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DX4 - 1. dan: Odlocite se

Torej, kdo ne potrebuje ponovnega uravnotezenja? Vsekakor je mojo
pozornost pritegnil holisti¢ni pristop Stiridnevnega programa DX4.
Forever Living je porabil impresivna tri leta za razvoj tega sistema
sedmih popolnoma novih izdelkov, ki delujejo skupaj, kot del spreml-
jevalnega programa, da pomagajo telesu ocistiti nepotrebne stresorje
in razbremeniti um. “Vsaka sestavina je bila temeljito raziskana in
oblikovana tako, da deluje v tandemu,” pravi Christopher Altamira-
no, direktor kakovosti Forever Nutraceutical. “Drugi programi lahko
prodajajo samo izdelke, ki se osredotocajo na eno funkcijo ali ne
delujejo usklajeno. Izkoristili smo pomen zagotavljanja, da vsa preh-
ranska dopolnila in izdelki v DX4 delujejo popolnoma skupaj.”

Vedno bolj me je zanimala povezava med prehrano in razpolozen-
jem in DX4 absolutno odkljuka to polje s poudarkom na tem, da
postanemo bolj ozave$c¢eni o svojem vedenju v zvezi s hrano in kot
vsi vemo, se vse trajne spremembe zac¢nejo z zavedanjem. Predlag-
ane izboljSave povezave med umom in telesom kot nacin izbolj$anja
splo$nega zdravja so bileizagotovo privia¢ne. Stiri.dni? Da, to bi lahko
storila.
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DX4 vam pomaga, da se bolje zavedate svojega telesa, in vas uci, kako biti zaveden, kadar jeste, se
gibljete in prezivijate svoj dan. VVsak dan programa DX4 je posvecen doloceni temi: Odlocitev,
Opredelitev, Odkrivanje in Posvecanje. V teh &tirih dneh vas bomo vodili k vedji povezanosti uma in
telesa za boljSe splosno pocutje in zdravje.

Pri pripravah morate upostevati nekaj pravil in priporocil, da se pripravite na uspeh. Vec o tem si
preberite na naslednjih straneh.

Torej najprej jutro. Tri Forever Therm Plus, 240 ml vode in dve tableti Forever DuoPure pol ure
kasneje z 240 ml vode; hmmmm, precejSen odmik od moje obicajne kave, vendar sem vmesne pol
ure prezivela ob poslusanju vodene meditacije, vesela v zavedanju, da sem svoje telo na zacetku
dneva napolnila z dodatkom, ki je vkljuceval zeleni ¢aj, zeleno kavo, zafran v prahu ter vitamina B12
in C, da sem podpirala svoj Zivéni sistem z niacinom in podpirala svojo mentalno zmogljivost s
pantotensko kislino. Zaenkrat gre dobro.

Moram reci, da se mi zdi vkljucitev zvedljivih tablet Forever Sensatiable genialna. Prvemu sem
podlegela okoli 10. ure! Vsebujejo glukomanan, ki je bogat z vlakninami in lahko absorbira do
50-krat vecjo tezo vode. Prehaja skozi crevo neprebavljen in je v bistvu brez kalorij in ogljikovih
hidratov. Teh lahko pojeste do osem na dan (v prvem dnevu sem pojedla tri) in lepo je bilo vedeti, da
jih imam v zadnjem Zepu za varnost.

Zgodaj popoldan (zame ob 11.58 haha) je ¢as za moj Forever Plant Protein Sejk, zmesan z 240 ml
rastlinskega mleka, uporabila sem sojino (nesladkano). Je prijetnega okusa, lahko ujamete le kancek
grahove zemelj$cine, vsaka porcija pa vsebuje 17g beljakovin, kar me je razveselilo; tako mnogi od
nas ne uzivajo dovolj beljakovin in zaradi pomanjkanje le-teh menda lahko postanemo la¢ni in
utrujeni. Torej, opomba zase, vec beljakovin v moji dnevni prehrani.

Program predlaga, da lahko izvajate lahke vaje in zame je to izgledalo kot devet lukenj v somracnem
golfu, saj je bil tako lep dan s temperaturami okoli 20 stopinj. Pred tem sem spila svojih 330 ml gela
Forever Aloe Vera, pojedla predpisani Forever Sensatiable in s seboj vzela Forever Multi Fizz ze
raztopljenega v 240 ml vode. Razvit je bil za hiter zacetek vase hidracije (velika kljukica od mene) in
je izboljsan z vitamini B, Cin E.

Iskreno lahko re¢em, da se po golfu nisem pocutila ni¢ bolj utrujenega kot obicajno, kar me je
presenetilo. Kratka fantazija o kozarcu rde¢ega vina in zavitku arasidov je lebdela po mojih mislih, ko
sem zapustila tecaj, vendar sem ugotovila, da sem to zlahka odmislila.

