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Lama Tulku
Lobsang sa vela
usmieval a zartoval.
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DAKUJEME FIRME PUMA ZA ZAPOZICANIE UBORU

Tibetsky duchovny vodca, lama Tulku Lobsang
(34) prisiel do Bratislavy prednasat o zdravi.

Citatelkam Sarmu

poradil, ako schudnut,

ale aj to, aby si vazili svoje problémy.

M al sest rokov, ked
v fiom tibetski uéenci
objavili vyvolené diefa,
6smu reinkarnaciu tibet-
ského lamu Nyentsea.
Hoci ho z rodiny odvied-
1i do klastora, tvrdi, Ze
neutrpel Ziadnu traumu.
Naopak, tesil sa. V klasto-
re sa vzdelaval v tradic-
nej tibetskej medicine,
astrologii a uéil sa vraj
najstarsim tibetskym te-
lesnym cviceniam, ktoré
predviedol aj v Bratisla-
ve. Jedny pripominali ka-
lanetiku, dalsie hip hop
a niektoré boli na hranici
akrobacie.

Na jeho prednaskach
boli aj zname tvare, na-
priklad Ivana Christova
s partnerom Robom Be-
fiom ¢&i expoliticka Eva
Cerna. On na nich vacsi-
nu ¢asu presedel v loto-
sovom sede, vela Zarto-
val a utahoval si sdm zo
seba. A &o poradil nasim
¢itatelkam?

Moderné Zeny skisaji
rézne diéty, aby boli
stihle. Aky na to méte
nazor?

Jest zdravo a viest
zdravy Zivot je dobré, ale
pre vela zien zapadnej
kultary sa Stihlost stala
takou délezitou, Ze zacali
jedlo nenavidiet a od-
mietat. A to nie je dobré.
Ako sa stravujete vy?

Dodrzujem iba dve zé-
sady - pijem vylucne
prevareni tepld vodu
a takmer nejem sladkos-
ti, pretoze od nich moze
vzniknut zavislost. Vset-
Ky ostatné potraviny jem.
No musim zdéraznit, ze
cvicim a vyddvam vela
energie, takZe s pribera-
nim nemam problém.

Co poradite Zenim, kto-
ré cheii schudnidf?

Dolezité je, aby rafiajko-
vali, obedovali, ale neve-
cerali. Veceru uz telo ne-
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potrebuje. Ak nebudete
vecerat tri az Sest mesia-
cov, mozete si dat na ra-
fiajky a na obed ¢okol-
vek. Uvidite, ako krdsne
schudnete. A ked bude
vasa hmotnost zostilade-
na s viskou, telo automa-
ticky prestane strécat dal-
sie kilogramy. A nezabu-
dajte cvicit - tiplne posta-
& sedem minit denne.

V ¢om podla vés robi-
me pri chudnuti naj-
vicaiu chybu?

Ludia jedia v3etko moZ-
né a potom par dni hla-
duju, aby zase mohli jest
¢okolvek. Je to vycerpéd-
vajlce, stracaju energiu
a dostavajti sa do depre-

sii.
Co sa vam edte nepati
na ,zipadnom” stjle?

Pre vas je doleZita bu-
ducnost a vel'mi sa ne-
zaujimate 0 minulost - to
je vasa najvacsia slabost.
Nerespektujete starsich
Tudi, ale vyzdvihujete
mladu generaciu. Mam
s tym osobné skasenosti
- ked navrhnem projekt
pre starych Tudi, nikto
nema zaujem. Ale ked
navrhnem projekt pre
deti, vietci chcu ist do
toho. Preco si viac cenite
deti ako starych Tudi?
Myslim si, Ze by ste sa
mali od starsich genera-
cii uéit a respektovat ich.
Vasi rodicia vam dali
vietko, o mate, a teraz
prisiel ¢as, aby ste im to
vratili. Nechcem pove-
dat, Ze stara generacia je
dolezitejsia ako mlada,
ale Ze obe st dolezité
rovnako.
I'udia v modernej spo-
loénosti musia vela

racovaf, aby dostojne
preiili, a casto im ne-
ostava ¢as na ni¢ iné.
Vidite z toho vychodis-
ko?

