Z meditacijo do boljSega pocutja

Stres lahko pripelje do slabega pocutja in razvoja razlicnih bolezni

Vedina ljudi na wvpradanje,
kaj si najbolj Zeli, obiajno
odgovori - zdravija in srefe.
Toda kako to doseéi? Dana-
inji Zivljenjski ritem in ne-
nehne skrbi, kako zagotoviti
boljsi jutri, poveroéajo stres.
Ta nam jemlje energijo in
moé ter vpliva na psihi¢no
in fiziéno stisko, kar lahko
privede do notranjega ne-
ravnovesja ter bolezni. Ob-
cutime kroniéno utrujenost,
smo nerazpolofeni. in raz-
draZljivi. Temu pogosto sle-
dijo telesne teZave, kot so
boleéine v Zelodeu, vrtogla-
vice, stiskanje v prsih.

Ce vsa taka in podobna sta-
nja trajajo dlje, nas to lahko
pripelje do znaéilnih psihoso-
matskih obolenj. Sem sodijo
bolezni, kot so rana na Zelad-
cu, visok krvmi dak, sladkorna
bolezen, bolezni srca in ofilja
ter mnoge druge. Tam, kier je
nasa genetska obéutljivost, bo
kot posledica stresa prej ali
slej izbruhnila bolezen. Fizi-
¢no telo instinktivno dobro
deluje. Ce s svojimi negativni-
mi Eustvi in mislimi ne vpliva-
ma na to, smo zdravi. Takrat je
telo sprogéeno, dihamo spon-
tano, celostno, kadar pa smo v
stresu, telo skeimo, zategne-

Vikend tecaj meditacije bo
potekal 25, in 26. oktobra
2003 v Joga centru MNamaste
v Ljubljani. Ve¢ informacij
na Stevilki 031-205-997.
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mo, kot da bi zavezali vodno
cev in voda ne mare ved teci
dalje. Nastane mocan pritisk
in cev lahko poéi. Iz tega sledi,
da je prvi pogoj za dobro po-
cutje sproiceno telo in umir-
jene misli. In tega nas udi me-
ditacija.

Meditacija ni tisto, kar mi-
slimo, saj je onkraj misli. Po-

goj, da doseZemo tako stanje,
Je umiritev fizi€nega telesa,
duSevnosti in uma. Je stanje
globoke sproséenosti. Vsaka
meditacija udi, kako dosedi
celostno sprostitey, osredoto-
cen um in prek takega stanja
stik s svojim notranjim jazom,
sreco in zadovoljstvom. Smi-
sel meditacije je pot do notra-
njega miru in s tem dvigovanje
kakovosti Zivljenja.

Ali je meditacija primerna
za vsakogar? Da, Ce smo psihi-
tno zdravi, je meditacija pri-
merna za vsakogar. Ne pome-
ni sanjarjenja, ni preprosto
razmisljanje, temveé osredo-
toden in buden um. V medita-
ciji smo aktivho umirjeni in
umirjeno aktivni. Smisel me-
ditacije je v tem, da kakovost
sprosfenosti in  notranjega
miru prenesemo v vsakdanje
dejavnost. To je kljué do
zdravja in srede, kar si vsi Ze-
limo.




