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Veme i stil mota kojf Ce vam pomoei uboIbi sa stresom
 
Brz zivot pun st r esa 

uzrocnikje psih osomatskih 
oboljenj a izazvanih hronicn­
im stresom. Zbog toga ne 
treba da iznenaduj e sve inten­
zivnija primene tradiciona l­
nih metoda kqje ce pomod da 
se org anizam vrati u svoje 
prirod no, norma lno sta nje. 

- Jedna od najstarijih nau­
ka koja postuje holisticki 
princip koji se zasniva na 
sveobuhvatnosti covekovog 
bica i prirode jcste ayurveda 
- objaSnjava Tatijana Jevdovic, 
spa i velnes terapcut. 

TEHNIKE 

U ayurvedisc koristi svc sto 
priroda nudi: zacini, lckovi­

to i drugo bilje, ulja, svctlost, 
pokret, disanje, zvuk, drago 
kamenje... Oslanjajuci se na 
principe prirode, krozayurve­
du se uri kako.da se ishrana 
prilagodisvojim individualnim 
potrebama, kao i kako da se 
organizam uskladisa prirod­
nim dnevnim ritmovima, ali 
i sa razlicitirngodisnjimdobi­
rna. kakoda se ponasa i kako 
da se koriste sva cu la radi 
postizanja punog potenci­
jala. 

To takode znaCi da sva 
univ erzalna znanja koj a 
ayurvcda suborn nosi mogu cia 
se primcnc i kod nas. irnajuci 
u vidunase podncbljc. klimu, 
obicajc, kulturu, religiju id a 
jc di no uz po siovanje svih 
nasih ruzlicitosti niena priJ 

I U;utru kada ustanete no 
prazan stomak popite [ednu 
iii dve case tople vode 

mena zaista rnozc da pruzi 
coveku blagostanje . U tu 
svrhuSiro KanareJa, instruk­
tor ayurvede odrzace trod­
nevni kurs u Bcogradu 4. i 5. 
i 6. oktobra ove godine. 

KORISNI SAVErI: 
.... ........ ..... . ..... .. .. ... .........
 

Disanje - smestite sc udob­
no zavaljcni u fotclju, ruke 
spustite na natkolenicc dlano­
va okrenutih na gore, celim 
stopaJima sc oslonite na pod. 
Brojed do cetiri Jagmlo udisitc 

kroz nos, brojeci do dva 
napravite pau zu, a zatim 
zvucno izdahnite kroz usta. 
Ponovo napravitcpauzubro­
jeci do d va i. zatim sve 
ponovite. Ovu vezbu svakako 
radite pred donoScnjc vaznih 
odJuka iIi kadaosctite tcskobu 
u grudima i ncmogucnosi da 
udahnete iIi izdahnerevazduh. 

Arom alerapijske lamp e 
dobrc su za konccntraciju. 
Koristite i uljc mente, eukalip­
tusa, limuna kada zclite cia 
odagnate depresivnc i lose 

misli, koristite mandarinu, 
grejp, neroJi. 

CISCENJE ORGANIZMA ...... .............. ................
 
Ujutru na prazan stom­

ak popitc jcdnu iii dve case 
tople vode, Ghi: odmleccni 
puter - 100gr butera stavi­
ti na laganu vatru da se 
istopi: penu pokupiti kasiCi­
com i koristiti kod iritiranc 
sluzokoze, koze oko oc ij u i 
druge najosetljivije delove 
tela, srednji sloj koristiti za 
ishranu (na proprzcni crni 
hleb), a posJcclnji sloj mozete 
nancti kao krernu za li ce. 
Srednji sloj koji sluz] za 
ishranu cisticreva ne osrecu­
juci njihovu osct ljivu struk­
turu. B. TAS/C 
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