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DR. DEJANOM DINEVSKIM, PROFESORJEM IN LJUBITELJEM JOGE

Z.dravo telo 1n duh

Dejan Dinevski je profesor na Medicinski fakulteti
Univerze v Mariboru, je predsednik drustva Joga
v vsakdanjem Zivljenju, tokrat pa je bil tudi
izjemen sogovornik. Govori in deluje lah-
kotno, sréno in s svojim zgledom. S sopro-

go Izidoro namrec Zivita to, o Cemer go-

vorita. »Ze 15 minut meditacije na dan

je dovolj, da svojega duha pripravite

na soocenje z vsakodnevnimi zivljen;j-

skimi situacijami,« mi zatrdi. Red-

no prakticiranje joge in meditacije

priporoca tudi Svetovna zdravstve-

na organizacija.

O STRESU

Stres najpogosteje krivimo za vse

tegobe. Kaj sploh je?

»Stres je naraven fizioloski odziv tele-

sa, ki ga povzro¢i neravnotezje med zah-

tevami in ob¢utenjem sposobnosti, da jih
obvladamo. Stres je po eni strani popolno-

ma normalen sestavni del Zivljenja. Povzrocajo

ga frustracije in notranji konflikti, ki pa so nujni
za rast in razvoj. Stres nas $¢iti pred nevarnostmi in iz-

boljsa nas odziv s tem, da povisa telesne in umske sposobnosti. A
brez stresa se ne da ziveti, in ¢e bi ga, v hipoteticnem primeru, na
neki ¢udezni nacin popolnoma odstranili, bi bilo taksno Zivljenje
enoli¢no, neustvarjalno in brez presezkov.«

Kako deluje na nase telo in na psihi¢no zdravje?

»Izku$nja stresa je moc¢no povezana s fizioloskimi simptomi, kot so
povisan sréni utrip in frekvenca dihanja, poviSan krvni tlak in krv-
ni sladkor ter potenje. Pod stresom pogosto ¢utimo tudi strah in te-
snobo. Poleg zunanjih dejavnikov je lahko mocan vir stresa Cisto
osebni odnos do sebe in Zivljenja — visoke zahteve do sebe, tekmo-
valnost, slaba samopodoba, pesimizem ipd. Osrednje teZzave sodob-
nega Zivljenja so prevec stresa, dolgotrajna izpostavljenost stresu in
nezmoznost obvladovanja stresa. V teh primerih se pojavijo znacil-
ni znaki, kot so: ¢ezmerna utrujenost, nespecnost, misi¢na napetost,
prebavne motnje, glavobol, zaskrbljenost, tezave z zbranostjo, ne-
potrpezljivost, nemir. Kronicni stres ima izrazito negativne posle-
dice na zdravje, vodi v izgorelost, iztroSenost in depresijo.«

SPROSCAN]JE

Je meditacija eden od na¢inov za premagovanje oziroma spopa-
danje s stresom?

»lemeljna prvina sistematicnega premagovanja stresa je obvladova-
nje tehnik za sprostitev. Globoka sprostitev je pogoj za meditiranje
in je sama po sebi navdihujoce odkritje za vsakogar, ki jo dozivi.
Meditacija predstavlja proaktiven pristop k odpravljanju stresa, saj
z obCutenjem in zavestnim usmerjanjem zivljenjske energije med
meditacijo zmanj$amo negativen ucinek stresorjev in stresnih situa-
cij v vsakdanjem Zivljenju. Redna praksa meditacije je izjemno ucin-
kovita proti stresu. Objavljenih je veC tisoC raziskav v znanstvenih
revijah, ki dokazujejo, da meditacija zmanjsa stres, anksioznost, tudi
depresivnost, najbolj ué¢inkovita pa je prav proti stresu.«

