Joga padeda jveikti stresa

Zenklus technologijy vystymasis, vykes pastaraisiais desimtmedais, labai paspartino miisy gyvenimo
tempa. Dél Sios prieZasties jtampos, streso jveikimas Siandien tapo pagrindine priezastimi
paskatinanéia Zmones praktikuoti jogg. Jogos praktikos paprastumas, palyginus su Siuolaikinio
gyvenimo sudétingumu, atrodo labai patrauklus: ant nedidelio kilimélio atliekami pratimai,
leidZiantys po truputj kQinui ir protui atgauti pusiausvyra. PradZioje dauguma Zmoniy j jogg ateina,
norédami jveikti stresg, islaikyti kiing sveikgir lanksty ar ieSkodami palengvéjimo, esant tam tikriems
negalavimams, pavyzdZiui, nugaros skausmames. Visgi nemenka jy dalis ilgainiui pakeicia pozilrj j
gyvenima, nes ima suvokti, kad tikroji jy prigimtis yra vidiné ramybé.

Pardedantieji jogos naudg daugiausiai pajunta per mechaninius pasikeitimus, vykstandius sgnariuose
ir raumenyse, pageréjusig kraujo apytaka, temperattros pokyciusir dél sureguliuoto kvépavimo
pageréjusj nervy sistemos valdyma. Pagal jogos mokyma, visi Sie pastebimi pasikeitimai jvyksta dél
pageréjusios pranos téekmés (gyvybés energijos, esancios kiekviename gyvame pavidale, pokyciy),
kuriuos praktikuojantys jogg pradeda jausti mentaliniame ir fiziniame lygmenyje, kai labiau jvaldo
pratimus ir geba jausti subtilesnius dalykus. Pranos — subtiliosios energijos, esancios visose gyvybés
apraiskose, suvokimasir valdymas yra laikomas sveikos klino-proto pusiausvyros pagrindu.

Penki jogos principai
Tinkami pratimai

Joga sililo mumsiSsamig, bet sglyginai Svelnig fiziniy pratimy sistema, kuriai nebtdingi tokie Salutiniai
reiskiniai kaip raumeny jtampa ar per stiprus stimuliavimas, kg neretai pastebime kitose fizinio
lavinimo programose. Jogos pozas, sanskrito kalba vadinamas asanomis, (asana - stabili ir patogi
poza), gali praktikuoti bet kokio amZiaus Zmonés, bet kuriame gyvenimo tarpsnyje, pasirinke lygmenj,
atitinkantj jy individualius poreikius.

Asanos puikiai sutepa visus kiino sgnarius, raumenis ir raiscius, padedaislaikyti stipry ir lanksty
stuburg, iStempia ir tonizuoja kiing, stimuliuoja virSkinimo procesus, pagerina kraujo apytaka,
suteikia daugiau pranos ir skatina koncentracijos galias.

Tinkamas kvépavimas

Kai kvépuojame giliai ir ritmingai, naudojame ne dalj, o visus plaucius ir gauname daugiausiai
deguonies. Tokio tipo kvépavimg automatiskai stimuliuojafiziné veikla, taciau Siuolaikinéje
visuomenéje Zmonés dazniau dirba ne fizinj, o sédimg darbgir visg dieng praleidzia prie stalo ar
kompiuterio. Toks gyvenimo bidas neskatina gilaus kvépavimo, tac¢iau smegenims, kad jos pajégty
efektyviai atlikti protinj darbg, reikia daugiau deguonies nei bet kuriam kitam organui ar raumeniui
funkdonuoti. Jogos kvépavimo technikos leidzZia panaudoti visg plaudiy pajégumg ir gauti daugiau
deguonies netgi jei daug laiko tenka praleisti sédint. Pakeitus kvépavimo jprocius, padidéja
gyvybingumasir, jei kasdien atliktume po keletg cikly kvépavimo pratimy, visiskai jkrautume savo
kiino ,baterijas”.

