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GIBAJTE SE Z NAMI

MirostAv BrRaco CVJETICANIN

Se smo zainteresirani

Za svoje zdravje predvsem.
Sportno drustvo Gorenjskega
glasa je organiziralo predava-
nje z naslovom Ergospiretmi-
ja in nacrtovanje treninga.
Predaval nam je priznani
doc. dr. Matjaz FleZar, dr.
med., specialist internist pul-
molog in vodja oddelka za ra-
spiratorno fiziologijo bolnis-
nice Golnik-Kopa. Osebno
me je najprej zaskrbelo za
zdravje sotrpinov, s katerimi
smo vsak torek kolesarili na
Glasovih kolesarskih vadbah,
in potem me je zaskrbelo Se
za moje zdravje, ko sem letos
docakal tirico z niclo na tor-
ti. Bilo je nekega zelo vrocega
torkovega popoldneva, ko je
termometer kazal krepko Cez
trideset, moje srce pa je na
ekrancku pulzmetra stalno
galopiralo cez 150 udarcev na
minuto. Pogledal sem na
ekrancek sotrpinovega pulz-
metra in videl zelo podobne
Stevilke. Iz kilometra v kilo-
meter so te Stevilke samo e
nara$Cale. Potem je nekdo za-
daj v skupinici rekel: "Ce je to
zdravo, naj me koklja brcne."
"Kaj, ce je zdravo?" sem vpra-
Sal. "Ja to, da se v tej vrocini
vozimo tako hitro, mi, ki nis-
mo ne mladi ne suhi ne preti-
rano dobri Sportniki ..." Pogle-
dal sem Se enkrat na pulzme-
ter in se prvic v Zivljenju res-
nicno zbal za svoje srce. Ne
samo srce, ampak za svoje
zdravje. Kasneje smo debati-
rali o tem, da smo res prema-
lo pouceni, a da hkrati ne mo-
remo iz svoje koZe. Moji opo-
mini, da na vsaki vadbi kole-
sarimo nad svojimi zmoglji-
vostmi, niso zalegli. Jaz oseb-
no jih nisem mogel "drZati
nazaj". Ne vseh. In ravno ti-

stih ne, ki so najveckrat vozili
v "rdecih luckah". Treba je :
bilo nekaj ukreniti, saj nisem :
hotel, da se mi kdo zgrudi sre- :
di vadbe nekje na asfaltu na :
tako prijetnih druZenjih. Zato !
smo $li v drustvu v akcijo z ¢
namenom, da vse nase dane, :
tako tekace kot kolesarje, sez-
nanimo s pravilnim pristo-
pom do treninga, ki bi hkrati :
¢uval nase zdravje in nas na- :
redil boljse in hitrejSe. Na pre- :
davanju smo zvedeli, kako po- :
membno je, Ce vemo, kako tre- :
nirati, in hkrati smo dobili vse
odgovore, zakaj ne napreduje- :
mo oz. kaj smo poceli ves cas :
narobe. Dr. FleZar je lepo po- :
vedal (tako, da smo razumeli
prav vsi in se je izogibal stro-
kovnih izrazov), kje so najvec-
je nevarnosti za nase zdravje
in kje vse so Se rezerve. Avla :
nase casopisne hise je bila pol- :
na, kar je samo dokaz, da so :
njegova predavanja zelo za- :
nimiva in da je to tema, kires :
utegne zanimati prav vsake- :
rekreativea.
Lepo se je videlo, da so posli-
Salci z zanimanjem poslusali :
vse, kar je predavatelj povedal
in pokazal. Po predavanju se
je zvrstilo kar nekaj konkret-
nih vprasanj, na katera je dr. :
Flezar odgovarjal v posebni :
sobi, kjer je bil odnos nekoliko :
intimnejsi, saj so nekateri s :
sabo prinesli celo zdravniske :
izvide, ki pa jim jih njihovi :
zdravniki niso dovolj dobro :

ga Sportnega

razlozili.

Mocno upam, da so se zdaj
vsi tisti, ki niso vedeli, da pre-
tiravajo, zazrli vase in svoje
poletie zdaj, ko jim je to na
. komu, ki si Zeli v svoje Zivlje-
najvecjih strokovnjakov za te :

strokoven nacin razlozil eden

zadeva pri nas.

oL PRIROCY

Ce knjigo kupite
ali narocite na
Gorenjskem

15<

+ postnina

Varna in ucinkovita samopomoc pri pogostih bolezenskih
tezavah. Popolni prirocnik za lajsanje bolecin na naraven nacin
je verodostojen in celovit vodnik po Stevilnih oblikah naravnega
lajsanja bolecin, ki so na voljo. Ublazite bolecine na naraven
nacin s hitrimi in u¢inkovitimi tehnikami. Nazorne ilustracije
spremljajo recepture in navodila, kaksni odmerki so primerni

za pomoc pri posameznih bolezenskih tezavah.

