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S tr e s  s i  n a k o p l j e m o  s a m i , k e r  n e  ž i v i m o  v  s e d a n j e m  tr e n u tk u
( n a d a lje v a n je  s  p r e jš n je

s  t  r a  n  i )

D a  b i t o r e j p o s t a li m o js t r i
t e u m e t n o s t i, s e m o r a m o
n a u č it i s v o j u m  o s r e d o t o č it i
n a s e d a n ji t r e n u t e k . S a m o
t u k a j in  z d a j la h k o  n a m r e č
o b č u t im o  r a d o s t , s r e č o ,
s  p  r o  š č e n o s t in  v s e d r u g e
v r e d n o t e , k i s m o  jih k o t
lju d je p r in e s li n a s v e t .
“Otroci ne bi mogli biti
s reč ni, ra d os tni, igriv i,

s oč u tni, č e ne bi tega  p rines li
s  s a bo. T o s o v red note, k i s o v
n a  s  ,” p o u d a r ja  G r e g lo v a .

D a b i t o  d o s e g li, s e u d e -
le ž e n c i n a  d e la v n ic a h p r o t i
s t r e s u  š e s t d n i u č ijo p o s e b -
n e d ih a ln e  t e h n ik e s u d a r -
s h a n  k r iy a , k i im a  k o r e n in e  v
s t a r o d a v n i jo g o v s k i z n a n o -
s t i o  d ih u . “T e teh nik e ne u č i
nih č e d ru g,” p o u d a r ja  G r e -
g lo v a . “N a  na š i s p letni s tra ni
w w w .a rtofliv ing.s i s o obja -
v ljeni rez u lta ti š tev ilnih
z na ns tv enih ra z is k a v , k i s o
p otrd ile u č ink ov itos t te
d ih a lne teh nik e, na p rimer
z niž a nje ra v ni s tres nega
h ormona k ortiz ola  v k rv i,
v p liv  na  d ep res ijo, h oles terol
i p  d  .”

K o  s m o  r a z b u r je n i, s e  la h -
k o u m ir im o  z g lo b o k im
d ih a n je m , a li p a g r e m o
“ma lo v en na z ra k ”, k o t  r a d i
r e č e m o . A  s u d a r s h a n k r iy a
je m n o g o  v e č k o t  le m a lc e
g lo b lje  d ih a n je , p o u d a r ja
K a t ja G r e g l. P o s le d ic e s t r e s -
n ih  s it u a c ij n a m r e č  n ik o li n e
o s t a n e jo  le n a  n iv o ju u m a ,
z a ž r e jo s e  v t e lo . O b t e m
n a s t a ja jo  s t r u p i, k i s e  z a r a d i
k r č a  n e  iz lo č ijo , z a t o  p r id e
d o  b o le z n i in  p o š k  o  d  b .

S  p o s e b n im i d ih a ln im i
v a ja m i v s e  c e lic e p r e ž a m e -
m o  s  k is ik o m , k a r  p o v z r o č i
iz g o r e v a n je  t o k s in o v , k i jih  iz
t e le s a o d p la k n e m o  z v e lik o
v o d e in  la ž jo  h r a n o ,
n a č in o m  p r e h r a n e  t o r e j, k o t
g a  p r ip o r o č a jo  u d e le ž e n -
c e m  m e d  d e la v n ic o . S  s e -
m e n i m o d r o s t i p a  u d e le ž e n -
c e s p o d b u ja jo , d a p o č a s i
s p r e m e n ijo  s v o j n a č in
ž iv lje n ja  in  s e  z a v e d o , n a
k a t e r e s t v a r i r e a g ir a jo s t r e s -
n  o .

R a z lič n e  s it u a c ija  n a  lju d i
v p liv a jo  r a z lič n o  -  z a  e n e  s o
m o č n o  s t r e s n e , d r u g i s e o b
n jih le  n a s m e h n e jo . S e v e d a
je  d r u g i n a č in  r e a k c ije  v e lik o
la ž ji, k o  je t e lo  o č iš č e n o
s t r u p o v  in  č lo v e k  p o ln  e n e r -
g  i j e .

S e lju d je , k i p r id e jo n a
d e la v n ic e , z a v e d a jo , k o lik o
s t r e s a  im a jo  n a k o p ič e n e g a  v

s e b i?  “N ik a k or ne,” o  d  g  o v a  r  -
ja  G r e g lo v a .

“V elik ok ra t na  k oncu  p riz -
na jo, d a  s o p riš li z golj  iz
ra d ov ed nos ti, mis leč , d a  je z
njimi v s e bolj  a li ma nj v
red u . P otem p a  s o p res e-
neč eni. N a j v eč ji u č inek
d ih a lnih  v a j  p a  s e p ok a ž e p ri
tis tih , k i s o res  bolni. N a
p rimer p ri p olicis tih , k i j ih  k
na m p oš ilj a  njih ov a z d ra v -
s tv ena  s lu ž ba . L j u d je, k i p rej
p o mes ece nis o mogli s p a ti
brez p omirjev a l, č u tijo v e-

lik o ola j š a nje in h v a lež nos t,
k o s p et la h k o norma lno
z a ž i v  i j o.”

P r e p r ič a n a je , d a z d ih a -
n je m  la h k o n e p o s r e d n o
v p liv a m o  n a  s v o je  t e lo , č u s -
t v a , in t e le k t , t o k s p o m in o v
t e r  p r ip o m o r e m o , d a s e  n a š
e g o  u m ir i. G o v o r i iz  iz -
k u š e n j, s a j s e  je  n a t a  n a č in
p r e d  le t i p o z d r a v ila , k o  je

z b o le la  in  ji z d r a v n ik i n is o
z n a li p o m a g a t i. T o ji je , a b -
s o lv e n t k i f iz ik e  in u č it e ljic i

r a  č  u  n  a  l n  i š t v a , p o p o ln o m a
s p r e m e n ilo  t o k  ž iv lje n ja .

