Skupina za spremembo zivljenjskega sloga
Marino Kacic in Brigita Kosi

Clanek predstavlja skupino za spremembo Zivljenjskega sloga. Opisano je vodilno
nacelo delovanja skupine, kako je le-ta nastajala ter delovala, pa tudi osebne
izkuSnje in razmiSljanja avtorjev. Bralci se seznanijo s 5-prstnim modelom ravnovesja
zdravja in bolezni. V drugi polovici prispevka so opisane osebne izkusnje ¢lanov
skupine, ki jim je skupna pripravljenost za osebno spreminjanje, hvaleznost,
mnogotera spoznanja in Zelja po nadaljnjem delu.

Vodilno nacelo skupine za spremembo Zivljenjskega sloga je: osnovne vzroke
razli¢nih tezav ali bolezni je vedno potrebno obravnavati na ve€ ravneh hkrati. Po
analogiji, Ce imate v Cevlju kamen, ne krivite kamna, ne uporabljate protibolecinskih
tablet, ne obujete debelejSih nogavic, niti ne greste na kirurSki poseg za izrez
prizadetih zivcev. Le kamen vzamete iz Cevlja (Ornish in Ornish, 2020)! Se sliSi
preprosto? Dejansko tudi je, a le v primeru, ko vemo za vzrok. Kaj pa, ¢e zgolj Cutimo
bolecino in za kamencek v Cevlju niti ne vemo? Najpogosteje v takih primerih
naredimo vse, da odstranimo bolecino. Vendar, ¢etudi se bole€ine zaCasno reSimo,
kamencek Se vedno pritiska ter povzroc€a vnetje, in prej ali slej pride do vecjih tezav
ali bolezni.

Dve desetletji in pol delam kot psihoterapevt pri reSevanju najrazlicnejsih Cloveskih
tezav, ki jim reCemo duSevne, telesne, socialne in druge vrste tezav. Zacelo se je z
mojo nesrec€o, po kateri mi je ostala okvara vida. 1z sorazmerno uspeSnega Zivljenja
sem padel na druzbeno dno, bil sem delovno in socialno povsem nefunkcionalen. Ob
pobiranju s tega dna sta mi sicer pomagali radovednost in vztrajnost, vendar je bila
pomembnejSa pescica ljudi, ki me je podpirala pri mojem iskanju, izobrazevanju in
vztrajanju na poti, ki je takrat niti zakonodaja niti druzbena miselnost nista predvidela.
Svojo pot sem iskal med strokovnjaki in znanstveniki na podrocju socialnega dela,
psihoterapije, kvantne fizike, kibernetike, joge, duhovnosti ipd. Vse bolj pa sem se
zavedal, da kljub vse vecjemu znanju, tehnologiji in obljubam o boljSih oblikah
reSevanja tezav in zdravljenja, tezav in bolezni ni manj, ampak veC. Spoznal sem, da
je treba opazovati in razumeti celoto, e hoCemo ustrezno spremeniti delcek te
celote. Porodila se je zamisel o celostnem pogledu na Cloveka, ki ga imenujem 5-
prstni model ravnovesja zdravja in bolezni.

5-prstni model ravnovesja zdravja in bolezni

Model ravnovesja zdravja in bolezni izhaja iz ene od temeljnih zakonitosti, ki veljajo
na planetu Zemlja — zakonitosti ravnovesja. V fiziki to poznamo kot drugi zakon
termodinamike, ki pravi, da se energija pretaka iz telesa, kjer je je vec, na telo, kjer je
je manj toliko &asa, dokler se ne uravnovesi. Ce na primer odpremo okno v poletni
vrocini, bo toplota toliko Casa pritekala noter, dokler se ne izenaci oziroma
uravnovesi z zunanjo temperaturo. Ista zakonitost velja za CloveSke organizme, le da
vkljuCujejo Se mehanizem, imenovan termostat, ki do doloene mere zadrzuje
znizevanje CloveSke temperature. Podobna zakonitost velja za ravnovesje med
zdravjem in boleznijo. Ljudje imamo sposobnost misljenja in predvidevanja, zato smo
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odkrili nadgradnjo ravnovesja temperature v obliki obleke in bivaliS¢, pri ravnovesju
med zdravjem in boleznijo pa smo odkrili mehanizem spremembe Zivljenjskega
sloga. Namesto ukvarjanja s posameznimi tezavami ali simptomi, se ukvarjamo z
vzpostavljanjem in vzdrZzevanjem Zivljenjskega sloga, ki sam po sebi omogoca
spremembo na posameznih delih. To ni zdravilo, niti ni Carobna palica. Ko
vzpostavimo nov kvaliteten Zivljenjski slog in ga vzdrZujemo, deluje kot deluje
zakonitost ravnovesja — e odpremo okno, bo v prostor vdrl vro¢ ali mrzel zrak. Ce
spremenimo navado v druZzini, se bodo spremenili tudi posamezniki v njej.