Redna cena knjige je 19,90 EUR.

Knjigo lahko kupite na Gorenjskem glasu, Bleiweisova cesta 4, Kranj,
jo narocite po tel.: 04/201-42-41 ali na: narocnine@g-glas.si.
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) Srecati se s sebo

Meditacija - sre¢anje s svojim najbolj$im in najzanesljivej$im prijateljem: s seboj

Mirosiav Braco
CVJETICANIN

Na tej strani Gorenjskega
glasa smo venomer pisali o
$portni rekreaciji kot tele-
snem gibanju. Tokrat sem
spoznal Magdaleno Jenko,
ki se ukvarja z meditacijo.
Vam je to znano? Vem, da je
Ze skoraj vsakdo izmed nas
sligal za ta izraz, vendar: kaj
to¢no to pomeni. Bolj$o so-
govornico, kot je Magdale-
na, bi na to temo tezko na-
Sel.

Magdalena Jenko, prosim,
predstavite se nasim bral-
cem.

"V dobrih 15 letih delova-
nja kot ekonomistka v razli¢-
nih multinacionalkah sem
bila moc¢no vpeta v hiter
tempo Zivljenja, ki pa mi ni
prinasal notranjega zado-
voljstva. Prek meditacije, ki
je postala del mojega vsak-
dana, spoznavam sebe in
spreminjam svoj pogled na
Zivljenje in njegove vredno-
te. Z vsakim dnem se bolj
zavedam neskoncnosti tega
procesa in zivim za vsak dan
posebej. Ker se tudi sama
rada rekreiram, sem se odlo-
¢ila, da ljudem ponudim po-
leg vadb za zdravo telo e ne-
kaj za dugo. Tako vsak petek
zvecer v Mega centru Kranj
ob 21. uri, ko se koncajo red-
ne vadbe, v miru lahko po-
skrbimo zase. Sebe nimam
za uditeljico ljudi niti si ne
Zelim ucencev ali sledilcev.
Moja Zelja in cilj sta samo ta,
da s svojimi izku$njami in
znanjem lahko koristim
nje vkljuditi sebe in bo to

s¢asoma sam zacel praktici-
rati doma tako pogosto, kot

bo vsak sam Zelel in potre-
¢ boval. Ne podpiram odvis-

nosti od skupine ali od posa-
meznika, kajti vsak sam je
odgovoren zase, za svoja de-
janja in odlocitve. Zato tudi
sama nikakor nisem pokli-
cana, da bi sodila, kaj je za

. koga najprimernejse, ker ni-

mam njegovega razuma ali
obcutkov. Ker zelo dobro

¢ vem, kaj pomeni nositi veli-
¢ ko odgovornost, voditi ljudi

in biti dnevno pod psihi¢ni-
mi pritiski, lahko povsem
suvereno trdim, da je medi-

tacija tista, ki mi, poleg $por-
i ta, omogoca, da grem v vsak

nov dan zadovoljna, mirna
in stabilna. In to je tisto, kar
Zelim, da bi tudi drugi obcu-

tili, kajti ob vsem tem je Ziv-
. ljenje nepredstavljivo lazje

in lepge."

Bliza se konec leta. Nakopi-
¢ilo se je leto dobrega in sla-

bega. Razburjeni smo, vzne-

mirjeni, nismo dosegli pri-
¢akovanja ali pa smo presli

Magdalena Jenko priporoca, da se srecate s seboj.

samega sebe in svoje nacrte.
Rabimo mir, rabimo ve¢
Casa zase...

"V Zivljenju ne dobimo
vedno vsega, kar si Zelimo,
zagotovo pa dobimo vse ti-
sto, kar potrebujemo. Cas, v
katerem Zivimo, ni enosta-
ven, zato je toliko pomemb-
neje, da si znamo in Zelimo
vzeti trenutke zase, v katerih
lahko pogledamo globlje
vase in tam poi$¢emo odgo-
vore ter si tudi dovolimo
spremeniti svoj pogled ali
usmeritev. Zaradi hitrega
nacina Zivljenja, $tevilnih
obveznosti in odgovornosti
ter s tem posledi¢no poveza-
nega stresa se marsikdaj po-
¢utimo povsem osamljene
med mnoZico ter $e najbolj
povezane takrat, ko smo
sami. Ni treba, da ¢akamo
tako dolgo, da nas Zivljenje
prisili v to, da storimo nekaj
zase. Ukvarjanje s seboj ne
pomeni sebi¢nosti ali izklju-
Cevanja drugih, temve¢ gre
za vkljuevanje sebe v svoje
Zivljenje."

