PaLgy

Naucite pravilne tehnike disanja

Najcitanije dnevne novine u Srbiji

UTORAK
5. AVGUST
2008. GODINA

BROJ 4126

Vezbe i stil Zivota koji ¢e vam

Brz Zivot pun stresa
uzrocnik je psihosomatskih
oboljenja izazvanih hroni¢n-
im stresom. Zbog toga ne
treba da iznenaduje sve inten-
zivnija primene tradicional-
nih metoda koje ¢e pomo¢i da
se organizam vrati u svoje
prirodno, normalno stanje.

- Jedna od najstarijih nau-
ka koja poStuje holisticki
princip koji se zasniva na
sveobuhvatnosti covekovog
bica i prirode jeste ayur veda
- objasnjava Tatijana Jevdovié,
spa i velnes terapeut.
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U ayurvedi se koristi sve §to
priroda nudi: zacini. lekovi-
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to i drugo bilje, ulja, svetlost,

okret, disanje, zvuk, drago
Eamenje... Oslanjajuci se na
principe prirode, kroz ayurve-
du se uci kako.da se ésm

ilagodi svojim individualni

ggtrggglma, kaoi kako da se
organizam uskladi sa prirod-
nim dnevnim ritmovima, ali
i sa razlic¢itim godi$njim dobi-
ma, kako da se ponasa i kako
da se koriste sva ¢ula radi
postizanja punog potenci-
jala.

To takode znaci da sva
univerzalna znanja koja
ayurveda sobom nosi mogu da
se primene i kod nas, imajuci
u vidu nase podneblje, klimu,
obicaje, kulturu, religiju i da
jedino uz poStovanje svih
naSih razli¢itosti niena pri-
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Ujutru kada ustanete na
prazan stomak popite jednu
ili dve &ase tople vode

mena zaista moze da pruzi
Coveku blagostanje. U tu
svrhu Siro Kanarela, instruk-
tor ayurvede odrzacde trod-
nevni kurs u Beogradu 4. i 5.
i6. oktobra ove godine.

£ KORISNI SAVETI:
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Disanje - smestite se udob-
no zavaljeni u fotelju, ruke
spustite na natkolenice dlano-
va okrenutih na gore, celim
stopalima se oslonite na pod.

Brojeci do ¢etiri lagano udisite

kroz nos, brojeéi do dva
napravite pauzu, a zatim
zvutno izdahnite kroz usta.
Ponovo nadpravite pauzu bro-
je¢i do dva i zatim sve
ponovite. Ovu vezbu svakako
radite pred donosenie vaznih
odluka ili kada osetite teskobu
u grudima i nemoguénost da
udahnete ili izdahnete vazduh,

pomoci u borbi sa stresom

misli, koristite mandarinu,

grejp, neroli.
% CISCENJE ORGANIZMA
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- Ujutru na prazan stom-

ak popite jednu ili dve dase

tople vode. Ghi: odmlegeni

puter - 100 gr butera stavi-

ti na laganu vatru da se
Jstopi: penu piti kagici-
com i koristiti kod iritirane
sluzokoze, koZe oko ociju i
- druge najosetljivije delove
tela, srednji sloj koristiti za
dishranu (na proprzeni crni
hleb), a poslednii sloj mozete

‘Aromaterapijske lampe - naneti kao kremu za lice.

dobre su za koncentraciju. -
_ Koristite i ulje mente, cukalip-

tusa, limuna kada Zelite da
odagnate depresivne i loge

ednji sloj koji sluzi za
1shranu ¢isti creva ne o$tecu-
juéi njihovu osetljivu struk-
turu. B. TASIC



