trajne vitkosti

Tanjo TurnSek je pred leti sprva navdihnil €lanek o Gabrielovi metodi hujSanja iz naSe revije (takrat

smo se Se imenovali drugace). Zaradi Stevilnih zdravstvenih tezav se je odlocila, da bo svojo preveliko
telesno tezo - tehtala je 94 kilogramov - pa tudi naeto zdravje vzela v svoje roke. Z raziskovanjem je
pri sebi nasla kar devet vzrokov za debelost. Ti so se skrivali v njenih nenehnih shujSevalnih dietah, po
katerih se je vedno znova zredila, v stresu, neodkriti intoleranci proti glutenu in zanjo nepravi hrani, v
napacno izbrani rekreaciji, v omejujocih prepri¢anjih o sebi ... Ko je pri sebi prepoznala in odpravila vse
vzroke za preveliko tezo, ji je uspelo trajno izgubiti kar 31 kilogramov. Vitkost ji uspeva ohranjati ze pet
let! S svojimi izkuSnjami in znanjem zdaj pomaga drugim.
Tekst: RENATA UCMAN, foto: osebni arhiv TANJE TURNSEK
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[ zrokov za to, da so se
>> mi nabirali odveéni ki-
logrami, je bilo ve¢, ne

le hrana in gibanje, saj sta to le dva
od desetih mogocih vzrokov, da se
redimo. Moja telesna samopodoba
je bila Ze od otrostva dokaj krhka.
Sebe sem vedno videla kot debelo,
Ceprav kot otrok in mladostnica
to nisem bila. A od pubertete sem
preizkusala razline shujSevalne
diete, pripomocke, tablete in siru-
pe za hujSanje, vedno brez uspe-
ha. Moja teza je po letu 2009 za-
Cela strmo nara$cati. Zredila sem
se na 94 kilogramov. Preizkusila
sem stradanje, postenje, locevalno
dieto, veliko telovadila in hodila —
a ni¢ ni pomagalo. Moje telo se je
le $e bolj redilo,« pripoveduje Ta-
nja TurnsSek, ki ji je uspelo zmaga-
ti Sele, ko se je posvetila izobraze-
vanju o zdravju, zdravi prehrani in
rekreaciji. »Sodelujem z drustvom
Vita in zdaj sama ljudem poma-
gam do boljSega Zivljenja, trajne-
ga zdravja in hujSanja, zdravega
prehranjevanja, dobrih odnosov,
predvsem pa ljudi u¢im, kako ime-
ti boljsi odnos do sebe.«

Nihée ni vedel, kaj mi
je. Zgodba Tanje Turnsek je nav-
dihujoca in spodbuda za vse, ki bi
se radi dokon¢no znebili odveénih
kilogramov. »Zaradi preve¢ kilo-
gramov je bilo moje telo vseskozi

Tanja Turnsek F I
casu prevelike
telesne teze

- tehtnicaji je
takrat pokazala
94 kilogramov.

kroni¢no vneto. Preve¢ sem se po-
tila, tudi ob mirovanju ali ¢e sem
se sprehodila le do trgovine. Pogo-
sto sem bila kroni¢no utrujena. Po
kratkem sprehodu sem imela zve-
Cer v levem kolku take bolecine,
da sem morala po stanovanju hodi-
ti z berglami. Na zunanji strani rok
so se mi naredile starostne pike, ki
so ostale do danes. Moja $¢itnica
je slabo delovala. Kroni¢no peko-
¢o bolecino v trebuhu sem cutila
vsak dan. Obiskala sem vse mo-
goce zdravnike specialiste, a nihce
ni vedel, kaj mi je. Poleg telesnih
simptomov sem se pocutila depre-
sivno. Ves ¢as sem cutila, kot da
imam malo povi$ano telesno tem-
peraturo. Zaradi suma endometri-
oze sem dobila termin za laparo-
skopijo. PreZemali so me obcutki
strahu, kaj bo z mano. Od skrbi
véasih cele no¢i nisem spala.«