Tinkamas atsipalaidavimas

Atsipalaidavimas yra svarbi ir neatsiejama jogos dalis, nes suteikia galimybe jveikti ripescius ir
stresus, sumazina raumeny jtampas, leidZia pailséti visai sistemai ir atgauti jégas. Jogos



atsipalaidavimo technikos ne tik pasalina esamus streso simptomus, bet ir ugdo didesnj atsparuma
galimiems iSoriniams streso veiksniams.

Tinkama mityba

Pagal jogg, SvieZias maistas, gerai subalansuota vegetariné mityba yra fizinés ir mentalinés stiprybés
palaikymo ir ugdymo pagrindas. Subtiliosios maisto dalelés organus ir raumenis apripina
maistingosiomis medZiagomis, batinomis optimaliam jy funkdonavimui. Renkantis mityba, reikéty
turéti galvoje keletg svarbiy faktoriy: amziy, klimata, kuriame gyvename, mety laika, kokio pobldZio
darbg atliekame ir koks yra kiino tipas.

Pozityvus mastymas ir meditacija

Jeigu prota laikysime sumaniu savo klino —judéjimo priemonés — vairuotoju, suvoksime kaip svarbu jj
treniruoti —mokyti pozityvaus mastymoir meditadjos —kad jis suprasty gyvenimo kelionés prasme ir
kaip pasiekti trokStama tiksla. Pozityvus mastymas ugdo aukstesnigsias emodijas, pavyzdziui, drasg,
meile, pasitenkinimg, kurios po truputj pakeicia negatyvius proto impulsus: baime, pyktj, pavyda ar
nekantrumga. Meditavimo praktika leidZia protui nurimti, bati lyg eZero pavirsius be bangy ir veda
vidinés ramybés link, kuri yra tarsi eZzero dugne glidintis brangakmenis, pasiekiamas tik tada, kai
nurimsta visos mintys.

Kaip jveikti stresg

Kiekvienas stresg patiria skirtingai, todél, kol Zmogui néra aiskiai diagnozuoti streso simptomai,
jprasta medicininé pagalba jam neteikiama. Taciau egzistuoja daugybé kity bldy pabandyti
susitvarkyti su streso blisena: pavyzdZiui, sportas, masaZai, atostogos, darbo pakeitimas ar bandymas
iSsiugdyti pozityvesnj poZilrjj gyvenima. Joga taip pat yra labai populiarus ir paveikus bldas — Cia
jtampos atpalaiduojamos pozas ir kvépavimo pratimus derinant su gilaus atsipalaidavimo
technikomis.

Atsakas ,,bék arba kaukis”

Spedifiniai iSorés veiksniai nesukelia streso pojlcdiy tiesiogiai. Stresg sukelia instinktyvus kino atsakas
j $iuos veiksnius, Zinomas kaip , bék arba kaukis“faktorius. Si reakcija yra labai naudinga, kaip dalis
iSlikimo instinkto —ji aktyvuojama tada, kai mes susiduriame su artéjancia grésme, pavyzdziui,
tiesioginiu fiziniu uzpuolimu. Tokiais atvejais mums tenka pasiruosti situadijai (kautis uz savo gyvybe)
arba sprukti (bégti), kad iSgelbétume savo gyvybe. Laiko spaudimas, emociniai konfliktai, finansiniai
rapesdiai, aplinkos uzterstumas, rungtyniavimo dvasia neiSvengiamai fizinei grésmei neprilygsta,
taciau misy nervy sistema priima juos lygiai taip pat. Vienos kiino sistemos tuoj pat pasirengia veikti,
o kity sistemy veikla laikinai sulétéja. Sie poky¢iai i$ tikryjy sukuria stipry subjektyvy jspadj, kad misy
gyvybei gresia mirtinas pavojus. Priklausomai nuo situadijos, kiinas pradeda elgtis lyg mes is tikryjy
turime su kazkuo susiremti ar nuo kazko pabégti.

Streso simptomai

Simpatiniai nervai, autonominés (nevalingos) nervy sistemos dalis, prasideda kritininéje (vidurinéje)
irjuosmeninéje (apatinéje) stuburo dalyse ir is ten pasiskirsto j jvairias kiino sistemas. IStikus stresui,
jie siuncia signalus apie kritine padétj. IS pavadinimo aisku, kad mes negalime sgmoningai valdyti Sios
nervy sistemos dalies, todél, kad Sie nervai aktyvuoti mes nezinome, kol nepatiriame streso
simptomu.