Kaj se dogaja z nami med meditacijo?
»Meditacija je stanje globokega pocitka v budnosti in pozornosti. V
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¢asu meditacije se najprej odmaknemo od zunanjega

sveta, vtisov in ¢utenj. Nato poglobljeno in Cuje-

¢e opazujemo samega sebe, najprej telo, nato

tok energije in dihanje, v naslednjem kora-

ku pa ustvarimo oddaljenost tudi do svo-

jih misli. Nismo vec tisti, ki misli, am-

pak le opazovalec samega sebe. Takrat

se zgodi preskok zavesti, postanemo

popolnoma prisotni v sedanjem tre-

nutku. To je posebno dozivetje. Ko

ga dosezemo, smo se naucili medi-

tacije. Lahko recemo, da meditaci-

ja »8iri« zavest, saj z njo pridemo do

novih izku$enj in stanj zavesti. Zelo

tezko pa je to opisati, saj je zavest ab-

strakten pojem in vsak ¢lovek jo do-

zivlja na popolnoma svoj, individua-

len nacin. Zavest ni definirana, tudi

znanost in psihologija je ne znata opisa-

ti. Osnovno orodje nase zavesti je um in

med meditacijo se ga nau¢imo usmeriti, s po-

sebnimi tehnikami umiriti in predvsem spo-
znati njegovo delovanje in zakonitosti.«

In kaj se takrat dogaja z nasim telesom?
»V fizicnem telesu se med meditacijo sprozi tako imenovani »spro-
stitven odziv«, kar pomeni, da se zniZa krvni tlak in zmanjsa fre-
kvenca bitja srca. Zmanjsata se tudi koli¢ina sladkorja in stresnih
hormonov v krvi. Telo med meditacijo prehaja v stanje svojega na-
ravnega ravnotezja.«

15 MINUT

Zakaj je pomembno meditirati?

»Omenjeno stanje naravnega ravnoteZja je najvecji notranji vir zdrav-
ja, zato je meditacija zelo dobrodejna na vseh ravneh. Clovek z me-
ditacijo vsak dan vzpostavlja globok in pristen stik s samim seboj in
na ta nacin sebe spoznava. Kaj je v Zivljenju bolj pomembno kot to?

v Ze nekajminutna meditacija na dan ima izjemne uc¢inke na
telo.
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Meditacija je primerna za vse, le za otroke in mladino mora biti ne-
koliko drugacna, povezana z aktivnostjo in z uporabo njihove boga-
te domisljije. Otroci namre¢ ne zmorejo enakega samoopazovanja
kot odrasli. Meditacija se odsvetuje le pri akutnih psihi¢nih tezavah
ali tezjih depresijah. Takrat je bolje iti v naravo in biti bolj aktiven.
Sicer pa je meditacija zelo uporabna v psihoterapiji. Psihologi so
ugotovili, da bistveno pripomore k prestrukturiranju osebnosti, ki
je cilj psihoterapije.«

Kako pogosto naj meditiramo?

»Idealno bi bilo, ¢e bi lahko vsak dan zaceli z nekaj telesnimi in di-
halnimi vajami ter 15 minutno meditacijo. Tako bi telo in duha naj-
bolje pripravili in se opremili za soocenje z vsakodnevnimi zivljenj-
skimi situacijami. Zelo nam bo koristilo, ¢e s kratko meditacijo
tudi zaklju¢imo dnevne aktivnosti, se umirimo in poglobimo stik s
seboj. Ne smemo pa biti preve¢ zahtevni do sebe in si povzrocati
dodatnega stresa, ker moramo meditirati, ali pa slabe vesti, ker ne
utegnemo.

Na zacetku je dovolj, ¢e meditiramo 15 minut dnevno kadar koli ¢ez
dan. Ko bomo spoznali njene koristi, bomo samodejno podaljsali
¢as. Rednim meditantom postane meditacija vsakodnevna mental-
na osvezitev, ki se je veselijo.«

Ali prehrana vpliva na »kakovost« meditacije?

»Prehrana nedvomno ima dolocen vpliv na kakovost notranjega
dozivljanja in meditacije. Sam bi priporocal uravnotezeno in nepre-
delano prehrano s ¢im manj mesa - in nikakor ne meditirati s pol-
nim zelodcem.«

PoD vODSTVOM STROKOVNJAKA

Je dovolj, ¢e se meditacije nau¢imo iz knjig ali je pomembno, da
nas skozi meditacijo vodi izkusen strokovnjak?