Prelomnica. Na zacetku leta
2011 ji je njen oce prinesel drugo
polovico ¢lanka o Gabrielovi me-
todi hujsanja, iztrgano iz nase revi-
je, ki jo Se vedno hrani za spomin.
»Sprva sem ob tej drugi polovici
¢lanka zgolj zamahnila z roko, a
sem nato vseeno prebrala Se prvo
polovico ¢lanka. Vse je bilo smisel-
no, ¢eprav je bilo zame popolnoma
novo. Nato sem prebrala tudi Ga-
brielovo knjigo v angleSkem jezi-
ku in vsak vecer poslusala vecerno
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Vzroki za Tanjino odveéno tezo, kot je odkrila sama, so se skrivali
v nenehnih dietah, stresu, intoleranci proti glutenu, napacni
rekreaciji, omejujoc¢ih prepri¢anjih in podobnem.

vizualizacijo, ¢eprav sem se §e na-
prej redila. Na knjigo sem nato za
nekaj ¢asa pozabila. Vendar sem si
Gabrielovo metodo zapomnila kot
nekaj, kar bi lahko zares delovalo.«

Niti diagnoze nisem imela! V
letu 2012 se je nato vendarle odlo-
¢ila, da bo Zivljenje vzela v svoje
roke. »Zelela sem narediti vse, da
bi odkrila vzroke svojih tezav in
jih odpravila. Zdravniki mi niso
mogli pomagati, saj zatirajo pred-
vsem simptome bolezni, z iska-
njem vzrokov pa se ne ukvarjajo.
Niti diagnoze nisem imela! Zato
sem verjela, da lahko le sama naj-
dem in odpravim vzroke svojih te-
Zav. Te so bile zame darilo. In ko
je zame priSel pravi ¢as, da nekaj
spremenim v svojem Zivljenju, sem
zacela najprej odkrivati vzroke za
svojo debelost. Vsakega sem teme-
ljito raziskala. Studirala sem vsak
dan, prebrala sem na tisoce ¢lan-
kov, Studij, strokovnih intervjujev
in prispevkov s konferenc, cemur
se posvecam e danes.«

Redila se je zaradi pogostih
diet. Prvi vzrok njene mocno pre-
visoke teZe so bile dolgoletne shuj-
Sevalne diete, po katerih se je vsa-
ki¢ zredila nazaj. Zato se je Zelela
za vselej posloviti od diet! »Znan-
stveniki so ugotovili, da veckrat
ko smo na shujSevalni dieti, manj
imamo moznosti za shujSanje in
teZje shujSamo. Dokazali so, da
shujSevalne diete dejansko redijo

) Znanstveniki so
ugotovili, da ¢im
veckrat smo na
shujsevalni dieti,
tem manj imamo
moznosti shujsati.
Dokazali so, da
shujSevalne diete
dejansko redijo. ¢¢

in seveda ne ucinkujejo. Z vsako
dieto izgubimo nekaj kilogramov,
vendar nato spet vse dobimo na-
zaj, pa vedno $e kaksnega zraven.
To je moja zgodba, pa tudi zgodba
vseh, ki sem jim pomagala shujsati
in teZo obdrZati.«

In potem Se gluten. Spremeni-
la je svojo prehrano. »Ceprav sem
menila, da se kot vegetarijanka
prehranjujem zelo zdravo, se Zal
nisem. Ugotovila sem, da imam
intoleranco proti glutenu, ta je v
mojem telesu povzrocal kroni¢no
vnetje in utrujenost, pekoce bole-
¢ine v trebuhu, slabo delujoco $¢i-
tnico in depresijo. Ko sem gluten
izloc¢ila iz prehrane, so tudi bole-
¢ine v trebuhu prenehale. Mojemu
telesu je poleg tega primanjkovalo
hranil, kar je telo spet prevedlo,
da nima dovolj hrane, in je zato
shranjevalo mascobo. Namesto
mesa sem pojedla preve¢ nezdra-
vih ogljikovih hidratov. Zato sem



