Gloria price

Zivi u stra$noj situacys. Druzim se sa mnogo Zena
poput mene, one su prave lavice 1 u odgajanju de-
ce 1 u karyjers. Treba potencirati tu njihovu snagu,
hrabrost i upornost, jer éemo na taj nacin ohrabri-
ti i neke druge Zene koje se plase da naprave taj
odluéwudi korak 1 preuzmu sudbinu u svoje ruke
Pre nekoliko godina sam na jednom seminaru ¢u-
la re¢enicu: “Ti sama s lakocom 1 radoécu podizes
svoju decu.” I onog momenta kad sam je usvojila 1
prihvatila. zaista je postalo tako.

DECJE LEKCIJE Priznaje da je prvo morala da
nauéi da se izbori sa strahom.

- Onje s jedne, a ljubav s druge strane. Kad po-
stog1, nema ljubavi, 1 obrnuto. ako je Ljubav tu, ne-
ma ga. Uvek idem u susret svom strahu 1 skacem
u vatru zbog onog &ega se plasim. Odliéan je po-
kretaé, kad se pojavi 1 trunka bojazni, ve¢ znam
da ée mi to biti sledeéi izazov, da s tim moram da
se suoéim. [ trudim se da tome nauéim 1 svoje
kéerke.

Odgajanje dece u danasnje vreme je veoma
zahtevno. nezavisno od toga postoj li zajednica
partnera i ne.

- Najvedi 1zazov su okolnosti u kojima Zivime,
ali u tome 1mam dva odli¢na saradnika. One po-
mazu meni da rastem, a i ja njima, i to je divan
proces. NajvaZnije je da $ta god da se desava,
kroz sve to prolazimo sa osmehom na licu 1 da ni-
kad ne vpadneme v monotonyju. U brojnim prili-
kama kcéerke su mene uéile 1 vaspitavale.

Devojéice ne pokazuju interesovanje za jogu,
mada je Mya u poslednje vreme poéela vige da se
zanima za ono 5to mama radi

- Ona je prvi sudija, ako kaze da joj je vezba
prijala, enda mogu da idem dalje. Vanja je sasvim
drugaéyi tip. nju to ne interesuje previse i ne for-
siram je, smatram da svako treba da radi sve pre-
ma svom senzibilitetu Medutim nedavno smo

smatra najvecim
izazovom svakog
roditelja

Pritikom srakog
udahaiizdaha
trebalo bi da
brojimo do pet
ili sest, i ako na
laj nacin
svakodnerno
pocnemo da
disemo samo deset
minulta, vec smo
mnogo uradili za
sroje zdrarije

imale situacyu kad joj je pravilno disanje veoma
pomoglo. Vradale smo se 1z Liona 1 kad je avien
sleteo. Vanyu je ubvatila mala panika. nije mmala
vazduha, pa je poZelela da odmah izade. Objasni-
la sam joj da je sve u redu. da vazduha ima do-
volino 1 nagovorila je da, dok ne 1zademo, duva-
mo u papirne kese 1 takmicimo se ko ¢e najvise
da ih naduva. Kad je covek uznenuren, dah je
kratak, 1 kod Vanje se kesa postepeno naduvava-
la. poéto je cilj bio da produZimo 1 udah 1 1zdah
Bila je to lepa 1 zanimljiva lekeija kako mozemo
sebi da olak$amo u situaciji panike ili straha ako
smo sami. Ili da pomognemo nekome drugome
ukoliko ga zadesi takva stvar.

DISI DUBOKO Trudi se da prenese poruku kako
joga ljudima pomaze da budu bolji u svakodnev-
nom zivotu.

- Vezbe su zaista prilagodene svakome, moze
da ih izvodi 1 bakica pored malog ekrana. Ljudi

najéesce poinju da vezbaju ukoliko imaju nela
zdravstveni problem. a trebalo b da bude upravo
suprotno, da ¢ine to kad je sve savrieno i da se ta-
da pripreme za situacije koje dolaze, jer je Zivot
nepredvidiv. dobro i loge se uvek smenjuju. Ne
vezbamo jogu da bismo v njoj bili bolji, nego da
budemo bolji u svakodnevnom Zivotu. Kad udem
uneki polozay, dolaze nu razhiéite emociyje. od pri-
jatnosti 1 nepryatnosti, blagog bola do besa, a pra-
vilnim disanjem. odnosno udisajima 1 1zdisajima,
uéimo da pustimo te situacye da odu a da ne pa-
dnemo u vatru. Dah je direktno povezan s emo-
tivnim stanjem. svaki put kad smo uznemireni,
uplasen:. kad nas neko izbaci iz takta, povrian je
ili 1sprekidan 1 ubrzan. Produzujudi dah automat-
ski kontrolidemo telo, emotivno 1 psihicko stanje.
Kad nau¢imo da kontrolifemo tu nasu prvu 1
osnovnu vezanost, jer s udahom delazimo na svet,
lakse kontrolifemo sve druge situacije u Zivotu.
Gledajudi sve one atraktivne jogicke poloZaje, lju-

d1 1maju pogreinu predstavu da ne mogu da rade
jogu. a ja ponavljam kao papagaj. ake mozete da
didete, mozete 1 da vezbate

Istiée da je prosecan broj udaha i izdaha éetr-
naest u minuti, a ukoliko se smanji na osam. veé
je mnogo toga dobrog vradeno za organizam.

- Prilikom svakog udaha 1 izdaha trebalo b1
da brojimo do pet ili $est, 1 ako na taj nacin sva-
kodnevno pocnemo da difemo samo deset mi-
nuta. veé¢ smo mnogo uradili za svoje zdravlje.
Kao ito se svake vecer: tuiramo da sa sebe spe-
remo prljavitinu koja se nakupila tokom dana,
tako bi trebalo da izbacimo i negativnosti koje
smo pokupili od drugih ljuds, jer telo pamti sva-
ki stres koji mu priredimo. Ako samo pet puta
tokom dana duboko udahnemo kroz nos. pa on-
da napravimo dvostruki 1zdah, ve¢ mozemo da
osetimo kako se naé organizam polako opusta
Sve krece od daha. a kad ga postanemo svesni.
bicemeo svesni 1 svog tela.
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