5-prstni model ravnovesja zdravja in bolezni je lahko miselni okvir za razumevanje in
celostno delovanje, Ce se odloCimo za potrebne spremembe, povezane s kvaliteto
Zivljenja ali zdravjem. Vecine od tezav, ki jih ljudje imamo, ne moremo spremeniti s
spremembo delCkov, temvec celote, in deli se nato ve€inoma sami prilagodijo novi
celoti. Celota je v tem primeru nase ravnanje v Zivljenju nasploh, ¢emur pravimo
Zivljenjski slog. Za spremembo problemov, nastalih zaradi napacnega zZivljenjskega
sloga, je edini u€inkovit in brez stranskih ucinkov delujo¢ nacin ta, da spremenimo
Zivljenjski slog v takega, da bo omogocil ravnovesje med zdravjem in boleznijo. 5-
prstni model ravnovesja zdravja in bolezni je ena od moznosti, ki to omogoca.
Omenjeni model vsebuje 5 medsebojno sinergi¢no u€inkujo€ih dimenzij oziroma
Clovekovih podrodcij, ki so: misljenje in Custva, odnosi in ustvarjalnost, prehrana in
tekocCine, gibanje in aktivnost, prostor in ¢as:

MiSljenje in Custva: ideje, vzorci, navade in norme, ki smo se jih od malega napre;j
ucili in podedovali, so kot programi, ki nam omogocajo delovanje v tem svetu.
Marsikaj od tega pa je lahko zastarelo, neucinkovito ali celo Skodljivo.

Odnosi in ustvarjalnost: ljudje smo odrascali in se v vseh vidikih oblikovali v odnosih:
najprej v simbioticnem odnosu s skrbnico (mamo), nato z drugimi. Vse, kar se
naucimo, vklju€uje odnose: skupaj se u¢imo, rastemo, podpiramo, veselimo, ljubimo.

Prehrana in tekocCine: hrana je gorivo za delovanje telesa in duSevnosti. Hkrati pa je
tudi material za obnavljanje vseh delov telesa. Nekatere oblike hrane spodbujajo
zdravje, druge spodbujajo bolezni, odvisno od koli€ine, kvalitete in kombinacij.

Gibanje in aktivnost: organizem Cloveka je od otroStva v gibanju in na razlicne nacine
aktiven. Ce se aktivnost ustavi, bo telo zaradi ekonomi¢nosti vse, ¢esar ne rabi,
zmanjSalo na minimum. Primer tega je atrofija miSice, ko je nekaj tednov v mavcu.

Prostor in €as: obCutek sreCe od izobilja pogosto vodi do nezadovoljstva in tezav ali
bolezni. Podobno je s Casom: kadar s seStevanjem let kopi¢imo obCutek vecnosti,
nam zivljenje uhaja. Kadar zivimo tukaj in sedaj, zauzijemo zivljenje, ki je na voljo.

Pred kratkim sem prebral knjigo Zivljenjski slog, ki razveljavi bolezni, v kateri avtorja
opisujeta svoj program z imenom Medicina zivljenjskega sloga. V njem so
predstavljene 40-letne izkuSnje vel deset tisoc€ ljudi, ki so Sli skozi omenjeni program.
Vecina od njih je uspeSno spremenila svoje zivljenje, mnogi od njih pozdravili bolezni,
ki jih na drug nacin niso mogli. V knjigi so objavljene Stevilne znanstvene Studije in
raziskave glede dokazov ucinkovitosti tega programa, pa tudi tega, kako sprememba
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zivljenjskega sloga vodi do presenetljivih rezultatov. Program Medicina zivljenjskega
sloga ima §tiri glavne dimenzije oziroma podrocja, od katerih je vsaka zase zdravilna.
Ob upostevanju vseh hkrati je (kot avtorji pravijo) njihovo delovanje sinergicno in
lahko vodi do vecjih sprememb. Ta podrocja so: zdrava prehrana, ve¢ gibanja, manj
stresa, vec€ ljubezni (Ornish in Ornish, 2020: 18-21). Knjiga me je pritegnila in
potrdila, da je terapevtski okvir, v katerem delam (to je, 5-prstni model ravnovesja
zdravja in bolezni), prava smer, saj se v veliki meri sklada s 4 podrocji, ki jih omenjeni
program zajema. Da je njihov program ucinkovit, potrjujejo odli¢ni rezultati,
znanstvene Studije in priCevanja mnogih znanih imen s podroc€ja medicine, ki so tudi
sami §li skozi program.

