravo prehranjujejo (ne jedo pre-
mastne, presladke in preve¢ hrane in pojedo okoli pol
kilograma zelenjave ali sadja na dan), ne kadijo, ne pre-
tiravajo z alkoholom, redno obiskujejo Se presejalni pro-
gram Zora za zgodnje odkrivanje raka materni¢nega
vratu in presejalni program Svit za zgodnje odkrivanje
raka C¢revesa, imajo manjse tveganje, da bodo zboleli.«
Poudari, da omenjeni ukrepi ne $¢itijo le pred rakom
dojk, ampak tudi pred drugimi raki, predvsem na pri-
mer pred rakom prebavnega trakta (debelo ¢revo in dan-
ka, Zelodec, zol¢nik), prostate, pa tudi pred kroni¢nimi
boleznimi, kot sta visok holesterol in krvni tlak, pred
sladkorno boleznijo itd.

Da zbolimo za rakom dojk, smo ogrozene vse predstav-
nice neznejSega spola, ker je to predvsem Zenski rak.
»Najbolj ogrozene so nosilke okvarjenih (mutiranega)
genov BRCA 1in 2. Te imajo kar do 85-odstotno verjet-
nost, da bodo v Zivljenju zbolele za rakom dojk.« Po-
membnejsi dejavniki, na podlagi katerih so Zenske uvr-
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$¢ene v skupino zmerno
vedje ogrozenosti, so Se
starost, morebitni Ze po-
prejsnji rak dojk, nekate-
re benigne (nerakave) bo-
lezni dojk, gostota zlezne-
ga tkiva dojk, druzinska
obremenitev z rakom dojk
in jaj¢nikov, izpostavlje-
nost ionizirajo¢emu seva-
nju, nekateri reproduktiv-
ni dejavniki (zgodnja me-
narha, pozna menopavza,
starost ve¢ kot 30 let ob
prvem porodu), nadome-
stno hormonsko zdravlje-
nje za lajsanje menopav-
znih tezav in debelost po
menopavzi.

Samopregledovanje naj bo redno

Omeni, da pride $e vedno del bolnic prepozno do zdrav-
nika, ¢eprav na primer vecina Zensk zatrdlino ali drugo
spremembo v dojki ali na njej opazi sama, in sicer med
mese¢nim samopregledovanjem ali po nakljucju. »Ven-
dar je ¢as do odhoda k zdravniku pogosto predolg,«
nadaljuje onkologinja in pove, da je pri tretjini bolnic
bolezen Ze razsirjena v podroc¢ne bezgavke, pri slabi de-
setini pa so ob diagnozi Ze prisotni oddaljeni zasevki.
»Takrat je zdravljenje zahtevnejse, tezje in daljse, us-
pesnost pa slabsa.«

Zato svetuje, naj Zenska ne odlasa z obiskom zdravnika,
¢e ob vsakem samopregledu zatipa zatrdlino na istem
mestu in se ne spreminja z menstruacijo, opazi izcedek
iz ene ali obeh bradavic, je prsna bradavica ali koza uv-
lecena ali pa je koza na dojkah rdec¢a in podobna poma-
rancni lupini. »Vsako spremembo, ki jo Zenska zatipa v
dojki, je treba najprej raziskati in opredeliti, ali je nene-
varna (benigna) ali je maligna (rakava). Pomembno je
vedeti, da vsaka zatrdlina seveda ni rak. Ampak ... lah-
ko pajel«

Zavse zatrdline opravijo tako imenovano trojno diagno-
stiko. To so klini¢ni pregled, slikovna diagnostika (ma-
mografija in véasih ultrazvok ali magnetna resonanca)
ter biopsija (punkcija). »S klini¢nim pregledom oceni-
mo velikost in pomi¢nost tumorja ter prisotnost more-
bitnih povecanih pazdu$nih bezgavk ter spremembe
koze na dojkah. Med slikovnimi preiskavami je najpo-
membnej$a mamografija. Novejsi razli¢ici mamografije

