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Jora 1 MeHTa/IHU dajIaHC

Mogayn 3a nocTularbe MeHTasIHOr 6anaHca - Jora JlosHuua - 12. maj 2021.

Joza He 3amerbyje nekose HU ncuxomepanujy, anu eexcbarbe, dUcarbe U ycMepadsarbe Naxicke Mo2y 0a
noopice MeHMasHy pasHomexcy u 0a ux oonyHe. O0sayKe 0 mepanuju OOHOCUMO Y3 fieKapa.
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HanomeHa. Jora, koja 06jeauibyje nonoxkaje, aucarbe U MeauTaLmjy, Moxke 6UTK fonyHa Tepanuju, anm
Tepanujy He MerbaMo 6e3 0roBopa ca JIEKapoM.

Yogek 21. BeKa YeCTO XKMBU yasbeH 04, CONCTBEHe Npupoae. YcaM/beHOCT je nocTasia yobuyajeHa, a
ca oM U BpojHa oceharba Koja HaM HUCY NpujaTHa. [aHac uMamo 6e36poj HaunHa Ja OCTBapUMO
KOHTAKT, a YyecTo ce ocehamo oTyheHo. CBe Marbe UMaMO eMMaTuje 1 CrNocoBHOCTHU 3a Bancke
ofHoce. YKMBOT HaM je OKpeHYT CTULAky MaTepujaaHor, a ocehaj MCnyreHOCTM 1 NOBE3aHOCTU
n3ocTaje. AHKCMO3HOCT je Y NopacTy jep ce NPOMEHNO CUCTEM BPeAHOCTU, AOK U Aa/be MMaMOo
noTpeby Aa OCMUC/IMMO >XMBOT M MOBEXKEMO ce ca gpyriuma. Oap»KaBamMo ofHOCe KOju He MoYMnBajy
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Ha CTBapHMM noTpebaMa 1 eMOoLMOHAaIHOj pa3MeHU, Na ocTajeMo ycKpaheHu 3a ieny ped, 4oamp,
3arpsbaj. Okpehemo ce cebu, a 3aHeMapyjeMo gpyre. To MoyKe [a BOAM Ka aHKCUMO3HOCTH,
ersucTeHumjaHUM Kpu3aMa, ocehajy npasHuHe 1 noBaverby, a HeKMMa 1 Ka genpecuju [1].

Yoeek je iociuao jeguHka 3a cede, Willo je CYyUupoOHO /bYJCKOj CYyWIUUHU: joul je
Apucinoinen 3atiucao ga je uogek iio upupogu gpywineeHo éduhe [2].

Hasukan cMo aa ocehamo M3BecHy 6JIMCKOCT ca CYHapOAHULMMA U KYJITYPOM U3 Koje NoTUYeMOo, an
YecTo je Ta 6/IMCKOCT caMo NpuBMAHa: ocehaMo ce cuUrypHo jep cMO Ha NMO3HaTOM TEPEHY, a 3anpaBo
CMO ganeko jegHu of, Apyrux. OKBUP Y KOME YXMBUMO HE MOXKEMO J1aKO [1a MPOMEHMMO, aJI MOXKEMO
[a carnefamMo COMnCTBEHU CBET Apyrayuje, Aa NpencrnnTaMo CBoje CTaBoBe M Ja ce NpuaaroamMmo
OKOJIHOCTMMA, He Tprnehu oHO WTO je HenpaBeaHO UM HenoruyHo, Beh Tpaykehu enemMeHTe Koju Hac
noeesyjy ca BpeaHOCTMMa Koje cy HaM BaykHe. CBaKy NMpu/IMKy Tpeba UCKOPUCTUTU 3a NpujaTHY
MHTEpaKUMjy 1 Aa CBOjOj AyLUM JAaMO OHO LUTO joj je MoTPebHO: BINCKOCT, TOMNJINHY, 3arp/baj.

ITlTa xa’kKy UCTpaKUBama

Jora Hac HaBogM Aa CTasIHO NPEUCTINTYjEMO COMNCTBEHM CUCTEM BPEAHOCTM U COMNCTBEHE MEHTAJTHE U
du3nyke cHare. [Jok NpakTUKyjeMO acaHe y3 NpaBUIHO AMCaHe U AO0BOJ/bHO MaXKHe, YTUYEMO Ha
npouece y Tesny, a Bexxbare Ce NoBesyje ca CMaHbeHEM CTPeca U 60/bUM PaACMONOXKEHEM.

