Kako shujsati
N ostati ziv

Na vadbi joge me udelezenke tecaja veckrat vprasajo, kako shujsati z jogo.

Klavdij Jobstl, ucitelj Joge v vsakdanjem Zivijenju

Kot otrok sem bil vedno vitek,
kajti takrat smo se, kot vec¢ina
otrok, ogromno gibali, se igra-
li, se ukvarjali s Sportom (kar
za danasnje generacije otrok,
zrasle ob rac¢unalnikih in iPho-
nih, pocasi ne bomo mogli ve¢
reci), tako da sem imel obcutek,
da se sploh ne morem zrediti.
Vendar sem se zmotil. Ko sem
sluZil vojsko, sem se v zadnjih
mesecih leZernosti, fizi¢ne ne-
aktivnosti, hranjenja, kot da
smo maratonci in ¢akanja na
odhod domov, zredil za ve¢ kot
deset kilogramov. To me sicer
ni vznemirjalo, mi je pa dalo
vedeti, da neprimeren nacin Zi-
vljenja prinese svoje rezultate.
Kmalu po prihodu domov sem
se zacel intenzivno ukvarijati z
jogo in sem kmalu spet prisel na
svojo “idealno” tezo, ki sem jo
imel kot otrok in jo po 22 letih
Se vedno imam.

Zakaj prevec jemo?
Razlogi za preveliko tezo so lah-
ko razli¢ni, vendar roko na srce:
v ve¢ini primerov je problem,
da enostavno prevec jemo. Do-
lo¢eni konstitucijski tip je bolj
nagnjen k debelosti, vendar
prevec jé. So izjeme v primeru
hormonskih vzrokov ali nepra-
vilnega metabolizma - te izje-
me potrjujejo pravilo. In karkoli
bomo poceli, ¢e ne zmanjsamo
koli¢ino hrane, nam nobena
shuj$evalna kura ne bo poma-
gala.

Seveda pa je najbolj pomemb-
no najti razlog, zakaj prevec
jemo. Ali jemo preve¢, ko smo
pod stresom, ko smo ¢ustveno
prizadeti, Zalostni, Ziv¢ni? Se
Zelimo s hrano za$¢ititi pred
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obcutljivostjo, se z njo poto-
laziti? Ali se prenajedamo, ker
smo se enostavno tako navadi-
1i? Se nam zdi, da smo siti Sele,
ko imamo Zelodec popolnoma
obloZen? Morda prehitro jemo
- obcutek sitosti pride Sele 15
minut po zauzitju hrane, takrat
ko je Ze dostikrat prepozno
... Navada, da jemo ve¢, kot je
potrebno, je posebej problema-
ti¢na. Ko $portniki zapustijo
aktivno ukvarjanje s Sportom,
jedo pa Se naprej enako kot do
takrat, saj ni enostavno spreme-
niti navade hranjenja. Se hujsa
je navada, da moramo skorajda
oblezati, da imamo obc¢utek
sitosti, in gojimo jo od male-
ga, je posebej tezko spremeniti
in brez postopnosti ne bo $lo.
Ekstremno hujsanje se vseka-
kor odsvetuje. Nisem $e videl
niti ene osebe, ki bi shujsala
in obdrzala to tezo, kve¢jemu
nasprotno: Se bolj se zredijo!
Ko smo enkrat vpeti v za¢arani
krog hujsanja, tezko pridemo
ven, in to so izredni $oki za telo
in $kodujejo naSemu zdrav-
ju. Potrebno je zelo postopno
zmanjsevati koli¢ino hrane.

Postopno manj

Ena najboljs$ih metod je to¢no
si dolo¢iti koli¢ino hrane in jo
zelo zelo postopno zmanjsSeva-
ti, da nase telo ne doZivi $oka in
se dusevnost ne upre. Se najbo-
lje je, da si zapisemo. Koli¢ina
je odvisna od nasih prejsnjih
navad. Npr: pojedla bom to¢no
dva kroznika hrane, en zrezek
(3e bolje je ni¢, ampak pocasi
vegetarijanska hrana zmanjsa
problem na polovico!), tri kose
kruha in pol (prej sem jih ve-

dno $tiri) in sladico. Prigrizki
naj bodo ¢im manjsi, najbolje je
seveda ni¢ ali pa naj bodo zdra-
vi: sadje, orescki ... En mesec se
drzimo ustaljene koli¢ine hrane
in nato zmanj$amo koli¢ino na
kroznik in tricetrt ter tri kose
kruha, sladico obdrzimo (Zivlje-
nje vendar mora biti tudi slad-
ko) in se spet drzimo koli¢ine
naslednji mesec.

Naslednji mesec spet malo
zmanj$amo, vendar ¢e nam je to
prehitro (in smo v preveliki sku-
$njavi, da bi pregresili), ostane-
mo Se dalje na tej koli¢ini. Naj-
hujsa je skusnjava prehitrega
napredka! Postopnost je
bistvena, da ne trpimo

ob tem. Sicer se bo
na$ um uprl in
bo nasel tisoce
argumentov

in izgovorov

ali se zatekel
celo v destruk-
tivnost in nas prisi-
lil v stari nacin ali celo
prenajedanje. Nas Zelodec
je potrebno postopoma
navaditi na manj$o koli¢ino
hrane. Prej smo npr. §tiride-
set let jedli toliko, zdaj tega ne
moremo spremeniti ¢ezno¢. Ce
pademo v nestrpnost, se bomo
spet vrnili na zacetek ali $e na
slabse. Ne padajmo na trike ra-
znoraznih ¢udeznih metod, da
bomo v enem mesecu ali celo
dveh tednih uspeli. Uspeli se
bomo znebiti edino denarja.
Ta metoda je postopna, vendar
zanesljiva. In ne preve¢ boleca.
Veliko je $e raznih malenko-
sti, ki pa so pomembne in jih
je dobro upostevati, ve¢ o tem
naslednjic¢.
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