Kaj) pravi

znanost in ne
ezoterika

Dr. Dejan Dinevski bo danes ob 18. uri v dvorani
dominikanskega samostana na Ptuju predaval o tem,
kako si je mogoce z jogo in meditacijo ohraniti in
povrniti zdravje

Bojan Tomazic

nocojénjim dogodkom na
Z Ptuju zaklju¢ujemo serijo

predavanj dr. Dejana Dine-
vskega na srecanjih Vecer v zivo o
tem, kako si je mogoce s pomocjo
joge in meditacije ohraniti in povr-
niti zdravje. U¢itel;j joge in meditaci-
je, raziskovalec duhovne razseznosti
¢loveka, profesor na Medicinski
in Pedagoski fakulteti Univerze v
Mariboru ter predsednik drustva
Joga v vsakdanjem zZivljenju je na
dveh srecanjih v Mariboru ter po
enem na Ravnah na Koroskem in
v Murski Soboti o tem govoril ve¢
kot tiso¢ Vec¢erovim bralcem. Za
ptujsko srecanje je predavanje nad-
gradil. V teoreti¢nem delu srecanja

bo predstavljal znanstveni vidik
uc¢inkovanja joge in meditacije - in
ne ezoteri¢nega, ki je ve¢inoma v
prvem planu.

Aktivno sproscanje, urejanje
krvnega pritiska, odpravljanje
nespecnosti

"V znanstveni literaturi je o jogi in
meditaciji objavljenih ve¢ kot 7000
izsledkov raziskav. Ugotavljajo, da je
jogaizjemna preventivna tehnika, ki
vzdrzuje dobro zdravije, tako telesno
kot dudevno.” Preucil je raziskave,
ki predstavijo potenciale meditaci-
je in joge na podrocjih izboljsanja

Vzemite tisto, kar vam zazveni v srcu

"Tudi pri jogi vzemite le tisto, kar vam zazveni v srcu,” pravi Dejan Dine-
vski. "Meni, mojim prijateljem z joge in ve¢ini od mnogih ljudi, ki sem jih
imel priloZnost uciti jogo in meditacijo, se je dvignila kakovost Zivljenja.
Seveda pa ni joga edina priloZnost. Ljudje najdejo notranje ravnovesje,
blagostanje in srec¢o na mnoge druge nac¢ine. Vsak naj najde svojo pot,’
pravi. Svoje izkusnje pa rad prenasa na druge. Dobro je vedeti, pravi. In
to je tudi moto srec¢anj Vecer v zivo, ki bo tokrat prvié na Ptuju. Za pri-
reditev v dominikanskem samostanu bodo vstopnice na prodaj pol ure

Dejan Dinevski: Bolecine ne smemo
odstranjevati in zmanjsevati, ampak
odpraviti vzroke. Foto: Natasa JUHNOV

zdravja, kognitivnih sposobnosti in
kakovosti Zivljenja. "Dokazano je,
da meditacija aktivno sprosca, upo-
¢asni bitje srca, zmanjsa frekvenco
dihanja, uredi krvni tlak in metabo-
lizem. Med meditacijo se zgodijo tudi

Dobro je imeti
sprostitveni odziv
na stres

kemi¢ne spremembe v mozganih in
aktivnost mozganskih centrov. Me-
ditiranje zvisa imunsko funkcijo,
zmanjsa intenzivnost vnetnih pro-
cesov, odpravlja nespe¢nost in celo
poveca Stevilo mozganskih celic pri

sivna in tesnobna stanja ter da lahko
pomembno pripomore k transforma-
ciji osebnosti, ki je cilj psihoterapije,”
jih nekaj nasteje. "Odgovor znanosti v
enem stavku je torej, da redna vadba
joge in meditacije izboljSa zdravje in
zvisa kakovost Zivljenja."

Vec o stresu, s katerim se je treba
soociti

"Na srecanju bomo tudi prakti¢no
delali,” napoveduje Dinevski. Tisti,
ki bodo prisli na predavanje, bodo
lahko preizkusili, kako (vodena) me-
ditacija u¢inkuje na njih. Drevi se bo
predavatelj nekoliko bolj kot na prej-
$njih dogodkih posvetil tudi ugoto-
vitvam o stresu. Govoril bo o tem,
kako nastane stres ob porusenju no-
tranjega ravnovesja, kako se odraza,
kaksen je odziv telesa, kaksni so
simptomi in kaj vse sprozijo stre-
sni hormoni, je dejal. Predstavil bo
sprostitven odziv, ki uéinkovito
nevtralizira stres, in nac¢ine, kako

nost so pogoste posledice Zivljenja v
sodobnem ¢asu. Pred temi tezavami
se ni zdravo skriti, ampak jih je treba
modro sprejeti, osmisliti in preseci.

Clovek za to, da ostane v ravno-
vesju, nujno potrebuje vsakodnev-
no sprostitev in neko vrsto mentalne
higiene oziroma precis¢enje uma in
zavesti, povzema Dinevski. Ce je
ne zna doseci drugace, se zatece k
umiku, pomirjevalom, celo alko-
holu in mamilom, ki kratkotrajno
ponudijo navidezno odresitev. "Viri
stresa v okolju, druzbi in v oseb-
nem dozivljanju zahtevajo uspesne
strategije soo¢anja s stresom, kot so
prevzem kontrole nad situacijo, so-
ocenje s custvi, neobsojanje, obvla-
dovanje ¢asa, zivljenje v sedanjosti,
uporaba sprostitvenih in meditativ-
nih tehnik in tudi humor.

"Naucili se bomo lo¢iti pozitivni
stres od negativnega in ugotovili, da
je stres neizogiben del aktivnega zi-
vljenja, ki pa je lahko tudi vir ustvar-
jalnosti, notranje mo¢i, samozavesti
in gradnje osebnosti ter navsezadnje