Onkologinja dr. Simona Bor3tnar



GIBANJE

7. izdatnimi vdihi in izdihi
Vsaj nekaj intenzivnih vdihov in izdihov bi bilo dobro narediti prav vsak dan. Najbolj jih potrebujejo tisti,
ki iz kakrénih koli razlogov veliko sedijo in/ali leZijo. Ceprav so vaje prikazane stoje, jih je zelo enostavno

izvajati tudi sede in leZe oziroma Se bolje leZe, saj takrat ob vdihu lahko stisnete zadnjico in rahlo
privzdignete boke. Odli¢ne so tudi kot prvo jutranje razgibavanje. Dihajte skozi nos.

vsakemu sprehodu in teku. Ce ste zagnani rekre-

ativci, jih lahko uporabite kot aktivno umirjanje
dihalnega in sré¢no-zilnega sistema po intenzivnejsi obre-
menitvi. Pestrost med telesnimi aktivnostmi pomaga,
da ostajamo aktivni, bolj zdravi, spretni, enostavno po-
vedano - veliko bolj Zivi.

V aje predstavljajo izjemen dodatni prispevek k

Slika Ta: Siroko odprti komolci ob vdihuin ...
.. 0zko stisnjeni komolci pri izdihu (slika 1b)

Ze pogled na prvi prikaz dihanja pove, da gre za zelo
enostavno vajo. Pomembno je, da so rame ob vdihu in
izdihu ¢im bolj spus¢ene. Ob vdihu se pazduhe odprejo,
komolci razsirijo, rahlo
privzdignjena brada pa
iztegne vrat (slika 1a). Ob
izdihu se brada spusca na
prsni kos$, komolci pa se
zblizajo pred obrazom
(slika 1b). Priporocljivo je
opraviti dvakrat po deset
ponovitev.

Preden zacnete izvajati
drugo vajo, naj bodo no-
ge stabilno razkorac¢ne. Ko
intenzivno izmenjaje izte-
gujete roke in potiskate
boke naprej, prilagodite
dihanje svojim sposobno-
stim. Glede na izkusnje
predlagam, da vdihnete,
ko iztegnete desno roko
navzgor, in izdihnete, ko
iztegnete levo roko nav-
zgor. V drugi seriji po de-

Izteg sprednjega dela telesa
je vsakodnevna potreba.

set ponovitev pa vdihnete,
ko iztegnete navzgor levo
roko (slika 2).

Sirok in stabilen razkorak
s pokréenimi koleni je
osnova pravilno izvedene
vaje (fotografija 3). Vzrav-
nana hrbtenica in nezna
izvedba dodatno zagotav-
ljata boljso ucinkovitost
izdiha ob zasuku na vsa-
ko stran. Suke ponavljajte
toliko c¢asa, kolikor vam
prija.

Sprosceno z izdihom v ¢ep
z objemom kolen (slika 4a)
in ob vdihu mehak dvig
in izteg telesa (slika 4b).
Ob vsakodnevni izvedbi
te vaje bo vsak stres ele-
gantno, z znojem, stekel
iz telesa.

Slika 4a: lzdih v Cepuin ...
... intenziven vdih ob dvigu
in iztegu (slika 4b)

Suki telesa v SirSem razkoraku

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:
Savina Vybihal, prof. Sportne vzgoje
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ZDRAVA PREHRANA

Z.eleno za vec veselja in zdravja

Danes nihce ne dvomi vec o tem, da barve odlocilno vplivajo na naSe duSevno pocutje in ravnanje.
Zelena barva travnikov in narave nas pomirja, vnasa svezino in hkrati napoveduje novo rast.
Zeleno lahko naberemo, samo skloniti se moramo do zemlje, iz katere spomladi poganjajo

stevilne mlade zelene rastline.