Kaj naj razumemo pod be-
sedo meditacija?

Meditacija pomeni stik s
seboj, ki je nekaj najlepsega
in najpristnejsega, kajti za
svoje Zivljenje smo v celoti
odgovorni sami. Nihce drug
nam ne more v Zivljenje pri-
nesti zadovoljstva, srece,
miru, veselja kot mi sami.
Ko umirimo in razbistrimo
svoj um, se odpre nase srce
in takrat se pri¢nemo zave-
dati, kako velik dar je Zivlje-
nje in kako se (pre)veckrat
sami omejujemo in otezuje-
mo Zivljenje sebi in okolici.
Meditacija ne pomeni bega
pred realnostjo ali umika

pred problemi, ravno na-
sprotno: pomeni zavestno
sprejemanje svojih odlodi-
tev, zavestno poslu$anje in
stabilno prisotnost v svojem
zivljenju. Ceprav je namen
bivanja potrebno iskati v sa-
moti, ga moramo Ziveti v
skupnosti. Obcutki, misli,
uvidi, ki se nam porajajo v
meditaciji, so tisti, ki nas vo-
dijo naprej in nam omogoca-
jo, da laZje in uspes$nejse do-
segamo cilje, hitreje razresu-
jemo teZave ter v svoje Zivlje-
nje vna$amo ravnovesje.

Kdo naj meditira, kako po-
gosto, kdaj in zakaj?

"Meditira lahko vsakdo, ¢e
in ko si tega Zeli. Nekorek-
tno in nepotrebno je, da ko-
garkoli v to silimo in ga k
temu nagovarjamo. Ko je
pravi Cas, si bo Ze vsak sam
poiskal skupino, ki se ji Zeli
pridruZiti in kjer bo spozna-
val svoj notranji svet. Po-
trebno ni nobeno predzna-
nje ali kaksne posebne oko-
lis¢ine. Dogaja pa se pogo-
sto, da se o tem pozanima-
mo, ko nam ne gre ravno
najboljge, ko nam Zivljenje
nameni teZje preizkusnje ali
ko enostavno vidimo, da bo
treba nekaj spremeniti v
svojem nacinu delovanja, ¢e
nocemo umreti, ne da bi Zi-
veli.

Ko postane meditacija del
vsakdana, nam to omogoca,
da sleherni dan lahko Zivi-
mo v vsej polnosti, smo bolj
udinkoviti, zadovoljnejsi ter
spoznamo, da je dan dovolj
dolg za vse tisto, kar je treba
urediti. Okolica zelo hitro
opazi, da smo se zaleli spre-
minjati, ker bistveno mirne-
je reagiramo v stresnih situ-

acijah, laZje sprejemamo
razli¢na mnenja in stali§ca,
hitreje razumemo $irso sli-
ko ter v ljudeh za¢nemo pre-
poznavati pozitivne stvari.

Veckrat sligim, da je ljudi
strah, kaj se bo dogajalo
med meditacijo, ali da bodo
po meditaciji kot v snu hodi-
li okrog. Lahko preberemo
Stevilne knjige o meditira-
nju in poslusamo razli¢ne
uditelje ter temu verjame-
mo. Ce pa ho¢emo vedeti,
moramo to izkusiti. Sele ko
zacutimo to notranjo moc,
se zavemo, kaksen potencial
nosimo v sebi in od kod lah-
ko vedno <¢rpamo svojo
energijo. Nekaj je telesna
mo¢ in kondicija, drugo, ve-
liko dopolnilo, po katerem
$e ne segamo prav veliko, pa
je notranja mo¢. Ko bomo to
bolj ozavestili in uporabljali,
ne bo potrebno nobeno jadi-
kovanje ali iskanja krivcev za
nase tegobe. To ne pomeni,
da nam bo Zivljenje posuto z
rozicami, ampak da bomo
vse, kar nam bo pri§lo na
pot, sprejemali drugace, z ra-
zumevanjem, s socutjem in
kot novo izkusnjo. Tega, kdo
smo, ne dolocajo dogodki v
nasem Zivljenju, marvec po-
men, ki smo jim ga priprav-
ljeni pripisati."

Tist, ki so meditirali ... Se
vedno meditirajo. Tisti, ki
imamo ob¢utek, da bomo
ujeli samega sebe, smo za-
gotovo potrebni meditacije.
Sami s sabo smo premalo-
krat, celo v spanju nismo
sami. Vse prevec je misli in
sanj v glavi in vse prevec
smo utrujeni, da bi se posve-
tili sami sebi ... Torej, e gi-
bamo telesa, je nujno, da gi-
bamo $e "duso".



