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DANIJELA MILASINOVIC
NJEN RECEPT: Sudarshan Kriya tehnika l

Ka) se vam zdi najbolj pereé¢ problem sodobne druzbe?
“Stres, depresija, odtujenost.”

S kaksnimi teZavami se ljudje navadno zate¢ejo na seminar Umetnost zivlje-
nja’?

“Navadno so to zdravstvene tezave, na primer rak, bolezni srca in ozilja, anksioznost, depre-
sija, razne Custvene tezZave, vse oblike stresa. Bi pa rada izpostavila, da niso le tezave tiste, ki
pripeljejo ljudi na seminar. Véasih gre zgolj za Zeljo po znanju, po razumevanju sebe in dru-
gih”

Kako pomagate tistim, ki pridejo na seminar zaradi doloéenih tezav?
“S Sudarshan Kriya tehniko uravnotezimo vse nase nivoje: telo, dih, um, intelekt, spo-
min, ego, nas notranji izvir ali duso. Potem s seminarjem poviSamo nivo energije,
povecamo zavedanje in percepcijo na ta nacin, da v vsakda njem zZivljenju hitro pre-
poznamo, kdaj smo v stresni situaciji, in znamo sami poiskati ravnovesje. V zivlje-
nju se to potem kaze kot izboljsanje odnosov, uspesnost, sreca in zadovoljstvo.”

Kaksne tehnike uporabljate na seminarjih?
“Na seminarju se nau¢imo ve¢ tehnik, na primer vaje za obvladanje telesa,
sproscanje, ampak srediSce seminarja so dihalne tehnike. Osrednja tehni-
ka, Sudarshan Kriya, ki se poucuje izklju¢no na seminarjih Umetnost zi-
vljenja je izziv sodobne medicine. Narejeno je bilo veliko medicinskih raz-
. iskav katerih povzetke si lahko ogledate na nasi spletni strani www.ar-
tofliving.si’
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B Se Je treba po koncu seminarja ali po njem drzati kaksnih
B posebnih pravil?
“Ne.”

Nit1 pri prehrani?

“Prehrana vsekakor vpliva na duhovno ravnovesje. Nekaj, kar danes za-
uzijemo, vpliva na nas um in telo e tri dni. Poleg tega je pomemben nacin.

kKako hrano pripravimo in zauzijemo. Zaradi sodobnega nacina zivljenja smo
izgubili, kar so imeli nasi stari starsi - da so se znali povezati s hrano, preden so
jo zauzili, da so jedli v miru in tisini, Vemo, da je lahka vegetarijanska hrana zdra-
va, Ce pa ze nimamo ¢asa, da bi se posvetili samo pripravi hrane jo Vvsaj jejmo s po-
zornostjo. Na tecaju se priporoca lahka vegetarijanska hrana, da s tem pripomore-
mo k odstranjevanju strupov iz telesa, po koncu seminarja pa ni pravil.”

Kaksna je vasa zgodba? Kaj vas je spodbudilo, da ste postall ucite-
ljica na seminarjih Umetnost zZivljenja?

“Za duhovnost sem se zanimala Ze kot najstnica, ampak bolj od daleé¢. Po-
tem so se v Studentskem obdobju zacele tezave, najprej nesre¢na ljubezen,
potem dokaj resne zdravstvene tezave. Hotela sem vzeti stvari v svoje ro-
ke in nekaj narediti. Vedela sem, da moram delati na sebi, nisem pa ve-
dela, kje zaceti. Prijateljica mi je rekla: ‘Pojdi na dihanje!” To mi je bilo
v8ec, ker je bilo slisati konkretno. U¢inek je bil viden takoj. Spomnim
se, da sem po seminarju srecala svojo uéiteljico in J1 vsa presenecena
rekla: "To deluje?!” Vedno bolj me je zanimalo in odlo¢ila sem se, da

bom to tudi sama to pocela.”

Zakaj menite, da je va$ nacin iskanja notranjega ravno-
ves)a boljsi od drugih?

“Zame osebno je boljsi, ker vidim rezultate, to je, da se ves cas sme-
jem, daimam svoj notranji mir, da se znam vrniti v svoj center. Mi
sami smo merilo za uspesnost programov, ki jih u¢imo.”

september 2008 eva 81



	eva2008