Zvecer je na vrsti Se ena runda rastlinskih beljakovin Forever Plant Protein, pripravljenih v sejku z
240 ml vode, in Forever Lemonblast, ki, kot Ze ime pove, resni¢no vsebuje okus limone in ingverija,
bogatega okusa. To mi je bilo zelo vse¢, da zaokrozim dnevno rutino in sem bila vesela, da je
vseboval magnezij, ki je znan po svojem pomirjujo¢em ucinku. Popoln ¢as pred spanjem.

Prvi dan je bil konéan, pocutila sem se dobro. Na splo$no veliko manj tezko, kot sem pricakovala,
manj utrujena, kot sem mislila, da bom in morda je bilo to pozitivho pri¢akovanje, vendar se mi je

zelodec zdel manj napihnjen, a to je lahko samo zato, ker ne jem vec testenin. Za drugi dan imam
veliko upov.
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DX4 - 2. dan: Definirajte

Neverjetno, kako hitro se ljudje prilagajamo spremembam. Zjutraj sem vstala in sploh nisem
pomislila na kavo. To je bilo presenecenje, saj je to ustaljena rutina 30 let, za katero sem resni¢no
mislila, da je del moje DNK. Spala sem primerno, ¢eprav ne brez budnosti, morda ne veste, da so
Zenske v menopavzi (na mojo sreco) najbolj neprespani del druzbe (ocitno celo bolj kot novopecene
mamice), zato bom to spremljala v naslednjih dneh in no¢eh da vidim, ali je na tem podrocju prislo
do izbolj$av. Priblizno 30 minut sem porabila za meditacijo in pisanje dnevnika o danasnji temi, ki je
dolocanje. To vkljucuje podrobnej$e poglabljanje v mojo pozornost od prvega dne, ki je bila, ¢e se
spomnite, hidracija, in razvijanje vec¢jega zavedanja o svojih mislih in vedenju glede hrane.

Program predlaga, da dolocimo specifi¢ne cilje. Mnogi od vas boste seznanjeni s postavljanjem
ciliev v zvezi s svojo maloprodajno dejavnostjo in gradnjo posla ter boste razumeli moc¢ postavljanja
ciliev SMART, ki so specifi¢ni, merljivi, dosegljivi, ustrezni in casovno omejeni. Cilj hidracije je bilo
preprosto opredeliti, saj je ta aktivhost del programa; Vsak dan bom spila 2 litra vode. Odlocila sem
se, da se podprem tako, da na telefonu nastavim vrsto opomnikov. Cilj ozavesc¢anja o mojih mislih in
vedenju v zvezi s hrano se je izkazal za vediji izziv, zato sem se odlocila, da bom zjutraj in zvecer 10
minut zapisovala svoje misli in obcutke ter dodala 10-minutno meditacijo, v kateri bom vizualizirala,
kako sprejemam zdrave odlocitve. dan. Odlocila sem se, da bom zaradi vodenja dnevnika do konca
programa razvila mantro/afirmacijo, ki mi odmeva in ki si jo zlahka zapomnim in si jo vsak dan
recitiram. Na zacetku programa se namenoma nisem tehtala. Tako enostavno se je fiksirati na
spremembe na tehtnici kot merilo uspeha, in odlocim se, da to ni bil zanesljiv pokazatelj. Namesto
tega sem se Zelela osredotociti na to, kako se poc¢utim zaradi tega programa. Zame ni Slo za izgubo
teze, temvec za to, da bi lahko naredil trajne spremembe, ki bi kot stranski produkt s¢asoma privedle
do tega, da bi postala vitkej$a in bolj polna energije.

Urnik za 2. dan je enak kot za 1. dan. Opazila sem, da je moja tocka skusnjave okoli 17. ure, ko sem
danes stopila v fantazijo o pici. Da bi se podkrepila, sem pojedla Forever Sensatiable in kozarec
vode, skusnjavi sem se uprla. Razvijam disciplino, ni mi treba ukrepati glede svojih misli glede
hrepenenja, namesto tega si priznam misel in sedim z obc¢utkom ter ugotovim, da presenetljivo hitro
mine. Dan sem zaokrozila s svojim Forever Plant Protein Sejkom in Forever Lemonblast vrecko z
vodo, ponosna, da sem zakljucila 2. dan.

DX4 3. dan: Odkrijte

Urnik za 3. dan se razlikuje od 1. in 2. dneva, vkljucuje zdravo hrano in dan znova zac¢ne s tremi
tabletami Forever Therm Plus ter vodo in Sejkom Forever Plant Protein, pomesanim z mlekom.
Danes sem presla na ovseno mleko, da vidim, ali je vplivalo na okus, vendar ni. Zjutraj sem bila
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bila pripra nekaj obseznega in stres je udaril v bistvo. Sredi jutra je bil ¢as za dve tableti Forever
DuoPur ecljivo tableto Forever Sensatiable. Danes se veselim prave hrane, popoldan pa je
bil ¢as za veliko zeleno solato, veliko je predlaganih sestavin in naredila sem solato z mnozico razli¢nih
zelenih listov, $pinaco in vodno kreso s Cetrtino avokada in Ciceriko ter dvema redkvicama (juhuuu). Bilo
je dobro uzivati hrano. Kdo bi vedel, da je strodji fizol tako okusen? Zaradi tega sem razmisljala o
trenutkih, ko hrano jem na poti, ne da bi jo zavestno uzivala.