arve najdemo v vsakem Zivi-
B lu in hrani. Vse druge barve

samo dopolnjujejo sliko na-
rave in tudi nase pocutje. Rdeca je
barva toplote in moci, vzburja in
sili v akcijo. Oranzna pozivlja, ru-
mena kot barva sonca odpira duso
iz zakrknjenosti nemoci in obupa.
Modra je barva razmisleka in po-
mirja kot zelena. Bela o¢iscuje ...
Najvec pa je v naravi zelenih odten-
kov. Sv. Hildegarda je Ze pred stolet-
ji zapisala, da zelena zivila blaZzijo
razna vnetja in pomagajo pri tezav-
ah z dihanjem, pri Zivéni obremenje
nosti, izérpanosti, tesnobi in depre-
sijah, motnjah spanja in celo pri po-
visanem krvnem tlaku.

Vir folne kisline in vitamina C

Zeleno barvo povezujemo z vitami-
nom C, ki ima velik pomen za Ziv-
ljenje. Hkrati so zelena solata in dru-
ga zelena zelenjava in sadje sino-
nim za vitamin Be ali folno kislino.
Ta pomaga ohranjati dobro razpolo-
Zenje in zdravi depresijo, zato spre-
hod po naravi prezene marsikatere
temne misli. Folna kislina zagotav-
lja mentalno cilost in bistri misli
tudi v visoki starosti. Znizuje izo-
cistein, ki je nevrotoksin in sproza
propadanje mozganskih celic z vse-
mi posledicami, ki jih propadanje
povzroda, vklju¢no s trajno izgubo
spomina in demenco.

Novejse raziskave uvr§cajo vitamin
Bs (folno kislino) med snovi, ki pre-
precujejo mnoge bolezni, varujejo
pred kapjo, srénim napadom in ra
kom. Pomanjkanje povzroca ¢ustve-
no nestabilnost, nezbranost, ujetost
vase in pomanjkanje samozaupanja
pri mladih in v zreli dobi, Se zlasti
pri mosgkih. Pravzaprav ima enak
uc¢inek kot pomanjkanje vitamina
B12, kar pogosto sre¢amo pri vega-
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nih: upad psihi¢ne kondicije, ki vodi
v nerazpoloZenje, nemir, jezo, tes-
nobo in depresijo. Varni smo, ce
redno jemo zeleno solato, stro¢nice
in druge vrste zelene zelenjave in
sadja. Kadilci bi morali pojesti dva-
krat ve¢ zelenjave, da bi dosegli
enako koli¢ino vitamina Be in se
obvarovali. Sicer se kadilci hitreje
postarajo.

Vitamin Bs med vsemi vitamini sku-
pine B najbolj odlo¢no krepi encime,
ki razgrajujejo in presnovijo pro-
tein izocistein. Ta je eden poglavit-
nih vzrokov za nastanek sr¢nih obo-
lenj in smrtnost. Je hujsi od hole-
sterola, ki se ga vsi tako bojijo. Prav
tako so spoznali, da se koli¢ina izo-
cisteina povecuje s starostjo, zato je
e toliko bolj na mestu trditev, da
moramo s staranjem zauziti Se vec
zelenjave in sadja.

Na Univerzi v Alabami so tudi ugo-
tovili, da ima vitamin Be veliko vlo-
go pri preprecevanju raznih ob-
lik raka. Zenske, okuzene z virusom

HP, povzrociteljem raka na mater-
ni¢nem vratu, ki imajo nizko kon-
centracijo folne kisline v rdec¢ih krv-
nickah, so kar petkrat bolj izpostav-
ljene nevarnosti, da se bo pri njih
rak dejansko razvil. Zadostne koli-
¢ine folne kisline v krvi pa lahko
zmanj$ajo ali celo zaustavijo napre-
dovanje predrakavih celic. Nekaj po-
dobnega velja tudi za plju¢nega ra-
ka, raka na poziralniku, dojkah in
debelem crevesju, kar so potrdili v
vel raziskavah na razli¢nih koncih
sveta. Folna kislina pri tem poma-
ga zlasti osebam, mlajsim od 60 let.
Najve¢ folne kisline je v zeleni sola-
ti. Da je koristna za duso in telo, so
vedeli Ze v antiki. Rimski cesar Av-
gust pa je bil preprican, da ga je so-
lata ozdravila hude bolezni, zato ji
je postavil spomenik. Solata uspeva
skoraj vse leto, vsak mesec kaksna
druga sorta. Vezivka ali rimska so-
lata ima s prehranskega vidika kar
petkrat ve¢ vitamina C kot ledenka,
nekajkrat vec¢ vitamina A ter toliko



