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Stres si nakopljemo sami, ker ne zivimo v sedanjem trenutku

(nadaljevanje s prejsnje
strani)

Da bi torej postali mojstri
te umetnosti, se moramo
nau iti svoj um osredoto iti
na sedanji trenutek. Samo
tukaj in zdaj lahko namre
ob utimo radost, sre o,
spro$ enost in vse druge
vrednote, ki smo jih kot

ljudje prinesli na svet.
“Otroci ne bi mogli biti
sre ni,  radostni, igrivi,

Ko smo razburjeni, se lah-
ko umirimo z globokim
dihanjem, ali pa gremo
“malo ven na zrakZ kot radi
re emo. A sudarshan kriya
je mnogo ve kot le malce
globlje dihanje, poudarja
Katja Gregl. Posledice stres-
nih situacijnamre nikoli ne
ostanejo le na nivoju uma,
zazrejo se v telo. Ob tem
nastajajo strupi, ki se zaradi
kr a ne izlo ijo, zato pride
do bolezni in poskodb.
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«—e nikogar nisem sre ala, ki bi se zjutraj zbudil in si rekel:
'Komu bom pa danes uni ili dan?'. Stvari se pa zgodijo.Z

Zadovoljni udelezenci delavnice

so utni, enebitegaprinedi
ssabo. To so vrednote, ki sov
nasZpoudarja Greglova.

Da bi to dosegli, se ude-
lezenci na delavnicah proti
stresu Sest dni u ijo poseb-
ne dihalne tehnike sudar-
shan kriya, kiimakoreninev
starodavni jogovski znano-
sti odihu. “Tetehnikeneu i
nih e drugZ poudarja Gre-
glova. “Na nasi spletni strani
www.artofliving.s so obja-
vljeni rezultati etevilnih
znanstvenih raziskav, ki so
potrdile u inkovitost te
dihalne tehnike, na primer
zniZzanje ravni stresnega
hormona kortizola v krvi,
vpliv na depresijo, holesterol
ipdZ
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S posebnimi dihalnimi
vajami vse celice prezame-
mo s kisikom, kar povzro i
izgorevanjetoksinoy, ki jihiz
telesa odplaknemo z veliko
vode in lazjo hrano,
na inom prehrane torej, kot
ga priporo ajo udelezen-
cem med delavnico. S se-
meni modrosti paudelezen-
ce spodbujajo, da po asi
spremenijo  svoj na in
Zivljenja in se zavedo, na
katere stvari reagirajo stres-
no.

Razli ne situacija na ljudi
vplivajo razli no - za ene so
mo no stresne, drugi se ob
njih le nasmehnejo. Seveda
jedrugina inreakcijeveliko
lazji, ko je telo o i$ eno
strupovin lovek poln ener-
gije.

Se ljudje, ki pridejo na
delavnice, zavedajo, koliko
stresaimajo nakopi enegav

sebi?“Nikakor neZodgovar-
ja Greglova.

“Velikokrat nakoncu priz-
najo, da so prieli zgolj iz
radovednosti, misle , dajez
njimi vse bolj ali manj v
redu. Potem pa so prese-
neeni. Najveji u inek
dihalnih vaj pasepokazepri
tistih, ki so res bolni. Na
primer pri policistih, ki jih k
nam porilja njihova zdrav-
stvena sluzba. Ljudje, ki prej
po mesece niso mogli spati
brez pomirjeval, utijo ve-

liko olajeanjein hvaleznost,
ko spet lahko normalno
zazivijoZ

Prepri ana je, da z diha-
njem lahko neposredno
vplivamo na svoje telo, us-
tva, intelekt, tok spominov
ter pripomoremo, da se na$
ego umiri. Govori iz iz-
kuSenj, saj se je natana in
pred leti pozdravila, ko je

zbolela in ji zdravniki niso
znali pomagati. To ji je, ab-
solventki fizike in u iteljici

+Otroci ne bi mogli biti sre ni, radostni, igrivi, so utni, enebi

tega prinesli s saboZ

ra unalnistva, popolnoma
spremenilo tok Zivljenja.
™vljenje pa ubere drugo
pot, ko ne dvomimo ve o
pozitivnih, pa pa o nega-
tivnih stvareh, ko v loveku,
ki nasje prej prizadel, uzre-
mo nekoga, ki je pod stre-
som in je bil v Zivljenju tudi
sam prizadet. Ko lahko zre-
mo onkraj njegovih besed in
dejanj. To pa nam uspe sa-
mo, ko smo polni energije,

dobre volje in osredoto eni
na sedanji trenutek. Takrat
vse negativnosti preprosto
zdrsnejo mimo nas.

Na Primorskem so delav-
nice proti stresu najbolje
obiskane v Poso ju, kjer so
u itelji zavoda ljudem pro-
stovoljno pomagali po na-
ravnih katastrofah, in na
Goriskem. Prvo delavnico
bodo v kratkem organizirali
v Portorozu. Glas o njihovi
dejavnosti se Siri od ust do
ust, kljub vse slabsi kvaliteti
zivljenja pa delavnice proti
stresu pri nasSenisovmodi,
ugotavlja Greglova. “Nismo
razvpiti, smo pa vedno pol-
no zaposleni. V Indiji Shan-
karjeva predavanja obies e
tudi do 500.000 ljudi. Tudi v
ZDA je obisk delavnic
mnozi en, v Evropi pa gre
vse skupaj bolj po asi. V po-

plavi raznih delavnic ljudje
niti ne vedo, za kaj bi se
odlo ili.z

Vse bolj pod stresom so
danes u itelji in otroci v
Solah, opaza. “Na-i otroci so
vse bolj odtujeni. Za to nebi
krivila televizijein ra unal-
nika, ta dva sta samo po-
sledica. Ujeti smo vsak v svoj
mali svet, mnogo manj asa
imamo za druZinsko
ZivljenjeZ

Zavod Ze deset let sode-
luje sslovensko policijo. De-
lavnice organizirajo tudi za
zapornike in njihove paz-
nike. Po mnenju Greglove je
prav poklic paznika v za-
poru eden najbolj stresnih
nasploh. O delu z zaporniki
pa pravi: “—e nikogar nisem
sre ala, ki bi sezjutraj zbudil
in s rekel: 'Komu bom pa
danesuni ili dan?. Stvari se
pa zgodijo. V dolo enem
trenutku, ko nisi pri sebi in
niti nimas pravega znanja, s
pomo jo katerega bi obvla-
doval svoja ustva, ti prekipi
in naredi* nekaj, kar lahko
obZalujes dokoncazivljenja.
Najve hvaleznosti sem pre-
jela prav od zapornikov. e
bi vseto vedel prej, danesne
bi bil v zaporu, mi marsikdo
reeZ

ALJA TASI

*V Indiji Shankarjeva predavanja obie e tudi do 500.000 ljudi. Tudi v ZDA je obisk delavnic
mnoZi en, v Evropi pa gre vse skupaj bolj po asi.Z
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