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éku:.;:_r=la boz ctrocu
Pre pedagogov

Starime sa priatelom
ndsho tela

Koruna  stromu
moZe byt zdravd, po-
kial korene zdasobuju
kmen a kondre zod-
povedajticou
vyZzivou. Meditacia a
alkohol ¢i 30 cigariet
denne nepatria k
sebe. A skor ¢i neskor prideme na
kriZovatku - ¢o chceme? Nenamdhat
sa, nezmenit sa - a podrzat si zloz-
vyky, alebo rdst, ¢o je vsak spojené s
telesnou a dusevnou ocistou? Telo je
chram bozi a v kazdom kostole sa
udrzuje cistota.

Osvgjit si zdravy zivotny Styl ide
ruka v ruke s prekondvanim negativ-
nych navykov, ako st zdvislosti napr.
aj na televizore, pocitaci, nedostatok
pohybu, povrchové dychanie, nedosta-
tok ovocia, zeleniny, Zivin, minerdalov
potrebnych k rastu. Sebaznicujtcich
¢innosti je v nasom Zivote dost. A tak s
prichodom jari je ozaj potrebné urobit
velké jarné upratovanie aj v nasom
Zivote. A ked rozsirime priestor pre
dusevny a duchovny rozuvgj, vstupia do
nasho zivota pozitivne zmeny. A k nim
patri i pobyt v prirode, prechdadzky s
niekym, koho mame velmi radi.

Nohy na zemi a hlava v nebi! Zo dna
na den si viac a viac uvedomujte pekné
miesta na zemi, krasu okolo vds a dvi-
hajte zrak i nahor. Nebo je symbol jed-
noty, sudrznosti.

Aj ked nas delia tisicky kilometrov,
Iked pozorujeme hviezdnu oblohu, sme
spolu. Nech st gj tieto riadky tou zlatou
nitlkou, ktord nds spdja.

Jogové cvicenie
s Ankou Galovicovou
kazdy utorok od 19.00 - 2015 h,

Dolné Hony, ZS Raj¢ianska 3 jedna zastavka
pred konecnou trolejbusy 201, 202,
autobusy 71, 75, 78, 67
Kazdy stvrtok v hoteli Spirit, Vancurova 1
Informacie: 0905 602 993

Harmony Clinic s.r.o.
Trencianske Teplice
0905 602 993, 0908 481 898
ponuka
Jarna dovolenku s jogou (odborné
vySetrenie, 3 procedury denne, re-
laxacia joga, plna penzia, vegeta-
rianska strava, redukcia nadvahy, be-
sedy, osobna konzultacia, Sportové a
rekondicné aktivity.
www.harmonyclinic.host.sk

Mol brsvareecs o necll’[g, vycistime ple’r; zl)avujeme sa bradavic a cLIplmv

amestnanost matiek, upona-

hlany zivot, racionalizacia, spo-

sobuju neschopnost prejavovat

city, lasku. Akosi niet casu deti
pochvalit a pohladit. Prvacka prisla zo
Skoly a odpoveda starej mame na
otazku ako bolo v Skole, slovami - ne-
dobre. Nemame dobru pani uéitelku.
Ani raz ma nepochvalila. A stara
matka upokojuje vnucku - asi si to
dnes zasluzili in€é deti a
nabudiuce pani uci-
telka zasa pochvali
teba. ,,Ani iné deti ne-
pochvalila a vSetci sme
si to zasluzili...”. A tak
stara mama nelenila a
zavolala citlivo do Sko-
ly. Dnes ma vnucka
pani ucitelku velmi
rada.

V kazdom z nas je
vela lasky, dobra, citu i
vnutornej sily. Ale ne-
ustale niekam pona-
hlame a ani na mi-
nutku sa nezastavime,
aby sme sa zamysleli. Ved nie je cas!
Ani cvicit. Ani ist s detmi na pre-
chadzku. Tolko uciva eSte treba pre-
brat a o chvilu je koniec roka. A tak
zostavame emocionalne uzavreti a ak
nejaka emocia prenikne na povrch, je
to agresia. Chodime z prace do prace.
A ked je uzZ neskoro, zbadame sa, Ze
vlastne sme nikam nedo§li, Ze stojime
na mieste a tofime sa v bludnom
kruhu.

Pri jarnom upratovani svojho Zivota
je uz na case prerusit nezmyselny
kruh problémov a neuspechov. A k to-
mu nam pomozu aj nasledujuce zos-
tavy cvikov:

Dychacie cvi¢enie: pozorovanie brusného,
hrudného a podklténeho dychania.

Pocas dychania poloZime ruky na bru-
cho a precitujeme pohyb branice (velké
- malé brusko). Potom ruky poloZime
na hrudnik a opat precitujeme rozsi-
rovanie a klesanie hrudnika pri hrud-
nom dychu. Pri hornom dychani polo-
zime ruky na klucne kosti a pozoru-
jeme pohyb dychu. S nadychom sa

—

jemne dviha tato oblast, s vydychom
klesa. Cvi¢enie trva par minut.

Pozorovanim dychu sa nase dycha-
nie prehlbuje, upokojuje a dychame
uvolnene. Takto si ,bez liekov® na-
vodime stav pokoja, bezstarostnost.
Zbavime sa stresu a deti pri dychani v
laviciach sa pred testom, celoro¢nym
skusanim upokoja a trémisti zbavia
uzkosti a trémy.

Kobra (bhudzanga asana)

Lahnite si na brucho. Dlane si oprite o
zem Vv oblasti ramien. S nadychom si
dvihajte aZ do natiahnutych pazi.
Divajte sa rovno pred seba.. Je to po-
loha kobry pri utoku. Mobilizuje silu.
Deti mozZu pohyb spojit aj so sy¢anim.
Hlavu mozZete aj zaklonit. Pomaly sa
ulozte na podlozku. A oddychujte v
Iahu na bruchu. Aj v tejto polohe po-
zorujte brusné dychanie. Pri nadychu
precitujte dotyk brucha so zemou.

2. variant - Umiestnite dlane vela
stehien, prsty smeruju k noham. S na-
dychom sa z lahu na bruchu dvihajte
do zaklonu. .

Pravidelnym cvicenim sa nauc¢ime
spomalovat Zivotné tempo a relaxovat.
Faza utlmu je rovnako doélezita ako
faza cvicenia. Tymto harmoniza¢nym
cvicenim zlepSime koncentracné
schopnosti, ved uponahlanost vedie k
chybam z roztrzitosti. Tento druh
cvicenia nam pomoze Zit v pritomnosti,
skutocne relaxovat a viac sa radovat zo
Zivota.
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