ODTAPKANJE ODVECNIH KIL

Zdravnik ji je leta 2007 predpisal pro-
gram za hujSanje v zdravstvenem do-
mu. »Tam so me naucili, kaj, zakaj, kako
in kdaj jesti. Dvakrat na teden sem ho-
dila na telovadbo. A ker je bila zgodaj
zjutraj in imam tezave s prebujanjem,
sem jo opustila. Program $e vedno obi-
skujem, ker sem si postavila za cilj za-
Zeleno tezo 68 kilogramov. V sklopu
tega programa hodim tudi enkrat na
teden na nordijsko hojo s palicami.«

V programu za hujSanje ji je z velikim
trudom uspelo izgubiti pet do Sest kilo-
gramov, a hormoni so ucinkovali po
svoje in Se vedno je imela tak Zivalski
tek, »da bi grizla radiator, mizo, karkoli,
samo da bi nekaj grizla.«

TAPKANJE
OTROSKE TRAVME

Koje Ze eno leto sodelovala v progra-
mu za hujSanje, se je vkljucila Se v sku-
pino za tapkanje. Pika Rajnar, ki vodi
delavnice tapkanja, vodi tudi posebne
delavnice za hujanje. S tapkanjem pa
je Bozidara najprej zacela ¢istiti in od-
pravljati travme iz otro$tva:

»Tapkala sem na nek ¢ustveni stres,
blokado, teZzavo iz svojega otrotva. Po-
sledica tega kroga, ki sem ga odtapkala,
je bila, da se je tek zmanjsal. Ko tapka-
mo, ponavadi predelujemo neko sliko,
spomin, vendar sama nimam nobenih
slik, niti spominov. Imam zgolj neke
mentalne predstave o necem, kar se mi
zdi, da je to tako bilo. Tapkala sem na
neko predstavo iz svojega otrostva, ko
sem bila doma ¢isto sama, in tek se je
obcutno zmanjsal. Hrana je vedno kom-
penzacija, po tapkanju se je nekaj umak-
nilo, februarja nisem ve¢ ¢utila teka.
Kaksna dva tedna sem se pani¢no bala,
kdaj se bo vrnil, a do tega Se zdaj ni pri-
§lo,« veselo ugotavlja Bozidara, ki Se
vedno nekajkrat na teden tapka, sicer
malo manj vneto kot na zacetku, ko je
tapkala vsak dan.
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Ko je zacela nacrtno hujsati, je s svo-
jega jedilnika crtala tudi veliko Zivil.
»Majonezo sem prej uzivala z Zlico, zdaj
je nimam ve¢, kot tudi ne masla .
Uvedla sem bolj zdrav nacin prehranje-
vanja. To je tako nebesko, ko nimas veé
tistega groznega teka. Ni me ve¢ strah
in si ni¢ vec stalno nekaj ne prepovedu-
jem, zapovedujem, vse je sprosceno,
leZerno in kile pocasi kopnijo. Pravilno
hujsanje je namre¢, ko izgubimo kilo-
gram na mesec. Zdaj sem Ze zadovoljna;
imam 69 kilogramov, zjutraj na tesce pa
Se manj, okrog 67,5. To je zame velik
uspeh. Fenomenalno je, da niti nisem
tapkala neposredno na hrano, a sem re-
Sila ta problem.«

CUSTVENO
OSVOBAJANJE

Bozidari zelo pomagajo torkova sre-
anja, na katerih kombinirajo tapkanje
z gibom. Vsakic¢ skupina obdeluje eno
temo, custvo, nekaj prebudijo in skozi
gib ter dogajanje bolj jasno vidijo svojo
tezavo. Se vedno kdaj preseneti samo se-
be. Spoznala, je, da je bila kot otrok upor-
nik in da ima $e danes v sebi ogromno
uporniske energije. Pretreslo jo je spo-
znanje, da vse Zivljenje samo sebe bloki-
ra z mocno energijo, ki bi jo sicer lahko
uporabila v svojo korist. Veliko nakopi-
denih negativnih custev se ji je uspelo s
tapkanjem Ze znebiti, tudi jeze. Stvari,
ki so jo prej vrgle iz tira, je zdaj ne ve¢,
opaZza. S Piko sta delali tudi individu-
alno, tako da sta skupaj pripravili nekaj
stavkov, afirmacij. Dostikrat pa se afir-

macije spontano porodijo tudi v trenutni
situaciji.

»Pri tapkanju je pomembno tudi, da
si iskren do sebe. Da si to prizna$ in
odtapkas, tudi ¢e ima§ obc¢utek krivde
ali obc¢utek, da si komu naredil krivico.
Lahko pa tapkas samo na dih, in se bodo
tudi dogajale spremembe. Zelo mi je
vSec, ker se pri tapkanju ucinki seste-
vajo. Ob vsakem krogu, ki ga opravis in
traja samo priblizno dve minuti, si nekaj
dodal. Kadar me popade strupen bes,
naredim toliko krogov, da ga umaknem
in sem potem mirna.«

BoZidara je preizkusila veliko stvari,
novodobnih tehnik in delavnic, saj se s
tem ukvarja Ze od dvajsetega leta, a celo
Zivljenje sploh ni imela obcutka, da je
res kaj naredila na sebi. Iz vsega, kar je
poskusila, je tapkanje zanjo krona vsega.
Med tapkanjem cuti elektriko, ki tece.
Ljudje na njej opazijo veliko spremembo
in tudi sama jo ¢uti. Zase pravi, da je bila
vCasih nemogoca, danes pa je soliden
clovek.«

Pocuti se neprimerno boljse kot prej,
preden je zacela s tapkanjem. Ni pa $e
prispela na cilj. »LazZje je, bolj sem spros-
cena. Ljudi, ki Zivijo sami, lahko prazni-
ki vrZejo iz tira. To novo leto sem prezi-
vela sama in sem se pocutila izvrstno.
Veliko bolje se po¢utim, ¢utim, da ni ve¢
jeze, malo sem Sokirana, koliko je e v
meni upora, po drugi strani pa mi je to
izziv za nadaljnje delo na sebi. Zmeraj
je Se nekaj, kar me Zene, da bi bilo boljse,
drugace, lepSe ... Svoje Zivljenje si urav-
navam sama in e imam tako orodje, kot
je tapkanje, je to krasno. Ce sem Zalost-
na, odtapkam, ¢e sem besna, odtapkam
in potem sem v redu. Ko spreminjamo
sebe, se svet okrog nas spreminja in
dozivljamo tudi drugac¢ne odzive ljudi.
Tapkanje je dostopno vsakomur, prirocnik
je na internetu (http://eft-slovenija.tk).
Samo sedemo, preberemo in za¢nemo.
In ¢e imamo res Zeljo, ne potrebujemo
za osvojitev tehnike niti evra. Potrebu-
jemo samo cas, voljo, Zeljo in smo Zze
zmagali.«

Andreja Paljevec %
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