





En uge, langt vaek fra det, der til dag-
lFgt stressar os, giver koncentrerat kva-
litetsticd: med mulighed for at smide
gamle vaner ud og give plads i vores
liv til nye og bedre,

MERE 5MIDIG

Vi bor pd Milelja Guesthouse, som lig-
ger, pd enc skrining med huse gemt
mvellém trar, blomster og buske. Med
plads til, at man Kan vaere sig seiv og
samtidig have ot faellesskab over nog-
le fantastiske vegetarmaltider, som
viertsparret Gisa og Detlef fremtryl=
ber, Ud over to velindrettede lokaler til
Yoo ér der ogsd swimmingpool og en
udendars jacuzzi med 45 grader varmit
vand fra en af de mange underjordiske
kilder p pon. Det er balsam for krop
o4 sl at sidde der i den blé time og
opleve lysprojektoreme blive taendt
pd borgen, som ligger pd bjerget over-
for, here farene med deres Klokke om
halsen nede ph marken, cikaderne,
disr siddder rundt omkring i graesset, og
et kmmpe kvaekkekor af elskovssyge
froer.

Yogaundervisningen faregir fire timer
om dagen, morgen og eftermiddag.
Det kan lyde af meget, men afspaen-
ding, andedretiovilier og meditation
er én diel af programmaet, og tiden fiy-
der stille og roligt af sted uden jag og
stress.

Trods forskellig erfaring med yoga
fungerer undervisningen fint, Karina
ef god il at give individuel opmasrks
sombed og £ o til at give den en tand
mere, samtidig med, at hun understre-
gper, innar vigtigt det er at meerke efter |
kroppen og stoppe der, hvor den wil,
Man kan ogsd f& individuelle behand-
linger | labet af wgen, hvor Karina
bruger sin mangedrige erfaring med
psykoterapd; fysioterspi og yogs som
terapeutiske redskaber, der hjelper
med at lose op for fysiske og psykiske

blokeringer.

| labet af Ggen gar vi hver dag ure |

bjergene, ned til vandet og de neerlig-

gende landsbyer, hvar i spiser grask r

pa havnen, beseger et kurbad med T Brp e S :

varme kilder, ny:m tilvierelsen og spi- SAﬂﬁM KOMMER DU TIL LESBOS

rende venskaber, Dagene forsvinder Ligrs mieti aim lﬂhmnglﬂﬂelhpk

som dug for salen, d v Mitelja Guesthouse.com

Alle erved afskeden enigaom flare ting FEMINAS udsendte fla) med Eluﬂlng*wwitafhg.
= dethar vaeret en fantastiskuge, krop- -k, il Athen, mied g0 avertatning pl

pen ar blevet mere smidlg, og vl kan — “Hatel, wwwremmantins.of, of videre il I..!qh-u;,m-ed'

Olymipie Altway, wu.rw.ﬂmpmrrﬂ'ﬂf

std | yogastillinger, der fer var umulige.
Alle har lrt noget am sig selv - og aile
ville anske, at der var en Uge mare:
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Molivos By ligger usasdvankig malerisk, byget op ad den stejle bjergside med Gatte-
lusi-kastallet, Bide byen og borgen kom ses fra Milelja Guesthouse, som ligger opad
on bjergskraning overlar,

OM KARINA HELSTED

Karina Helsted kan skrive yo-
galeErer, psykoier@apeut  o0gQ
fysloterapaut- pad sl visitkort,
Derforarbejder hun ogsa med
indlvlduel samrale- og krops-
terapl, hvoe hun integrener de
ting, huen har Tz,

- Kroppen har et sprog, som
mange al ad kb o DpmETk-
somme pd; Men vid at lyite og
mamrke after Kan du fi frigjort
gamle muskelspandinger og
derved blive mere opmisErk-
som pa ding egne granser og
uforipste falelser, Kroppen har
e [ormidabel evne tlat repa-
rere 4lg deh og genfings ba-
lance. Hvis den vel af mdke
far low, fartzeller Karina,

Hun arrapgerss ogsd yoga-
commerkurser samt faste- og
udrensningskurser forskellige
sieder | Danmark.

Det nieite yogakursis pd Les-
boser | uge4d,

Du Ean kontakie Kanna ' og
fa mere information om: kur-
sef of priser pa: wwestliba-
gelkroppen.dk

THLLAG FEMINA KN, 3552008 - 25




