Avtorica: Neja Garvas,
lastnica in vodja turisticne
agencije Zen Zone
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: Pbi’ovarijé 'j~é"zd?avilo Zdravilo za nemirnega duha,

= vedozetjenvum in hrepenece srce. Je protistrup za stres,
nervozo in-druge novodobne sovraznike zdravega telesa.

Prestavi nas v drm.enZuo v kateri ni obveznostiin tezav.
,_ Z‘aradl neobremenJEnostl ki jo obcutimo med pocitnicami,
'bt prav potovanje meral biti prvi korak na poti k spremembam,
bes KL si )1h v Zivljenju zelimo dosedi.

- V naglici vsakodnevnega ritma
In iskanju ravnotezja med stuz-
bo, druzino in prostim casom,

je vse tezje skrbeti za svoje
; zdrav;e m dobro pocu’qe

~ Ujeti med bolecine v vratu in ramenih,

ker polovico svojega ¢asa prezivimo
za racunalnikom, slabo vestjo, ker
nam je za zdrav obrok spet zmanjkalo
¢asa, nespecnostjo zaradi skrbi in

~ sploSnim obcutkom uhajanja casa 7

vemo, da nekaj ni v redu. Ne vemo
pa, kako pretrgati ta zaCaran krog.
Ge odpotujemo z namenom, da nare- |
dimo nekaj zase, smo na dobri poti.
Drugacnt kraj; novi okuss in nepeznam

KARMAT



- jeziki pretrgajo vez z naso vsakdanjo
B rutino. Zato smo na drugem: koncu

- sveta veliko bolj dojemljivi za spre-
- membe, ki si.jih zelimo doseci:
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Ob vseh zdravstvenin izzivin, ki
M 0 shesnio naraviianih umikih
B o postall vsakdanjost je prav-
Zaprav naravno, da smo prica
L vse vec simblozl furizma,
zdravijenja in wellnessa
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iV 21. stoletju potujemo, da bi si povr-
e il energijo, odgnali nakopicen stres,
| izboljsali nas imunski sistem in se zo-
pet zblizali sami s seboj. Svoj poto-
valni zemljevid zelimo zapolniti z
destinacijami, ki nam poleg avtentic-
" ne izkusnje in tesnega stika s kulturo
dezele ponujajo tudi tisto, za kar
8 doma nimamo Casa - skib za svoje
dobro pocutie. Ce z namenom povr-
nitve zdravja in dobrega pocutja od-
potujemo, je vec verjetnosti, da se
bomo-popolnoma posvetili svojizdra-
vilni misiji, izklopili vse; kar nas tare
. doma, obenem pa wzivali v.doZivetjin
- novih kultur in v izbrani gastronomiji.

V svetu SO Ze nekaj casa
trendn ";iuwif centri OZiro-
ma resortt ki na najlepst in
najprijetnejst mozni nacin po-
B Osten pristop k dob-
cutiu. Vecimorna se

pomirjajocem na-

okolju

Y

faviien

V njih za nas skrbi celotna ekipa
zdravnikov, terapeviov, motivatorjevin
trenerjev, ki v ¢asu bivanja pripravijo
- program, v celoti-prilagojen nasim fi-
Ziénim in psihicnim potrebam. S po-
mogjo uravnotezene prehrane in
zdravilnih tretmajev lahko tu ponovno
Vzpostavimo svojo energijo in odze-
. nemo nakopiceni stres.

TIPICEN DAN NA
KSNEM ZDRAVEM
DDIHU

Prebudimo se z zvoki narave in prip-
- ravimo na jutranjo jogo. Ker jo izvaja-
mo v dzungelski atmosferi, na plazi
ali podobni eksoticni lokaciji, je to
. res posebna izkusnja. Po uri joge in

dihalnih vaj je nase telo pripraviieno

na zacetek dneva. Iz kuhinje ze disi

zdrav zajtrk in zeliSéni ¢aj. Po zaj-
trku, ki je tako kot ostali obroki ved-
no narejen iz lokalnih sestavin, v
nekaterih centrih pa celo organskih

iz domacega vrta, sledijo 2 do 8 ure

tretmajev v obliki najrazlicnejsin ma-
saz, kopeli, savnanj in neg telesa.
Svoje telo spoznavamo v povsem
novi, prerojeni luci. Popoldne je ¢as
za raziskovanie bliznje okolice, obisk
lokalnega templja ali uzivanje ob
knjigi v viseci mrezi. Pred vecerjo
sledi vodena meditacija in dihalne
tehnike, ki nas umirijo in pripravijo na
spanje.

