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Yoga i meditacija

Joga naglasava povezanost uma i tela i ukljuCuje drzanje tela, disanje i meditaciju.
Joga doslovno znaci ,sjedinjenje” i odnosi se ha sjedinjenje uma i tela.
Joga je praksa stara 5.000 godina, zapoceta u drevnoj Indiji.

Redovna vezba joge stvara mentalnu jasnocu i smirenost; povecava svest o tely;
ublazava obrasce hronicnhog stresa; opusta um; usredsreduje paznju; i izostrava
koncentraciju.

Prednosti joge su brojne, i pomenué¢emo neke od njih:

Smanjenje stresa

Povecana samosvest

Manje anksioznosti i depresije

Poboljsana koncentracija

Unutrasnji mir i smirenost

Pozitivniji pogled na sebe / druge

Povecana svest i prinvatanje tela

Povecana energija i vitalnost

Pojacan osecaj kontrole nad sopstvenim telom i umom
PoboljSano samopouzdanje

Povecana mentalna jasnoca

Poboljsano vreme reakcije

PoboljSana sposobnost u¢enja i pamcenja
Povecana sposobnost da budete prisutni u trenutku
Veca kreativnost

Poboljsan san

Povecana emocionalna stabilnost

Sta je vazno da znamo kada pocinjemo sa jogom?

Pri vezbanju joge veoma su bitni disanje i paznja, kao i nacin istezanja.

DiSemo kroz nos (i udah i izdah), trudimo se da diSemo lagano, da produzimo dah i da
uskladimo pokret sa dahom.

Vezbe izvodimo svesno, paznja je ha nasem telu, pratimo poruke koje nam telo Salje i
pokusavamo da otpustimo sve druge misli.

Da bismo mogli pravilno da diSemo, vazan je polozaj kicme.
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Bilo da stojimo ili sedimo, potrebno je da ispravimo leda, tako da kicma zadrzi svoje
prirodne krivine - lumbalnu, grudnu i vratnu, a ramena blago povu¢emo unazad i nadole,
tako da je grudni kos ,otvoren® i mozemo da udahnemo punim plucima.

Sto se tice sedecih poloZaja u kojima treba duze da boravimo, vazno je da poloZaj bude
udoban, da ham paznja ne bi odlazila na bolho mesto.

Meditacija

Meditacija je vrsta unutrasnje koncentracije koja vam omogucava da se usredsredite na
svoja Cula, odmaknete se od svojih mislii osecanja i svaki trenutak shvatite kao
Jedinstveni dogadaj.

Pomaze nam da razvijemo vecu smirenost, jasnocu i uvid u suocavanje i prihvatanje
zivotnih iskustava.

Najstariji zapisi o meditaciji datiraju jos iz vremena od nekoliko hiljada godina PNE
(moguce cak iz 16. veka PNE), kao integralni delovi najranijih spisa vedskih ili ranih
hinduistickih Skola.

U periodu oko 5. veka PNE, pronalazimo beleske o posebnim vrstama meditacije koje
sad vec Cine deo kineskog taoizma i indijske budistiCke tradicije.

Sezdesetih godina 20. veka doslo je do prave eksplozije interesovanja za meditaciju, na
Celu sa indijskim guruom, Maharisi Mahesom, uciteljem joge Cije ucenje se zove
transcendentalna meditacija.

U danasnje vreme najnovija istrazivanja potvrduju da svaki deseti Amerikanac meditira, a
u mnogim religijskim ritualima meditacija i dalje igra sredisnju ulogu.

Jedna od tehnika meditacije je Koncentrativnha meditacija, koja koristi re¢ (mantru),
predmet (npr. Plamen svece) ili senzaciju (npr. Disanje) za fokusiranje uma. Ako vam se
um pocne zanositi, usmerite paznju na rec, predmet ili senzaciju.

Za meditaciju je potrebno mirno, ili sto mirnije, okruzenje.

Pozeljno je smestiti se u udoban polozaj. Mnhogi za meditaciju koriste tzv. polozaj
lotosovog cveta (ukrstenih nogu i ruku lako polozenih na kolena, uz zatvorene ili
poluzatvorene oci).
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