se najprej morala nauciti, kako Zi-
veti povsem brez glutena in kako
tovrstna Zivila nadomestiti z bolj
zdravimi. Vse obroke sem zacela
pripravljati sama, preskusala sem
nove recepte za zdrave jedi. Ve-
¢ina hrane, ki jo zdaj pojem, je iz
ekoloske pridelave, sveza, polno-
vredna in nepredelana. Za hrano
imam tri pravila: da mora biti ve-
dno zelo okusna, zdrava, priprava
pa mora trajati ¢im manj ¢asa. Ze-
lenjavo kupujem pri cudoviti go-
spe, ki ima ekolosko kmetijo in ji
zares zaupam, nekaj ekoloske hra-
ne pa tudi v bio trgovini.«

Aktivno je razstrupljala
telo. A to Se ni vse. Na poti do vit-
kosti se je lotila razstrupljanja te-
lesa. »Strupi, ki sem jih prej vsak
dan s hrano vnasala v telo, se na-
birajo v nasih mascobnih celicah.
Tako nas naSe telo §¢iti, da ne kro-
Zijo po krvnem obtoku in do nasih
najpomembnej$ih organov. Poleg
aktivnega razstrupljanja sem raz-
vila tudi pasivni razstrupljevalni
nacin Zivljenja. To pomeni, da na
dan vnesem v telo manj strupov,
kot so jih moji razstrupljevalni or-
gani sposobni odstraniti. Posvetila
sem se raziskovanju vseh izdelkov,
ki jih uporabljam, in ob prebiranju
deklaracij izbrala le najbolj zdrave
in najmanj oziroma ni¢ toksi¢ne.«

Posvetila se je zdravljenju ¢reves-
ja. »Pekoce bolecine v trebuhu so
sicer minile. A vse bolezni se za¢-
nejo v ¢revesju, zato sem velik del
zdravljenja posvetila temu. To je
zelo pomembno! Vcasih zadosca,
da v prehrano dodamo le probio-
tike in prebavne encime.«

Odpravila je stres. Odpravila
je tudi peti vzrok za svojo odve¢no
tezo —stres. »To je bil stres v razli¢-
nih sluzbah zaradi Sikaniranja in
zelo slabega razpoloZenja, Custve-
ni stres v mojih odnosih in obenem
stres zaradi dela, ki me ni veselilo.
Moja dusa je zelela hoditi po poti
svojega poslanstva, hrepenela je
po drugacénih izku$njah, jaz sem
pa opravljala delo, ki me ni izpol-
njevalo, v okolju, ki je bilo veliko-
krat hladno in sovrazno nastroje-
no. Moja dusa je stradala, zato je
tudi moje telo menilo, da nima do-
volj hrane - in je shranjevalo ma-
$¢obo. Nase telo namre¢ ne razu-
me, kaj pomeni Ziveti svoje poslan-
stvo. Razume pa zelo primitivne
koncepte, ali stradamo — v tem pri-
meru jo z namenom preZivetja ¢im
bolj shranjuje v mascobne zaloge.«

Vizualizirala je vitkost. Se-
sti vzrok njene debelosti, pravi, so
bila njena omejujoca zavestna in
podzavestna prepri¢anja od otro-
§tva. »Ce tega ne bi res dobro spre-
menila, bi moja podzavest Se da-

nes narekovala telesu, da shranjuje
mascobo, namesto da ostaja vitko.
Pomagala sta mi ukvarjanje s sabo
in posluSanje vodenih vizualiza-
cij. S tem sem tudi med spanjem
hujSala. Dobesedno! Razmislila
sem, kaj verjamem o sebi, svojem
telesu in moZnosti, da shujSam in
tezo obdrzim. Na hladilnik sem
pritrdila sliko Zenske v kopalkah,
ki mi je bila za model. Se danes je
tam. S svojim telesom namrec¢ lah-
ko uspes$no komuniciramo tudi z
vizualizacijo, s podobami in slika-
mil.«