HajobyxBaTHWjM npernen o6yxsaTno je 12 HaCyMUYHO pacrnopeheHnxX KIMHUUYKNX UCMIUTUBAKbA Ca
YKynHo 619 yyecHuKa. lNoKa3ao je yMepeHe foKase Ja jora Ha KpaTaK poK y61aykaBa CUMMNTOME
nenpecuje y nopeherby ca yobuyajeHoM HeroMm, na ayTopu 3aksby4yjy Aa Ce jora MOyKe pasmMaTpaTu
Kao JonyHcka onuuja [3]. yropoyHu edeKkTn HUCY MOTIN Aa ce U3padyHajy, a HUjeaHO UCMUTUBAHbE
Huje benexknno 6e3beaHOCT Bexxbarba. 3aTO je M HaLll 3aK/byyaK OMNpe3aH: jora je AoMnyHa, a He
3aMeHa 3a Jieyerse.

Ocam cremeHuIia jore

Beh Ha noyeTKy 6aB/beHba jOrOM MOYKEMO OCETUTU MPEeAHOCTM HEKOJIMKO 04, OCaM CTerNeHuLa jore
koje onucyje Matanhanu y Jora cytpama [4]. MNpUHUMNK ONMCAHN Y HbMMa U JaHAC CY aKTYeIHU U
MOry NMOCAY>XUTU Kao BoAMY Y paaly Ha cebu. MNMaTaHhann HaBoam AeBeT NpenpeKa cBecTu: 60/1ecT,
TYNOCT, CyMHby, HEMapHOCT, JIEHOCT, 3aBUCT, NOrpeLLHY nepLenumjy, HepeasiHOCT M 1abUIHOCT, U
YeTMpPUM 3HaKa HEMUPA Koje Te Npenpeke npaTe: NOTULLTEHOCT, HEMUP (AaHKCMO3HOCT), ApXTaHe U
HeyjelHayeH Jax.

Ocam cTeneHuua (aHra) cy: jama (opyLUTBEHN KOAEKC), HUjaMa (TMYHK KOAEKC), acaHa (nosioxajn),
npaHajama (KOHTpo1a gaxa), npamjaxapa (noBnaderbe Yyna), 0xapaHa (KOHUeHTpaLuja), OxjaHa
(MeguTaumja) u camadxu (NOTNYHO ynujare y npeameT MeauTaumje) (caHckp. yama, niyama, asana,
pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, samadhi). He MopaMo fa nosHajeMo caHCKpUTCKe 1spase aa
B6MCMO oceTUIN 106pPOBUT: Npu n3Bohery NosioxXaja ocehamMo ucTesare Tesa, 6p30 AMcare Hac
L,MOAMYKE", CMOPO Hac CMUPYje, ycMepaBakbe Naykkbe Ha ucarbe NoBiayM Yysa, a yCrnocTaB/batbe
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KOHTaKTa ca Te/IoM BoAM Ka MeauTaumju. YNasak y nosoxKaj Uam nssiasak us kera Moxke ga fesnyje
oceexkaBajyhe. CBako KO NpaKTUKYje jory 3Ha fia nocToju npujataH ocehaj npe, TOKOM 1 nocsie
Bekbarba.

KpaTtkopouHu epexTu

JenaH yac jore Moyke fa NPoMeHU XxeMujy Mo3ra. Y Masioj Nnpo6Hoj cTyanju mepeHa je F'ABA, rnasHu
yMupyjyhu npeHocunal, CUrHanaa y Mo3sry, CHUMakeM MarHeTHOM pe3oHaHLUoM. Mocne 60 MuHyTa
jore HeH HMBO je NopacTao 3a oko 27%, a nocne 60 MUHYTa YnTaHba OCTAOo je HenpomerbeH [5].
Y3o0pak je Manu (8 Bexk6auya jore n 11 ocoba 3a nopeherbe), Na je To 3aHUM/bMBA HAa3HAKA, a He J0Kas:
He 3Ha Ce HW Aa /11 je pasfior cama jora Uan KpeTarbe yoruiTe.