Jégy antplidis ir Sirdies ritmo pagreitéjimas: Sirdis ima grei¢iau pumpuoti kraujg po visg kiing, kad
geriau apripinty deguonimi tuos raumenis, kuriy gali prireikti, reaguojant j situacija. Esant tokiai
kino reakcijai j stresg, Zzmogui tampa labia sunku veikti kg nors ramaus, sutelkti protg ar netgi
miegoti.

Pokyciai virskinimo sistemoje: is virskinimo organy kraujas nukreipiamas j skeleto raumenis ir
virskinimo sistema praktiskai nustoja veikti. Tai reiskia, kad bet koks tuo metu suvalgytas maistas liks
guléti skrandyje ilgg laika, sukeldamas kinui bereikalingg jtampa.

Skeleto raumeny susitraukimas: veikiant stresui, daugelis pagrindiniy raumeny susitraukia,
pasirenge kovoti (labiausiai kaklo ir peiy raumenys) arba bégti (labiausiai kojy raumenys). Be to, kad
raumeny susitraukimas yra nemalonus, jis eikvoja didelius gyvybés energijos isteklius, kupinos stresy
dienos pabaigoje versdamas jausti fizinj nuovargj net ir tuo atveju, kai raumenys dirbo labai nedaug.

Pagreitéjes kvépavimo daznis: veikiant stresui, saulés rezginys jsitempiair neleidzia kvépuoti
taisyklingai — pilvu. Zmogus tada jkvepia tik kritine, o iskvepia greitai ir pavirdutiniskai. Negebéjimas
iSkvépti atsipalaidavus sukuria susirGpinimo pojatj ir gali pasidaryti sunku neuzdusus kalbéti ramiai,
ilgesniais sakiniais.

Pakiles gliukozeés lygis: veikiant stresui, gliukozés lygis kraujyje pakyla. Kad sunaudoty
papildomga cukraus kiekj kraujyje, kasai tenka iSskirti insuling. Streso bikléje Sio hormono gali
bati i$skiriama gana daug, o tai sukelia staigy cukraus lygio kraujyje kritima. Stai kodél po stresg
sukélusio jvykio mes daznai jauciamés alkani. Jei streso blsenoje Zmogus gyvena nuolatos, jam visg
laikg norisi valgyti daug saldaus maisto.

Ar stresg galima ,,iSmankstinti“?

Daugelis gydytojy rekomenduoja sportg kaip natdralig streso jveikimo priemone, ta¢iau jdomu
pastebéti, kiek daug sportiniy uzsiémimy i$ tiesy imituoja ,,bék arba kaukis“ situadjg. Dauguma
sportiniy Zaidimy sukuria arba fizinio, arba psichologinio rungtyniavimo situacija, stimuliuojancigir
iSreiskiancig kovos instinktg, kurio tikslas yra laiméti. Tuo tarpu jvairls bégimai ar éjimai imituoja
pasirinkimg ,,sprukti“.

Jogos sitloma pratimy seka Saulés pasveikinimas —tai Svelnus ir visai be rungtyniavimo budas
iSmankstinti kiing. Po truputj jo atlikimo tempg galima greitinti, tik svarbu iSlaikyti gily, ritmingg
kvépavima. Teisingai kvé puodami nesukelsite nervy sistemai papildomy jtampuy, kurios galéty
atsirasti dél intensyvaus raumeny judéjimo. Kai po to atsigulsite atsipalaidavimo pozoje, tiesiog
galésite pajusti kaip stresg aktyvuojancios simpatinés nervy sistemos veikla slopsta.