Ž iv lje n je  p a č  u b e r e  d r u g o
p o t , k o  n e d v o m im o  v e č o
p o z it iv n ih , p a č  p a  o  n e g a -
t iv n ih  s t v a r e h , k o  v  č lo v e k u ,
k i n a s  je  p r e j p r iz a d e l, u z r e -
m o  n e k o g a , k i je  p o d  s t r e -
s o m  in  je  b il v  ž iv lje n ju  t u d i
s a m  p r iz a d e t . K o  la h k o  z r e -
m o  o n k r a j n je g o v ih  b e s e d  in
d e ja n j. T o p a  n a m u s p e  s a -
m o , k o  s m o  p o ln i e n e r g ije ,

d o b r e v o lje  in o s r e d o t o č e n i
n a s e d a n ji t r e n u t e k . T a k r a t
v s e  n e g a t iv n o s t i p r e p r o s t o
z d r s n e jo  m im o  n a s .

N a P r im o r s k e m  s o d e la v -
n ic e p r o t i s t r e s u n a jb o lje
o b is k a n e  v  P o s o č ju , k je r  s o
u č it e lji z a v o d a  lju d e m p r o -
s t o v o ljn o p o m a g a li p o n a -
r a v n ih k a t a s t r o f a h , in n a
G o r  iš k e m . P r v o  d e la v n ic o
b o d o v  k r a t k e m o r g a n iz ir a li
v  P o r t o r o ž u . G la s  o n jih o v i
d e ja v n o s t i s e  š ir i o d  u s t d o
u s t , k lju b  v s e  s la b š i k v a lit e t i
ž iv lje n ja p a  d e la v n ic e p r o t i
s t r e s u  p r i n a s  š e  n is o  v  m o d i,
u g o t a v lja  G r e g lo v a . “N i s  m o
ra z v p iti, s mo p a  v ed no p ol-
no z a p os leni. V  Ind iji S h a n-
k a rjev a  p red a v a nj a obiš č e
tu d i d o 5 0 0 .0 0 0  lj u d i. T u d i v
Z D A je obis k d ela v nic
množ ič en, v E v rop i p a gre
v s e s k u p a j  bolj  p oč a s i. V  p o-

p la v i ra z nih  d ela v nic lj u d je
niti ne v ed o, z a  k a j bi s e
o d  l o č  i l i .”

V s e  b o lj p o d s t r e s o m  s o
d a n e s  u č it e lji in o t r o c i v
š o la h , o p a ž a . “N a  š i otroci s o
v s e bolj  od tu jeni. Z a  to ne bi
k riv ila telev iz ije in ra č u na l-
nik a , ta  d v a s ta  s a mo p o-
s led ica . U jeti s mo v s a k  v  s v oj
ma li s v et, mnogo ma nj č a s a
ima mo z a d ru ž ins k o
ž i v  l j e n j e .”

Z a v o d  ž e  d e s e t le t s o d e -
lu je  s  s lo v e n s k o  p o lic ijo . D e -
la v n ic e o r g a n iz ir a jo  t u d i z a
z a p o r n ik e in  n jih o v e p a z -
n ik e . P o  m n e n ju  G r e g lo v e  je
p r a v  p o k lic  p a z n ik a  v  z a -
p o r u e d e n  n a jb o lj s t r e s n ih
n a s p lo h . O  d e lu z z a p o r n ik i
p a  p r a v i: “Š e nik oga r nis em
s reč a la , k i bi s e z j u tra j  z bu d il
in s i rek el: 'K omu  bom p a
d a nes  u nič ili d a n? '. S tv a ri s e
p a č z god ijo. V d oloč enem
trenu tk u , k o nis i p ri s ebi in
niti nima š p ra v ega  z na nja , s
p omoč jo k a terega  bi obv la -
d ov a l s v oj a  č u s tv a , ti p rek ip i
in na red iš nek a j, k a r la h k o
obž a lu ješ d o k onca  ž iv ljenja .
N a j v eč  h v a lež nos ti s em p re-
jela p ra v  od z a p ornik ov . Č e
bi v s e to v ed el p rej, d a nes  ne
bi bil v  z a p oru , mi ma rs ik d o
re č  e .”

ALJA TASI

“Otroci ne bi mogli biti srečni, radostni, igrivi, sočutni, če ne bi
tega p rinesli s sabo”

“Š e nik ogar nisem srečala, k i bi se z jutraj z budil in si rek el:
'K omu bom p a danes uničili dan? '. S tvari se p ač z godijo.”

“V  Indiji S h ank arjeva p redavanja obiš če tudi do 5 0 0 .0 0 0  ljudi. T udi v Z D A  je obisk  delavnic
množ ičen, v E vrop i p a gre vse sk up aj bolj p očasi.”

Z adovoljni udelež enci delavnice

“Objavljeni so rezultati številnih
znanstvenih razisk av, k i so p otrd ile
uč ink ovitost te d ihalne tehnik e, na p rim er
zniž anje ravni stresneg a horm ona k ortizola
v k rvi.”

“L jud je, k i p rej p o m esec e niso m og li sp ati
brez p om irjeval, č utijo velik o olajšanje in
hvalež nost, k o sp et lahk o norm alno
zaž i v i j o.”

“N ajveč  hvalež nosti sem  p rejela p rav od
zap ornik ov. Č e bi vse to ved el p rej, d anes ne
bi bil v zap oru, m i m arsik d o reč e.”
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