Lahko si predstavijate, da se
takSne rutine clovek hitro na-
vadi in da jo doma z veseliem
nadaljue Ce Ze ne v popol-
nosti, pa vsaj delno zagotovo.

V. dezelah s priznano tradicijo progra-
mov zdravja in dobrega pocutja so
potovalne izkusnje kulturno in gastro-
nomsko zelo bogate, obenem pa je
vet ¢asa in pozornosti namenjenega
potitku in skrbi zase, saj izkusnje ka-
Zejo, da klasiéna potovanja, kjer hitimo
od ene do druge znamenitosti po na-
trpanem programu, na potnika vpliva-
jo vse bolj stresno.

Zelo uspesna kombinacija pocitniko-
vanja in posvecanja skrbi zase je
ajurvedski detox. Vse vet ljudi namrec
prisega na tradicionalno ajurvedsko

" medicino, ki z uporabo naravnih me-

tod na nezen in prijeten nacin zagotovi

optimalno ocigcenje telesa.

Za ajurvedski detox velja, da je
ucinkovitejsi od ostalifh detox
tehﬂm Ker ajurvedske tehrike
termeljjo na prepricanju, da
ma vsak posameznik drugac-
ne telesne potrebe.

Kar bo u¢inkovalo pri enemu ¢love-
ku, pri drugem ne bo imelo ucinka,
Zato v ajurvedskih resortih zdravnik
specialist ajurvede na osnovi indivi-
dualnih posebnosti vsakemu posa-
mezniku sestavi poseben program
razstrupljanja. Z blagim razstrupljaniem

okrepimo svoj imunski sist
postanemo odpornej$i na prehlade
in bolezni, prav tako pa dvignemo
raven svoje energije, povecamo svo-
jo sposobnost koncentracije in Iazj
premagujemo vsakodnevni stres. |
Obstaja veliko razlicnih ajurvedskinh |
programoy, vendar so programi raz-
struplianja bolj kakovostni v okolju, |
kier je ajurveda doma, torej v Indiji in |
na Srilanki. Poleg strokovno vodene-
ga detoxa izkusimo tudi izvorno
jogo, saj so uditelji priznani domaci-
ni, ki nam jogo predstavijo v luci, kot
jo vidijo v njihovi dezeli. Da vseh
omamnih masaz, kopeli v-olju; zeli-
§¢ih ali mleku, savnanja in drugih
razvajanj niti ne omenjamo.

Priznani resorti z uradnimi zdravniki -
in terapevti ajurvedske medicine so
prilagojeni evropskim in ameriskim
standardom. Gostje imajo velikokrat &
obdutek, da so se znasli v raju. So
pa taksna potovalna nebesa seveda
tudi blizje. Ze nekaj dnevni joga
retreat v Toskani s trekingi med oljc-
nimi nasadi in degustacijami lokalnih §
specialitet nas lahko navdahne in
pomiri za naslednjih nekaj mesecev.

Zdrav oddih so pocitnicev :
pravem pomenu besede. 8
Spocije nase telo, duso in.um a5
ter nam da_syezeoumet.in
energijo za ‘delovni vsakdan.

Najlepse od vsega pa je, da na |
taksnih pocitnicah spoznamo naj-
boljsi del sebe, ki nas bo spremijal
Se dolgo po prihodu domov. Taksna
potovanja nikakor niso beg od re-
shicnosti, kvecjemu potovanje k sa-
memu sebi.
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Zen Zone, potovanja za duso
Pot na mah 18, 1000 Ljubljana
041/445-230 (Neja Garvas)
WWW.zenzone.si

neja@zenzone.si