Zdravljenje z zivljenjskim slogom je danes najbolj optimisti¢na ideja in spodbudno
gibanje na podroc€ju zdravja in sprememb, bodisi da gre za duSevne, telesne ali
druge oblike tezav. Ideja je v osnovi zelo preprosta: z nekaj temeljnimi spremembami
v nacinu oziroma slogu Zivljenja omogociti organizmu, da se postopoma vrne spet v
pravo, zdravo ali vsaj sprejemljivo obliko ravnovesja. V skupini je tovrstne
spremembe lazje doseci, saj kot vemo, ljudje potrebujemo poleg znanja in
razumevanja, kako nekaj narediti, tudi podporo in dokazovanje pred drugimi, da
znamo, zmoremo, da drugi verjame v nas, da ¢utimo, da smo v istem ¢olnu. Nasa
skupina za spremembo Zivljenjskega sloga je delovala na teh osnovah. Vsak izmed
Clanic in ¢lanov je naredil nekaj korakov v smer spremembe svojega osebnega
Zivljenjskega sloga. Glede na to, da smo bili v poskusni dobi, smo lahko radovedni,
kaj bo prinesla prihodnost.

Kako se je zacelo?

ZacCetek je bil tak, kot pri mnogo drugih stvareh: ve€¢ manjSih, na videz ne tako
pomembnih dogodkov in pogovorov z razli¢nimi ljudmi, se je v nekem trenutku
sestavilo v celoto, ki se je udejanjila kot Skupina za spremembo zivljenjskega sloga.

V lanskem letu se je Zivljenje zaradi koronavirusa in zapore druzbe za mnoge zacelo
seliti na splet. Ta veter smo na Zvezi drustev slepih in slabovidnih Slovenije v
lanskoletnem tednu slepih in slabovidnih Zeleli ujeti tudi v svoja jadra. Splet je orodje,
ki omogoca doseci Stevilne ljudi, in zeleli smo pokazati druzbi, kako pestro,
dragoceno in lahko bogato je Zivljenje slepih in slabovidnih. K sodelovanju smo
povabili mnogo zanimivih slepih in slabovidnih ljudi, ki delujejo na razlicnih podrocjih.
Prek spleta so izvedli razli€ne zanimive predstavitve, predavanja, okrogle mize in
podobno.

V tem sklopu je ZDSSS prosila za sodelovanje s predavanjem tudi soavtorja
prispevka (Marina Kaci¢a, ki dela kot sodelavec na Fakulteti za socialno delo in
Fakulteti za psihoterapevtsko znanost). Marino je takrat pripravil predavanije z
naslovom: Zdravje kot ravnovesje napram zdravju kot odsotnosti bolezni. V
predavanju je Marino na zgo$€en nacin opozoril na osnovne stvari, ki naj bi jih
uposStevali v svojem zivljenju, da bi bili &im bolj v ravnovesju, ki mu sicer reCemo
zdravje. Po predavanju sem Marinu omenila, da bi bilo odlicno, ko bi lahko to znanje
in izkusnje, ki jih je pridobil v letih dela in raziskovanja, Se bolj poglobljeno predal
ljudem — mogoce v obliki kakSne skupine.
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Konec leta 2020 se je pokazala moznost za zaCetek delovanja skupine. Oba z
Marinom sva se tega lotila z veliko mero navduSenja in tudi dvomov. SpraSevala sva
se, ali se bodo slepi in slabovidni sploh odzvali. Bodo prepoznali taksSno skupino kot
nekaj smiselnega, vrednega €asa in truda? Nam bo uspelo zgraditi skupino prek
spleta? Bova ¢asovno zmogla?

