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Z jogo do umirjenega uma, pravilnega dihanja, gibkega telesa in
boljsih rezultatov na vseh podrogjih

Med svojim vecletnim poucevanjem joge sem opazila, da ob vsej pestrosti ljudi, ki se
vpisujejo na moje tecaje, te pogosto druzi skupni imenovalec, ki zadeva razlog, zakaj so se
odlocCili za ukvarjanje z jogo. “Veliko sem pod stresom, s
tezavo umirim misli, tezko zaspim, pogosto imam bolecine (v
vratu, krizu in drugih delih hrbtenice),” so najpogostejsi
odgovori na to vprasanje.

Zakaj nam (Se posebej zvecer) misli skacejo kot ponorele in
jih tezko umirimo? Zakaj nas pogosto boli hrbet in kaj ima s
tem opraviti sedec nacin dela? Kako na nase zdravje vpliva
sodobni stresni  nacin zivljenja? V nadaljevanju bom
poskusila podati odgovore na ta vprasanja in ponuditi
resitve, do katerih so me pripeljale lastne izkusnje.
Verjamem, da je lahko resitev joga, ena redkih vadb (morda
celo edina), ki ¢loveka obravnava celostno.
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==\ Ko reCem celostno, s tem mislim, da z jogo delamo na
telesu, duhu (in dihu) ter umu. Namre¢ samo ¢e bomo skrbeli za ravnovesje na vseh teh
treh podrocjih, lahko konec dneva pri¢akujemo optimalno psiho-fizicno zdravie, miren um in
boljse rezultate na vseh podrocjih Zivljenja, tudi v sluzbi.

(Kruti) sodobni nacin dela

Danes vecina ljudi opravlja sedec nacin dela, in sicer osem ali ve¢ ur na dan. Nase telo ni
zasnovano za dolga obdobja fizicnega mirovanja, Se manj pa je prilagojeno za sedeci
poloZaj.

Fizicne posledice dolgotrajnega sedenja so skrajSane misSice v zadnjem delu nog, skrajSane
miSice (in slabsa gibljivost) kolkov, oslabljene globoke miSice v trupu, ki skrbijo za
optimalno telesno drzo, in boleCine v vratu, ki so posledica tega, da imamo glavo zaradi
gledanja v racunalniski ekran vecino ¢asa pomaknjeno naprej. Ce ta clanek prebirate za
racunalnikom, lahko takoj preverite, ¢e glavo lahko pomaknete malo bolj nazaj (jo
poravnate v linijo s hrbtenico). Posledi¢no pogosto pride do bolecin v krizu ali v katerem
drugem delu hrbta.

Clovek, ki osem ur in ve¢ na dan samo sedi, lahko svojemu telesu $e dodatno $kodi, ce se v
prostem casu ukvarja s prevec intenzivno telesno aktivnostjo (visoko intenzivni treningi
ipd.). PrimernejSa za nekoga, ki ves dan miruje, je vadba, pri kateri je poudarek na
pocasnih in kontroliranih gibih v povezavi z dihom. TaksSna oblika vadbe je joga. Obenem pa
vsem, ki med delom pretezno sedite, priporoam, da se vmes veckrat razgibate (sprehod,
lahkotne jogijske vaje).

Stres in nenehna mentalna aktivnost

Ko govorimo fizicnih tezavah, ne smemo pozabiti, da so te lahko tudi pishosomatskega
izvora in se manifestirajo kot posledica prevelike kolicine stresa, ki ga psihi¢no (in fizi¢no)
nismo sposobni predelati. Verjamem, da ste o stresu ze veliko prebrali, pa vendar na kratko
o tem, kako stres vpliva na nase telo.



Stres obcutimo kot posledico delovanja nadledvi¢ne Zleze, ki pricne v telo izlocati hormone,
kot sta kortizol in adrenalin. Oseba, ki je pod stresom, diha hitro, plitvo in neenakomerno,
sréni utrip se pospesSi; dolgoro¢no lahko pride do zviSanja krvnega tlaka, zmanjsanja
odpornosti itd.