3awTo ce noMume KopTuson? Kaga cMo noj CTPecoMm, XmnoTasaMyc y MO3Fy LLa/be CUTrHa
Xunoodusn, a oHa HaadyBPEXKHUM >Ke3fama, Koje Jlyde KOPTM30J1: XOPMOH Koju Tes1o Npunpema 3a
©6op6y nnu Ber. Y KpaTKOM POKY TO je KOPUCHO. AKO CTpec Tpaje, KOPTM301 OCTaje MNOBULLIEH, a
MOBULLIEH KOPTU30J1 CE YECTO HaNasm KoJ, sbyau ca aernpecujom. Y jeaHoj MHAM|CKO] CTyAMjU, Y KOjoj je
54 nauujeHTa ca genpecujom npaheHo Tpu Mecella, KOPTU30/1 je BUO BMLLM HEFO KOJ, 3[1paBuUX, a KOJ,
OHUX KOju cy BexkK6ann caMo jory onajao je 3ajeaHo ca cumntTommuma [6]. Mpernen 25 ncnutunearsa
nokasyje [ia jora HajBepoBaTHKUje NOMaXKe perynaumju Tor cucTeMa cTpeca, aiv ayTopu UCTUYY Aa cy
[0OKasM 3a caga npeanmMuHapHu [7]. Besa gaksie nocToju U MMa CMUCAa, a KOJTMKO je Y3POK, a KOJIMKO
npateha nojaea, Tek ce UCTpakyje.

Kapa Bexkbamo, Teno ce 3arpesa, gucare ce NpoAybsbyje, a NaXkHa ce yCMepaBa Ha OHO LUTO
paammo. 3aTo ce nocsie Yaca MHoru ocehajy cMUpeHo, a UCTOBPEMEHO UMajy BULLIE EHepruje Hero npe
BeXkbarba.

Jbyam Koju yauMajy aHTuaenpecuse 3Hajy Ja edeKkaT He HacTyna oaMax M Aa je noTpebHo peaoBHO
y3uMarbe Tepanuje. CInM4HO BaxkuM 1 3a jory: aa 6u ocehaj 6,1aroctarba NocTao cTasiaH, NoTPe6bHo je
pefoBHO Bexkbambe. Jora MMa goaaTHY BPeAHOCT 3aTO LUTO YK/bydyje CAMOKOHTPOJ1Y, O4HOCHO
CMOCOGHOCT Aa aKTMBHO Y4YECTBYjEMO Y COMCTBEHOM OrnopaBky. CaMOKOHTPO1a HUje MUCTO LUTO U
CHara BoJbe WK y34p)KaBare; TO je CMOCOBHOCT CBECHOT AesioBarka. oK Bex6aMo, paAuMO HeLITO
3a cebe 1 0CcnaHbaMo Ce Ha COMCTBEHE CHare, LWTO MoXe nomMohu aa ce ocnoboammo ocehaja
6ecnoMohHOCTU Koju NpaTu aenpecujy. Tepanujy He MerbaMo 6e3 J0roBopa ca JieKapom.

/Kiesnme u yakpe

YKnesge ca yHyTpallHbMM STyHeHeM U3JTyHYjy XOPMOHE KOjU KPBJbY CTUXKY A0 LieSIor OpraHnsma, na
rnojayaHo WJIM CMakEHO JTyHeHE MEHA M Tes1o U pacnosioxkere. CMareHa GyHKLUMja LUTUTHE XKesae
YeCcTo NpaTu AeNPeCMBHO pacrosioxkere [8], a AyroTpajHo noeuLLeH KopTu3o (KyLIMHroB cuHApoMm)
[0BOAM [0 TENECHMX M NMCUXMYKUX NPoMeHa [9]. 3aTo je pa3yM/bUBO LLTO Ce Y joru, Koja cMupyje