Nié ve¢ je ne zbuja budil-
ka. Sedmi vzrok njene previsoke
teZe, pravi, je bil spanec. »Ze vse
Zivljenje, ¢e se moje telo dovolj do-
bro ne naspi, sem naslednji dan
utrujena. Zato je Se ena od oblik
ljubezni do sebe, da me ne zbuja

povedalo, da delam prav. S ¢asom
sem gibanje vzljubila. Zdaj kom-
biniram pohode v hrib v naravi
in kratko visokointenzivno vadbo
doma. Ce zdaj izpustim 20-minu-
tni trening v dnevni sobi ali pohod
na okoliski hrib, se ne pocutim do-
bro. Moje telo se z rekreacijo pre-
¢isti in obnovi z novo energijo. Po-
membno je, da v tem uZivam, saj
tako vplivam tudi na svoje hormo-
ne, da delujejo optimalno.« V pro-
stem Casu pa pleSe argentinski tan-
go in swing.

Obéutek pomanjkanja je
prenehala nadomeséati s
hrano. Poglobila se je v svoja ¢u-
stva in odnose, tudi v svoj odnos
do obilja na vseh podrogjih Zivlje-
nja. »Vprasala sem se, kje v Zivlje-
nju obcutim pomanjkanje. Je to
na podro¢ju odnosov, ljubezni,

O Gabrielovi metodi izgubljanja odvecne teze: »Gabrielovo
metodo hujSanja je zasnoval Jon Gabriel, ki je sam Sel skozi
enak proces ucenja in vrhunskega vecéletnega raziskovanja
debelosti in preobrazbe. Velja za revolucionaren brezdietni
nacin popolne preobrazbe telesa in zivljenja. Nekateri shujSajo
zgolj s poslusanjem vizualizacij vsak dan. A vecina ljudi se mora
posvetiti odpravljanju ve¢ vzrokov za odvec¢no tezo, da uspesno
shujSa za vedno. Metoda ne narekuje posebne prehrane, niti ne
omejuje nobene hrane ali njene koli¢ine. Posvec¢a se predvsem
dodajanju zdrave hrane in zdravljenju telesa. Ne narekuje
nobene predpisane izérpavajo¢e vadbe, trpljenja in odrekanja.
Ko ugotovimo in odpravimo vzroke svoje debelosti, kilograme
izgubljamo brez kakrsSnega koli truda. NajpomembnejSe
posledice, poleg vitke postave seveda, so povrnitev cvetocega
zdravja, veliko energije, uravnovesijo se hormoni, pa tudi druga

podrocja zivljenja.«

ve¢ budilka, ampak spim toliko
Casa, kolikor ga moje telo potre-
buje. Tudi zaradi premalo ali sla-
bega spanca se lahko redimo! V
¢asu povecane teZe sem tudi smr-
Cala. Sicer nisem $la na testiranje
za spalno apnejo, saj se je smréanje
ustavilo, ko sem shujSala na nor-
malno teZo. Spalna apneja je lah-
ko Se eden od vzrokov, ki nas redi-
jo in preprecujejo, da ne moremo
shujsati.«

Mi:io stetju kalorij. Opustila
je zanjo neprimerno telesno vad-
bo, ki je ni vodila do niZje teZe, in
poiskala pravo zase. »Kardiovadbe
je bilo véasih zame premalo, dru-
gi¢ prevec, posledicno me je tudi
to redilo. Ugotovila sem, da sta
poraba kalorij s telovadbo in Ste-
tje kalorij, ki jih vnesemo s prehra-
no, eden najvecjih mitov prehran-
ske in shujSevalne industrije. Zato
sem se raje zacela bolj redno giba-
ti, najprej s pohodi na nizji hrib-
¢ek Anski vrh, pozneje na Celjsko
koco. Gibanje je bilo zame spr-
va zelo naporno, tezko in ni¢ kaj
prijetno. Vendar mi je moje do-
bro pocutje, ko sem prisla domov,