reostanek 3. dne je enak prej$njim dnevom; 330 ml Forever Aloe Vera Gel in Forever Multi Fizz z 240

vode sredi popoldneva ter Forever Plant Protein shake, Forever Sensatiable tablete in Forever
LemonBlast z vodo zvecer pred spanjem. Tema 3. dneva je Odkrivanje in vedno bolj se zavedam, kako
malo zavestno cenim svojo hrano. V¢asih moras nekaj izgubiti, da ponovno pridobis hvaleznost in v svoj
dnevnik si zapisem, naj jem bolj premisljeno, ko se program konca. Kako naj to storim? No, nehala bom
jesti na poti, jedla bom pocasneje in brez motenj s pregledovanjem sporodil ali poslusanjem glasbe. Svoj
zalogaj bom dokoncala, ne da bi naloZila naslednjega.Ostajam motivirana tako, da se spomnim, da sem
zdaj na polovici programa. Na tej tocki nas spodbujajo, da naredimo seznam vseh ovir, ki bi lahko ovirale
nase prizadevanje za bolj zdrav Zivljenjski slog v prihodnje in vzela sem si ¢as, da se na to resni¢no
osredotocim. S prepoznavanjem teh mi je pomagalo razmisljati o moznih resitvah in resitvah. Znano je,
¢e ne uspes nacrtovati, nacrtujes neuspeh. Vem, da nisem iznajdljiva, ko sem utrujena in takrat ne
sprejemam dobrih odlocitev glede hrane. Tretji dan nisem naletela na nobene posebne izzive, ¢eprav
program nakazuje, da lahko obcutite vrsto Custev, kot so dolgocasje, utrujenost ali malodusje. Do konca
3. dneva sem se pocutila lazje in bolj zdravo. Bila sem bil navdusena, da bom naredila preobrat v svojem
zivljenjskem slogu. Pocutila sem se mirno in osredotoceno

DX4 - 4. dan: Posveti se

Dodatki in vnos hrane za 4. dan so enaki kot za 3. dan in ugotovila sem, da je program DX4 osvezujoce
preprost za sledenje in vztrajanje. Naj dodam, da v teh stirih dneh nisem imela nobenega druzabnega
dogodka, kjer bi me mikala hrana in pijaca. Bodite prijazni do sebe, kdaj boste izvajali program.
Predlagam, da izberete nekaj mirnejsih dni, da boste lahko pravilno viozili ¢as v miselne dejavnosti in se
vam ne bo treba soociti s temi skusnjavami. To pomeni, da je veliko bolj pomembno od tega, da se ne
postavite v skusnjavo, bolj gre za ustvarjanje ¢asa in prostora, ki ga lahko prezivite sami s seboj in
poglobljeno delate na vidikih cuje¢nosti, vklju¢no z meditacijo in pisanjem dnevnika. Na ta nacin si
postavljate pomembna vprasanja in nekateri odgovori vas lahko presenetijo glede vasih motivacij in
razmisljanja. Kar nas pripelje do 4. dneva, kjer je tema posvecenost in poudarek na miselnosti. Spodbuja-
jo nas, da razmisljamo o dobrih navadah, ki smo jih uvedli, in jih Zelimo nadaljevati po programu.
Seznanili smo se z devetimi lastnostmi, ki sestavljajo miselnost rasti. Zakaj je to pomembno, se lahko
vprasate. No, vse spremembe izhajajo iz miselnosti rasti. Ce imamo fiksno miselnost, potem mislimo, da
smo dokoncan izdelek s kon¢nim naborom sposobnosti, nezmozni sprememb, in Zivimo z mantro “to
sem, kar sem”. Devet lastnosti miselnosti rasti je neobsojanje, potrpezljivost, odprtost, zaupanje,
osredotocenost na procese, sprejemanje, opuscanje, velikodusnost in hvaleznost. Program nas
spodbuja, da pogledamo vsak vidik in kako smo jih izkusili v stirih dneh ter kako bi te lastnosti lahko
razvijali naprej. Zame je to, da nadaljujem z dobro hidracijo, da sem bolj hvalezna ( ko jem, da sem
popolnoma prisotna) in da zmanjSam velikost porcij. Potrpezljivost je zanimiva in zadala sem si cilj razviti
potrpezljivost, da se spremembe popolnoma vkljucijo, tako da bodo resni¢no del mojega Zivljenjskega

sloga in navade.
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Informacije v tem dokumentu so na voljo samo za izobrazevalne namene in niso namenjene
diagnosticiranju, zdravljenju, ozdravitvi ali preprecevanju katere koli bolezni. Prosimo, da se
posvetuijete z izbranim zdravnikom ali drugim kvalificiranim zdravstvenim delavcem za podrobnejse
informacije, pred zacetkom programa ali pred uporabo kateregakoli prehranskega dopolnila, zlasti ¢e
trenutno jemlete zdravila ali se zdravite zaradi Ze obstojece zdravstvene tezave.
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