SPORTNI VETERANI: MATJAZ TOMLJE

Avtomobilizem ima se vedno v srcu

Poznava se ze dolgo. In po spletu srecnih okolis¢in sem bil poleg enega njegovih najvecjih uspehov in
tudi slovenskega avtomobilistinega Sporta nasploh, in sicer ko je Matjaz Tomlje pred tremi desetletji
osvojil bronasto kolajno na legendarni vzdrzljivostni dirki 24 ur Le Mansa.

j|‘ atjaz Tomlje, ki
. prihaja iz Do-
lenjskih Toplic,

je bil aktiven voznik do-
brih deset let. Poleg vse-
ga, kar je povezanega z
moto$portom (med dru-
gim je vozil tudi na gor-
skih dirkah in testiral ce-
lo formulo 1 ter dvakrat
organiziral salon najhi-
trejsih avtomobilov sveta
v Ljubljani), se lahko po-
hvali tudi s tem, da je pri
nas in na Hrvaskem raz-
giril blagovno znamko
Walter Wolf, pri ¢emer je
v 35 letih s promocijo kolonjske vode in penine naredil
rekordne tri milijarde evrov prometa. »Nisem samo dir-
ka¢, ampak tudi poslovnez« pravi Tomlje, ki je tudi
izdajatelj nekaj revij, dejaven v diplomatskih vodah, saj
je konzul Antigve in Barbude, ter tudi eden od pobud-
nikov mirovne iniciative World Peace in Se velik ljubitelj
zivali ... Pred poldrugim letom je izdal biografijo. »S to
knjigo sem Zelel mladim ljudem povedati, da je vse mo-
goce. Meni je uspelo, sicer se nerad hvalim, vedno raje
dodam, da je to neka povezava trdega dela in usode,
zato je tudi naslov knjige Vse je usoda. Pred 7o leti sem
se rodil na Dolenjskem v Novem mestu in od tam odsel
naprej v svet z veliko Zeljo, da kaj naredim v Zivljenju.
Nekaj mi je uspelo, nekaj mi pa $e bo,« pove sogovornik.

FOTO: OSEBNI ARHIV

Letos bo dopolnil 70 let.

Zmerni optimist, ki proucuje Teslo

Zase pravi, da je zmerni optimist. V veliko stvareh vidi
moznosti za uspeh, do marsicesa je kriti¢en, a Se zdale¢
ne kritizerski. Do prometa je Se posebej kriticen; no, do
neurejene prometne politike pa do nekulture voznikov.
Ob tem se dotakneva $e ene »ljubeznix, ki ga je prevze-
la v zadnjem casu. Gre za velikega izumitelja Nikolo
Teslo. »Zame je Tesla najvecji Zemljan, ki je svoje Ziv-
ljenjsko delo namenil ¢lovestvu. S svojimi iznajdbami
je korenito spremenil nasa Zivljenja, in preprican sem,
da se bo zgodilo Se marsikaj, kar bo posledica Teslinih
iznajdb,« pravi sogovornik in dodaja, da je »Tesla v Ste-
vilnih pogovorih z novinarji predvidel prihodnost pro-
meta. Predvideval je, da bo razvoj letal vedji od razvoja
avtomobilov. Dejal je, kako se bo z ‘zamenjavo koles s
krili’ odpravila tezava s parkiranjem v velikih mestih.
V enem od pogovorov je Tesla celo dejal, da naj ne bo