Pripravila sva vabilo, rok za odziv tistih, ki bi jih sodelovanje v skupini zanimalo, je bil
izjemno kratek, ker se nam je kar mudilo z zaCetkom. Kljub temu se je na skupino
prijavilo 16 slepih in slabovidnih. Bila sva vesela in preseneCena hkrati. To je bil prvi
pokazatelj, da je takSna skupina za slepe in slabovidne Se kako potrebna. Po prvih
sre€anjih, kjer smo se dogovorili 0 na€inu delovanja skupine, se je izoblikovala stalna
skupina 10 ljudi, ki so na poti k svojim ciljem vztrajali do konca cikla, ki je sovpadal s
Solskim letom 2020/21.

V skupini sem sodelovala kot sovoditeljica in tudi sama prejela ogromno.
NavdusSujocCe je delati z ljudmi, od katerih se lahko veliko nau¢im. Spoznala sem
Cudovite ljudi, videla sem, da zmoremo toliko razli¢nih res velikih stvari — kar sem
sicer vedela Ze prej, a me to vseeno vedno znova navdusi in v meni vzbudi
obcudovanje. Me je pa presunilo, kako na istem smo v nekaterih stvareh, predvsem
tistih najglobljih, ob katerih se sooamo z lastno slepoto ali slabovidnostjo, nemocjo,
dvomi in strahovi. Kako sami v resnici smo, kako bosi, kako na zaCetku, ne glede na
starost posameznika in staz glede okvare vida.

Velikokrat razmiSljam o tem, kak3na bi bila skupnost slepih in slabovidnih, ¢e bi
sodelovali le konstruktivno. Koliko bi bilo ustvarjenega, ¢e bi sodelovali s talenti, ki so
nam dani — vsak po svoje in po svojih mo¢eh. Nasa skupina mi je dala upanje in
dokaz, da je to mozno, Ce so za to vzpostavljeni pogoji. Si je pa treba tudi dovoliti
napredovati po majhnih, komaj opaznih korakih, ki pa nas sCasoma pripeljejo dalec.

IzkuSnje Clanic in ¢lanov skupine

Prejela sem e-postno sporocilo: Sprememba Zivljenjskega sloga. Veliko sem
razmisljala o tem naslovu. Zelim se spremeniti. Po dolgem oklevanju sem se le
prijavila. Najprej sem bolj poslu$ala, malo govorila. S€asoma se je to spremenilo, saj
sem v skupini dobila ob¢utek varnosti in pripadnosti.

Moj cilj je bil, da bi bila samostojna, spros€ena in samozavestna, ko imam v roki belo
palico. S ¢&lani skupine smo se iz tedna v teden spodbujali in podpirali. Cutila sem
njihovo toplino in veselje, ko sem napredovala pri zastavljenem cilju. Spoznala sem,
da do svojega cilja lahko pridem pogasi in po korakih. Ampak mi je uspelo. Cutim, da
sem bolj sproS€ena in samozavestna. VeCkrat sem Ze Sla sama iz sluzbe domov.
Ponosna sem nase. Ponosna nase in hvalezna za skupino.

(Clanica skupine)

Prvic€ v zivljenju sem se ucila ter pridobivala izkusnje prek aplikacije Zoom. Ta nacin

dela mi je bil vSec, ker sem samo sedla za raCunalnik in Ze so bili soSolci v mojem

stanovanju. Na zaCetku sem "soSolce" tipala in se plaho ter Se malo zadrZzano zacela
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spuscati v svoje globine ter Sirine preobrazbe, Zelenih sprememb oziroma ciljev. Vse
bolj in bolj sem se odpirala tudi v skupini, in sicer po svojih zmoznostih in ob&utkih.
Na sre€o so me sosolci in mentor pri tem spodbujali ter me dobrohotno usmerjali.
Vesela sem bila, ko sem opazovala, kako se vedno bolj spoznavam, posledi¢no vem
vec o sebi ter sem zato bolj v stiku sama s sebo;.

