@ Teloinum

Psihosomats

Danes zelo malo ljudi razmislja o zdravju. "Zakaj pa hi, ¢e je z mano vse v redu,” se lahko vprasate,
Redkokdaj pomislimo na ta pomembni del Eloveskega Zivlienja, ki je lahko sam po sebi vir vitalnosti,
moci, energije, ustvarjalnosti in srede.

Blai Bertoncel], néitel] joue

O zdraviu na sploino se zelo ma-
lo govord, bistveno ved pa o njego-
vemn nasprotiu — bolezni. Tako me-
dicina kot sodobna druzba razisku-
je in opisuje predvsem negativoe po-
jave, zelo redko pa pozitivne. Osebno
menim, da moramo veckrat pomisli-
ti na pomembno dejstvo, ki ga Ze ne-
kaj desetletij ponavlia tudi Svetovna
gdravstvena organizacija — zdrav-
je M1 le odsotnost bolezni, Zdrav-
je ni le zdravje telesa, temwved tudi
uma {pa tudi drudbe, vendar ne bo-
m govorili o tem). Lahko smo tele-
sno popolnoma zdravi, vendar se ni-
kakor ne podutimo tako, Umn je veli-
ko holj subtilen kot je telo, saj pro-
cesi mislienja in Custvovanja gno-
traj mas niso merljivi in oprijemlji-
vi na isti nadin kot fizioloSke reakci-
je znotraj telesa, Ce danes toliko go-
vorimo o t, L. wellnessu in fitnesu, se
vse preved pozablja, da bi se oba mo-
rala panafati tudi na mentalno in
Eustveno raven.

CELOSTNI POGLED NA
ZDRAVIE

Joga, starodavna Znanost in umet-
nost Azije, poudarja oba dela enako-
veedno. Tudi Se iz Casov starih Grkov
verno, da so se zavedali pomena zdra-
vega duha v zdravem telesu. Ceprav
smo na Zahodu naudeni, da razum-
sko in analitiéno razmizliamo o se-
bi in o naravi Zivljenja na sploino, de-
jansko zelo tezko dojamemo poveza-
nost med telesom in umom. Kje pa
se nad um sploh zadne ali konca? Te-
lesne meje so vidne in otipliive, ve-
liko tefje pa tako opredelimo um.
Moggani in centralni Zivéni sistem
s0 samo in zggol] orodie uma, ki je
sestavljen iz vel plasti, ol inteligen-
ce vae do t. i vigjega uma (vir intu-
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Osnovno spo-
rocilo joge in njej
podobnih ved, ki izha- in gibljivost pozi-
jgjo iz Azije, je v uresniéit- tivnie vplivajo na
vi idedala, kjer nage Zivljenje druge  fiziolo-
postane aktivno umirjeno in Tke sistemne in

M

icije in modrosti), Um je kot poseb-
na oblika naravne inteligence priso-
ten v vsakemn telesnem organu in ce-
lici telesa, Spremembe v nadem no-
tranjemn Zidjenju in umu vplivaio na
telo, prav tako pa spremembe v tele-
su vplivajo tudi na um,

Zdrava telo je tisto, ki ima (poleg
primerneda delovama vseh pomemb-

nih telesnih sistemov) tudi primernao
ravmowesje med telesno modjo in gib-
ljivostjo, Ceprav je res, da azijski po-
gled izpostavija malce vedii pomen
gibljivosti nad fizifnoe molio (rav-
o obratno lot v nagi zahodni kul-
turd), tu ne prifaja do bistvenih raz-
hajanj s pogledom sodobne znanaosti,
Primerna midiéna moé, vedriljivost

umirjeno aktivno. In ée nam to
relativno uspe, se nam prav
gotovo ni potrebne posebej
obremenjevati, kaksno je
nase zdravie telesa in
UInCI.

na naio vital-

nost in wedrz-

liivost v Eivlje-

nju. Zdravo telo

naj bo predvsemn

v pomod pri delova-

nju in izrazanju krea-

tivnih zamish in pogitiv-

nega delovanja uma, udéi jo-

g, Zdravo telo ni bi smelo biti same-

i sehi namen in neka oblika (laZne)

varnosti pred neizbefnim staranjem,

smirljo in 2 njo povezanim obiutkom
minljivosti,

Bistveno teZje je opredeliti, kaj je
zdrav um. Ta vsebuje mnogo kvali-
tet in lastnosti, kot so primerna spo-
sohnost koncentracije in pomnjenja,
sposobmost nadzorovanja in usmer-
jamja misli ter fustev, obvladovanje
in soofanje  negativiimi Custveni-
mi stanji (jeza, ljubosumnost, agre-
sija, #alost, strah). Um, ki je sposo-
ben tudi neodvisno opazovati in ne
le venomer wrednotiti in kritizira-
ti. Na koncu naj izpostavimo, da je
harmoniden in zdvav um lahko le ti-
sti, ki je umirjen in katerega lahko
usmerjamo mi in ne obhratno, kjer
sami postanemo #rtev volje svoje-
ga (pogosto nezdravega) nacina raz-
midljanja uma, .

Blaz Bertoncel]
je ucitel] joge in vodja
Joga centra DEVI na

Bobenckovi ulici 4/1
v Ljubljani.
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