Viem, Ze sa musite sta-
rat o seba, o pracu,

o dom, mesacné ucty...
To je problém, ale v pod-
state nie az taky velky.
Ved ¢o by sa stalo, ak by
ste prisli o pracu
a o dom? Ete stdle bude-
te na Zemi. Ale ak sa pri-
velmi zameriavate sme-
rom von a nestarate sa
o svoje telo, mdZe sa
stat, ze jedného diia
ochoriete a potom Zzistite,
7e vietko by ste vymenili
za zdravie. No ani zdravé
telo nie je vsetko. Po-
znam Tudi, ktori maju
prekrasne telo, vyborne
sa im dari v zamestnani,
ale nie st 3tastni a neve-
dia predo. Fakt, Ze nema-
te ziadny problém, sa
moze staf tym najtazsim
problémom. V minulosti
si budhisticki majstri Ze-
lali, aby mali problém, le-
bo problém je dobry uti-
tel. Stastie nie je dobry
ucite!, ale je dobry pria-
tel. A najlepsie je mat
priatela aj ucitela, teda
problém aj Stastie.

L'udia skor veria tomu,
7e ked nebudid maf
7iadne problémy, budi
stastni.

Nie je to tak. Vy [udia
zépadnej kultdry neméte
vela problémov. Ved mé-
te zamestnanie, za ktoré
dostavate peniaze a mate
kde byvat. Vasim problé-
mom je stereotyp -
0 osmej pridete do préce,
kde cely de robite to isté
&o véera, o piatej pridete
domov a sadnete si na ti
istti stolicku a k tomu isté-
mu jedlu. Je to pekné, ale
ked sa to stale iba opaku-
je, nie ste Stastn.

No aj v zapadnej kultd-
re mozete byt stastni. Na-
priklad z toho, Ze ste na-
&li miesto na parkovanie.
Ved ste ho hiadali skoro
dvadsat minut a ked ste
ho nasli, boli ste dve &i
tri minaty Stastni. Byt
tastny z miesta na par-
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kovanie moZete minimal-
ne dvakrat za dei, ked
idete do préce a ked sa
vraciate domov. Vychut-
najte si tie chvile a ne-
ocakdvaite, Ze pridu lep-

Sie.

Aké bude podla vas bu-

diicnost nasho sveta?
Ro6zni muadri uéenci

predpokladaju, Ze 0 dve-

tisicpatsto rokov uZ ne-

budu ziadne nabozen-
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Lamovo cviéenie proti stresu

Ukazka zo zostavy Lu Jong,
ktora pripomina kalaneti-
Kku. Cviky su také jednodu-
ché, e ich zvladnete aj do-
ma v obyvacke za 7 minut.
Celu zostavu v lamovom
podani najdete na videu na
www.youtube.com. Do vy-
hadavaéa zadaijte Lu Jong
with Tulku Lama Lobsang.
1. Predkloiite sa a pritom
vydychuijte. Pri vzpriameni
sa nadychujte a chrbat aj
hiavu mieme zakloiite.

2. Trupom sa otacajte strie-
davo k obom kolenam.
Cestou ku kolenu vydychu}
te, cestou do vzpriamenej
polohy sa nadychujte.

3. Ruky vzpriamte, S nady-
chom napnite nad hiavou.
Svydyd\omsmstiekbom:\.

stva a filozofie, ktorych
by sa Iudia pridfzali. Ale
naco by aj boli dobré, ak
ich ui Iudia nebudu
potrebovat? To vietko
nahradia technoldgie.
A s velkou pravdepodob-
nostou osidlime nejaku
inu planétu. No ani vtedy
nas nebude &akat lepsia
budicnost. Preto hfadaj-
te Stastie v pritomnosti
a v mali¢kostiach. B
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