Poilsis ir atsistatymas

Kita autonominés (nevalingos) nervy sistemos dalis — parasimpatiniai nervai — eina is galvos smegeny
apacios iris kryZzmeninés (apatinés) stuburo dalies. Jie jungiasi lygiai su tais paciais organais kaip ir
simpatiniai nervai, bet jy poveikis priedingas. Sie nervai generuoja ,ilsékis ir atsistatyk“ veikla
organuose, o tai reiskia kad jie liepia kQinui grjzti j normalig blseng, nes streso reakdja j ,kritiSkos
padéties scenarijy“ baigési. Parasimpatiniy nervy siunciami signalai sukelia:

o Sirdies plakimo ritmo sulétéjima

e Kvépavimo ritmo sulétéjima



e Virskinimo liauky sekredjos skatinimg
e Virskinimo procesy suaktyvéjima
e Zarny peristaltikos stimuliavima

Kaipir bet kuriuos kitus, parasimpatinius nervus bitina suaktyvinti, kad jie galéty perduoti signalus.
Simpatiné nervy sistema (streso reakdjg aktyvinanti) stimuliuojama automatiskai, tuo tarpu
parasimpatiné nervy sistema (raminanti) turi bati aktyvinama sgmoningai, iSskyrus tada, kai
atsipalaidave giliai miegame. Stai kodél stresinéje situacijoje galite pasijausti, kad ,tiesiog
atsipalaiduoti yra nejmanoma. Taciau joga gali padéti jums to iSmokti.

Tempdami raumenis jveikiame stresg

Kai naujokas kokioje nors jogos pozoje tempia raumenis, tam tikru momentu jis gali pasijusti
nepatogiai. Pirmuyjy jogos pamoky metu raumenys tempiami tik labai neilgai, ir po tempimo iskart
seka atpalaidavimas. Tokia ritminga tempimo keliamo diskomfortoir atpalaidavimo kaita vis labiau
atpalaiduoja jtemptus raumenis bei aktyvina parasimpatine reakcijg, sukurdama geros savijautosir
atsipalaidavimo blsenag. Kai ateina galutinio atsipalaidavimo momentas, mes tiesiogine prasme
galime pajusti, kad ,,poilsio ir atsistatymo” procesas vyksta kiekvienoje kiino Igsteléje, nuo galvos iki
pat pédy.

Gilesnis raumeny atpalaidavimas

Antrojoje uzsiémimo dalyje atliekamose jogos pozose raumenis tenka sutraukti daug aktyviau (vien
raumeny tempimo lieka maziau), ypac atliekant tokias pozas kaip Kobra (Zr. nuotrauka). Tai sukelia
atsipalaidavima dar gilesniame lygmenyje, nes kai raumenys atsipalaiduoja po stipraus sutraukimo, is
jy skaiduly atsilaisvina daug uzslépty jtampy. Stipresnis atsipalaidavimas, ateinantis po raumeny
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jtempimo, parengia protg kasdienybés isstkius sutikti labiau atsipalaidavus.




Joga — puiki priemoné pries stresg

Jogos uzsiémimai sumazina pernelyg didelj simpatinés nervy sistemos stimuliavimgir aktyvina
parasimpatinés nervy sistemos ,poilsio ir atsistatymo“ veiklg. Kasdiené jogos praktika — tai
garantuota apsauga nuo stresy, kadangi jos naudingas poveikis trunka iki 24 val. Nors stresinés
gyvenimo salygos ir toliau stimuliuos simpatine nervy sistema, aktyvis parasimpatiniai impulsai
efektyviai slopins §j stimuliavimg ir leis iSlikti atsipalaidavusiais. Ir netgi jei dél susiklosciusiy
aplinkybiy jums kils stresinés reakcijos, jas iSliksite ramds, nes Zinosite, kad Sie simptomai iSnyks, kai
vakare atliksite jogos pratimus.

Taip joga padeda valdyti stresa. Pakanka susirasti ramig, Svarig ir tylig vieta, kurioje netrikdomai
galésite praktikuoti joga. Taip pat svarbu pastebéti savyje fizinius ar mentalinius jprocius, galincius
sukelti bereikalingg jtampa, pavyzdZiui, nesveika mityba, negatyvus mastymas ar paprasciausiai
neskyrimas laiko sau. Joga sillo platy spektrg praktisky gyvenimo bido patarimy nuo sveikos
vegetarinés mitybos iki pozityvaus mastymo bei meditavimo pratimuy, kurie padeda pasalinti tas
savaime stresg keliandas aplinkybes.