Rada sem se udelezevala sreCanj skupine, kjer je bila doma spontanost ter
razumevanje. Z navdusenjem sem srkala nova spoznanja. Nekatera sem prenesla
tudi v vsakodnevno Zivljenje. Tako se Ze nekaj Casa sama v sebi ne jezim ve€ na
druge ljudi. Ta nekoristna navada me je namreC zvesto spremljala vrsto let. Zdaj sem
to slabo navado Ze skoraj opustila; ¢e se Se kdaj zalotim pri tem pocetju, se hitro
opomnim, da to ni koristno zame. To je le ena izmed stvari, ki sem jo spremenila, ko
sem bila vklju€ena v skupino "za spremembo Zivljenjskega sloga". Vem, da bom
soSolce Cez poletje zelo pogreSala. Zato mo¢no upam ter si tudi Zelim, da bo jeseni
znova ozivela in zazivela skupina "za spremembo zivljenjskega sloga".

(Clanica skupine)

V€asih so drobne spremembe tiste, ki nasa zivljenja naredijo bolj smiselna in nam
prinesejo zadovoljstvo. Prav to sem spoznala, ko sem se vklju€ila skupino. S
podporo njenih ¢lanov pa sem ideje za spremembe prenesla v prakso.

Zaradi dela na daljavo sem €as, ki sem ga pred epidemijo porabila za poti iz ene na
drugo aktivnost, dobesedno natrpala z novimi dejavnostmi, ki so bile dostopne prek
spleta. Tako je bil moj urnik zapolnjen od jutra do vecera. Kljub temu da sem pocela
stvari, ki so mi bile vie€, nisem bila zadovoljna. Imela sem obc&utek, da samo Se hitim
in imam Cedalje manj Casa. Kot da me nekaj priganja. Ker mi to ni bilo vSe€, sem se
odlocila za spremembo. Postavila sem si cilj, ki bi bil zame v&asih nesprejemiljiv:
obc¢asno nicesar poceti in se le odklopiti od vseh misli, predvsem pa ukrotiti »hudica,
ki me stalno Zzene in priganja«, da naj vendarle koristno uporabim svoj ¢as. Spoznala
sem, da je tudi pocCeti ni€ lahko zanimivo. Prek odzivov ¢lanov skupine sem
spoznala, kako me dozivljajo. Tudi to je bila zame zanimiva izkusnja.

(Clanica skupine)

Ob delovanju naSe skupine sem veckrat pomislila na misel Nejca Zaplotnika, ki pravi
takole: »Ce i8&e$ cilj, bo$ ostal prazen, ko ga bo$ dosegel. Ce pa najdes pot, bo$ cilj
vedno nosil v sebi.« In prav iskanje novih, drugacnih poti pri doseganju zastavljenih
ciljev, strokovna pomoc in medsebojna opora se mi zdijo dragocenosti te skupine. Ob
mnenju drugih, ob tem, ko spregovoris o svojih korakih, ob spodbudah ali usmeritvah
vodje in vseh v skupini nenadoma zagleda$ stvar drugace, iz druge perspektive.
Sama se ze celo zivljenje »borim« z angles€ino, da ne reCem, da se je bojim kot le
kaj. V skupini sem spoznala drugacne pristope, bila spodbujena, spoznala, da pot k
cilju ne vodi samo navzgor in po klasic¢nih poteh u€enja, da si je smiselno zastavljati
bolj dosegljive cilje, da je lepo biti bolj milosten sam s seboj, da so neuspehi ¢loveski
in Se in Se. Vsekakor nekaj mehkejSega in v vseh pogledih ¢loveskega, kot sem si
predstavljala na zaCetku. In sicer da bo skupina nekaksen »policist«, ki me bo silil v
spremembo. Clani skupine mi predlagajo, naj osmislim in konkretiziram uéenje
jezika, naj v prihodnje odidem za nekaj ¢asa v tujino, naj bom vesela drobnih
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napredkov, naj se u€im skozi pesmi, kolegica mi poslje nekaj Sal v anglescini in
podobno. NajlepSe od vsega pa je obCutek, da si se povezal z ljudmi, ki te razumejo,
te podpirajo, delijo s teboj razo€aranja in uspehe. Iskrena hvala za del prehojene
poti.

(Clanica skupine)

Informacija o oblikovanju skupine za spodbudo pri uvajanju pozitivnih sprememb v
Zivljenje je takoj pritegnila mojo pozornost. Dosegla me je v tezavnem Zivljenjskem
obdobju, ki je kar kri¢alo po spremembah. Ostala sem sama s sinom. Zivljenje je
postalo zelo naporno in preprosto nisem bila kos vsem izzivom, ki jih je prinasalo.