» V zivijenju dobimo
natanc¢no take
preizkusnje, ki so
najbolj prave za nas,
da nas popeljejo na
bolj pravo pot. Ce jih
ne vidimo kot darila
ali se imamo za zrtve
okolis¢in, zivljenja ali
drugih ljudi, potem
bomo preizkusnjo
morali ponavljati,
dokler se lekcije ne
nauéimo. ¢¢

financ, ¢asa, spanja, smeha, pozi-
tivnosti, doZivetij, prostega casa,
izpolnjenosti pri delu, poslanstva
moje duse? Vsakr$no pomanjka-
nje namre¢ telo prevede v shra-
njevanje mascobe. Odpravila sem
tudi ta svoj deveti vzrok za kopice-
nje kilogramov in se obenem zazr-
la globoko vase, kdaj in zakaj jem,
ko nisem la¢na. Vprasala sem se,
katera Custva in primanjkljaje na-
domesc¢am s hrano. Vse, kar mi je

na katerem koli podro¢ju manjka-
lo, sem si nato poskusSala zagotovi-
ti. Kompenzacija s hrano zato ni
bila ve¢ potrebna.«

Pod 70 kilogrami se je vrnilo
zdravje. V letu in nekaj mesecih,
ko je odpravila vseh devet vzrokov
za odvecno tezo, je tako uspesno
izgubila 31 kilogramov! »Na nor-
malno tezo, to je bilo zame pod
70 kilogramov, sem prisla v pribli-
Zno letu dni. V mesecih zatem sem
nato izgubila Se nekaj dodatnih ki-
logramov.«

Z vitkostjo se ji je povrnilo
zdravje.»Ker sem se lotila vseh
vzrokov, zaradi katerih so se moje
zdravstvene teZave in debelost
sploh pojavile, so te povsem izzve-
nele. Postala sem zares zdrava in
vitka, v druzbi pa samozavestnej-
Sa. Kroni¢no vnetje je izzvenelo,
§¢itnica se je popravila, moja ra-
ven energije je zdaj visoka ves dan.
Kondicija in fizi¢na pripravljenost
sta dobri, zato lahko po hribih ho-
dim od jutra do vecera. Spreje-
la sem se in se zacela imeti veliko
bolj rada.«

Brez napora ohranja Vvit-
kost. Za marsikoga se prav po
uspes$no izgubljeni teZi zaéne naj-
tezji del — kako to obdrZzati. A Ta-
nja brez napora ohranja vitkost.
»Po tej metodi to ni tezko. Ni mo-
goce, da bi se spet zredila. Zato ta
celostna metoda brezpogojno de-
luje. Ker sem odpravila in spreme-
nila v Zivljenju vse, kar mi ni dobro
sluzilo, moje telo nima ve¢ potre-
be, da bi se redilo. Spremenila sem
se v naravno vitkega cloveka. A ti
ne pazijo na to, kaj bodo jedli, ko-
liko se bodo rekreirali in podobno.
Le uzivajo v vsem tem — v hrani,
rekreaciji, odnosih, delu, konji¢-
kih.«

Vedno znova na pravo
pot. »Moje Zivljenje niti prehrana
nista vedno popolna. Kdaj pa kdaj
tudi jaz malo skrenem s poti, ta-
krat se lahko zredim za kilogram,
dva ali tri. Vendar vedno vem, za-
kaj se je to zgodilo, in nato popra-
vim smer. Zato je pomembno, da
vsak, ki se loti te metode, razume,
zakaj, kje in kako je skrenil s svoje
poti in kako se lahko vrne. Je torej
zelo kompleksno, a hkrati prepro-
sto, zato tudi zares deluje.«

Z izkuSnjami zdaj pomaga
drugim. »Ko na svojo pot dobi-
mo ovire, je prav, da jih kot dari-
la Zivljenja objamemo, sprejmemo
izziv in se ne pocutimo Zrtve. Bo-
dimo ustvarjalci svojega Zivljenja!
Ce nam Zivljenje nasuje limone, si
iz njih naredimo najbolj$o limona-
do! Ce je uspelo meni, lahko uspe
vsakomur!«
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