nihce presenecen, ¢e ga
bodo nekega dne opazi-
li, kako od New Yorka do
Colorado Springsa leti v
napravi, podobni plin-
skemu $tedilniku. Vse to
pa ni bilo pogodu aktual-
nemu Zivlju in nekaterim
posameznikom. Kar pre-
cej polen so mu zmetali
pod noge. Tesla je v inter-
vjujih veckrat poudaril:
Prihodnost je moja, seda-
njost je njihova! Pri tem je
mislil na vse, ki so mu me-
tali polena pod noge. Pre-
vladuje mnenje, da se je Tesla ustrasil, da preda te izume
¢lovestvuy, saj so v ¢asu, ko jih je odkril, po New Yorku se
vozile kocije s konjsko vprego. Patente je zapustil nam,
modernemu ¢love$tvu, in mi moramo te patente spra-
viti v Zivljenje. A kaj, ko v ¢asu velike energetske krize
nihce od vodilnih politikov, znanstvenikov, filozofov in
mnenjskih voditeljev niti ne omeni Tesle.«

Neko¢ vrhunski avtomobilski dirkac¢ zdaj z veseljem po-
gleda kako dirko, da bi pa sedel v dirkalnik, to pa ne, a
kot pravi, nikoli ne reci nikoli. Vnovi¢ se za hip vrneva
k usodi. Zakaj naslov knjige Vse je usoda? »Vsemogo-
¢ni zbere karte, jih poloZi na mizo in ti igra$ igro Ziv-
ljenja. V vsakem ¢lanku sem na koncu dal neki nauk
mladim ljudem. Vse lahko naredis, vendar ne sme$ biti
suzenj svojih Zelja, kajti ¢e si suzenj Zelja, se Zelje ne
bodo uresnicile.«

Ob tem $e doda, da je v zadnjih letih, tudi v ¢asu pan-
demije, ki je zaznamovala svet, spoznal, da so druge
stvari pomembnejse kot materialno Zivljenje. »In ko en-
krat predelas to, da ni pomemben materialni svet, izgu-
bis tudi strah,« pripomni. »Naredis velike posle, nazad-
nje pa vidis$, da je vse to samo megla, da so pomembne
povsem druge stvari. Materialni svet je nepomemben, v
bistvu je to zgo$¢ena energija z nizko vibracijo. Pomem-
bne so visoke vibracije in svetloba. Da to spoznas, mora$
najti uditelja, ki te o tem poudi. Jaz sem bil popolno-
ma materialni ¢lovek, ko mi je zacel kdo govoriti o du-
hovnosti, sem se zacel smejati, ¢e$ kaj se mu mesa. Nato
pa spoznas, kako so razmisljali najvedji ljudje na svetu.
Recimo Nikola Tesla,« $e pove Matjaz Tomlje.

Tomlje na zacetku
Sportne poti

Dejan Vodovnik
FOTOGRAFIJI: OSEBNI ARHIV M. T.
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Skrito med spanskimi prostranstvi

Pokrajina med Madridom in severnim delom Spanije je na prvi pogled razmeroma dolgo¢asna. Vrstijo
se neskoncna polja in enoli¢na naselja. Monotono voznjo po avtocestah mi je ob¢asno popestrila ¢rna
silhueta velikanskega bika na vzpetinah. Seveda ne gre za pravo zival, temvec za presenetljivo uspesno

reklamno akcijo, ki se je zacela pred desetletji.

