
--. JOGAvpraksi

Joga za

obv adovanje
samegasebe.n

Joga je eden od nacinov, pri katerih se ucinkovito na-

ucite obvladovati samega sebe na vseh ravneh. Ce je
vaš cilj joge protistresna terapija, morate biti zelo pa-
zljivi pri izvajanju asan. Sodobna joga se lahko izvaja
tudi zelo hitro. Kar pa vam ne bo koristilo, ce želite

res obvladati stres. Poskušajte dihati sprošceno in se

gibati nenasilno. Gibanje in dihanje morata biti v jogi
izvajana s popolnim zavedanjem. Ce imate obcutek, da

ste telesno in duševno zelo napeti, naj bo izdih nekaj
sekund daljši, kot je vdih. Sprostite trebušne mišice

in trebušno prepono. In ko izvajate jogijske položaje

(asane) stoje, imejte dober stik s demi. To vas bo prize-
mljilo, kar bo dobro vplivalo na pogosto izgubljeni stik
s »tukaj in sedaj.«



JOGAvpraksi.

Gora(tadasana)
Cesepocutitezelonemirni, si lahkopomagate

tako, da vzpostavitestik s telesomin tlemi. Ta

položajtudi spodbudidihanje,ki je zaradistre-

sapogostoprevecplitko in neenakomerno.

Stojitepokoncno,stopalavzporednov širini bo-

kov.Obvdihudvigniteizstranioberokinavzgor,

prstiroksedotaknejonadglavo.Oblahkotnem

izdihuobe rokispustiteobtelo. Ramenanajves

casostajajomehkosprošcena,gibanjein diha-

nje naj bo usklajeno.PonoviteS-krat.
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Drevo(vrkasana)

Drevovam pomagarazvitiobcutektelesnegain duševnegaravno-

vesja,ki ga zaradistresaizgubimo.Vtem položajuposkušajteostati

nepremicno.V stojecemzravnanempoložaju,kateremsta stopali

vzporednoin skupaj,skrcimolevokoleno.Kolikornam levi kolkdo-

pusti,obrnemolevokolenonavzven.Naj bo desnaštiriglavamišica

aktivna,ne da bi ob tem potiskalikolenote nogeprevecnazaj.Po-

ložimo levostopalona mecadesnenoge ali pa na stegno,kot je

prikazanonasliki.Združimodlanipredprsnimkošem.Osredotocimo

pogled na kakonepremicnotockopredseboj.Zadržimopoložajtri

do osempolnihdihov.Ponovimonadrugostran.
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Bojevn ik (virabhadrasana)

Zunanjipritiski nam lahko preprecijoizražanjepoguma, r

dosti in notranjegapotenciala.Pravtako lahkostresoslalfi

moc telesa in naravnogibljivost.Stem položajemdobim

obcutektelesnein duševnemoci, pa tudi povezanostime

zemljoin nebom. Izstojecegazravnanegapoložajagremo

desnonogonazaj.Toliko,da dobimo obcutekodprtostim

denice.Levokolenonaj gleda proti prstom levenoge, prsI!

desnenogenaj bodoobrnjeniblagonavznoter.Obvdihusk

cimo levokoleno,takodaseustaviv liniji zlevopeto.Obero

povzdignimonavzgor;ceje mogoce,naj bostadlani skupa

Blagousmerimopoglednavzgor.Dvignimospodnjitrebuš

predelblagonavzgor.Obenoginaj bostaaktivni.Ostanimo

položajutri do osemdihov.Ponovimonadrugostran.
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Otrok (balasana)

Kosmonatleh, se lažjesprostimo.Ležeciin sedecipoložajinaspomirijo in usmerijo

zavestnavznoterk sebi.Stresobremenjujerazlicnedelehrbteniceter mišiceob hrb-

tenici in medenici.Usedetese na obe peti. Postopnosespustites trupom navzdol,

lahkosi pomagatez rokami.Ceje le mogoce,naj bodo sednekosti enakomerno

spušcenek posameznipeti. Hrbtenicanaj seenakomernopodaljšanaprej,celonaj

udobnopocivana tleh. Rokespustiteob telo, tako da sta dlani obrnjeni navzgork

stropu.Obcutite,kakodih potujeskozitelo.Ostanitev položajuod 30 sekunddodveh

minut. Spomocjoroksenatopostopnodvigniteizpoložajanavzgor.
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JOGAv praksi.

Sedecizasuk
Trebušnapreponaje eden od delovtelesa, ki so prevecnapeti zaradistresa.

Takšenzasuknas nenasilnosprostiv tem in pravtako v vratnemdelu. Spod-

bujatudi prebavo,ki je pogostoprepocasna.Nepozabitena naukataoistov,ki

pravijo,da sov trebuhu našidrugi možgani.Izsedecegapoložaja,v katerem

sta obe nogi iztegnjeniin hrbtenicazravnana,z zavedanjemskrcitelevonogo,

tako da selevapetapribližanotranji stranidesnegastegna.Zdesnodlanjose

približajtelevemustegnunadkolenominsepostopnoshrbtenicopremaknitev

levostran.Neobracajtevstransamoglave,ampakposkušajteobrniti trebušni

del, prsniin I,Iratnipredel.Lahkozapreteoci.Ostanitev položajuod petdodeset

dihov,natosedvignitev izhodišcnipoložaj.Ponovitenadrugo stran.
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Sedecimeditativnipoložaj
(sukhasana)
Sedecizravnanipoložajinasvodijo v ta trenutek,v stik

s samimseboj.Zaradizunanjihin notranjihpritiskovter

telesnenapetostiživimoprevecv preteklostiin prihodno-

sti. Poišcimoudobensedecpoložaj,v kateremprekriža-

mo obe nogi. Po potrebi, lahkoseditena stolu ali pa s

hrbtom naslonjenik stenia,naj bo dovolj prostoramed

vretencihrbtenice,in pocasiz zavedanjemzaprite oci.

Obedlani položitenatrebušnipredel.Obcutitestikdlani

s trebušnimimišicami.Sprostiteta predel. Naj dihanje

ostanepopolnomaspontano.Naj se um zlije z dihom.

Opazujtesamegasebev tem trenutku. Poskušajtese

preusmeritiiz stanjarazmišljanjav trenutekpreprostega

- obcutenja. Ce obcutite nemir v telesu ali umu, naj se

izdihpostopnopodaljša.Ostanitev položajuvsaj nekaj

minut. Natoz umirjenimpogledomodpriteoci.
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