CUCTEM CTpeECa, O XKJ1ie34aMa roBopu ca rnma>KHhoM.
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Y joru ce yakpe npeacTaB/bajy Kao CUMBOIMYKM NPUKa3 LieHTapa y Tesy, nopehaHux ay»< KU4mMeHor
cTy6a, Hajuewhe Kao LBETOBU sIoTOCa. HbxoB 6POj ce of, LKose A0 WwKone pasaukyje [10]. Y Hosuje
BpeMe ayTopu X J0BOAE Y BE3Y Ca »J/1e34aMa eHA0KPUHOr cucTeMa (caHcKp. ajna, vishuddha,
anahata, manipura, svadhisthana, muladhara):

e aurea (Mehy obpeama): xunodusa n enndusa [11];

e guWYOXa (rp/10): LUTUTHA U NapawTuTHe >knesge [11][12];
e gHaxama (cpue): Tumyc [11][12];

e MaHunypa (conapHu naekcyc): rywtepadya [12];

e cea0OXUWmMaHa n Mysaoxapa (o,orK fleo CTOMaKa M OCHOBa KMUME): HaabybperkHe 1 NMoJIHE Xe3ae,
a pacriopef, ce y onucuma pasaukyje [12].

CenMa, KpyHCKa Yakpa (caxacpapa) cxBaTa ce Kao 36up cBux octanmx [12]. Camu ayTopu UCTMYY da Ta
NMoBe3aHOCT Huje Hay4Ho noTephena [11][12], na je Yakpe NOLITEHO CXBAaTUTU Kao CMMBO/I, a HE Kao
MeZMNLMHCKY CTPYKTYPY. 3aTO Ce jora He 3aCHMBA Ha ,CTUMYNALMjU XK1e30a": XOPMOHCKY Tepanujy
yBeK nponucyje nekap. MNaxkta, Ancarbe U MOKPET MOTY [la CMakbe CTPeC, a TUME U a NOBO/bHO
Oenyjy Ha XopMoHe cTpeca.

AyropoyHu epeKTH

Mocne gy>ker 6aB/berba jOroM KpaTKOTPajHE MpoOMeHe NpepacTajy y TpajHuje. Bexkbe HaMm noMaxky aa
oCTaHeMo ycpeacpeheHu 1 y KOHTaKTy ca ocehammMa, aa 6yaemMo CBeCHM cafalltber TPeHyTKa U Aa
CBOje MUCAK U oceharba NpMxXBaTMMO Kao aorahaje y concteseHoM yMy. MoryhHocT aa cebe
nocMaTpamMo M3 Mano Apyraduje, MUpHUje NepcnekTUBe, Ja NpaTUMo CBOje MUC/IN 6e3 NpeTepaHor
onTepeherba, NOMaXke fa pearyjeMo CTasIoyKeHuje.

Ta ,MMpHMja NepcnexkTnBa“ HUje yaasbaBakbe 0f, eMOoLMja HUTU HMXOBO NOTUCKUBaHe. Halle
€MOTMBHE peaKLmje MOory Aa NoCTaHy »XMBJbE, a He Tyre, LLITO je CYNPOTHO CTaky Koje npaTu
aenpecujy. BpemeHoM yuyrMMo fa ycnopuMo UMIYJICMBHE peakuMje U Aa pearyjeMo MUpHuje.

[laHac nocToju MHOro CTMI0BA jore: HEKM 0OyXBaTajy caMo MOJI0XKaje, HEKU AMcatbe U MeauTalujy, a
BehKnHa cBe TO 3ajeHO ca jora eTMKOM. Pa3sinKkyjy ce n MHCTPYKTOPU: HEKM CaMO MOCMaTpPajy, HEKU
Jajy Kopekuuje, a HeKn Bexkbajy ca nonasHuumma. bes 063upa Ha pasnnke, peJoBHa NpakKca cMakmbyje
HaneTocT MuwKrha, yun Hac NPUPOAHOM HaUMHY AMCaHba U MOXKe NOBOosbLUATU KOHLLEHTPaLMjy,
namherbe 1 onwte oceharse.

O mopayy

Mopayn 3a nocTmsarbe MeHTasIHOr 6as1aHCca OPraHM30BaH je Kao Kypc o, ocaM 4YacoBa. Yacosu
YK/by4yjy pa3siMumTe jora nosioxaje u noTrnyHo jora Amncame, y3 yCMepaBarbe NMa)KH-e Ha npolece Koju
ce noBesyjy ca eHAOKPUHUM cuctemMoM. Linsb Huje 3amMeHa Tepanuje, Beh yyerbe BeLTUHA Koje HaMm
nomaxky aa ce ocehamo 6oJsbe.
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