eta 1962 so za promo-
Lviranje znane Span-

ske destilarne Osbor-
ne in njihovega brendija
Veterano postavili kar ve-
liko reklamnih panojev,
visokih do $tirinajst met-
rov, v obliki ¢rnega bika.
Ko so leta 1988 prepove-
dali oglasevanje v blizini
hitrih cest, so odstranili
vec tiso¢ reklamnih pano-
jev, toda biki so ostali. Z
njih so odstranili le re-
klamni napis. Po zakonu
bi morali odstraniti tudi
prazne panoje, a so se
stevilne lokalne skupnosti pritozile in nastala je inicia-
tiva Resimo bike, saj so panoji postali eden izmed pre-
poznavnih $panskih simbolov. Leta 1997 je sodi$ce od-
lo¢ilo, da imajo panoji dodatno vrednost in ne odvraca-
jo pozornosti voznikov niti ne kazijo pokrajine. Tako so
ostali in danes je od okoli petsto bikov ohranjenih $e
dvaindevetdeset. Najved jih je na jugu, kjer je destilarna
Osborne, ki je ena izmed najstarej$ih na svetu. Ker je
postal bik simbol $panske nacionalnosti, so ga v nekate-
rih regijah z Zeljami po vedji samostojnosti zaceli na-
domescati s panoji v obliki osla, ovce ali krave.

Reklamni panoji so postali
Spanski simbol.

Kamniti samostan

V osrednji Spaniji je treba za bolj privla¢ne naravne ko-
ticke zaviti z glavnih cestnih povezav. Eno izmed naj-
slikovitejsih moZnosti ponuja kraj Nuevalos, ki se sti-

Cerkev in samostan se stiskata v prepadni steni.
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Privlatno akumulacijsko jezero

ska nad gri¢evjem in razgibanim akumulacijskim jeze-
rom. »Mnogi Spanci so presene¢eni nad tukajsnjo po-
krajino, tujci pa kar ne morejo verjeti, da se nedale¢
stran od glavnih prometnih poti skrivajo taksni naravni
biseri,« mi je dejala Valentina, ki je Ze vrsto let zaposle-
na v avtokampu Lago resort. Je v neposredni bliZini
akumulacijskega jezera, ki se v son¢nem dnevu ponasa
s presenetljivo modrino. Obala zaradi strmih bregov ni
najprimernej$a za polezavanje in kopanje, zato pa se
lahko osveZite v bazenu. Poleg sen¢nih mest v borovem
gozdu, ki daje videz bivanja nekje ob Jadranskem mor-
ju, so na voljo razli¢no veliki bungalovi, opremljeni z
vsem potrebnim.

Le nekaj kilometrov stran obis¢em Monasterio de Pie-
dra (Kamniti samostan). Dobro ohranjen cistercijanski
samostan iz 13. stoletja v svojih prostorih poleg sakral-
nih elementov skriva tudi vinoteko in muzej ¢okolade.

Dobrodosli v sotesko reke Mesa.



USTVARJALNICA

Cekar, odet v 187 cvetov

Star pregovor pravi, da ni pomembno le imeti, pomembno je tudi znati. Znati odsluZzenim ali nerabljenim
reem nadeti novo podobo postaja v svetu vse bolj priljubljen trend. Recikliranje oziroma preoblikovanje
je odlicna sprostitev za duso, ki nam in nasemu okolju pri¢ara sveZe optimisticne zgodbe. Obcutek, da smo
za skoraj ni¢ denarja ustvarili vSecen izdelek, pa je seveda neprecenljiv.

rafije, spleten iz palminih listov. Ker ni¢ ni vec¢-

no, ¢eprav je viec¢no, je Ze rahlo oguljen ¢akal, da
vzame slovo.
Pa sem mu Zivljenje §e malo podalj$ala s preprosto, ven-
dar precej zamudno prenovo. In to brez uporabe $ival-
nega stroja.
Sproscujoce je ob vecerih pred televizijo ali med pogo-
vori ob kavici izdelovati cvetje iz metrskega blaga. Iz-
brane barvne odtenke sem razrezala na trakove, dolge
30 do 40 centimetrov in $iroke 6 do 8 centimetrov. Lah-
ko so tudi razli¢ne $irine, da bodo cvetovi razli¢no veli-
ki. Vsak trak sem prepognila na sredini in ga s Sivanko
ob stiku tkanine ro¢no nabrala v volan ter ga nato ovi-
la v liniji polza.