Ce smo pod stresom kratek cas, to na nas ne bo bistveno vplivalo, ¢e pa smo stresu
izpostavljeni daljse casovno obdobje, lahko resno zbolimo. Zanimivo je, da se ljudje
razlikujemo glede na naso dovzetnost za stres; tako je lahko nekdo z manj formalnih
zadolzitev v neki konkretni situaciji bolj pod stresom, kot nekdo, ki je nase sprejel ve¢ nalog

oziroma odgovornosti.

Umirite dih in peljite um na dopust (vsak dan!)
Tri kljuCne stvari, ki jih nase telo in
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- mocno in gibko telo,
Wf\ - umiritev ritma dihanija in

- mentalna neaktivnost.

Slednja se zdi Se posebej enostavna, a Ce imate tezave z umirjanjem toka svojih misli (na
primer pred spanjem ali Ce ste se lotili meditacije), potem veste, da je to vse prej kot lahko.
In zagotovo niste edini. Dobra novica pa je, da prakti¢no vsi jogijski spisi govorijo o tem, da
pri tem pomaga samo ena stvar - vajal

Ce niste odrascali v druzini, ki ji praksa joge in meditacije nista bili tuji, ste verjetno zrasli
ob povelicevanju mentalne aktivnosti (razmisljanja, ucenja in koncentracije) in nenehnem
polnjenju uma s stevilnimi informacijami. Za ravnovesje uma pa mu moramo po aktivnosti
privosCiti tudi c¢im popolnejso neaktivnost. Kljuéno je torej razviti oziroma spodbuditi ta
naravni proces, ki ga v jogi poznamo pod imenom meditacija.

A. P. Kezele poudarja, da moramo na meditacijo gledati kot na ucinkovito mentalno higieno
in da tako kot CistoCo potrebuje nase telo, to potrebuje tudi nas um. Pri ljudeh, ki redno
meditirajo, vedno vec Studij ugotavlja pozitivhe ucinke delovanja na telo in um, kot so:
povecana odpornost na stres, zmanjSanje nivoja hormona stresa, naravne spremembe v
ritmu dihanja, znizanje krvnega tlaka, zmanjsana uporaba cigaret, alkohola in drog, boljsi
spomin, povecana ustvarjalnost, veéja produktivnost in izboljSani odnosi na delovnem

mestu, splosno izbolisanje zdravija, bolj zdrave zivljenjske navade.

A preden se lotite meditiranja, svetujem, da osvojite Se tretji kljucni element za doseganje
ravhovesja v sebi - pravilno dihanje.



Ena prvih stvari, ki se jih naucimo pri jogi, je polno jogijsko dihanje, ki velja za eno od
najbolj enostavnih in ucinkovitih vaj, ko zelimo umiriti svoj dih. Danes vecina ljudi diha
nepravilno - plitko, obi¢ajno le z zgornjim delom plju¢. To je v veliki meri posledica
stresnega nacina Zivljenja, ki telo zakrci in ga oropa pravilnega naravnega dihanja. Ze samo
s pravilnim dihanjem lahko mocno okrepimo nas organizem, izboljSamo prebavo, popravimo
telesno drzo, pomirjujoce vplivamo na ziv¢ni sistem, odpravljamo negativne posledice stresa

in dosezemo dobro pocutje.

Pravilno dihanje pa je Cudovito Se zaradi necCesa. Dih je namrec orodje, prek katerega v telo
vnasamo energijo (v jogi jo imenujemo prana). Ko ste brez nje, je to posledica t. i.
“razprSevanja energije”, ker so vasi Cuti skozi ves dan vecinoma obrnjeni navzven. Prek diha
c¢ute nezno obrnemo navznoter in vse misli usmerimo v ta trenutek (tukaj in zdaj). Kamor
gre pozornost, tja gre energija - zato se po vadbi joge pocutimo prenovlieni in polni

energije. Telo je razgibano in sprosceno, um umirjen.

Pravilnega dihanja, sproscanja in umirjanja uma se bomo ucili tudi z udelezenci Malega BA
maratonu, ki bo 27. in 28. avgusta 2019 na Rakitni. Vabljeni, da se udeleZite brezplcane
delavnice na temo joge in dihanja.
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