Zaupanje v mentorja in podpora skupine sta mi pomagala definirati moje trenutne
prioritete in narediti naért za spremembe. Clani skupine so me seznanili z osebno
asistenco in pridobitev te izjemno koristne pravice je postala moj kratkorocni cilj. Za
manjSo pomo¢ pri administrativnih delih v drudtvu pa sem se obrnila na Slovensko
filantropijo.

Vsako srecanje in Se posebej uvodne teme mentorja so prinaSale nove informacije.
Pogovori v nadaljevanju pa iskreno podporo ¢lanov. Spostljiva komunikacija in
moznost, da v varnem in zaupnem okolju izrazim skrb, strah in boleCino, mi je dala
moznost za nov zaCetek. Mreza skrbi se je po€asi rahljala. Dosegla sem zastavljena
cilja, a glavni cilj Se ¢aka na jesensko zimska sre€anja iste skupine. Zelo sem
hvalezna, da lahko sodelujem, spoznavam nove pogumne in krasne ljudi. Pridobila
pa sem tudi nove prijateljice. Hvala vsem, posebej pa Marinu.

(Clanica skupine)

V skupino sem se vkljucila, ker sem v njej videla moznost za osebno rast in hkrati
moznost za dosego cilja, ki se mi kar nekaj Casa izmika. Z glasno izreCeno idejo in
Zeljo po dosezku, se ¢utim skupini zavezana in odgovorna. Pokazalo pa se je, da e
pa zalotila, da se vrtim v nekem krogu in da cepetam na mestu. ZacCela sem se
sprasevati: »Ali mi je tega res treba? Koliko se Zelim izpostaviti? Ali mi dosezeni cilj
res toliko pomeni, kolikor truda bom morala vanj vloziti?« Takrat mi je zelo pomagala
dobra ideja kolegice, ki mi je predlagala: »Predstavljaj si, da stopiS nekaj stopnic vise
in pogleda$ navzdol, nase in na svoj cilj. Kaj se ti zdi, je vredno?« Kar na enkrat sem
dobila SirSi pogled in nov zagon.

Taksne in podobne izkusSnje so me spremljale skozi skupino. To, in dejstvo, da tudi
moje izkusnje in moje mnenje drugim nekaj pomeni in pomaga napredovati, je lep
obcutek.

(Clanica skupine)

Dobili smo zanimivo povabilo za pristop k »Skupini za spremembo Zivljenjskega
sloga«. Nekaj Casa sem premisljevala o vkljucitvi, predvsem o tem, kaj pricakovati,
koliko se odpreti. Odlocila sem se, da poskuSam in Ze na prvi delavnici me je zelo
pritegnila strokovnost in nacin delovanja skupine. Vsi v skupini smo si postavili Zeleni
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cilj, se poCasi zacCeli spoznavati s seboj in med seboj. Na poti do doseganja svojih
ciliev smo v€asih padli oz. so bili dnevi, ko zadanega nismo dosegli, vendar je bila to
pot samospoznavanja in rasti.

Gospod Marino nam je na zaCetku vsake skupine pripravil krajsi uvod z razli¢nimi
Zivljenjskimi nauki, ki so nam pomagali pri premagovanju poti za doseganje naSih
ciljev. Brigita pa je poskrbela, da smo prejeli povzetek prejSnjega sreanja in
opomnik za novo srecanje. Na sre€anjih smo si potem izmenijali izkuSnje o
napredovanju na svoji poti do cilja. Komunikacija v skupini je bila zelo spostljiva in
nas je precej zblizala. Ko smo imeli »feedback«, pa nas je ve€inoma presenetilo,
kako nas drugi vidijo in nam je dalo dodatne izpodbude za naprej.

V veselje mi je bilo sodelovati na skupini. Iskreno se zahvaljujem Marinu in Brigiti ter
kolegom v skupini. Zahvala tudi Zvezi za finan¢no podporo skupini in da nam je
omogoceno nadaljevanje, saj se veselim novih izzivov.

(Clanica skupine)
Viri

Kaci¢, M. (2020). Zdravje kot ravnovesje napram zdravju kot odsotnosti bolezni.
Predavanje: https://youtu.be/bMpgcOcgmmM

Ornish, D. & Ornish, A. (2020). Zivljenjski slog, ki razveljavi bolezni. Ljubljana: ARA
zalozba.
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