D ve topli sezoni sem ga nosila. Cekar iz mehke

f

Po nekaj tednih se je nabralo za dva polna cekarja vrt-
nic. Zaklju¢ni del je opravilo vroce tekoce lepilo, s kate-
rim sem cvetje drugega ob drugo pritrdila na cekar.
Tako nastala bogata preobleka z zlahtno razgibano tri-
dimenzionalno strukturo je iz obicajnega cekarja pri-
Carala izjemen unikatni izdelek.

BESEDILO, IZDELAVA IN FOTOGRAFIE:
Vlasta Cah Zerovnik
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Sencno vezenje

Izvira iz indijskega vezenja chikan ali chikankari.
To je tradicionalni slog vezenja, ki so ga poznali
v mestu Lucknow Ze v 3. stoletju pr. n. st kar jev
svojih zapisih o Indiji omenil starogrski zgodovinar
in diplomat Megasthenes, rojen leta 350 pr. n. st.

tem obdobju so najvel uporabljali muslin, saj je bil naj-

primernejsi za toplo in vlazno podnebje. Po propadu
cesarstva v 18.in 19.stoletju so se obrtniki vezenja chikanka-
ri razsirili po vsej Indiji in ustanovili specializirane delavnice,
medtem ko je srediS€e proizvodnje Se vedno v mestu Luck-
now. Chikankari zahteva veliko potrpljenja, pridnosti in kon-
centracije. Obrtniki, veCinoma Zenske v vaseh, ki sodelujejo
pri izdelavi teh izrednih, zapletenih in omamnih modeloy,
verjetno tvorijo najvedji obrtni grozd na svetu. To delo je vir
prezivljanjazavec druzin. Nezni cvetni motivi, vezeni na mu-
slinu, se ujemajo z estetiko kot tudi s podnebjem starodavne
Indije. Zapleteno tehniko se ucijo vet let, da obvladajo ¢u-
dovito umetnost, ki vkljucuje vec kot 36 razli¢nih zapletenih
vbodoy, ki jih zdaj obogatijo tudi z raznimi biseri. Poleg tra-
dicionalnega vezenja z belo nitjo na beli tkanini danes upo-
rabljajo razli¢ne tkanine in prejice v pastelnih barvah.

Vezenje chikan poznamo tudi v Evropi in ga imenujemo sen-
¢no vezenje. Ceprav je videti zapleteno, je tehnika sen¢ne-
ga vezenja dokaj enostavna. Uporabljamo razli¢ne prosojne
tkanine, kot so muslin, svila, Sifon, organza, mreza ipd., v beli
ali pastelnih barvah. Tkanino je dobro zaradi kréenja pred
vezenjem oprati. Vezemo z belo ali barvno prejico mouline
(dve ali tri nitke) s tanko iglo t. 7 ali 9. Delamo lahko na obro-
Cu za vezenje, pri oblutljivih tkaninah se obroca izogibamo
ali pa robove prekrijemo z drugo tkanino, da tanko tkanino
zascitimo. Za to vezenje obi¢ajno uporabljamo majhne ali
srednje velike motive. Osnovnivbod pri sen¢nem vezenju je
stisnjeni vbod ribje kosti. Delamo lahko na dva natina, tako
da na spodnji strani tkanine vezemo z vbodom ribje kosti
ali pa na licu tkanine dve vzporedni liniji majhnih sti¢nih ali
povratnih vbodoy, ki jih na hrbtni strani prekrizamo. Poleg
osnovnega vboda se uporabljajo Se stebelni, odeja, plosca-
ti, podloZeni plos¢ati, verizni, vozelni vbod, polaganje in
priSivanje niti, vbodi perzijskega azurja in drugi vbodi.

-
Stisnjen vbod ribje kosti

Stisnjeni vbod ribje kosti je tehnika vezenja, ki se dela od
leve proti desni. Delamo ga na enak nacin kot vbod ribje
kosti, le da se diagonale zgoraj in spodaj stikajo. Je fantasti-
Cen vbod za vezenje bordur in za polnjenje.

PRIPRAVILA:
Marija Solar, marija.solar@siol.net
) telefon: 040 985 576
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