»Celovito se meditacije ni mozno nauciti iz knjig. Pomembno je, da
ucne korake vodi ucitelj, ki ima dolgoletne in poglobljene medita-
tivne izkusnje. Prej sva omenila abstraktnost in nedefiniranost za-
vesti — v zaCetni praksi meditacije se zaradi tega pojavi kup vpra-
$anj, ki so delno podobna, v marsi¢em pa razli¢na od ¢loveka do
¢loveka. Le izkusen ucitelj - meditant bo znal pravilno interpretira-
ti vprasanja in poiskati primerne odgovore. Beseda meditacija sicer
opisuje druzino tehnik, ki samouravnavajo telo in duha. Obstajajo
razli¢ne meditacije, ki se v glavnem delijo v dve skupini: kontem-
plativne, s poudarkom na ¢ujecnosti in tiste, ki vpreZejo neanalitic¢-
no pozornost za usmerjanje uma. V nasi $oli joge poucujemo vec-
stopenjsko meditacijo avtorja Svamija MaheSvaranande, ki vsebuje
tehnike obeh spektrov in izhaja iz zakladnice joge.«

Kako sta povezani meditacija in joga?

»Joga je celostna vadba, ki vkljucuje telo in duha. Jogijske vaje so
telesne, dihalne in mentalne, ve¢inoma so preproste in ¢loveku zelo
blizu. Pri jogi se hitro nau¢imo poglobljenega obc¢utenja poloZaja
telesa ter spoznamo prijeten obcutek ob sprostitvi in prav na teh
dveh elementih temeljijo vse vaje. Joga pa v svoji obsezni zakladni-
ci vsebuje tudi duhovno nadgradnjo, ki ponuja kazipot k temeljnim
bivanjskim vprasanjem: kdo smo, kakSen je pomen nasega zivlje-
nja, kaj je zavest, kaj je resnicnost ... Meditacija je sestavni del joge.
V sistemu Joga v vsakdanjem Zivljenju, v katerem sam delujem Ze
skoraj 30 let, je meditacija integrirana tako, da s telesnimi in dihal-
nimi vajami tvori celovit sistem za duhovni razvoj in samoaktuali-
zacijo ¢loveka. Na vseh vadbah uc¢imo tehniko, ki se imenuje medi-
tacija samoanalize. Z njo si pomagamo pri spoznavanju samega sebe,
Custev, delovanja in omejitev.«

In kaj se dogaja z nami med vadbo joge?

»Joga je izjemna preventivna tehnika, ki vzdrzuje dobro zdravije,
tako telesno kot psihi¢no. Z redno vadbo joge pomembno poveca-
mo fizi¢ne sposobnosti, kot so gibljivost, proznost telesa, moc¢, rege-
neracija, vitalnost, prav tako pa tudi kognitivne sposobnosti, na pri-
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A Telo med meditacijo prehaja v stanje svojega naravnega
ravnotezja.

mer pozornost ali spomin. Zaradi nastetih dobrobiti jogo (tako kot
meditacijo) svetuje tudi Svetovna zdravstvena organizacija.«

Z A STARE]JSE

Je joga primerna tudi za starejSe?

»Joga je izjemno primerna za starejse, saj so telesne vaje pri jogi ne-
Zne in nesunkovite ter se izvajajo pocasi. Se posebej je dragocena,
ker predstavlja eno redkih telesnih vadb, ki jih lahko starejsi redno
izvajajo. Za jogo ni potrebne nobene posebne opreme in tudi cenov-
no je zelo dostopna. V enajstih drustvih izvajamo posebne vadbe
joge za starejSe, kjer intenzivnost prilagodimo njihovim zmoZno-
stim.«

Meditacija in joga pomembno zaznamujeta tudi vase zasebno Ziv-
ljenje in Zivljenje vase druZine.

»Zavest, duhovnost in delovanje uma so bile teme, ki so me zanima-
le ze v gimnazijskih letih. V 90. letih sem pod mentorstvom Svami-
ja Mahesvaranande poglobljeno raziskal vzhodno filozofijo in du-
hovnost ter pridobil dragoceno prakso v jogi in meditaciji. Ena vec-
jih Zivljenjskih sprememb se je zgodila, ko sem pri jogi srecal tudi
svojo zivljenjsko druZico, s katero imava danes dva sinova. Moja
Zena se je specializirala za jogo in meditacijo za nosec¢nice in v tem
je zelo uspesna — celo tako, da so dobrobiti njene vadbe opazili pri
porodnicah in danes z UKC Maribor in Medicinsko fakulteto Uni-
verze v Mariboru izvajamo dve znanstveni raziskavi o u¢inkih joge
in meditacije na izid poroda in avtonomni ziv¢ni sistem nosecnice.
Resni¢no sta meditacija in joga dobrodejni na vseh podro¢jih, prav
za vse ljudil«

» besedilo: MAJA FURMAN
» foto: arhiv dr. Dejana Dinevskega




